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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

PR

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 sustitucion del azticar
simple de mesa— es parte de la ruti-
na de muchas personas.

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

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

Esta misma institucién hizo un
estudio este afo, segtin el cual el
76% de los nifios de 3 afios en el pais
consume al menos un tipo de en-
dulzante al dfa 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 olastevia, se han convertido en
una opcién muy popular en la me-
dida que algunos de ellos no apor-
tan calorias y representan una op-
cion frente al aztcar blanca.

Sin embargo, ese mismo consu-
mo extendido ha hecho que se con-
viertan en un foco importante de in-
vestigacion cientifica, para enten-
der st impacto en la salud, segtin
explican las especialistas.

Es asf como muiltiples investiga-
ciones han documentado posibles
efectos negativos asociados a su in-
gesta elevada, lo que ha puesto so-
bre la mesa la duda de si realmente
son una opcion saludable y segura.

En 2023, la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) publicé una
directriz que desaconseja el uso de
edulcorantes no nutritivos (entre
ellos, el aspartamo, la sucralosa y la
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

Eluso fi ite d

-;,Cuél es el limite?

como céncer y alzhéimer.

Esta semana, una investigacién
publicada enla rev istac dela Acade-
mia

tiende areforzar la

Las expertas explican que existe un sistema para estimar el consumo
maximo seguro de edulcorantes, la Ingesta Diaria Admisible (IDA),
definida por la FAO y calculada segtin el peso corporal. Por ejemplo,
la IDA de la sucralosa es de 15 mg por kilo de peso (1.050 mg diarios
para una persona de 70 kg). El problema, advierten, es que traducir
es0 a un niimero de gotas, en el caso de endulzantes liquidos, no
siempre es sencillo y requiere hacer calculos. Rebolledo dice que su
consejo seria "no mas de 5 a 10 gotas cada vez que se tome té o
café”. Pero tanto ella como Niifiez son enféticas en que lo adecuado
es consumirlos lo menos posible y que se debe considerar, ademas, la
ingesta proveniente de comer productos ultraprocesados.

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

—y que siguié a ms fs de 12.000
adultos en Brasil, durante ocho
afios— concluy que quienes con-
sumfan mayores cantidades de
edulcorantes artificiales presenta-
ban un deterioro cognitivo mds rd-
pido en cuanto a memoria y fluidez
verbal. Esto, en comparacién con
quienes consumian menos.
“Vimos que el deterioro en quie-
nes consumfan mds de estos pro-
ductos es mayoralesperado pam su
edad, es deci, su ps

0s edulc en
su estudio fueron aspartamo, sacari-
na, acesulfamo-K, eritritol, xilitol, sor-
bitol y tagatosa. Este tltimo no arrojé
un vineulo con deterioro cognitivo.
“La hipétesis es que ciertos edul-
corantes pueden activar procesos
como neurode-

ia por o dulce, dicen las especialistas, Esto levaa que muchas
personas aumenten progresivamente la cantidad que utilizan, lo que termina elevando el consumo diario.

dulzante cominmente utilizados),
pueden modificar la microbiota i
testinal y traspasar la barrera hema-
toencefdlica. Estos mecanismos po-
drian volver al cerebro més vulne-
rable con el tiempo’”.

Suemoto dice que, a la luz de la
evidencia disponible, “lo recomen-
dable es limitar su consumo tanto
como sea posible, idealmente evi-
tando que este sea a diario”.

Especialistas locales opinan en la
misma linea. Teresa Nuifiez, nutri-
cionista dela UC Christus, dice: “Yo
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 consumonoson
las gotas que se agreganal té 0 al café,
sino los productos ultraprocesados.

“Hemos visto que la mayor parte
del consumo proviene de alimentos
saborizados, como yogures y otros
licteos, ademés de

slightyju-

generacién o alteracion del eje in-
testino-cerebro”, agrega Suemoto.
Como ejemplo, 1a experta sefala
que “estudios en animales sugieren
que el aspartamo puede inducir

cimiento cognitivo podria ser mis
acelerado de lo esperable”, explicaa

Durante el dltimo milenio:

El hombre influyd en el tamafio de
los animales domésticos y salvajes

PR

Mientras los primeros aumentaron su volumen, los segundos lo redujeron.

i3

Elimpacto de los humanos so-
bre el mundo que los rodea tam-
bién se mide a través de la evolu-
ciénmorfologica de los animales
duranteel tiltimo milenio, segtin
un estudio publicado en la revis-
ta Proceedings, de la Academia
Nacional de Ciencias de EE.UU.

“Pudimos establecer la cre-

tras que los
alcoholes de azticar, como el eritri-
tol y el sorbitol (otros tipos de en-

gos en polvo”, sefala la especialista.

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

Restos de adultos y nifios, acompaiiados de piezas
de ceramica, forman parte de los hallazgos.

DE HASTA 2.000 ANOS DE ANTIGUEDAD:

Obras de gas en
Lima revelan nuevas
tumbas prehispanicas

Al menos cinco entierros, de entre 800 y 2.000
afios de antigiiedad, fueron hallados de manera
fortuita durante unas obras de ampliacion de la red
de gas natural en Lima, que sigue hallando vestigios
de las culturas y sociedades del Antiguo Perti.

Los restos fiinebres fueron encontrados por los
operarios de una distribuidora de gas natural
durante excavaciones para instalar nuevas tube-
rias, en una zona residencial del distrito de Santia-
o de Surco, en el este de la capital peruana.

Estas tumbas, a escasos centimetros por debajo
del nivel de la calle, pertenecen a las culturas pre-
hispanicas de Lima e Ychsma, que habitaron el valle
donde hoy se asienta la ciudad.

Los hallazgos, que incluyen restos de dos nifios y
tres adultos, se componen de dos entierros inde-
pendientes acompafiados con vasijas y ceramicas,
entre otros objetos.

Los padres recibiran notificaciones de ChatGPT

un momento de angustia aguda’, dijo la empresa.

DESDE OCTUBRE:

OpenAl incluira controles
parentales en ChatGPT

La empresa estadounidense de inteligencia
artificial OpenAl anuncié que afiadira controles
parentales a su chatbot ChatGPT, una semana
después de que una pareja estadounidense deman-
dara a la compafifa porque el sistema habia alenta-
do a su hijo adolescente a suicidarse en abril.

A partir “del proximo mes, los padres podran (...)
vincular su cuenta con la de su adolescente” y
“controlar cémo ChatGPT responde al adolescente
con reglas de comportamiento de modelos apropia-
das para la edad”, explicd la empresa en su blog.

Los padres también recibiran notificaciones de
ChatGPT “cuando el sistema detecte que el adoles-
cente estd en un momento de angustia aguda’’
agregd OpenAl

Frente a otra serie de incidentes similares, la
empresa dijo que "continuamos mejorando en cémo
nuestros modelos reconocen y responden a sefiales
de angustia mental y emocional”.

ciente influencia del humano
gracias ala comparacién entre la
evolucién del tamatio de los ani-

domésticos, como ovejas, ca-
bras, cerdos, vacas y gallinas.
Durante los primeros 7.000

males d ylade los ani-
males salvajes”, explica la bioar-
quesloga Allowen Evin, del Ins-
tituto de Ciencias de la Evolu-
cién de Montpellier (Francia).

las especies do-
mésticas y las silvestres evolu-
cionaron al unisono, con algu-
nas excepciones. Por lo que se
puede concluir que el entorno es

Los esti
huesos de animales salvajes, co-
mo ciervos, licbres o zorros, y

Pero después, “el ser humano
seimpone. Hace mil afos se pro-

dujo una ruptura: todas las espe-
cies domésticas aumentaron de
tamafio, mientras que las silves-
tres disminuyeron”, dice Evin.

Las razones son multiples. En
cuantoa las especies domésticas,
“hubo cambios en las practicas,
modificaciones en la forma de
cuidarlas, se buscaba una pro-
ductividad cada vez mayor”,
precisa.

A partir de hace mil afos, todas las especies domésticas aumentaron de
tamaiio, en parte, debido a cambios en la forma de cuidarlas.

En cuantoalas especiessilves-
tres, la intensificacién de la caza
y Ia disminucién de los bosques

hicieron que hubiera menos hd-
bitats propicios, lo que afect6 su
tamafio.

l ) MOLLER&
PEREZ

UF13.695

COTAPOS.

innovando desde 1a experiencis

ULTIMO DEPARTAMENTO

ERRAZA MIRADUR

2 Dormitorios » 90 m? + terrazas

‘ Depto. 703 ENTREGA

Detalles ultima unidad en mpec.cl

INMEDIATA

VITACURA
PARTENON 1770

@i

ZANARTU 1179

NUEVO

PROYECTO
INVERSION SUPERIOR

1-2dorms.

24 a 60 m? + terrazas

Cercano a @ Rodrigo de Araya




