
La función de los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías 
en el control del peso: una mirada a las evidencias clínicas 
Los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías pueden usarse como una de entre las 
diferentes estrategias para ayudar a reducir la ingesta total de energía de la. A su vez, 
cuando se utilizan en vez de azúcares, los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías 
pueden ser una herramienta útil para el control del peso, como se ha demostrado en 
numerosos estudios clínicos en seres humanos 5-7. Los estudios de intervención a más 
largo plazo también indican beneficios del uso de edulcorantes bajos en calorías/sin 
calorías en el mantenimiento de la pérdida de peso a lo largo del tiempo 8-10.

Revisiones sistemáticas y meta análisis de ensayos controlados aleatorizados 
(ECA), el estándar de referencia en la investigación clínica y nutricional, informan 
constantemente de un efecto beneficioso modesto, pero significativo, sobre el peso 
corporal, cuando se comparan edulcorantes bajos en calorías/sin calorías con azúcares, 
mientras que no se encuentran diferencias cuando se comparan con agua o con 
placebo 5-8. La investigación también demuestra que el impacto total depende de la 
cantidad de azúcares y calorías sustituidos en la dieta con el uso de edulcorantes bajos 
en calorías/sin calorías 6.

Habla con tu médico o profesional sanitario para obtener más información sobre el control del peso. 
Visita nuestra web www.sweeteners.org para obtener más información sobre los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías.

Control de la obesidad y del peso
¿Cómo pueden ayudar los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías?

Los edulcorantes bajos en calorías/sin 
calorías son ingredientes alimentarios sin, o 
prácticamente sin, energía (calorías) que se usan 
en alimentos y bebidas, así como en edulcorantes 
de mesa, en vez de azúcares para aportar sabor 
dulce con menos calorías o sin calorías.

Cuando se usan para sustituir a azúcares, y 
como parte de un patrón alimenticio y un estilo 
de vida saludables, los edulcorantes bajos en 
calorías/sin calorías pueden ayudar a reducir 
la ingesta total de energía y, a su vez, con el 
tiempo, ayudar en el control del peso.

ASPECTOS 
DESTACADOS

La obesidad está provocada por una compleja interacción de factores biológicos, 
comportamentales y medioambientales. En todo el mundo, más de 650 millones 
de adultos padecen obesidad, y el sobrepeso y la obesidad combinados afectan a 
unos 2.000 millones de personas 1.

Las personas que padecen obesidad deberían recibir una atención 
individualizada que incluya terapia médica nutricional para mejorar su salud y 
su calidad de vida en general, no solo los resultados de peso 2.Cuando se trata 
del control del peso, no existe un enfoque nutricional de “talla única”. Son 
muchos los patrones de alimentación que podrían recomendarse a las personas 
que padecen obesidad en función de sus valores individuales, preferencias y 
objetivos de tratamiento que puedan mantenerse en el tiempo 3,4.
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Recomendación sobre el uso de edulcorantes bajos  
en calorías/sin calorías en el control del peso
Varias organizaciones de todo el mundo, incluidas la Academia de Nutrición y Dietética de 
Estados Unidos, la Asociación Americana de Diabetes, la Asociación Dietética Británica, la 
Asociación Europea para el Estudio de la Diabetes, la Sociedad Mexicana de Nutrición y 
Endocrinología, y Obesity Canada, reconocen que pueden usarse con seguridad los edulcorantes 
bajos en calorías/sin calorías en vez de azúcares para ayudar a reducir la ingesta total de 
energía y, por tanto, al control del peso 3,11-15. Las Directrices Dietéticas para Norteamericanos 
2020-2025 también respaldan la afirmación de que sustituir azúcares añadidos por edulcorantes 
bajos en calorías/sin calorías puede reducir la ingesta de calorías en el corto plazo y ser de ayuda 
en el control del peso 16.

En 2022, una revisión sistemática de la Organización Mundial de la Salud (OMS) llegaba a la 
conclusión de que la evidencia procedente de ECAs indica que usar edulcorantes bajos en 
calorías/sin calorías da como resultado reducciones de azúcares e ingestas totales de energía, y, 
a su vez, una pequeña pero importante disminución del peso corporal y la adiposidad en el corto 
plazo, pero no encontró evidencias de beneficios a largo plazo procedentes de la revisión de 
estudios observacionales 17. Pese a los resultados contradictorios entre los dos tipos de estudio, 
la OMS publicó una recomendación condicional (débil) que contiene una sugerencia en contra el 
uso de los edulcorantes sin azúcar para el control del peso 18, basada exclusivamente en estudios 
observacionales, que presentan un elevado riesgo de sesgo y no pueden aportar evidencias de 
causalidad, mientras ignora las evidencias de los ECA 19. 

Conclusión: Edulcorantes bajos en calorías/sin calorías como 
herramienta útil en el control del peso 
No debe esperarse que los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías provoquen, por sí 
mismos, pérdida de peso, ya que no son sustancias que puedan ejercer tales efectos de tipo 
farmacológico 20. No obstante, elegir opciones edulcoradas bajas en calorías/sin calorías en 
vez de sus versiones calóricas regulares puede ayudar a las personas a seguir disfrutando de 
alimentos y bebidas de sabor dulce con menos calorías o sin calorías, mantener la palatabilidad 
de la dieta, y mejorar el cumplimiento de un patrón alimenticio saludable, que tenga a la vez el 
objetivo de controlar el peso corporal y conseguir mejoras en la salud de por vida 21. 

La evidencia procedente 
de revisiones sistemáticas 
y meta análisis de ECAs 
demuestra que el uso de 
edulcorantes bajos en 
calorías/sin calorías en vez 
de azúcares puede ayudar a:

reducir el consumo de azúcares 
alimentarios 17

Habla con tu médico o profesional sanitario para obtener más información sobre el control del peso. 
Visita nuestra web www.sweeteners.org para obtener más información sobre los edulcorantes bajos en calorías/sin calorías.
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