EDULCORANTES BATOS EN O SIN CALORTAS PARA LAREDUCCION DE AZUCARES ¥ CALORIAS

L0 EDULCORANTES BAJOS
EN 0 STN CALORTAS...

%

son ingredientes alimentarios como
acesulfamo-K, aspartamo, ciclamato,
sacarina, sucralosa o glucdsidos de esteviol

R

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

v

suponen una herramienta (il
para la reduccién de azticares y la
reformulacion de alimentos

L0S EDULCORANITES BAOS EN 0 STN CALORTAS:

- PROPORCTONAN UNA FORMA SENCTLLA DE REDUCTR LA CANTIDAD DE CALORTAS Y AZUCARES DE

PARTE DE UNADIETAY UN ESTILO DE VIDA SALUDABLES
- INUDAN A CUMPLIR LAS RECOMENDACTONES DE SALUD PUBLTCA RESPECTO A REDUCTR EL CONSUMO EXCESTVO DE AZUCARES, STN QUE ELLO AFECTE
ALPLACER DE ALTMENTOS Y BEBTDAS DE SABOR DULCE.

{(OMO PODEMOS REDUCIR NUESTRA INGESTA CALGRICA CON AYUDA DE LOS EDULCORANTES

Intercambios inteligentes en la practica:
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Sustituyendo un refresco edulcorado con
azicar por su version edulcorada baja
en calorfas light/ligero/zero’, podemos
reducir nuestra ingesta caldrica hasta en
unas 100 calorfas por vaso.

Egr,

En nuestras bebidas calientes (te, café,
chocolate), podemos cambiar el azlicar
por un edulcorante de mesa. Por cada
Cucharadita de azticar que reduzcamos,
podemos ahorrarnos 16-20 calorfas.

/(]45
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Para satisfacer nuestro deseo de algo dulce,

podemos probar un postre de gelatina
elaborado con edulcorantes bajos en o sin

calorfas en vez de az(car. Esto reducird nuestra

ingesta energética en unas 70 calorfas.

NUESTRA ALTMENTACTON, CUANDO FORMAN

BATOS EN 0 STN CALORTAS!

Doy

Mivgs

Para nuestro postre semanal, podemos
elegir una bola de helado de vainilla con
edulcorantes hajos en o sin calorfas en
vez de su version con azlicar y ahorrarnos
aproximadamente 50 calorfas.



ISON DE AYUDA LOS EDULCORANTES BATOS EN 0 STN CALORTAS PARA £L CONTROL DEL PESOY
P

L0S EDULCORANTES BAJOS EN 0 STN CALORTAS PUEDEN AYUDARNOS A REDUCTR LA INGESTA TOTAL DE CALORTAS (ENERGTA) DIARTA, O QUE PUEDE, A SUVEZ, AYUDARNOS A
(ONSEGUITR UNA PERDIDA DE PESO MODERADA, ST SE UTLLTZAN COMO PARTE DE UNA DIETA DE CONTROLD [(ALORIASYUNESHLO DE VIDA A(UVU'” SIN EMBARGO, NO SON
UNA FORMULA MAGTCA, Y NO PUEDEN, POR ST MISMOS, HACERNOS PERDER PESD. EXPERTOS CTENTEFTCOS EXPLICAN QUE EL BENEFICTO DE UTILIZAR EDULCORANTES BAJOS EN 0
SIN CALORTAS DEPENDERA DE LA CANTIDAD DE CALORTAS Y AZUICARES QUE SE SUSTITUYAN EN LA DIETA, ASE COMO DE L A(A IDADG NERAL DE LA MISMA'

[QUE DEMUESTRA LA CLENCLAT
\:) g DATOS PROCEDENTES DE ENSAYDS CONTROLADOS ALEATORTZADOS, LOS QUE APORTAN LA
PRUEBAS DE MAYOR CALIDAD A LA HORA DE ERAMINAR LOS EFECTOS POTENCIALMEN [
CAUSALES DE LA TNGESTA DE EDULCORANTES BATOS EN 0 ST CALORTAS, TINDICAN QUE
ENGENERAL, L0S DATOS DISPONTBLES INDLCAN QUE SUSTLTUTR LAS VERSTONES CALORTCAS POR OPCIONES EDULCORADAS BATAS
EL USO DE EDULCORANTES BAJOS EN 0 SIN CALORTAS EN VEZ EN 0 SN CALORTAS, DA COMO RESULTADO PERDIDA DEPESO Y PUEDE SER UNA E
DE AZUCAR FAVORECE UNA MENOR TNGESTA DE ENERGEA Y MENOR PESO HERRAMTENTA DIETETICA UTIL PARA MEJORAR EL CUMPLIMIENTO DE PLANES '\
(ORPORAL’, TANTO EN NTAOS COMO EN ADULTOS. DEPERDIDA 0 DE MANTENTMIENTO DE PESO.

L0S EDULCORANTTES BAJOS EN 0 ST CALOREAS PUEDEN SER DE UTLLIDAD EN ENFOQUES DIETETICOS ‘
PARAEVHARYI’ARATRATARLADIABET[SYLAOBESIDAD 50 BENEFTCTO DEPENDERA DE QU SUSTITUNE ?
POR ALLMENTOS Y BEBLDAS QUE CONTIENEN EDULCORANTES BAJOS NO SIN CALORTAS, AST COMD

DE LA CALTDAD GENERAL DE LA ALTMENTACTON Y EL APORTE TOTAL DE ENERGIA
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