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Alimentacion saludable
y edulcorantes bajos en calorias/sin calorias

Los edulcorantes bajos en calorias/sin
calorias pueden ayudar a reducir la ingesta
excesiva de azUcares vy calorias y, ademas,
ayudar a controlar el peso si se usan

como parte de una dieta y un estilo de
vida saludable que incluya ejercicio fisico
habitual. También pueden contribuir a una
dieta inocua para la dentadura.

Un nlimero cada vez mayor de estudios demuestran que los
edulcorantes bajos en calorias/sin calorias pueden ayudar a mejorar
la calidad de la dieta®#%#, Una conclusion comun a estos estudios
es que el consumo de edulcorantes bajos en calorfas/sin calorias
estd asociado a una menor ingesta de azUcares. En general, los
resultados de la mayoria de estudios sugieren que los usuarios de
edulcorantes bajos en calorias/sin calorfas siguen una dieta mas
saludable y un estilo de vida mas saludable y activo.

En un gran estudio de méas de 22.000 estadounidenses®, los
consumidores de edulcorantes bajos en calorias/sin calorias seguian
una dieta de mayor calidad que incluia mas frutas y verduras, con
menor ingesta de grasas saturadas y azlcares anadidos; todo lo cual
estad recomendado internacionalmente en pautas de alimentacion
saludable. El consumo de edulcorantes bajos en calorias/sin calorias
en este estudio también se correlacionaba con habitos de estilo

de vida més saludables, como mayor actividad fisica y menos
probabilidad de fumar.



Cémo hacer que la alimentacion sea mas placentera
Para mantener una dieta y un peso saludables,

es importante disfrutar de los alimentos y las
bebidas que se consumen. Dado que conseguir

una alimentacion saludable a menudo exige una
reduccion de azlcares y del consumo de alimentos
azucarados, el resultado puede ser una menor
satisfaccion con la dieta.

Los estudios han demostrado que los edulcorantes
bajos en calorias/sin calorias pueden posibilitar

una dieta més placentera y variada y que contenga
menos calorias, lo que permite que las personas que
han perdido peso mantengan su peso mas saludable
a largo plazo®. Esto no se debe solo a que los
edulcorantes bajos en calorfas/sin calorfas ayuden

a satisfacer el deseo natural de alimentos dulces,
sino también a que los consumidores de productos
edulcorados bajos en calorias pueden controlar los
antojos de alimentos de modo més eficiente, de
modo que pueden respetar una dieta mas saludable
y agradable que contiene menos calorias’.

La Guia Eatwell

Las pautas dietéticas mas recientes en Reino
Unido lanzadas por Public Health England,
afirman que, al sustituir alimentos y bebidas
azucarados por sus opciones edulcoradas
bajas en calorias, la gente puede reducir la
ingesta de azUcares y seguir disfrutando del
deseado sabor dulce en su dieta®. Asi, los
edulcorantes bajos en calorias/sin calorias
pueden ayudar a las personas a no superar el
nivel recomendado de un 5-10% de azlcares
libres de la ingesta caldrica total®, como
establece la Organizacion Mundial de la Salud
(OMSY’.
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