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cQue informacion puedo encontrar en
este folleto?

Este folleto ha sido desarrollado por la Asociacion Internacional de
Edulcorantes (ISA) y tiene por objetivo ofrecer informacion objetiva
y cientifica sobre los edulcorantes bajos en calorias, su funcién y
beneficios. Esperamos que sea un recurso Util en el que podras
encontrar respuestas a los mitos o preguntas mas comunes sobre
los edulcorantes bajos en calorias, asi como informaciones detalladas
sobre como pueden utilizarse como parte de una alimentacién
saludable. Incluye una visién general de la evidencia cientifica

que respalda los beneficios que los edulcorantes bajos en calorias
pueden ofrecer, junto con informacién adicional relacionada con la
historia, evaluacioén de la seguridad y aprobacién de los edulcorantes
bajos en calorias por las autoridades reguladoras en Europa.

Acerca de ISA

La Asociacion Internacional de Edulcorantes (ISA) es una organizacion sin animo de lucro registrada bajo la legislacion belga, que representa a
fabricantes y usuarios de edulcorantes bajos en calorias. La ISA estéa reconocida por la Comision Europea, por las autoridades reguladoras nacionales
e internacionales y por la Organizacion Mundial de la Salud, y tiene categoria de observador no gubernamental junto con la Comision del Codex
Alimentarius, que establece las normas alimentarias internacionales.

Para mas informacion, por favor visita la web de ISA: www.sweeteners.org

Escanea el codigo QR para descargar el folleto de ISA ‘Edulcorantes bajos en calorias: Funciones y beneficios’ para informacion
cientifica méas detallada sobre el uso, seguridad y beneficios de los edulcorantes bajos en calorias.




Una introduccion a los edulcorantes bajos

en calorias

Los edulcorantes bajos en calorfas aportan

el sabor dulce deseado, pero sin ninguna, o
practicamente ninguna calorfa, cuando se
utilizan para sustituir el azlcar en alimentos y
bebidas o como edulcorantes de mesa. Todos
los edulcorantes bajos en calorfas tienen un
poder endulzante mucho mayor que el azlcar,
lo que significa que son cientos de veces més
dulces que el azlicar en términos de peso.
Solo se necesitan cantidades muy pequefas
para proporcionar el nivel deseado de dulzor
en los alimentos y bebidas. Por este motivo, a
menudo también se denominan edulcorantes
intensos o edulcorantes de alta intensidad.

Los edulcorantes bajos en calorfas gozan de
una larga trayectoria de consumo seguro.

El descubrimiento del primer edulcorante,

la sacarina, data de hace mas de un

siglo, en 1879. Desde entonces, se han
desarrollado varios edulcorantes bajos en
calorias, incluidos el acesulfamo de potasio,
aspartamo, ciclamato, sacarina, glicésidos de
esteviol (estevia) y sucralosa. Para que un
edulcorante bajo en calorias sea aprobado
para su uso en el mercado, primero debe
someterse a una evaluacion de seguridad
rigurosa por la autoridad competente de
seguridad alimentaria. En la UE, este trabajo
corresponde a la Autoridad Europea de

Seguridad Alimentaria (EFSA). Todos los
edulcorantes bajos en calorfas aprobados
pueden, por lo tanto, utilizarse de forma
segura en una variedad de alimentos y bebidas
de sabor dulce.

Cada edulcorante bajo en calorias cuenta
con un perfil Unico, pero todos comparten

el importante beneficio de aportar un sabor
dulce con ninguna/practicamente ninguna
caloria. Ademas, no son cariogénicos —lo que
significa que no provocan caries dental— vy
pueden ser Utiles para las personas diabéticas,
ya que no afectan a los niveles de glucosa

en sangre, a diferencia del aztcar. Teniendo
en cuenta las recomendaciones recientes

de organizaciones de la salud mundiales

para reducir la ingesta de azlcar en nuestra
alimentacion diaria, los edulcorantes bajos en
calorias ofrecen realmente una forma sencilla
de hacerlo. Pueden ayudarnos a reducir
nuestra ingesta de calorias procedentes del
azUcar y seguir proporcionando productos
dulces de gran sabor.

De un vistazo:

Los edulcorantes bajos en calorias...

Energia

0kJ
0 kcal

...aportan un sabor dulce con
ninguna/muy pocas calorias

...se utilizan en alimentos,
bebidas y edulcorantes de
mesa en cantidades muy
pequenas dado su poder
endulzante

Su seguridad ha sido evaluada
minuciosamente y confirmada
por las autoridades reguladoras
en todo el mundo




La historia de los edulcorantes bajos en calorias

Los edulcorantes bajos en calorias gozan de

una larga trayectoria de consumo seguro,

que se remonta al descubrimiento del primer
edulcorante, la sacarina, hace casi 140 afos.
Durante el Ultimo siglo, se han desarrollado
muchos edulcorantes bajos en calorfas para su
uso en una gran variedad de alimentos y bebidas
en todo el mundo.

Los edulcorantes bajos en calorias se encuentran
entre los ingredientes alimentarios mas
minuciosamente evaluados en el mundo, con un
solido conjunto de pruebas cientificas y extensas
investigaciones que respaldan su uso seguro en
alimentos, bebidas y edulcorantes de mesa.

A nivel internacional, la responsabilidad de
evaluar la seguridad de todos los aditivos,
incluidos los edulcorantes bajos en calorias, recae
en el Comité Cientifico Mixto de Expertos en
Aditivos Alimentarios (JECFA) de la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAQ) y la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS). EI JECFA actiia como un comité
cientifico independiente que realiza evaluaciones
de seguridad y proporciona asesoramiento a la
FAQO, la OMS y a los paises miembros de ambas
organizaciones.

Evaluacion de los edulcorantes bajos en calorias por el Comité Mixto FAO/OMS de Expertos en Aditivos

Sal de aspartamo-acesulfamo

Glicésidos de esteviol

Alimentarios (JECFA)
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La ciencia detras de los
beneficios de los edulcorantes
bajos en calorias

Cdmo pueden contribuir los edulcorantes bajos en calorias a
la reduccion de calorias y azlicar

Los edulcorantes bajos en calorias aportan ninguna/muy pocas
calorfas. Por lo tanto, cuando se utilizan en sustitucion del
azlcar, que aporta 4 kcal/g a nuestros alimentos y bebidas,

los edulcorantes bajos en calorfas pueden ayudar a reducir

el contenido caldrico global de un alimento o bebida. Por
ejemplo, si sustituimos una cucharilla de azlcar en nuestro té o
café por un edulcorante de mesa, podemos ahorrar 16-20 kcal,
lo que corresponde a 4-5 gramos de azUcar.

Pruebas de estudios en humanos respaldan el papel de los
edulcorantes bajos en calorias en la pérdida de peso

La pregunta sobre si los edulcorantes bajos en calorias son
Utiles para las personas que desean controlar la ingesta
caldrica y el peso corporal ha sido objeto de un gran nimero
de ensayos clinicos de gran calidad realizados en seres
humanos en los ultimos anos. Se ha analizado la totalidad de
las investigaciones publicadas en esta area en una revision
sisteméatica y metaanalisis de 2016 (Rogers et al., 201¢6). Los
autores concluyen en su publicacion: “encontramos evidencias
considerables a favor del consumo de edulcorantes bajos en
calorias en sustitucion del azucar por ser utiles en la reduccion de
la ingesta relativa de energia y del peso corporal, sin que exista
ninguna evidencia cientifica procedente de los numerosos
estudios de intervencion continuada realizados en humanos
de que los edulcorantes bajos en calorias aumenten la ingesta
energética”.

El efecto de los edulcorantes bajos en calorias
sobre la ingesta energética y el peso corporal

Una revision de estudios epidemioldgicos y clinicos en humanos (Rogers et al., 2016)

Estudios observacionales (cohorte prospectiva):

10 articulos relativos a 12 estudios

Conclusiones: los resultados de los estudios prospectivos sobre
edulcorantes bajos en calorias, el peso corporal y la obesidad
son inconsistentes. Los estudios observacionales son dificiles de

interpretar, dado que las asociaciones podrian deberse a factores de

confusién o de causalidad inversa.

Estudios de intervencion a corto plazo:

56 articulos relativos a 218 comparaciones

Conclusiones: los resultados de los estudios a corto plazo comprenden

un amplio conjunto de pruebas que muestran que el consumo de
edulcorantes bajos en calorias, en sustitucion del azucar, reduce la

ingesta energética global de forma acuciante, sin ningtn indicio de que

los edulcorantes bajos en calorias incrementen el apetito.

Estudios de intervencion continuada:

13 articulos relativos a 15 comparaciones

Conclusiones: los resultados de estos ensayos clinicos apoyan
colectivamente que el consumo de edulcorantes bajos en calorias
contribuia a una reduccién relativa en la ingesta energética y a una
mayor pérdida (o0 menor aumento) del peso corporal. En particular,
no se encontré ningln ejemplo de un estudio de intervencion de
exposicion continuada en el que el uso de edulcorantes bajos en

calorias contribuyese a un aumento relativo de la ingesta energética o

del peso corporal medios.

K

Ingesta
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bajos en
calorias




Lo que dicen los expertos

En un documento de consenso publicado en la revista
Nutrition Bulletin, un grupo de seis expertos de renombre
sintetizé la evidencia cientifica sobre los beneficios de los
edulcorantes bajos en calorias, tal como se ha examinado
en la Conferencia de la Asociaciéon Internacional de
Edulcorantes, que se celebré en Bruselas en abril de 2014
(Gibson et al., 2014). Basandose en la evidencia cientifica
disponible, los expertos concluyeron:

Los edulcorantes
bajos en calorias
contribuyen a reducir
la ingesta energética
cuando se utilizan

en sustitucion de
ingredientes de mayor
energia (como el
azucar).

Los edulcorantes bajos en calorias son una herramienta util para el
mantenimiento del peso

El uso de edulcorantes bajos en calorias parece ser también una estrategia para la pérdida de
peso satisfactoria y duradera. Se sabe que el mantenimiento de un peso corporal saludable
y estable es beneficioso para nuestra salud y bienestar general. Perder peso es complicado y
mantener el peso perdido es el mayor desafio.

Un estudio clinico publicado en 2016 en la revista revisada por pares Obesity confirmo los
resultados previos de que las bebidas con edulcorantes bajos en calorias pueden realmente
ayudar en el mantenimiento de la pérdida de peso a largo plazo (Peters et al., 2016). De hecho,
este estudio observd que las personas que consumian bebidas con edulcorantes bajos en
calorias como parte de su alimentacion diaria obtuvieron mejores resultados en comparacion
con aquellas que bebfan solo agua y, mas concretamente, tuvieron un mantenimiento de la
pérdida de peso significativamente superior, una mayor reduccion de la circunferencia de la
cintura y tenian menos hambre.

Participantes (%)

=0 44.2% El 44,2%

de los participantes que consumian
edulcorantes bajos en calorias

alcanzoé al menos un 5% de pérdida
de peso en comparacién con solo un

40

<0 25,5%
é 25,5% de aquellos que bebian solo
20 g agua (no tenian permitido ingerir

bebidas dietéticas). N= 154 en el
o &

grupo que bebia edulcorantes bajos
en calorias, N= 149 en el grupo que
Agua Edulcorantes bajos en calorias ~ (Peters et al., 2016)

bebia agua, P<0,001




En una revision sistematica y metaanélisis publicado en 2014, los autores concluyeron que “los LOS
datos de ensayos aleatorios controlados, que proporcionan la evidencia cientifica de mayor calidad para
el andlisis de los efectos potencialmente causales de la ingesta de edulcorantes bajos en calorias, senalan ed u |CO r‘a ntes
que sustituir las opciones con edulcorantes bajos en calorias por sus versiones con calorias regulares tiene

como resultado una pérdida de peso moderada y puede ser una herramienta alimentaria util para mejorar bajos en Ca | O rl'as
el cumplimiento de los planes de pérdida o mantenimiento del peso.” (Miller and Pérez, 2014)

- N , | | pueden promover
Otro estudio clinico de dos anos observé que el consumo de alimentos y bebidas con edulcorantes .
bajos en calorias durante un programa de pérdida de peso ayudo a las personas con obesidad Ia pérd Ida de peso

a perder méas peso y a mantenerlo de forma mas efectiva durante un periodo de dos afos en

comparacion con los no consumidores. (Blackburn et al., 1997) en Condiciones

reales cuando
se utilizan

como parte de
un programa
conductual de
pérdida de peso.

Asimismo, otro estudio en 780/
humanos con 318 participantes El 0
mostré que las personas obesas
gue consumian edulcorantes

bajos en calorfas en su esfuerzo

por perder peso
alcanzaron mejores .

resultados durante
un periodo de seis m
meses (Catenacci et
al., 2014) w

de los participantes que consumieron
bebidas con edulcorantes bajos en
calorias notaron que éstas contribuian al
control o reduccién de su ingesta total

de alimentos o calorias, lo que sugiere
que estas bebidas podrian desempenar

un papel en un (Gibson et al., 2014)

programa de e
control de peso. w




Cinco razones por las que los
edulcorantes bajos en calorias pueden
ser una herramienta util en la diabetes

Los edulcorantes bajos en calorias...

. + ...pueden ayudar a reducir tu ingesta
-

de azlcar

...no afectan a los niveles de glucosa

/ |" €n sangre

...aportan pocas o ninguna caloria y
pueden contribuir a la reduccién de

calorias
¥ ...pueden ser un aliado en el control

del peso, cuando se utilizan en

sustitucion del aztcar y como
parte de un programa de pérdida/

mantenimiento de peso

...ofrecen mas opciones de sabor
dulce con menos hidratos de
carbono y calorias

Evidentemente, en lo que respecta al efecto global de la
alimentacion diaria en el control de la glucosa, es importante
que las personas diabéticas consulten las etiquetas
alimentarias para revisar la lista completa de ingredientes.
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Los edulcorantes bajos en calorias ofrecen una mayor eleccion a las
personas diabéticas

Sustituir el azdicar por edulcorantes bajos en calorias puede ser beneficioso en las estrategias
nutricionales para el control de la glucosa en sangre en personas diabéticas. Pueden utilizarse en
sustitucion del azicar para reducir la ingesta total de hidratos de carbono en una comida, lo que puede
ser Util para que las personas con diabetes cumplan sus objetivos en relacion al nivel postprandial (tras
la comida) de glucosa en sangre. Con los avances en el desarrollo de opciones con edulcorantes bajos
en calorias, también existe actualmente una amplia variedad de productos con menos aztcar y de gran
sabor, que pueden hacer que la planificacion de las comidas para diabéticos sea mas sencilla.

Qué muestra la ciencia sobre el efecto de los edulcorantes bajos en calorias en la glucosa en sangre
Los estudios realizados en humanos muestran que los edulcorantes bajos en calorias no afectan a los
niveles de glucosa en sangre, tanto en personas sanas como en aquellas con diabetes. En una revision
sistematica de Romo-Romo et al. (2016), que sintetiza los ensayos clinicos aleatorios disponibles

en la literatura cientifica, la gran mayoria de los estudios clinicos confirmaron que los diferentes
edulcorantes bajos en calorias no afectan a los indices glicémicos, como la glucosa en sangre, la
secrecion de insulina o la hemoglobina glicosilada (Hb1Ac). Ademaés, se llegd a la misma conclusién en
una revision sistematica anterior, que evaluaba el impacto de la composicion de la alimentacion en la
regulacion de la glucosa en sangre. (Russel et al., 2013).

En sus recomendaciones terapéuticas de nutricion médica publicadas en 2017, la Asociacion Americana
de la Diabetes concluye: “El uso de edulcorantes no nutritivos tiene el potencial de reducir la ingesta global
de calorias e hidratos de carbono cuando se sustituyen por edulcorantes caldricos y sin la compensacion de la
ingesta adicional de calorias procedentes de otras fuentes alimentarias. El uso de edulcorantes no nutritivos es
generalmente seguro dentro de los niveles definidos como ingesta diaria admisible”.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha concluido: “El consumo de alimentos que
contienen edulcorantes bajos en calorias en lugar de azticar conduce a un menor aumento de la glucosa

en sangre tras su consumo en comparacion con alimentos que contienen azticar” (EFSA, 2011).
Esta es una declaracion de propiedades saludables autorizada en el Registro de la UE de nutricién y
declaraciones de propiedades saludables (Reglamento de la Comision (UE) N° 432/2012).




Los edulcorantes bajos en calorias contribuyen a la salud oral

La caries dental es el trastorno con mayor
prevalencia entre las enfermedades comunes, La caries dental en Europa
que afecto a casi la mitad de la poblacién C 0 La cifra media de dientes
mundial (44%) en 2010 (Federacion Dental cariados, perdidos o
Internacional (FDI), 2015). Al contrario que empastados en nifios de 12

el azlicar, los edulcorantes bajos en calorias Los edulcorantes bajos en anos, de acuerdo con los datos
aprobados no son cariogénicos y no provocan calorias no contribuyen a la caries disponibles mas recientes de
caries dental, ya que no son fermentables por dental 1994-2014

las bacterias presentes en la cavidad bucal.

La caries dental (o deterioro dental comun)
es el resultado de la desmineralizacion del
esmalte dental por el 4cido de la boca. El
acido es producido por las bacterias bucales
que metabolizan, o fermentan, los hidratos
de carbono (azticares y almidones) que
ingerimos. Normalmente, minimizamos
nuestros riesgos de deterioro dental comun
a través de una buena higiene bucodental

y siguiendo una alimentacion saludable.
Pero estas practicas no siempre eliminan
totalmente el riesgo, y el consumo frecuente
de alimentos y/o bebidas con alto contenido
de azlcar, especialmente sin una buena
higiene dental, podrian presentar un mayor
riesgo de caries dental (Peres et al., 2016). A
diferencia del azlcar, los edulcorantes bajos
en calorias aprobados no son fermentados

por las bacter}as 'bucales, por lo que 'no M aito > 3,5 [ moderado 2,6 - 3,5 [ bajo 1,2 - 2,5 [l muy bajo 0,0 - 1,1 | no hay datos
pueden contribuir o promover la caries
dental.

(Fuente: The Challenge of Oral Disease - A call for global action by FDI World Dental Federation. Mapas y graficos © Myriad Editions 2015)

La Autoridad Europea
de Seguridad
Alimentaria (EFSA)
ha concluido: “el
consumo de alimentos
con edulcorantes
intensos en vez de
azucar contribuye

al mantenimiento

de la mineralizacion
de los dientes”

(EFSA, 2011). Esta

es una declaracion
de propiedades
saludables autorizada
en el Registro de

la UE de nutricién

y declaraciones

de propiedades
saludables
(Reglamento de

la Comision (UE)

N° 432/2012).




Utilizar edulcorantes bajos en calorias podria contribuir a reforzar
la eleccion de una alimentacién y estilo de vida mas saludables

Dar pequefos pasos hacia una alimentacién y estilo de vida mas saludables es
fundamental para la salud y el bienestar. El consumo de alimentos y bebidas con
edulcorantes bajos en calorfas en vez de productos azucarados puede formar parte
de un patrén de alimentacion saludable y ha sido asociado en recientes estudios a una

mejor calidad de la alimentacion y a un estilo de vida méas saludable.

indice de Alimentacion Saludable

60

50

40

30

20

10

10

53.6% 2000
’ 50,4%
g H 1000
g E -
0
Consumo de No consumo de edulcorantes
edulcorantes bajos en calorfas bajos en calorfas

1718 1719

En la Encuesta Nacional de Alimentacion y Nutricion de
Reino Unido (2008-2011; n = 1590), los consumidores de
bebidas dietéticas tenian una alimentacion de mejor calidad
en comparacion con los consumidores de bebidas azucaradas,

caracterizada por una menor ingesta de grasas y azlcares, asi
como una ingesta de calorias significativamente menor (1719
kcal/dia en los consumidores de bebidas con edulcorantes
bajos en calorias frente a 1958 kcal/dia en los consumidores
de bebidas azucaradas). (Gibson, 2016)

Ingesta energética (kcal/dia)

1958 1986

B No consumidores

B Consumidores de bebidas
con edulcorantes bajos en
calorfas

B Consumidores de bebidas
azucaradas

B Consumidores de bebidas
azucaradas + bebidas con
edulcorantes bajos en calorias

Los consumidores de bebidas con edulcorantes bajos en calorias en EE.UU. tienden a seguir una alimentacién de mayor
calidad, que incluye mas fruta y verduras, cereales integrales, productos lacteos bajos en grasa, asi como alimentos con

un menor contenido de grasas y azUcar, segln un analisis realizado en 22.000 personas que participaron en la Encuesta
Nacional de Examen de Salud y Nutricion de EE.UU. (NHANES) entre 1999 y 2008 (Drewnowski y Rehm, 2014).




Cambios para la reduccion de calorias como parte

de una alimentacion saludable

Los cambios para la reduccién de calorias pueden
ayudar a las personas a adoptar medidas inteligentes
hacia una alimentacion saludable mediante la sustitucion
de alimentos o bebidas azucarados por su equivalente
con menos calorias. El consumo de edulcorantes bajos
en calorfas en lugar de aztcar puede contribuir a reducir
las calorias en una gran variedad de alimentos y bebidas
al mismo tiempo que mantienen el sabor dulce deseado
en la alimentacion diaria.

Cambios inteligentes para la reduccién de calorias

Cambios para

la reduccién de
calorias: sustituir
alimentos

y bebidas
azucarados por
opciones con
edulcorantes bajos
en calorias...*

Por ejemplo, al afadir edulcorantes de mesa en

vez de azlcar en tu café o té, puedes “reducir”
aproximadamente 20 kcal por cada cucharilla de aztcar
afiadido. Del mismo modo, al optar por un refresco
dietético o light, puedes reducir tu ingesta caldrica en
torno a 140 kcal (contenido calérico habitual de una lata
de refresco clésico de 330 ml).

1 cucharilla de

Alimentos azUcar blanco/
|
L azucarados moreno
. =16-20 kcal

[ 4

Alimentos con
edulcorantes
bajos en calorias

*Promedio de la estimacion

Edulcorantes de
mesa en café/ té
=~0 kcal

1 lata (330 ml) de
refresco clésico
=140 kcal

1 lata (330 ml) de
refresco dietético/
light o zero

= <1 kcal

1 cucharilla de
kétchup con azucar
=16 kcal

1 cucharilla de
kétchup con
edulcorantes bajos
en calorfas

= 8 kcal

1 yogur de frutas
bajo en grasas con
azUcar

=180 kcal

1 yogur de frutas
bajo en grasas con
edulcorantes bajos
en calorfas

=100 kcal

1 bola de helado
de vainilla con
azUcar

=170 kcal

1 bola de helado
de vainilla con
edulcorantes bajos
en calorfas

=90 kcal

Una porcién de
mermelada de
frambuesa con
azlcar

= 80 kcal

Una porcién de
mermelada de
frambuesa con
edulcorantes bajos
en calorfas

= <10 kcal
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Detras de los titulares: la verdad sobre los edulcorantes bajos
en calorias

Los edulcorantes bajos en
calorias son seguros.

Los edulcorantes bajos en calorias se
encuentran entre los aditivos alimentarios mas
evaluados minuciosamente en la actualidad.
Antes de que un edulcorante sea aprobado
para su uso en alimentos y bebidas en el
mercado, debe someterse a una evaluacién
de seguridad rigurosa por érganos consultivos
cientificos independientes, como la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) en
Europa (anteriormente el Comité Cientifico
sobre la Alimentacién Humana (SCF) de

la Comision Europea), asi como el Comité
Mixto FAO/OMS de Expertos en Aditivos
Alimentarios (JECFA) a nivel internacional.

Los reguladores de seguridad alimentaria
establecen los niveles de Ingesta Diaria
Admisible (IDA). La IDA es la cantidad de un
aditivo alimentario, expresada en funcién

del peso corporal, que puede consumirse
diariamente de forma segura a lo largo de la
vida de una persona sin ninguna consecuencia
para la salud.

Los edulcorantes bajos en calorias pueden
consumirse de forma segura por ninos...
Las autoridades de seguridad alimentaria en
todo el mundo confirman que los edulcorantes
bajos en calorias pueden utilizarse de

forma segura por niflos. Pueden ayudar a
disminuir la ingesta calérica procedente del
azucar, lo que puede ser un paso saludable

en la alimentacién para algunos nifos. Los
edulcorantes bajos en calorias, como cualquier
aditivo alimentario, no son aprobados
generalmente para su uso en alimentos
destinados a lactantes y niflos menores de
tres afos. Una ingesta suficiente de calorias

es fundamental para el desarrollo de los

ninos, por lo que elegir una amplia variedad

de alimentos nutritivos en las cantidades
adecuadas permitira que el nifio alcance un
peso saludable.

Los edulcorantes bajos en

calorias no te hacen engordar.

...Y por mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.
Las mujeres no tienen que evitar o preocuparse por

el consumo de alimentos o bebidas con edulcorantes
bajos en calorias durante el embarazo. El consumo de
edulcorantes bajos en calorias aprobados dentro de la IDA
es seguro durante el embarazo y no hay ninguna evidencia
cientifica que indique la existencia de alguin riesgo tanto
para la madre como para el bebé. La variedad de alimentos
y bebidas endulzados con edulcorantes bajos en calorias
puede contribuir a satisfacer el deseo por el sabor dulce
de las mujeres embarazadas, al mismo tiempo que aportan
pocas o ninguna caloria a su alimentacién diaria. De todos
modos, es importante recordar que tanto las mujeres
embarazadas como las lactantes necesitan consumir las
calorias adecuadas para alimentar a su bebé en desarrollo,
por lo que deberian consultar a su médico o dietista sobre
sus necesidades nutricionales. Ademas, es importante
tener en cuenta que los alimentos y bebidas con
edulcorantes bajos en calorias pueden ser una herramienta
Gtil para las mujeres con diabetes gestacional en su
esfuerzo por controlar sus niveles de glucosa en sangre a
través de elecciones alimentarias adecuadas.




A diferencia de algunos estudios, que defendian la existencia de
posibles efectos de los edulcorantes bajos en calorias tanto en el peso
corporal como en el control de la glucosa en sangre, al afectar a la
fisiologia o al funcionamiento normal del intestino, existen numerosos
estudios de investigacion muy sélidos que refutan estas afirmaciones.
Una revision exhaustiva elaborada en 2016 concluyé que la activacion
de los receptores del sabor dulce del intestino humano por los
edulcorantes bajos en calorias no provoca cambios en la motilidad Los edulcorantes
intestinal, en las hormonas intestinales o en los estimulos apetitivos bajos en calorias
que podrian causar un aumento de peso (Bryant y McLaughlin, 2016).

Una revision de 2016 sobre el metabolismo de los edulcorantes bajos no afectan a

en calorias revela también que no se podria anticipar o esperar ningtin la funcion del
efecto adverso e'n la mlcrob’lota intestinal con el consumo humano de intestino en la
edulcorantes bajos en calorias. (Magnuson et al., 2016)

salud.

La teorfa que defiende que los edulcorantes bajos en calorias podrian aumentar

el apetito v la ingesta, que fue formulada en la década de los 80, no ha sido
0 confirmada en estudios posteriores. De hecho, los estudios en humanos sugieren

que los edulcorantes bajos en calorias ni promueven ni suprimen el apetito. Una

revision reciente examiné los efectos de los edulcorantes bajos en calorias en el

deseo por el sabor dulce y su relacion con el control del peso, y concluyé que el uso
Los de edulcorantes bajos en calorias no mostrd ninguna asociacion consistente con un

mayor apetito por aztcar o por productos dulces (Bellisle, 2015). Por el contrario, en
X muchos casos, el uso de edulcorantes bajos en calorfas iba asociado a una menor
baJOS en ingesta de sustancias de sabor dulce. Esto sugiere que los edulcorantes bajos en
calorias no calorias podrian contribuir a satisfacer el deseo por el sabor dulce y no fomentan el
“gusto por el dulce”.

edulcorantes

provocan mas

hambre ni Una hipétesis inicial, basada en un estudio realizado en ratas (Swithers y Davidson,
2008), relativa a que los edulcorantes bajos en calorias podrian acelerar el aumento

tener deseo del peso corporal al interrumpir las asociaciones entre el dulzor vy la energia,

por alimentos tampoco ha sido confirmada. Estudios mas recientes muestran que los edulcorantes

bajos en calorfas ni promueven el aumento de peso ni incrementan el tejido adiposo

dulces. en animales (Park et al,, 2017 Boakes et al., 2016: Tordoff et al., 2016).
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Reduccion de azucar en alimentos y bebidas
mediante la reformulacion: el papel de los
edulcorantes bajos en calorias

Existen varios edulcorantes bajos en calorias aprobados, seguros y de gran sabor con perfiles y
caracteristicas de sabor Unicos, que pueden utilizarse para sustituir el azlicar en los alimentos y
bebidas para proporcionar mas posibilidades de eleccion de productos de sabor dulce con menos
azUcar y calorias. La mayor variedad de edulcorantes bajos en calorias disponibles, y el hecho de
que estos pueden utilizarse tanto solos como en mezclas, los convierte en herramientas Utiles en los
esfuerzos de reformulacion de alimentos.

Aunque la reduccion de azlcar es a veces mas complicada que “simplemente eliminar el aztcar”,

dado que el aztcar tiene otras propiedades funcionales como aportar cualidades relativas al volumen
o la textura, la innovacion y el avance en el desarrollo de recetas han permitido que los fabricantes

de alimentos ofrezcan una amplia variedad de alimentos y bebidas de gran sabor endulzados con
edulcorantes bajos en calorias. Existen cada vez mas productos disponibles en todo el mundo, que
ofrecen posibilidades de eleccion Utiles para las personas de todas las edades que quieren disfrutar de
productos de sabor dulce con menos calorfas que la variedad endulzada con azUcar.

En términos generales en Europa, para que un fabricante pueda utilizar un edulcorante bajo en calorias
en un determinado producto, el alimento o bebida debe tener una reduccion energética del 30% o

no contener azUcares afadidos (Anexo Il, Reglamento 1333/2008 sobre aditivos alimentarios). Para
los consumidores, esto puede significar un ahorro significativo de las calorfas procedentes del azUcar,
especialmente teniendo en cuenta las recomendaciones recientes para reducir la ingesta de azlcares
en nuestra alimentacion diaria a menos del 10% de nuestra ingesta energética diaria (OMS, 2015).

En marzo de 2017, Public Health England (PHE) publicé un informe técnico titulado ‘Sugar
Reduction: Achieving the 20%’ (‘Reduccion de azucar: alcanzando el 20%'), que subraya que
la sustitucion de alimentos y bebidas endulzados con aztcar por aquellos que contienen

edulcorantes bajos en o sin calorias puede ser util para ayudar a las personas a controlar su peso,
ya que reducen el contenido calérico de los alimentos y bebidas, al mismo tiempo que mantienen
el sabor dulce.
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