
Intercambios inteligentes en la práctica

beneficios de los edulcorantes bajos en/sin calorías en la reducción del consumo de calorías y el control de peso 

los edulcorantes bajos 
en o sin calorías…

¿cómo podemos reducir nuestra ingesta calórica con ayuda de los edulcorantes bajos en o sin calorías?
son ingredientes alimentarios como 
acesulfamo-K, aspartamo, ciclamato, 
sacarina, sucralosa o glucósidos de esteviol

Intercambios inteligentes en la práctica:

Sustituyendo un refresco edulcorado con 
azúcar por su versión edulcorada baja 
en calorías ‘light/ligero/zero’, podemos 
reducir nuestra ingesta calórica hasta en 
unas 100 calorías por vaso.

En nuestras bebidas calientes (te, café, 
chocolate), podemos cambiar el azúcar 
por un edulcorante de mesa. Por cada 
cucharadita de azúcar que reduzcamos, 
podemos ahorrarnos 16-20 calorías.

Para satisfacer nuestro deseo de algo 
dulce, podemos probar un postre de 
gelatina elaborado con edulcorantes bajos 
en o sin calorías en vez de azúcar. Esto 
reducirá nuestra ingesta energética en 
unas 70 calorías.

Para nuestro postre semanal, podemos 
elegir una bola de helado de vainilla con 
edulcorantes bajos en o sin calorías en 
vez de su versión con azúcar y ahorrarnos 
aproximadamente 50 calorías.

edulcorantes bajos en/sin calorías …
-  son una útil herramienta para disminuir el azúcar y reformular los alimentos 

-  proporcionan una forma sencilla de reducir la cantidad de calorías y azúcares de nuestra alimentación, cuando forman parte de 

una dieta y un estilo de vida saludables

-	 ayudan a cumplir las recomendaciones de salud pública respecto a reducir el consumo excesivo de azúcares, sin que ello afecte al 

placer de alimentos y bebidas de sabor dulce.

se utilizan el alimentos y bebidas en vez 
de azúcar para aportar sabor dulce con 
menos calorías o sin calorías

suponen una herramienta útil para la 
reducción de azúcares y la reformulación 
de alimentos

100 calorías  menos

16-20 calorías  menos
70 calorías  menos 50 calorías  menos



los ensayos clínicos a largo plazo confirman también los 
beneficios del uso de edulcorantes bajos en/sin calorías a 
la hora de mantener y controlar la pérdida de peso de forma 
duraderae.7 
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Los exámenes sistemáticos y los metanálisis de ensayos controlados 
aleatorizados (ECA), el criterio de referencia para la investigación 
nutricional, constatan un modesto efecto positivo de pérdida de peso, 
pero considerable en adultos cuando se utilizan edulcorantes bajos en/
sin calorías como sustitutos de los azúcares.2-4  

un metaanálisis de ensayos ECA puso de manifiesto un menor aumento 
de peso en niños y, sobre todo, en adolescentes que sustituyeron las 
bebidas azucaradas por bebidas edulcoradas bajas en/sin calorías.5

la ciencia demuestra que:

¿los edulcorantes bajos en/sin calorías pueden contribuir a controlar el peso?
Los edulcorantes bajos en/sin calorías pueden servir para reducir nuestra ingesta diaria de energía alimentaria (calórica) y, a su vez, contribuir a controlar el peso a largo plazo, cuando se 

usan para sustituir los azúcares y en el contexto de una dieta y de un estilo de vida saludables. Nadie debe esperar que los edulcorantes bajos en/sin calorías, por sí solos, hagan perder 

peso. Los estudios de investigación demuestran que sus beneficios dependen de la cantidad de azúcares y calorías que se sustituyen en la dieta, así como de la calidad global de la dieta.1

los estudios basados en la observación arrojan resultados 
incoherentes y, por su naturaleza, no permiten establecer relaciones 
de causa-efecto.6 

long-term clinical trials also indicate benefits 
of low/no calorie sweeteners’ use in weight loss 
maintenance and management over time.7 

Cambio de peso corporal a lo largo del tiempo:

con edulcorantes sin edulcorantes


