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La realidad detras de los edulcorantes no caloricos

Aspartame, estevia, acesulfame, eritrol, sucralosa. Pocas perso-
nas los reconoceran por su nombre, aunque casi todo el mun-
do los ha consumido alguna vez en su vida. Se trata, en efecto,
de edulcorantes no caléricos que habitualmente se utilizan
para endulzar alimentos y bebidas light o sin calorias.

Como sustitutos del azlcar, y debido a su bajo o nulo conteni-
do caldrico, sus ventajas son mdltiples: para quienes deseen
perder peso sin sacrificar el sabor de sus comidas, los edulco-
rantes son una gran opcion, lo mismo para quienes padecen
diabetes y requieren limitar su consumo de azicares.
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En su caso, los productos light o sin
calorias son una gran alternativa
para controlar dicho consumo vy, al
mismo tiempo, acceder a una dieta =
variada. Con todo, existen muchos
mitos alrededor de los edulcorantes
no caléricos. A continuacién, algu-
nas de estas falsas creencias, y la
verdad detras de ellas.

“Son peligrosos para la salud y
su uso es descontrolado”

Falso. En primer lugar, existen cien-
tos de estudios cientificos que ava-
lan la seguridad de su consumo. En
segundo, todos y cada uno de los que a la fecha se utilizan en
la industria de alimentos y bebidas han sido evaluados exhaus-
tivamente por organismos como la Organizaciéon Mundial de la
Salud o la Asociacion Americana de Dietética. Por otra parte,
los fabricantes de estos productos estan obligados a describir
en sus etiquetas el tipo de edulcorante utilizado en su prepara-
cion.

‘“Pueden ser dafiinos para nifios, ancianos, mujeres
embarazadas y diabéticos”

Cualquier persona puede consumirlos con la absoluta seguri-
dad de que no le haran dafo. En el caso de aspartame, existe
una excepcion entre aquellas personas que nacen con una rara
pero grave deficiencia genética conocida como fenilcetonuria
(FCU) que los hace intolerantes a la fenilalanina (componente
del aspartame). Sin embargo, la mayoria de quienes tienen este
padecimiento estan al tanto de que el aspartame es una fuente
de fenilalanina y también saben que la sustancia se encuentra
en alimentos como la leche, carne, mariscos, entre otras.

De ahi que todos los productos que contengan esta sustancia
deben advertirlo en su etiqueta. Para los diabéticos, los edul-
corantes no caldricos son un gran aliado para poder llevar una
dieta mas variada y sabrosa debido a que no afectan sus niveles
de glucosa en la sangre.

www.clubnutricion.com.mx

“Los edulcorantes no caléricos causan cancer”

A lo largo de los anos se han realizado infinidad de investiga-

ciones sobre este tema y ninguna de ellas ha dado con eviden-

cia que apoye esta creencia. En Estados Unidos, el Instituto

Nacional del Cancer ha concluido que los edulcorantes no

caloricos en ningin caso se relacionan con el riesgo de pade-

cer esta enfermedad.

“Pueden producir otras enfermedades.”

Algunos piensan que este tipo de edulcorantes puede generar

un efecto adverso sobre la salud, con padecimientos tales co-
mo desmayos, infertilidad, malesta-

(\res estomacales y disfunciones de
I = organos como el higado o los rino-

nes. No obstante, todos los estu-
* dios cientificos indican que el consu-
~ mo de edulcorantes es perfecta-
' mente seguro.

“No sirven para bajar de peso.”
El sobrepeso y la obesidad son el
resultado de una sencilla ecuacion:
el individuo consume mas calorias
+ de las que gasta. En este sentido, los
edulcorantes no caloricos son exce-
lentes coadyuvantes para contra-
& | % rrestar este desequilibrio. Como
= b sustitutos del azucar, cuyo conteni-
do de calorias es mucho mas elevado, permiten mantener a
raya dicho consumo, sin perder el sabor y la dulzura de ali-
mentos y bebidas. Finalmente, quienes llevan una dieta para
bajar de peso, encontraran que ésta puede ser mucho mas
satisfactoria y facil de mantener gracias a los edulcorantes no
caloricos.

En conclusion, es importante que el publico en general aban-
done estas ideas equivocadas con respecto a los edulcorantes
no caléricos. Sus multiples beneficios para la salud merecen
ser reconocidos Yy, sobre todo, aprovechados por todos.
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