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Sabor dulce, edulcorantes bajos en calorias/sin
calorias, y la hipotesis del “gusto por lo dulce”

Los seres humanos nacen con una preferencia natural por el sabor dulce. Si bien
limitar el consume excesivo de azlcar es importante para la salud, reducir |a
exposicion al sabor dulce puede resultar dificil. Los edulcorantes bajos en calorias/
sin calorias pueden ayudar a disminuir la ingesta de azlcar y calorias, al tiempo que
satisfacen nuestro deseo de sabores dulces.

¢Por qué nos gusta el sabor dulce?

Los seres humanos tiene'n una preferenci,a innata por el Organizaciones sanitarias de todo
sabor dulce desde el nacimiento. Los bebés nacen con una

inclinacion hacia los sabores dulces, probablemente porque el mundo han recomendado reducir

laleche materna es dulce, y con un rechazo hacia el sabor el consumo de azlcares libres al
amargo como mecanismo de proteccion frente a sustancias
especialmente toxicas. Este rasgo biologico evoluciond para
ayudar a nuestros antepasados a identificar alimentos seguros
y ricos en energia, como las frutas, en entornos donde los
alimentos eran escasos.!

Sinembargo, hoy en dia los eternos alimentarios son muy
diferentes. Los azticares estan ampliamente disponibles y
con frecuencia se consumen en exceso, lo que aumenta la

ingesta de caloriasy, junto con un estilo de vida sedentario, 0
contribuye a un mayor riesgo de obesidad y otros problemas 5 - 10 /0
relacionados con el peso. Por esta razon, las organizaciones de

salud de todo el mundo recomiendan reducir el consumo de dela ingesta caldrica total.

azUcares anadidos o libres al menos del 5-10% de la ingesta
energética total ?




La hipotesis del “gusto por lo dulce”: ;mito o realidad?

El estudio SWEET TOOTH

Una creencia comuiny una narrativa predominante en las politicas

de nutricion es que consumir alimentos de sabor dulce aumentan
nuestra preferencia por lo dulce, lo que conduce a una mayor ingesta
de azlcary calorias. Este concepto suele conocerse como la hipotesis

El estudio Sweet Tooth, un amplio ensayo clinico
aleatorizado y controlado de seis meses realizado en

del “gusto por lo dulce” Sin embargo, la evidencia cientifica actual 180 adultos, demostro que modificar la exposicion
no respalda esta idea.® dlgtetlca a aIJmentos de sabor dulce, ya sea reduciéndola
o _ ) o incrementandola, no afecta las preferencias por el
° Las revisiones de estudios en humanos no muestran ninguna sabor duk:eY F] percepcién por el gustoY las elecciones
relacion entre la exposicion al sabor dulce y un amento en la alimentarias, la ingesta de energia ni el peso corporal.
: 34 .. )
preferencia por lo dulce. Los participantes regresaron de forma natural a su nivel

habitual de consumo de alimentos dulces después de la
intervencion, lo que sugiere que no se produjeron cambios
conductuales duraderos.®

e Losensayos clinicos a largo plazo demuestran que las dietas
con bajo o alto nivel de dulzor no modifican la preferencia de las
personas por los sabores dulces.””

e Acortoplazo, el consumo de alimentos dulces puede reducir Otros ensayos a largo plazo, realizados tanto en adultos
el deseo inmediato de seguir consumiendo sabores dulces, un como en nifios mostraron resultados similares: reducir
fendmeno conocido como saciedad sensorial especifica.* el consumo de azUcar no disminuye la preferencia por

los sabores dulces.®” Incluso cuando la ingesta de aztcar

se reduce durante varios meses, las personas tienden a

mantener el mismo nivel de preferencia por el dulzor a

largo plazo.

Estos hallazgos son consistentes tanto en estudios realizados
en adultos como en nifios, y se aplican tanto al azticar como a los
edulcorantes bajos en calorias/sin calorias.

El desafio de reducir el consumo de azlcar

Sibien reducir la ingesta de azlicar es importante, mantener esta
reduccion puede resultar dificil. Muchas personas encuentran
complicado renunciar alos alimentos de sabor dulce, lo que puede
generar ciclos de restricciony sustitucion.

Los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias aportan sabor dulce
con pocas o ninguna calorfa. Pueden ayudar a reducir la ingesta de
azUcares afladidos y disminuir la ingesta de calorfas, lo que a su vez
puede contribuir al control de peso.? Mantener cierto nivel de dulzor
en la alimentacion puede hacer que los patrones de alimentacion
saludables sean mas realistas y sostenibles.

Los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias no
afectan el apetitito

Existe un debate continuo sobre silo edulcorantes bajos en calorias
podrian aumentar el apetito, los antojos o reforzar la preferencia
por los sabores dulces. Sin embargo, la evidencia cientifica actual no
respalda estas preocupaciones.®?

Los ensayos clinicos a largo plazo muestran que estos edulcorantes
no aumentan el apetito nila ingesta energética. De hecho, cuando

se utilizan en lugar del azUcar, se asocia al con una reduccion de la
ingesta caldrica, lo que contribuye al control de peso a largo tiempo.*©

Los edulcorantes bajos en calorias/sin calorias pueden ser una herramienta
practica para ayudar a reducir el consumo de azlicar y calorias, sin aumentar la
preferencia por los sabores dulces ni el apetito.
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