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En Chile son ampliamente consumidos por la poblacién, incluidos los nifios:

Consejos para reducir los riesgos
del uso excesivo de endulzantes

o

También presentes en productos ultraprocesados, su popularidad ha impulsado un auge de
investigaciones sobre su impacto en la salud, como un potencial deterioro cognitivo.

JANINA MARCANO

s un hecho que actualmente

el consumo de endulzantes

—en sustitucién del azicar
simple de mesa— es parte de laruti-
na de muchas personas.

En Chile, particularmente son
ampliamente utilizados, de acuerdo
con especialistas entrevistadas y
muiltiples reportes.

“En otros paises, alrededor del
25% de la poblacién dice que consu-
me edulcorantes, pero acd es casi
90%”, dice Natalia Rebolledo, doc-
tora en nutricién, académica del IN-
TA y del Centro de Investigacién
Ciapec de la U. de Chile.

Esta misma institucién hizo un
estudio este afo, segun el cual el
76% de los nifios de 3 afios en el pais
consume al menos un tipo de en-
dulzante al dia en alguna comida.

Otro trabajo, publicado en la Re-
vista Médica de Chile, muestra que
mds del 80% de los universitarios
comen a diario, como minimo, un
producto con edulcorante.

Los endulzantes, como la sucra-
losa ola stevia, se han convertido en
una opcién muy popular en la me-
dida que algunos de ellos no apor-
tan calorfas y representan una op-
cién frente al azticar blanca.

Sin embargo, ese mismo consu-
mo extendido ha hecho que se con-
viertan en un foco importante de in-

El uso frecuente de edulcorantes tiende a reforzar la preferencia por lo dulce, dicen las especialistas. Esto lleva a que muchas
personas aumenten progresivamente la cantidad que utilizan, lo que termina elevando el consumo diario.
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stevia y sus derivados) para el con-
trol del peso o la prevencién de en-
fermedades crénicas a largo plazo.
La institucién sefialé que estas
sustancias no tienen valor nutricio-
nal y pueden estar asociadas a un
mayor riesgo de diabetes y enfer-
medades cardiovasculares.

Bajar el consumo

Esto motivé mds investigaciones
en torno al tema, dice Rebolledo.
“Dentro de los edulcorantes no nu-
tritivos se ha visto, por ejemplo, una
peor regulacién a nivel de la insuli-
na, lo cual estarfa mediado por la
microbiota intestinal”.

Estudios internacionales también
han hallado una relacién entre su
consumo elevado y enfermedades

como cancer y alzhéimer.

Esta semana, una investigaciéon
publicada en la revista de la Acade-
mia Estadounidense de Neurologia
—Vy que siguié a mds de 12.000
adultos en Brasil, durante ocho
afios— concluyé que quienes con-
sumian mayores cantidades de
edulcorantes artificiales presenta-
ban un deterioro cognitivo mds ra-
pido en cuanto a memoria y fluidez
verbal. Esto, en comparacién con
quienes consumian menos.

“Vimos que el deterioro en quie-
nes consumian mds de estos pro-
ductos es mayor al esperado para su
edad, es decir, su proceso de enveje-
cimiento cognitivo podrfa ser mds
acelerado delo esperable”, explicaa

“El Mercurio” Claudia Kimie Sue-
moto, investigadora de la U. de Sdo
Paulo y lider del trabajo.

Los edulcorantes examinados en
su estudio fueron aspartamo, sacari-
na, acesulfamo-K eritritol, xilitol, sor-
bitol y tagatosa. Este tiltimo no arrojé
un vinculo con deterioro cognitivo.

“La hipétesis es que ciertos edul-
corantes pueden activar procesos
como neuroinflamacién, neurode-
generacién o alteracién del eje in-
testino-cerebro”, agrega Suemoto.

Como ejemplo, la experta sefiala
que “estudios en animales sugieren
que el aspartamo puede inducir
neuroinflamacién, mientras que los
alcoholes de azucar, como el eritri-
tol y el sorbitol (otros tipos de en-

recomiendo evitarlos. Si puedo
aprender a tomar el té o el café sin
endulzante, ideal. Y si es que voy a
consumir algo, como bebidas o ju-
gos, reducir la frecuencia”.

De hecho, Rebolledo advierte que
la principal fuente de consumo no son
las gotas que se agregan al té o al café,
sino los productos ultraprocesados.

“Hemos visto que la mayor parte
del consumo proviene de alimentos
saborizados, como yogures y otros
lacteos, ademds de bebidas light y ju-
gos en polvo”, sefiala la especialista.

En el caso de las personas con dia-
betes, la experta aclara que “ellos, si
quieren consumir productos dul-
ces, sf tienen que ser con edulcoran-
tes porque no deben comer aztcar.
Pero la idea es que sea con modera-
cién, sin caer en el exceso”.
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