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s un hecho que el

consumo de azucar

ha sido reemplazado
progresivamente por el
de endulzantes, artificia-
les o naturales. En busca
de un peso saludable, el
aspartamo, la sucralosa y
la stevia han ocupado un
lugar importante.

Sibien ninguno aporta
calorias, es bueno tener
claro que los dos prime-
ros son artificiales y el
tercero es de origen natu-
ral. Asi, la sucralosa es
600 veces mas dulce que
el azticar, mientras que el
aspartamo y la stevia 200
veces. Y estos tltimos se
venden combinados.

La directora de la ca-
rrera de nutricién de la
Universidad del Desarro-
llo-Clinica Alemana, Ri-
nat Ratner, explica que si
bien un 5% de las calorias
que se ingieren diaria-
mente pueden provenir

Los endulzantes son
seguros pero con Ilmltes

Elaspartame, la
steviayla
sucralosa deben
ser consumidas
con adecuada
moderacion.

LOS ENDULZANTES AYUDAN A MANTENER LA FIGURA PERO HAY QUE SABER USARLOS.

del azicar anadido, reem-
plazar, por ejemplo, una
bebida azucarada por una
light inmediatamente ge-
nera una reduccion calé-
rica importante que im-
pactara positivamente en
personas con sobrepeso
que estén haciendo dieta.

“Un hombre adulto de

70 kilos que elimina 400
calorias de su dieta, reem-
plazando el azicar por
endulzantes no caldricos,
en 17 dias ya habra perdi-
do un kilo sin realizar
ningun otro cambio adi-
cional”, explica la espe-
cialista.

Ratner agrega que un

estudio publicado en el
International Journal of
Obesity reveld que el con-
sumo de bebidas light
dentro de un programa
de pérdida de peso mejo-
ra los resultados de la die-
ta y disminuye, ademas,
la sensacion de hambre,

lo que no sucede al beber
solamente agua.

BAJAN DE PESO

Llevada a cabo simul-
tineamente por investi-
gadores de la Universidad
de Colorado y el Centro
para la Investigacion en
Obesidad y Educacion de
la Universidad de Tem-
ple, Filadelfia, la investi-
gacion que -recluté a 303
participantes- muestra
que los sujetos del grupo
que consumio durante 12
semanas bebidas dietéti-
cas -Como gaseosas, tés y
aguas con sabor -, perdie-
ron un promedio de 5kg
900 gramos, 44% mads
que ¢l grupo de control,
que perdi6 un promedio
de 4 kilos,

Asi, mds de la mitad de
los participantes en el
grupo de consumo de be-
bidas light o bajas en ca-
lorfas (64%) perdi6 al me-
nos 5% de su peso corpo-
ral, comparado con solo
un 43% del grupo de con-
trol que tomo sélo agua.
Y perder solo un 5% del
peso corporal, se ha de-
mostrado, mejora signifi-
cativamente la salud, in-
cluyendo la disminucion
de enfermedad cardiaca,
presion arterial alta y dia-
betes tipo 2. o



