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Control del peso
v edulcorantes bajos

en calorias/si

n calorias

El control del peso puede ser perder peso para mejorar la salud, mantener la pérdida de
peso o, sencillamente, no ganar kilos de mas. Todas estas situaciones exigen gestionar la
ingesta vy el gasto de calorias como parte de una dieta saludable y un estilo de vida activo.

Ante el reto mundial actual de reducir los elevados indices de obesidad
y de enfermedades no transmisibles (ENT) relacionadas con la dieta,
como la diabetes tipo 2, autoridades de salud publica de todo el
mundo aconsejan reducir la ingesta de calorfas y de azlcares libres. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los aztcares
libres no contribuyan a méas del 5-10% de la ingesta caldrica total.

Los azucares libres son los que se anaden a los alimentos por parte de
cocineros, fabricantes, o en la mesa, ademas de los que se encuentran
presentes de manera natural en miel, siropes y zumos de frutas.

Los edulcorantes bajos en calorias/

sin calorias pueden suponer una ayuda
importante para el control del peso, al
ayudar a reducir la ingesta de exceso de
azUucares, a la vez que reducen también
el contenido caldrico de los alimentos vy
bebidas que los contienen.

Su eficacia se ha confirmado en ensayos controlados aleatorizados
(ECA - estudios que proporcionan las evaluaciones de causa y efecto
de mayor calidad), tanto a corto como a largo plazo, que demuestran
que usar edulcorantes bajos en calorias/sin calorfas en vez de
azlcares da como resultado la reduccién de las calorias totales y
pérdida de peso?”.

Una pérdida de peso mas eficaz

Recientes meta analisis (un tipo de analisis estadistico que combina los
resultados de varios estudios) de ECA destacan que sustituir azticares
por edulcorantes bajos en calorfas/sin calorfas da como resultado

una pérdida media de peso de 1 a 1,3 kg, que asciende a unos 2,5 kg
en personas que padecen sobrepeso u obesidad?®. También se
concluyé que el uso de edulcorantes bajos en calorias/sin calorias

da lugar a un menor indice de masa corporal (IMC). EI IMC es una
medida que puede utilizarse para comprobar si las personas tienen un
peso saludable o excesivo para su altura, y se calcula dividiendo los
kilogramos de peso por el cuadrado de la estatura en metros.



Ademas, estudios a largo plazo en ninos con IMC superior al promedio
demostraron que sustituir bebidas edulcoradas con azuticar por bebidas dietéticas
con edulcorantes bajos en calorias/sin calorias puede ayudar al control del
peso4.

No existe evidencia alguna procedente de meta andlisis que respalde la
sugerencia de que los usuarios de edulcorantes bajos en calorias/sin calorias
compensan las calorias ‘que faltan’ en los alimentos y bebidas?.

Tampoco existen evidencias que respalden las afirmaciones de que los
edulcorantes pueden contribuir a problemas de peso, una conclusiéon extraida
erréneamente de estudios observacionales, que informan que las personas con
sobrepeso muestran mayor probabilidad de usar edulcorantes bajos en calorias/
sin calorfas. En términos cientificos, esto demuestra ‘causalidad inversa’ (es
decir, las personas se pasan a los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias para
controlar su peso, en vez de ser los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias

el motivo del sobrepeso). Intentar perder o mantener el peso es una de las
principales razones para el uso de edulcorantes bajos en calorfas/sin calorias®.

Mantener una pérdida de peso con éxito es importante, en especial para evitar
las llamadas dietas yoyd: un patron repetido de recuperacion del peso perdido en
una dieta tras otra. Un amplio ECA para determinar si se mantenia con mas éxito
la pérdida de peso entre los consumidores de bebidas con edulcorantes bajos en
calorias/sin calorias que entre quienes bebian solo agua demostrd que, después
de un ano, el 44% del grupo de bebidas dietéticas habia mantenido un 5% del
peso corporal, en comparacion con el 22% del grupo que solo tomaba agua®.

En un momento en que se necesitan estrategias para combatir el reto global
de la obesidad y sus problemas de salud relacionados, los expertos confirman
que el uso de edulcorantes bajos en calorias/sin calorias puede suponer una

contribucién importante si se combina con actividad fisica y una dieta saludable’®.

No existe evidencia alguna que
respalde las afirmaciones de
que los edulcorantes bajos en
calorias/sin calorias podrian
contribuir a problemas de

peso, una conclusion extraida
erroneamente de estudios
observacionales.
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No todos los estudios son iguales:
Por qué los ECA son el mejor
diseno de estudios para evaluar
causay efecto

Un ensayo controlado aleatorizado (ECA) es un
estudio en que se asigna aleatoriamente a los
sujetos a uno de dos o mas grupos. El grupo
experimental recibe la intervencion (ej., el alimento
0 bebida con edulcorantes bajos en calorfas/sin
calorias), y el grupo control recibe el alimento o
bebida estandar con azlcar, o agua, o un placebo
(tratamiento ficticio).

A continuacion, se efectta el seguimiento de

los grupos para investigar qué efecto tiene la
intervencion (e]., edulcorantes bajos en calorias/
sin calorias) sobre un aspecto concreto de interés,
como sus efectos sobre el peso corporal o sobre la
glucosa en sangre tras su consumo.

De este modo, los ECA, contrariamente a los
estudios observacionales, son el método mas
apropiado de investigar si existe una relacion
causa-efecto.

A veces nos referimos a los ECA como el estandar
de oro de los ensayos clinicos, porque ofrecen los
resultados mas fiables, exactos, y repetibles.
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