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Palabras dulces sobre la diabetes
:Como pueden ayudar los edulcorantes bajos en calorias/
sin calorias?

Los edulcorantes provocan un menor glucémico general.
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A diabetes es un desafio de salud publica con una
carga global creciente

Se estima que 589 millones de adultos en todo el mundo viven con
diabetes, y que esta cifra aumentard a 853 millones para 2050, siendo la
mayoria de los casos (>90%) de diabetes tipo 2.
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Ademas de otros pilares fundamentales en el manejo de la diabetes, una alimentacién
saludable puede mejorar el control glucémico, prevenir y/o reducir el riesgo de
complicaciones y mejorar la calidad de vida. Se recomiendan diversos patrones
alimentarios para las personas con diabetes, con énfasis en el consumo de verduras vy
frutas enteras, cereales integrales, legumbres, frutos secos, semillas y aceites vegetales,
mientras se limita la ingesta de grasas saturadas, sal y azlicares anadidos/libres?.

Los edulcorantes pueden utilizarse como sustitutos de los azlcares anadidos/libres
dentro de un plan de alimentacion saludable. Proporcionan sabor dulce con poca o
ninguna energiay no afectan al control de la glucosa en sangre. Por tanto, los edulcorantes
pueden recomendarse en el manejo dietético de la diabetes para ayudar a reducir la
ingesta total de energia y carbohidratos®*.

Consulta a tu médico o profesional de la salud para obtener mas informacion sobre la diabetes.
Visita nuestro sitio web www.sweeteners.org para mas informacion sobre los edulcorantes.



Los edulcorantes y la diabetes

El beneficio de los edulcorantes en el control de la glucosa cuando se emplean en lugar de azlcares esta bien
establecido. Tras revisar la evidencia disponible, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) concluyo:
“El consumo de alimentos que contienen edulcorantes intensivos en lugar de azticar provoca un menor aumento de
la glucosa en sangre después de su consumo, en comparacion con los alimentos azucarados™. Esta declaracion esta
autorizada como alegacion de salud en la UE segun el Reglamento (UE) n.° 432/2012 de la Comision.

Como ingredientes alimentarios, los edulcorantes no afectan a los niveles de glucosa en sangre tras las
comidas (postprandialmente), ni después de un consumo a largo plazo, segun diversas revisiones sistematicas y
metaanalisis de ensayos clinicos aleatorizados®?. Asimismo, los edulcorantes no provocan secrecion de insulina
ni aumentan los niveles de insulina en sangre®”.

Como resultado, el uso de edulcorantes en lugar de azlcares puede ofrecer a las personas con diabetes una
mayor variedad de alimentos para que no se sientan restringidas, sin contribuir a un aumento de la glucosa o de
los niveles de insulina.

Las guias clinicas respaldan el uso de edulcorantes en el manejo nutricional de la
diabetes

Las organizaciones especializadas en diabetes y nutricion a nivel mundial reconocen que los edulcorantes
pueden utilizarse de forma segura para reducir la ingesta total de energia y azlcares, siendo una estrategia Util
en el control de la glucosa y del peso corporal?# 1013,

Recomendaciones nutricionales para el manejo de la diabetes
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Recomendaciones europeas para el manejo dietético de la diabetes
(2023):

“La ingesta de azticares libres o afiadidos debe ser inferior al 10% de la
ingesta energética total. Los edulcorantes no nutritivos pueden utilizarse
para reemplazar los azticares en alimentos y bebidas?.

Recomendaciones de terapia nutricional (2025):

“Se debe aconsejar a las personas con diabetes o en riesgo de desarrollarla
que los edulcorantes no nutritivos pueden usarse en lugar de productos
azucarados, si se consumen con moderacion y a corto plazo, para reducir
la ingesta total de calorias y carbohidratos®.”

Consenso ALAD sobre el uso de edulcorantes en personas con
diabetes (2018):

“Si los edulcorantes caldricos se reemplazan por edulcorantes dentro
de un plan alimentario saludable, pueden ayudar a limitar la ingesta de
carbohidratos y energia, contribuyendo a una modesta pérdida de peso
y al control de la glucosa*”

Declaracion conjunta sobre el uso de edulcorantes (2025):

“Los edulcorantes pueden desempefiar un papel en las estrategias de
manejo del peso y de la diabetes, pero no son una solucién por si solos.
Una alimentacion sana y equilibrada, baja en azucares, grasas saturadas
y sal, y rica en fibra, sigue siendo fundamental®®.”

Ademas, varias asociaciones nacionales como Diabetes UK Diabetes Canada'!, la
Federacion Mexicana de Diabetes®, y la Asociacion Brasilena de Atencién al Diabético®®,

reconocen que los edulcorantes son alternativas seguras al azicar en la dieta y pueden
contribuir al manejo nutricional de la diabetes.
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Formas inteligentes de
reducir azlcares y cal-
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En tus bebidas calientes o frias (té,
café o chocolate caliente), reemplaza el
azUcar por un edulcorante de mesa. Una
cucharadita de aztcar aporta entre 16
y 20 calorias, asi que cada sustituciéon
ayuda a reducirlas facilmente.
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Sustituye las bebidas azucaradas por
alternativas “light” o sin aztcar anadido.
Este cambio puede reducir tu ingesta
calérica en unas 100 calorias por vaso o
alrededor de 140 calorias por lata de 330
ml.
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Satisface tu antojo de algo dulce con
un postre de gelatina elaborado con
edulcorantes en lugar de azucar.
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