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ctualmente vivimos en

un mundo donde la ma-

yorfa de las personas

somos victimas del con-

sumismo desmedido y
la mercadotecnia. Las nuevas gene-
raciones crecemos con la idea de que
mantenerse delgado garantiza una vi-
da saludable, pero ;qué tan cierto es
esto?

Empecemos por hablar de los
edulcorantes y la controversia que
generan por suimpacto en la salud.
Un edulcorante es cualquier sus-
tancia, natural o artificial, que sir-
ve para darle un sabor dulce a los
alimentos que de otra forma ten-
drian un sabor amargo o desagra-
dable. Dentro de los edulcorantes
encontramos los de alto valor cal6-
rico, como el aztcar o la miel, y los
de bajo valor calérico, como la sa-
carina ¥ el ﬂS{)(’ll"!Tl[“E, que se em-
plean como sustitutos del azicar.
En ambos tipos encontramos edul-
corantes naturales y artificiales,
pero la mayoria de los edulcoran-
tes bajos en calorias son de origen
artificial. Muchos productos natu-
rales pueden reemplazar al azticar
de manera saludable, a éstos se les
conoce como edulcorantes natura-
les, dentro de los cuales podemos
destacar:

Estd constituida 100 por ciento de
un compuesto llamado sacarosa,
la cual es extraida de la cana
de azicar o de la remola-
cha azucarera. El aziicar
constituye una fuen-
te energética en la
alimentacién de las
personas, se trata de
un carbohidrato pu-
ro que aporta 4 Kcal
por gramo y no con-
tiene otros nutrien-
tes. El azticar morena
contiene fibra y sales
minerales, pero en unas
cantidades apenas apre-
ciables.

Es una mezcla especial de
glucosa y fructosa produci-
da por las abejas, junto con
una pequeia proporcién
de vitaminas, minera-
les, aminodcidos libres,
proteinas y sustancias
aromaticas  voldtiles.
Posee igual valor ener-
gético que el aziicar. Su
colory gusto dependen
de la flor de la cual pro-
venga. Es entre un 20 y
un 60 por ciento mas dul-
ce que el azticar blanca.

Es el aztcar de las frutas y la
miel, es 1.5 veces mas dulce que
la sacarosa y su valor calérico es
igual (4 Kcal por gramo).
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Se obtiene de un arbusto cuya me-
jor variedad se cultiva en Paraguay;
estd disponible en hojas enteras o
molidas, en polvo, o en extracto liqui-
do; es hasta 300 veces mas dulce que
el aziicar blanca, lo cual depende de
la calidad de la hoja o extracto, ade-
mas no contiene calorfas.
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Se trata de un producto elabora-
do, se extrae el almidén de maiz y se
transforma en un j(lr{lb(" con la ayu-
da de dos enzimas. Aparte de ser un
edulcorante y potenciador del sabor,
el jarabe de maiz también funciona
para proporcionar volumen y suavi-
dad a los alimentos.

También llamada miel de cana es
un producto liquido y espeso, del
do de la cana de azticar, y en menor
medida de la remolacha azucarera.
Suaspecto es muy similar al de lamiel
aunque de color pardo muy oscuro.
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Es el edulcorante natural mas
poderoso conocido. Es una protei-
na extraida de los arilos del katemfe
(Thaumatococcus), un arbusto de
Africa Occidental. Figura en el Libro
Guinness de los Récords ya

que es 2 mil 500 veces més dulce que
el azticar. Se utiliza en Japén desde
1979.

Los edulcorantes artificiales son
sustancias que se utilizan en lugar del
azticar, por lo que también se les lla-
ma sustitutos del azdcar, edulcoran-
tes no nutritivos o edulcorantes no
caléricos. Para que un sustituto de
azucar sea aceptado y pueda vender-
se en las tiendas, debe haber pasa-
do varias pruebas en el laboratorio,
actualmente se aceptan solamente
cinco sustitutos de azicar que son:
s ina (200-270 més dulce),
tame (150-200 més dulce), sucr
(600 mas dulce), neotame (8 mil-13
mil més dulce) y acesulfame K (200
mas dulce). Todos ellos tienen prac-
ticamente 0 calorias, comparado con
el aziicar comtin que tiene 16 calorias
por cucharada. Estudios recientes de-
muestran que la 5-nitro-propoxila-
nilina es el edulcorante artificial mds
poderoso conocido 4 mil veces mas
dulce que la sacarosa.

Las ventajas de los sustitutos del
azucar es que pueden ayudar a las per-
sonas que estan tratando de adelgazar,
ya que le suministran el sabor dulce a
los alimentos y bebidas sin aportarles
calorias extras, también puede ayudar
a prevenir las caries dentales, ya que
los sustitutos del azticar no se fermen-
tan en la placa dental por lo que no se
asocian a caries y permiten controlar el
nivel de glucosa sanguinea en las per-
sonas con diabetes.

SUCRALOSA
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Anteriormente se consideraba
que el ciclamato de sodio y la sacari-
na causaban cdncer; sin embargo, los
estudios se hicieron en ratas con do-
sis mds altas de las que consume un
humano y por mecanismos que sélo
se presentan en las ratas, por lo que se
reconsideré esta afirmacién. Duran-
te muchos afos se evité que los ni-
fios y las embarazadas consumieran
sustitutos de azicar, ya que se crefa
que afectaban al desarrollo de los ni-
fos y producian céncer; sin embar-
go, actualmente no hay pruebas de
que causen alteraciones. También se
comprobé con estudios cientificos en
humanos, que el aspartame no puede
producir pérdida neuronal o cancer
cerebral. La controversia que gene-
ran los edulcorantes es tal que entre
2007 y 2009, un estudio realizado por
el Instituto Nacional de Higiene de
Venezuela determiné que Coca-Co-
la Zero contentia ciclamato de sodio,
componente quimico que en altas
concentraciones puede ser perjudi-
cial para el consumo humano, en este
sentido, anuncié la prohibicién de la
venta, asi como la recoleccién y des-
truccién del producto. La Coca-Cola
Zero distribuida en Espana contie-
ne este ingrediente pero en algunos
paises latinoamericanos, fue retirado
debido a las sospechas que pesan so-
bre el ciclamato. En México se retiré
en 2008 gracias a una campana de los
consumidores, actualmente en Méxi-
co se sustituyo el uso de ciclamato por

aspartamey acesulfame K.

El exceso de aztcar refinada pue-
de causar ansiedad en los ninos, pero
los edulcorantes no tienen este efecto.
Sin embargo, no se recomienda agre-
gar sustitutos del aztcar en los ali-
mentos de los ninos, ya que estos se
asocian a un mayor consumo de azu-
car en la edad adulta. No es posible
consumir la cantidad de edulcorantes
que uno desee, ya que si sélo consu-
mimos sustitutos del azticar evitamos
que el cuerpo consuma la energia ne-

cesaria para sus funciones normales.
En conclusién, podemos estar se-
guros de que, gracias al riguroso marco
normativo para su valoracién y apro-
bacién, los edulcorantes bajos en ca-
lorfas son un componente seguro de
nuestra dieta. Los alimentos y bebidas
con sustitutos del azticar seguiran sien-
do una parte cada vez mayor de la dieta
que ayude a ampliar las opciones para
las personas que deseen consumir me-
nos calorfas y mantener un peso salu-
dable. Ademas, los c
desarrollando nuevos edulcorantes e
investigando si son o no peligrosos pa-

ranuestra salud. Los datos hasta elmo-
mento indican que el uso correcto de
estos sustitutos asesorados por nuestro
médico o nutriélogo nos permiten te-
ner una vida de calidad.
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