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;Todos los endulzantes son seguros? Si, pero
tienen limites

Del aspartame se ha escuchado mucho, pero la sucralosa y la stevia también deben ser
consumidas con moderacion.
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Es un hecho que el consumo de azdcar ha sido
reemplazado progresivamente por el de endulzantes,
artificiales o naturales. En busca de un peso
saludable, el aspartamo, la sucralosa y la stevia han
ocupado un lugar importante.

Si bien ninguno aperia calorias, es bueno tener claro
que los dos primeros son artificiales y el tercero es
de origen natural. Asi, la sucralosa es 600 veces
mas dulce que el azdcar, mientras que el aspartamo
y la stevia 200 veces. Y estos dltimos se venden
combinados.

Archivo ) o
La directora de la carrera de nutricion de la

Universidad del Desarrollo-Clinica Alemana, Rinat

I NOTICIAS relacionadas Ratner, explica que si bien un 5% de las calorias que
se ingieren diariamente pueden provenir del azdcar
afiadido, reemplazar, por ejemplo, una bebida
azucarada por una light inmediatamente genera una
Ejercitarse tres veces a |a semana reduce €l riesgo de reduccion caldrica importante que impactara
depresién positivamente en personas con sobrepeso que esten

haciendo dieta.

Psicologos rusos curan adicciones con insolito método
de golpes en los gliteos

El mal silenciose de los efectos residuales de la post

depresion “Un hombre adulto de 70 kilos que elimina 400
calorias de su dieta, reemplazando el azlcar por
endulzantes ne caldricos, en 17 dias ya habra
perdido un kilo sin realizar ningun otro cambio
adicional”, explica la especialista.

Miveles de =&l de un mismo producto varian seqln el
pais donde =& comercializa

Miden potenciales cancerigenos en frituras tradicionales

chilenas . .
Ratner agrega que un estudio publicado en &l

1710 = International Journal of Obesity reveld que &l
consumo de bebidas light dentro de un programa de
perdida de peso mejora los resultados de la dieta y
disminuye, ademas, la sensacién de hambre, lo que no sucede al beber solamente agua.



Llevada a cabo simultaneamente por investigadores de la Universidad de Colorado y el Centro para la
Investigacion en Obesidad y Educacion de la Universidad de Temple, Filadelfia, la investigacion que
-reclutd a 303 participantes- muestra que los sujetos del grupo que consumid durante 12 semanas
bebidas dietéticas -como gaseosas, tés y aguas con sabor -, perdieron un promedio de bkg 900 gramos,
44% mas que el grupo de control, que perdié un promedio de 4 kilos.

Asi, mas de la mitad de los participantes en el grupo de consumo de bebidas light o bajas en calorias
(64%) perdic al menos 5% de su peso corporal, comparado con solo un 43% del grupo de control que
tomd solo agua. Y perder solo un 5% del peso corporal, se ha demostrado, mejora significativamente |a
salud, incluyendo la disminucién de enfermedad cardiaca, presion artenal alta y diabetes tipo 2.

Contraindicaciones

Ahora, el tema es saber cual de los edulcorantes que existe es el mejor para lograr &l objetivo de no
engordar. Segun Rinat Ratner, todos los edulcorantes comercializados en Chile estan aprobado por
organismos internacionales y son seguros. Sin embargo, es importante conocer las contraindicaciones y
beneficios adicionales asociados a este tipo de productos.

En el primer case, por ejemplo, las personas que padecen de fenilcetonuria (alteracion del metabelismo
en |a que el cuerpo es incapaz de descomponer un aminoacido llamado fenilalaning, el cual se encuentra
en la mayoria de los alimentos) no deben consumir aspartamo.

En el segundo, la stevia, tiene efectos anti-caries, es estable al calor —se puede usar para cocinar- y
puede contribuir al control de la presion - junto con la terapia convencional - en personas hipertensas.

“Laideal es que la gente consuma edulcorantes de manera combinada, es decir, no siempre el mismo, ya
gue de ese modo se asegura de no sobrepasar la ingesta diana admitida (IDA). Es importante que la
gente comprenda que incluso aguellos alimentos considerados buenos para la salud pueden ser dafiinos
si se consumen en exceso”, explica.

El IDA es |a cantidad aproximada (en miligramos) de un aditivo — en este caso edulcorantes - que se
puede ingerir a diaric de acuerdo al peso corporal y durante toda la vida de una persona, sin gue llegue a
representar un riesgo apreciable para la salud. Por tanto, respetando estos margenes gue estan
incorporados en las etiquetas de los productos, los edulcorantes son seguros.

¢ Es seguro el aspartame?

Dentro de los edulcorantes, el aspartame ha sido unc de los aditivos alimentanios mas estudiados debido
a su origen artificial, a los maltiples usos que se le da en bebidas y alimentos y a una sere de mitos que
circulan sobre &l.

En este escenario, Rinat Ratner sefiala que recientemente la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA, por su sigla en inglés) efectud uno de los analisis de riesgo mas completos que se ha realizado
sobre el aspartame y concluyd gue sus niveles actuales de exposicion son seguros. Concluyeron que la
IDA recomendada de 40 mg/kilo/dia es segura para la poblacion en general, con excepcion de las
personas que padecen del trastormno genético Fenilcetonuria (PELUY), guienes deben seguir dietas bajas en
fenilalanina {aminoacido presente en las proteinas).

Agrega que los expertos han descartado, ademas, el riesgo potencial de que el aspartame dafie los genes
y produzca cancer. También determinaron que el aspartame no dafia el cerebro ni el sistema nervioso, ni
tampoco afecta las funciones conductuales o cognoscitivas en adultos o nifios.



