
Junto con otras piedras angulares del tratamiento de la diabetes, una dieta saludable 
tiene el potencial de mejorar el control glucémico, prevenir y/o reducir el riesgo de 
complicaciones de la diabetes, y mejorar la calidad de vida. A las personas con diabetes 
se les recomienda una amplia variedad de patrones alimentarios, con énfasis en el 
consumo de verduras y frutas enteras, cereales integrales, legumbres, frutos secos, 
semillas, y aceites vegetales, y en la limitación del consumo de grasas saturadas, sal y 
azúcares libres/añadidos. 3,4

Los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías pueden usarse para sustituir a los 
azúcares libres/añadidos como parte de un plan de alimentación saludable. Aportan 
sabor dulce sin, o prácticamente sin, calorías, sin afectar al control de la glucosa en 
sangre. Por tanto, pueden recomendarse edulcorantes bajos en calorías/sin calorías 
para el tratamiento dietético de la diabetes con el fin de ayudar a reducir la ingesta total 
de energía y carbohidratos. 5-7

Consulte a su médico o profesional sanitario para obtener más información sobre la diabetes. 
Visite nuestra página web www.sweeteners.org para obtener más información sobre los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías.

Palabras dulces sobre la diabetes
¿Cómo pueden ayudar los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías?

Los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías 
provocan un menor aumento de los niveles de glucosa 
postprandial en sangre cuando se utilizan en vez de 
azúcares, y no afectan de ningún otro modo al control 
glucémico en general.

Por ello, los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías 
pueden ofrecer una ayuda importante a las personas que 
padecen diabetes y necesitan gestionar su ingesta de 
carbohidratos y azúcares.

ASPECTOS 
DESTACADOS:

La diabetes es un problema de salud 
pública, con una carga global en aumento
Se estima que 537 millones de adultos padecían diabetes en 2021, y se 
espera que esta cifra se eleve aún más, hasta los 783 millones para 2025, 
constituyendo la diabetes tipo 2 la mayoría (>90%) de los casos. 1,2

1 DE CADA 10
adultos de todo el 
mundo padece diabetes

1 DE CADA 2 personas con diabetes 
no está diagnosticada
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Las pautas para la práctica clínica respaldan el uso de 
edulcorantes bajos en calorías/sin calorías en el tratamiento 
nutricional de la diabetes
Organizaciones de diabetes y relacionadas con la nutrición de todo el mundo reconocen que los 
edulcorantes bajos en calorías/sin calorías pueden utilizarse con total seguridad para ayudar a 
reducir la ingesta total de energía y azúcares y ser, por tanto, una estrategia útil de ayuda en la 
gestión de la glucosa y el control del peso. 3-7

Recomendaciones nutricionales para el tratamiento de la diabetes

Asociación Americana 
de Diabetes (ADA)

Recomendaciones médicas de terapia nutricional (2023): 
“El uso de edulcorantes no nutritivos para sustituir a los productos 
edulcorados con azúcar puede reducir la ingesta total de calorías 
y carbohidratos, siempre que no se produzca un incremento 
compensatorio de la ingesta de energía procedente de otras fuentes. 
Existen evidencias de que las bebidas bajas en calorías y sin calorías 
son una alternativa viable al agua”.3

Grupo de Estudio de 
Diabetes y Nutrición 
(DNSG) de la 
Asociación Europea 
para el Estudio de la 
Diabetes (EASD)

Recomendaciones europeas para el tratamiento dietético de la 
diabetes (2023): 
“Las ingestas de azúcares libres o añadidos deben ser inferiores al 10% 
de la ingesta energética. Pueden usarse edulcorantes no nutritivos 
(ENN) para sustituir a los azúcares en alimentos y bebidas”.4

Diabetes UK Pautas nutricionales de Diabetes UK en base a la evidencia científica 
para la prevención y el tratamiento de la diabetes (2018):
“Los edulcorantes no nutritivos son seguros y pueden recomendarse”. 5,6

Asociación 
Latinoamericana de 
Diabetes – ALAD 

Consenso de la ALAD respecto al uso de edulcorantes bajos en 
calorías/sin calorías en personas con diabetes (2018):
“La sustitución deliberada de edulcorantes calóricos por edulcorantes bajos 
en calorías/sin calorías dentro de un plan dietético saludable puede ayudar 
a los consumidores a limitar el consumo de carbohidratos y energía, y 
contribuir a una pérdida de peso modesta y al control de la glucosa”.7

¿Cómo pueden ayudar los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías en el 
tratamiento de la diabetes? 

El beneficio de los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías para el control de la glucosa, cuando 
se utilizan en vez de azúcares, ha sido reconocido hace más de una década. Al examinar la 
evidencia colectiva, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) concluyó en una opinión 
científica que: “El consumo de alimentos que contienen edulcorantes intensos en vez de azúcares 
induce una menor elevación de la glucosa en sangre después su consumo en comparación con 
alimentos que contienen azúcares”8. Esta es una declaración de propiedad saludable autorizada en 
la UE tal como establece el Reglamento de la Comisión (UE) Nº 432/2012.    

Como ingredientes alimentarios, los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías no afectan a los 
niveles de glucosa en sangre postprandial, es decir, tras la ingesta de alimentos9,10, ni después 
de su consumo a largo plazo11,12, según exhaustivas revisiones sistemáticas y meta análisis de 
ensayos controlados aleatorizados. Asimismo, los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías no 
provocan secreción de insulina ni aumentan los niveles de insulina en sangre.9-12

En consecuencia, el uso de edulcorantes bajos en calorías/sin calorías en vez de azúcares puede 
ayudar a ofrecer a las personas con diabetes una selección más amplia de alimentos, de modo que no 
se sientan privadas, sin contribuir al aumento de los niveles de glucosa o insulina en sangre.
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Consulte a su médico o profesional sanitario para obtener más información sobre la diabetes. 
Visite nuestra página web www.sweeteners.org para obtener más información sobre los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías.

Formas inteligentes de 
reducir azúcares y calorías:

En sus bebidas calientes o frías (té, 
café, chocolate), cambie el azúcar por 
edulcorantes de mesa (1 cucharadita de 
azúcar aporta 16-20 calorías).

AHORRE  
HASTA 20 CALORÍAS 

Sustituya los refrescos azucarados por sus 
versiones ‘light’ con edulcorantes bajos 
en calorías/sin calorías. Esto reducirá su 
ingesta calórica en aproximadamente 100 
calorías por vaso o en unas 140 calorías 
por lata de 330 ml. 

AHORRE  HASTA 140 CALORÍAS

Satisfaga la apetencia de algo dulce con 
un postre de gelatina elaborado con 
edulcorantes bajos en calorías en vez de 
con azúcar.

AHORRE  
80 CALORÍAS
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