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Edulcorantes bajos en calorias/ sin calorias
y el sabor duce

Los seres humanos tienen una preferencia natural por el Los edulcorantes bajos en calorias/sin
sabor dulce. La evidencia cientifica muestra que consumir calorias pueden ayudar a las personas a
alimentos dulces no hacen que las personas desarrollen reducir la ingesta de aztcar sin renunciar al
una mayor preferencia por ellos, ni que aumenten sus sabor dulce.

antojos de dulzor, lo que contradice la llamada hipdtesis

del “gusto por lo dulce”.

Los seres humanos nacen con una preferencia innata por el sabor dulce. Desde la primera
infancia, las sefales dulzor de alimentos ricos en energia se asocian con sensaciones de
placery recompensa. Los recién nacidos muestran respuestas positivas a los estimulos
dulces y rechazo alos sabores amargos, lo que refleja presiones evolutivas orientadas a
favorecer la busqueda de alimentos de alta densidad energéticay evitar sustancias amargas
potencialmente dafinas. Esta predisposicion bioldgica desemperio en el pasado un papel
fundamental para la supervivencia, al guiar a nuestros antepasados hacia fuentes nutritivas
y densas en energia, como las frutas, en entornos donde la escasez de alimentos era
frecuente. !

No obstante, en la actualidad, los entornos alimentarios modernos se caracterizan por una
disponibilidad abundantey, con frecuencia, excesiva disponibilidad de energiay azlcares,
asi como su consumo excesivo, lo que se asocia con un mayor riesgo de obesidad y de
enfermedades cronicas relacionadas. Como resultado, las autoridades de salud publica a
nivel mundial enfatizan la importancia de reducir el consumo de azlicares afadidos como
parte de un patron alimentario méas saludable.?®

Organizaciones sanitarias de todo el mundo han recomendado

reducir el consumo de azlcares libres al

de laingesta caldrica total.

La hipotesis del “gusto por lo dulce”

Al mismo tiempo, con frecuencia se recomienda reducir la exposicion general al sabor
dulce enladieta, y no solo el consumo de azlicar. Una narrativa predominante en las
politicas de nutricion sugiere que el consumo frecuente de los alimentos de sabor dulce
incrementa la preferencia por este sabor, lo que suele denominarse la hipétesis del “gusto
por lo dulce”, la cual, a su vez, favoreceria un mayor consumo de aztcary el aumento de
peso. Sin embargo, esta idea no estd respaldada por la evidencia cientifica.*

Las revisiones de estudios clinicos humanos muestran que no existe evidencia que
apoye laidea que la exposicion a alimentos de sabor dulce aumente el gusto por lo
dulce.** Cabe destacar que investigaciones clinicas recientes confirman que la exposicion
prolongada a dietas con bajo o alto nivel de dulzor no afecta el agrado, la preferencia ni el
consumo de alimentos con sabor dulce.®” A corto plazo, cuando las personas consumen
alimentos o bebidas dulces, su deseo inmediato de seguir consumiendo sabores dulces
suele disminuir, un fenémeno conocido como “saciedad sensorial especifica”® Estos
hallazgos se observan tanto para los azticares como para los edulcorantes bajos en
calorfas/sin calorias, y se aplica tanto en adultos como en nifios.

Visita nuestra web www.sweeteners.org para obtener mas informacion sobre los edulcorantes bajos en calorias /sin calorias.



El desafio de reducir el consumo de azucar

Sibien la necesidad de limitar la ingesta de azticar es ampliamente Analisis detallado de la evidencia ﬂ
reconocida, la preferencia humana por el sabor dulce puede hacer
que los cambios dietéticos abruptos orientados a reducir el consumo

de azUcar sean dificiles de mantener a largo plazo. Muchas personas Los ensayos clinicos aleatorizados controlados (ECAs) mas

tienen dificultades para dejar de consumir alimentos de sabor dulce, lo recientes, realizados tanto en adultos como en nifios, no respaldan la

que puede dar lugar a ciclos de restriccion y recaida. En este contexto, hipotesis sobre el “gusto por lo dulce”.

los edulcorantes bajos en calorias/ sin calorias pueden desempenar un

papel Util. Estos ingredientes proporcionan sabor dulce, pero con una Elestudio Sweet Tooth, un amplio ECA de seis meses realizado

contribucion calérica minima o nula. Al sustituir los azticares afadidos en en 180 adultos, mostré que las preferencias por el sabor dulce

alimentos y bebidas, permiten a las personas disfrutar del dulzor mientras permanecieron estables independientemente de una exposicion

reducen su ingesta total de ener‘gia9 baja, habitual o alta a alimentos Yy bebidas dulces durante el

periodo de estudio.® Los participantes no experimentaron cambios

El pape| de los edulcorantes bajos en calorl'as/ en el grado por los sabores dulces ni en la intensidad percibida del
. , dulzor, independientemente de la dieta asignada. Asimismo, las

sin calorias mediciones del comportamiento alimentario, la ingesta calérica, el

peso corporal y la salud metabdlica no mostraron diferencias entre
los grupos. Al finalizar el estudio, los participantes regresaron de
forma natural a sus niveles habituales de consumo de alimentos
dulces.

Los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias pueden favorecer la
adherencia a una alimentacion saludable y baja en azticares.'© Eliminar
o reducir drasticamente el sabor dulce de la dieta puede no ser una
estrategia realista. En cambio, mantener cierto nivel de dulzorenla
alimentacion puede contribuir a que los patrones de alimentacion
saludable sean mas sostenibles a largo plazo. En este sentido, los
edulcorantes bajos en calorias/ sin calorias pueden actuar como una
herramienta dietética practica que ayuda a cerrar la brecha entre las
recomendaciones nutricionales y el comportamiento real de las personas.
Su uso puede facilitar mejoras graduales en la alimentacion y ayudar a
desarrollar una relacion mas equilibrada con el sabor dulce.

Estudios recientes del Monell Chemical Senses Center han
obtenido resultados similares. Los hallazgos de un ECA en

adultos muestran que una dieta baja en azticar no tuvo un efecto
significativo sobre la intensidad percibida del dulzor ni sobre

la concentracion de sacarosa preferida.” Por su parte, un ECA
realizado en nifos demostré que una intervencién de cuatro meses
basada en refrigerios con menor contenido de azUicar, acompanada
de educacion para los cuidadores, redujo la ingesta de aztcares
anadidos en preescolares, pero no modificd la concentracion de
sacarosa que mas preferian.'* Los nifos continuaron prefiriendo los
mismos niveles elevados de dulzor al final del estudio que al inicio,
un hallazgo consistente con investigaciones previas.?

Ha existido un debate continuo sobre si el uso de edulcorantes bajos en
calorias/ sin calorias podria perpetuar el denominado “gusto por lo dulce”
o aumentar el deseo de consumir por alimentos dulces. Esta hipétesis
plantea que la exposicién al sabor dulce sin el aporte de calorias podria
alterar la regulacion del apetito o reforzar la preferencia por alimentos de
sabor dulce. Sin embargo, la evidencia cientifica actual no respalda esta
afirmacion.®?

Edulcorantes bajos en calorias/ sin calorias y regulacion del apetito

Numerosos ensayos clinicos aleatorizados y controlados muestran que los edulcorantes bajos o sin calorias no aumentan el apetito general ni conducen a
una mayor ingesta de energia en comparacion con el azticar. De hecho, cuando se utilizan como sustitutos del aztcar, suelen asociarse con una reduccion
del consumo caldrico, lo que puede contribuir al control del peso corporal a lo largo del tiempo.”

Los edulcorantes bajos en calorias/ sin calorias
ofrecen una manera practica y eficaz de mantener
el sabor dulce en la alimentacion mientras se

- reduce la ingesta de calorias y azticares.
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Visita nuestra web www.sweeteners.org para obtener méas informacion sobre los edulcorantes bajos en calorias /sin calorias.
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