
EDULCORANTES BAJOS EN O SIN CALORÍAS PARA LA REDUCCIÓN DE AZÚCARES Y CALORÍAS

los edulcorantes bajos 
en o sin calorías…

¿cómo podemos reducir nuestra ingesta calórica con ayuda de los edulcorantes bajos en o sin calorías?
son ingredientes alimentarios como 
acesulfamo-K, aspartamo, ciclamato, 
sacarina, sucralosa o glucósidos de esteviol

Intercambios inteligentes en la práctica:

Sustituyendo un refresco edulcorado con 
azúcar por su versión edulcorada baja 
en calorías ‘light/ligero/zero’, podemos 
reducir nuestra ingesta calórica hasta en 
unas 100 calorías por vaso.

En nuestras bebidas calientes (te, café, 
chocolate), podemos cambiar el azúcar 
por un edulcorante de mesa. Por cada 
cucharadita de azúcar que reduzcamos, 
podemos ahorrarnos 16-20 calorías.

Para satisfacer nuestro deseo de algo dulce, 
podemos probar un postre de gelatina 
elaborado con edulcorantes bajos en o sin 
calorías en vez de azúcar. Esto reducirá nuestra 
ingesta energética en unas 70 calorías.

Para nuestro postre semanal, podemos 
elegir una bola de helado de vainilla con 
edulcorantes bajos en o sin calorías en 
vez de su versión con azúcar y ahorrarnos 
aproximadamente 50 calorías. 

los edulcorantes bajos en o sin calorías:
- proporcionan una forma sencilla de reducir la cantidad de calorías y azúcares de nuestra alimentación, cuando forman 

parte de una dieta y un estilo de vida saludables
- ayudan a cumplir las recomendaciones de salud pública respecto a reducir el consumo excesivo de azúcares, sin que ello afecte 

al placer de alimentos y bebidas de sabor dulce.

se utilizan el alimentos y bebidas en vez 
de azúcar para aportar sabor dulce con 
menos calorías o sin calorías

suponen una herramienta útil 
para la reducción de azúcares y la 
reformulación de alimentos

100 caloríasmenos

 16-20 caloríasmenos
70 caloríasmenos  50 caloríasmenos
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los edulcorantes bajos en o sin calorías pueden ser de utilidad en enfoques dietéticos 
para evitar y para tratar la diabetes y la obesidad. su beneficio dependerá de qué se sustituye 
por alimentos y bebidas que contienen edulcorantes bajos en o sin calorías, así como 
de la calidad general de la alimentación y el aporte total de energía.4

¿qué demuestra la ciencia?

¿son de ayuda los edulcorantes bajos en o sin calorías para el control del peso?
los edulcorantes bajos en o sin calorías pueden ayudarnos a reducir la ingesta total de calorías (energía) diaria, lo que puede, a su vez, ayudarnos a 
conseguir una pérdida de peso moderada, si se utilizan como parte de una dieta de control de calorías y un estilo de vida activo1,2,3. sin embargo, no son 
una fórmula mágica, y no pueden, por sí mismos, hacernos perder peso. Expertos científicos explican que el beneficio de utilizar edulcorantes bajos en o 
sin calorías dependerá de la cantidad de calorías y azúcares que se sustituyan en la dieta, así como de la calidad general de la misma4.

en general, los datos disponibles indican que  
el uso de edulcorantes bajos en o sin calorías en vez  
de azúcar favorece una menor ingesta de energía y menor peso 
corporal2, tanto en niños como en adultos.

datos procedentes de ensayos controlados aleatorizados, los que aportan las 
pruebas de mayor calidad a la hora de examinar los efectos potencialmente 
causales de la ingesta de edulcorantes bajos en o sin calorías, indican que 
sustituir las versiones calóricas por opciones edulcoradas bajas 
en o sin calorías, da como resultado pérdida de peso y puede ser una 
herramienta dietética útil para mejorar el cumplimiento de planes 
de pérdida o de mantenimiento de peso.3


