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Dulces palabras sobre obesidad y sobrepeso
;Como pueden ayudar los edulcorantes bajos en calorias?

Sobrepeso y obesidad se definen
como una acumulacién excesiva
de grasa que puede ser perjudicial
para la salud®.

La obesidad supone un reto cada vez mayor
para la salud publica en todo el mundo, y
afecta a personas de todas las edades, pero
preocupa particularmente el aumento de las
tasas de obesidad entre las personas de 18 a
24 anos. Esta tendencia indica que, por primera
vez, existe el riesgo que las generaciones mas
jovenes sean menos saludables que las de sus
padres?.
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La obesidad y el exceso de peso tienen un impacto directo sobre la salud y la esperanza de
vida, y estan vinculados a graves problemas de salud?, como:
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Enfermedades cardiovasculares Diabetes Ciertos canceres, como el Trastornos de las
(principalmente cardiopatias e infartos), cancer de mama y el de colon articulaciones y los musculos
que son la principal causa de muerte (en especial, osteoartritis)

Ademas de los costes sanitarios directos, la obesidad también cobra un peaje a la sociedad, dado que las personas pueden ser menos
activas y productivas.

Consulte a sumédico o profesional sanitario para obtener méas informacion sobre obesidad o sobrepeso.
Visite nuestra pagina web www.sweeteners.org para obtener méas informacion sobre los edulcorantes bajos en calorias.


http://www.sweeteners.org

Los estudios inclinan la balanza en favor de los edulcorantes bajos en calorias

;Busca controlar sus calorias o perder peso? Numerosos estudios sugieren que los edulcorantes bajos en calorias (LCS, del inglés) pueden ser
un componente Util en un programa general de control del peso.

Ensayos controlados aleatorizados (RCT,

del inglés): Las personas que consumieron
bebidas edulcoradas bajas en calorias como
parte de un programa conductual de pérdida
y mantenimiento del peso de un ano de
duracién perdieron mas peso corporal que las
que solo bebieron agua.

Peters et al; 2014 y 20164
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Revisiones y meta-analisis sistematicos:

El peso de la evidencia indica que la
utilizacion de LCS en vez de azUcar, en ninos
y adultos, conduce a una reduccion de la
ingesta de energia y del peso corporal.
Rogers et al; (2016)° y Miller-Pérez (2014)¢
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Documentos de posicionamiento:

Utilizados con sensatez, los LCS podrian
facilitar la reduccion de la ingesta de azUcares
anadidos, dando lugar, por tanto, a una
menor ingesta total de energfa y a mayor
pérdida/control del peso corporal.

Posicion de la Academia de Nutricion y
Dietética (2012)

Declaracion cientifica de AHA - ADA (2012)¢

de vida

Impacto significativo mediante pequenos y sencillos cambios diarios en la alimentacion y el estilo

Una mayor actividad fisica y pequenos cambios diarios en la alimentacion, como tan solo una reduccion de 100 calorias al dia, puede
ayudar a evitar el aumento de peso’. Los edulcorantes bajos en calorfas aportan a los alimentos y bebidas el placer del sabor dulce con un
menor contenido energético'®. Una combinacion de cambios en la alimentacion, como elegir alimentos y bebidas bajos en calorias, unida
a mas ejercicio y mayor conciencia del contenido caldrico, es esencial para ayudar a los consumidores a controlar su peso corporal.

Sustituir alimentos y bebidas edulcorados con azticar por los endulzados con edulcorantes bajos en calorias puede reducir la ingesta
caldrica diaria en un 10% y ayudar a la pérdida de peso, sin sentir la privacion de, o aumentar el deseo por, el sabor dulce'**?,

Alimentos como los cereales integrales, productos lacteos desnatados, y carnes o pescados magros, son buenos sustitutos de los
alimentos cotidianos con mayor contenido en calorias y grasas, mientras que las bebidas y los alimentos dietéticos endulzados con
edulcorantes bajos en calorias afiaden variedad, buen sabor, y la satisfaccion de darse un capricho y, a la vez, limitar las calorias
adicionales.
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Sustituya los refrescos
por sus versiones
“light” con edulcorantes
bajos en calorias. Esto
reducira su ingesta
caldrica en unas

100 kcal por vaso.
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En sus bebidas calientes (té,

café, chocolate) cambie el azticar
por edulcorantes de sobremesa
(solo 2 cucharaditas de aztcar
aportan 32 kcal x 3 bebidas a

lo largo del dia = 96 kcal). Usar
edulcorantes bajos en calorias
reducira su ingesta caldrica en
aproximadamente 100 kcal al dia.
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Satisfaga sus ganas de
tomar algo dulce con un

(62 g). Esto reducira su
ingesta caldrica en unas
100 kcal.

postre de gelatina preparado
con edulcorantes bajos en
calorias en vez de hacerlo
con una mousse de chocolate
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Al menos 30 minutos de actividad
regular de intensidad moderada, 5
dias a la semana. Para el control del
peso puede ser necesaria una mayor
actividad. Recuerde que numerosos
factores afectan a la obesidad,

y todo esfuerzo por conseguir y
mantener un peso saludable deberia
emprenderse dentro de un marco
general de estilo de vida saludable.
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Consulte a sumédico o profesional sanitario para obtener méas informacion sobre obesidad o sobrepeso.
Visite nuestra pagina web www.sweeteners.org para obtener méas informacion sobre los edulcorantes bajos en calorias.
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