BENEFICIOS DE LOS EDULCORANTES BAJOS EN/SIN CALOREAS EN LA REDUCCION DEL CONSUMO DE CALORLAS Y EL CONTROL DE PESO
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EDULCORANITES BAJOS EN/SIN CALORTAS ..

- son una Util herramienta para disminuir el azticar y reformular los alimentos
- proporcionan una forma sencilla de reducir la cantidad de calorias y azlicares de nuestra alimentacion, cuando forman parte de

una dieta y un estilo de vida saludables
- ayudan a cumplir las recomendaciones de salud publica respecto a reducir el consumo excesivo de azticares, sin que ello afecte al
placer de alimentos y bebidas de sabor dulce.
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Intercambios inteligentes en la practica:
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Sustituyendo un refresco edulcorado con
azdcar por su version edulcorada baja
en calorfas ‘light/ligero/zero’, podemos
reducir nuestra ingesta caldrica hasta en
unas 100 calorfas por vaso.
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En nuestras bebidas calientes (te, café,
chocolate), podemos cambiar el azticar
por un edulcorante de mesa. Por cada

cucharadita de azlicar que reduzcamos,

podemos ahorrarnos 16-20 calorfas.
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Para satisfacer nuestro deseo de algo
dulce, podemos probar un postre de
gelatina elaborado con edulcorantes hajos
en o sin calorfas en vez de azdcar. Esto
reducird nuestra ingesta energética en
unas 70 calorias.
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Para nuestro postre semanal, podemos
elegir una bola de helado de vainilla con
edulcorantes bajos en o sin calorfas en
vez de su version con az(car y ahorrarnos
aproximadamente 50 calorfas.



[L0S EDULCORANTES BATOS EN/STI CALORTAS PUEDEN CONTRTBUTR A CONTROLAR £L PESO!

Los edulcorantes bajos en/sin calorfas pueden servir para reducir nuestra ingesta diaria de energia alimentaria (calérica) v, a su vez, contribuir a controlar el peso a largo plazo, cuando se
usan para sustituir los azticares y en el contexto de una dieta y de un estilo de vida saludables. Nadie debe esperar que los edulcorantes bajos en/sin calorias, por sf solos, hagan perder
peso. Los estudios de investigacion demuestran que sus beneficios dependen de la cantidad de azdcares y calorias que se sustituyen en la dieta, asf como de la calidad global de la dieta.
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UN METAANALTSIS DE ENSAYOS ECA PUSO DE MANTFTESTO UN MENOR AUMENTO
DE PESO EN NINOS Y, SOBRE TODO, EN ADOLESCENTES QUE SUSTLTUYERON LAS
BEBIDAS AZUCARADAS POR BEBTDAS EDULCORADAS BATAS EN/SIN CALORTAS

—— sin edulcorantes
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