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Cambios inteligentes como parte de
una alimentacion equilibrada
El papel de los edulcorantes bajos en calorias

Los cambios inteligentes implican efectuar cambios pequefios y manejables en los

habitos diarios de comida y bebida, sustituyendo un alimento o bebida habitual
por una opcién con menos calorias.

Mediante la sustitucion del aztcar por edulcorantes bajos en calorias, es posible reducir
la densidad energética de alimentos y bebidas. Esto supone que las personas puedan
seguir disfrutando del sabor dulce y, a la vez, reducir o controlar su ingesta caldrica diaria
y perder o mantener un peso saludable’.

La investigacion indica que la preferencia de la gente por el sabor dulce es algo con lo que
nacemos?. Sin embargo, esa propension innata hacia el sabor dulce no significa tener que
renunciar a los sabores de los que disfrutamos para poder mantener un peso saludable.
En su lugar, si prestamos mayor atenciéon al modo en que gestionamos nuestra preferencia
por el sabor dulce mediante cambios inteligentes, podemos equilibrar mejor el nimero de
calorias consumidas con el nimero de calorias quemadas.

Los edulcorantes bajos en calorfas pueden ayudar a eliminar o reducir significativamente
las calorias contenidas en determinados alimentos y bebidas. Ofrecen un método facil
de reducir calorias vy, a la vez, mantener la palatabilidad de la dieta. Por ejemplo, una lata
de 330 ml de refresco clésico contiene unas 140 calorias. Al cambiar a una version light
o baja en calorias, la misma cantidad de refresco contiene menos de 1 caloria.

Cuando se compra para la familia, la eleccion de opciones saludables puede ser sencilla
mediante cambios inteligentes. Las etiquetas de los alimentos a menudo muestran la
Cantidad Diaria Orientativa (CDO), que nos permite saber cuanto azticar contiene el
alimento en comparacion con la cantidad total que los adultos deberian tomar en un dia®.
De modo que, cuando compre alimentos, compare las etiquetas y elija un articulo cuya
etiqueta indique que contiene menos azlcar o incluso que no contiene azUcar.

Transformar completamente la alimentacion puede ser abrumador. Pero, si decide
efectuar pequenos cambios sencillos, la transicién a una alimentacion saludable serd mas
manejable y sostenible a largo plazo®. Sencillos cambios en la alimentacién ahorraran
calorias y ayudaran a controlar el peso.

Los cambios inteligentes pueden ayudarle a:
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Limitar la ingesta de azUcar y, a la vez, Reducir la cantidad total de
mantener el sabor dulce en alimentos calorias de la alimentacion.
y bebidas
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Perder o mantener el peso corporal Gestionar los niveles de glucosa
de forma més eficaz en sangre

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


http://www.sweeteners.org

Los cambios inteligentes pueden
reducir la ingesta de aztcar, grasas
y calorias de la alimentacion
cambiando alimentos y bebidas
cotidianos por alternativas con
menos grasa o sin azucar.
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Una lata de 330 ml de refresco clasico contiene
unas 140 calorias pero, al cambiar a una version
light o baja en calorias, la misma cantidad de
refresco contiene menos de 1 caloria.

Una racién de 100 g de mermelada de frambuesa
contiene 80 calorias si se prepara con azUcar,

o menos de 10 calorias si se prepara con
edulcorantes bajos en calorias.
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Disfrutar de una taza de café al dia tiene sus
beneficios para la salud, pero muchas bebidas con
sabor a café contienen 200 o mas calorias. Sustituir
el azlcar por edulcorantes bajos en calorias puede
ayudar a reducir la ingesta caldrica.
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Reducir la ingesta caldrica es importante para conseguir perder peso.
Por ello, animar a las personas a que efecttien sustituciones sencillas
de productos edulcorados con aztcar por productos preparados

con edulcorantes bajos en calorias puede ser un enfoque eficaz

para el control del peso. En 2016, la revista International Journal of
Obesity publicé una de las revisiones y meta-anélisis sistematicos mas
meticulosos sobre el consumo de edulcorantes bajos en calorias y la
reduccién de la ingesta de energia y del peso corporal®. Se encontrd
una considerable cantidad de evidencia cientifica a favor del consumo
de edulcorantes bajos en calorias como ayuda para reducir la ingesta
de energia relativa y el peso corporal.

Ademas, un trabajo de revision de Raben y Richelsen® concluye que

los edulcorantes bajos en calorias pueden ser una herramienta Util

para reducir la ingesta de energia y el peso corporal vy, por tanto, el
riesgo de diabetes y enfermedades cardiovasculares (ECV). Teniendo
en cuenta el reto de las tasas en aumento de obesidad y diabetes, los
cambios inteligentes por alimentos y bebidas con edulcorantes bajos en
calorias pueden suponer una alternativa importante a los edulcorantes
caldricos.

Cumplir la resolucion de ‘ser saludable’ puede ser facil y no tiene

por qué implicar un gasto de dinero o de tiempo. Al poner en
practica algunos sencillos cambios inteligentes cada dia, como utilizar
edulcorantes bajos en calorias en alimentos y bebidas, podemos
disfrutar del sabor dulce sin aumentar la ingesta total de calorfas.

iLas opciones con edulcorantes bajos en calorias
pueden utilizarse como parte de una alimentacion
saludable y equilibrada, junto con el ejercicio
regular, para ayudarle a reducir su recuento diario
de calorias !
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Consulte a sumédico o profesional sanitario para obtener méas informacién sobre cambios inteligentes.
Visite nuestra pagina web www.sweeteners.org para obtener mas informacion sobre los edulcorantes bajos en calorias.
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