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INTRODUCCION:

su salud y el azucar

Hoy en dia, los supermercados estan llenos de productos ricos en
azlcar, que van desde bocadillos procesados populares como helados
e incluso productos no dulces como la salsa de tomate (kétchup o
catsup) o la avena lista para comer, puede garantizar que todos tienen
azlcar en alguna medida. Y aunque el 74% de los productos procesados
contienen azlicar, en ocasiones este ingrediente se oculta detras de

61 nombres diferentes. Pero ;qué es el azucar de por si?

El azicar es un carbohidrato que se encuentra en las frutas y vegetales
y que se agrega a los productos alimenticios en forma de sacarosa

y jarabe de maiz alto en fructosa (JMAF). Una vez que comienza la
digestion en el estomago, los azicares se descomponen en uno de

los tres monosacaridos de los cuales se forman otros aziicares, que
incluyen glucosa, fructosa y galactosa.

Y no es ningun secreto que consumir mucho azucar de forma regular
es muy danino para la salud. Consumir aziicar en exceso, sobre todo
fructosa, no solo aumenta su riesgo de obesidad, sindrome metabolico
y enfermedades cardiacas, sino que también afecta su cerebro,

estado de animo y comportamiento. También hay investigaciones que
relacionan consumir mucho azlcar con mayores tasas de depresion.

Y cuando las personas desean satisfacer su gusto por lo dulce sin
sentirse culpables, suelen recurrir a los sustitutos del azicar, que se
definen como un "aditivo alimentario que duplica el efecto del azlcar
con respecto a su sabor, pero con menos energia alimentaria".



De hecho, un estudio que se publico en el Journal of the Academy of
Nutrition and Dietetics encontro que entre 2002 y 2018, la mayoria los
hogares en los Estados Unidos compraron menos endulzantes poco
caloricos (azicar), pero compraron mas endulzantes poco nutritivos
(endulzantes artificiales).

Tenga cuidado: ya que, a pesar de su popularidad, los endulzantes
artificiales pueden ser muy daninos. Y aunque muchas personas
cometen el error de pensar que los productos endulzados de forma
artificial son una opcion mas saludable porque tienen menos calorias,
nada podria estar mas alejado de la realidad. Dichos productos se
relacionan con una mala salud intestinal, diabetes e incluso un mayor
riesgo de cancer.

En esta guia, hablaremos a detalle sobre diferentes tipos de
endulzantes naturales y artificiales que puede encontrar en el mercado
hoy en dia: de donde provienen, como se procesan y cuales son sus
posibles efectos en la salud.

La realidad es que, sin importar qué tipo de endulzante consuma, todos
pueden afectar su bienestar. Asi que debe tener cuidado de no caer en
las dulces garras del desconocimiento, ya que, si no toma cartas en el
asunto, su salud sera la mas afectada.

Dr. Joseph Mercola
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¢Qué son los
endulzantes naturales?

Con el paso de los anos, los endulzantes naturales se han vuelto
mas populares entre las personas que se preocupan por su salud.
Como resultado, muchos fabricantes comenzaron a comercializar sus
endulzantes como "naturales", sin importar que no son la alternativa
saludable que dicen ser. Pero, con tantas opciones disponibles,
;como saber cual es realmente saludable?

Debemos comenzar por definir qué es un endulzante natural.

De acuerdo con la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los
Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés), un producto alimenticio
puede etiquetarse como natural si se deriva de fuentes naturalesy no
contiene ingredientes artificiales ni sintéticos, como aditivos de color.

Sin embargo, esta definicion no considera las practicas agricolas y los

métodos de produccion que se utilizan durante la fabricacion.
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Esto significa que algunos endulzantes que afirman ser naturales
pudieron tratarse con pesticidas o bien, procesarse antes de llegar al
mercado. El sitio web de la FDA también establece que los ingredientes
naturales "se pueden fabricar de forma artificial y producirse de manera
mas economica". Un ejemplo es la version de la estevia transgénica que
se comercializa como natural (de lo que hablaré mas adelante).

Dado que la terminologia es imprecisa y puede confundir a los
consumidores, por esa razon es importante saber elegir un endulzante
natural que no dane su salud. A continuacion, hablaremos a detalle
sobre algunos tipos de endulzantes naturales disponibles, de donde
provienen y si vale la pena incorporarlos a su alimentacion o no.

GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES



GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES

——
*I\,

Desde la antigiiedad, la miel ha sido valorada no solo por su delicioso
sabor, sino también por sus propiedades medicinales. Este producto
es una mezcla compleja de azlcares, aminoacidos y compuestos
fenolicos que las abejas producen néctar de las flores. La miel cuenta
con propiedades medicinales antiinflamatorias, antibacterianas,
antioxidantes, antimicrobianas y antiflingicas que varian segin el tipo
de planta floral de la que proviene.

Para producir medio kilo de miel, se necesitan alrededor de 60 000
abejas, que viajan unos 88 500 kilometros y visitan mas de 2 millones
de flores. Los apicultores extraen el liquido de los panales y luego lo
vierten sobre una tela de malla que filtra impurezas como la cera de
abejas y las abejas muertas.
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Caracteristicas de la miel
sin procesar

Si desea obtener beneficios de salud, entonces la miel sin procesar y sin
adulterar es su mejor opcion. Por desgracia, la mayoria de los productos
de miel que venden en el supermercado se han procesado tanto que

ya no contienen ninguna de sus propiedades medicinales. La miel que
venden en el supermercado suele someterse a un proceso que implica
calentar, diluir con azlcar o jarabesy tratar con resina para eliminar

los contaminantes, que incluyen olores y sabores desagradables que de
otro modo dificultarian su venta.

La miel organica también puede convertirse en una victima del
etiquetado "natural". Puede estar contaminada con sustancias quimicas
daninas como el glifosato. Lo mas probable es que esto se deba a la
exposicion involuntaria de las abejas a plantas que se tratan con este
insecticida. Este es un problema que no solo afecta la pureza de la miel
sino también a las abejas, ya que se sabe que el glifosato es danino
tanto para su salud, como la salud de las abejas.

Para encontrar miel pura, busque organizaciones que ofrezcan

la certificacion "sin glifosato". También es importante comprar a
productores locales en mercados agricolas y no en supermercados.

La miel pura debe tener una consistencia espesa, no debe ser pegajosa
ni azucarada, debe tener un aroma floral y herbal que proviene de las
plantas donde las abejas recolectan el polen. También debe formar
burbujas cuando se calienta o grumos cuando se agrega agua.

Y aunque la miel sin procesar tiene propiedades terapéuticas, recuerde
que debe consumirla con moderacion, ya que tiene un alto contenido
de fructosa, lo que podria ponerle en riesgo de resistencia a la insulina.
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AzUcar sin procesar

El azGcar se domestico por primera vez alrededor del ano 8000 a. C.,
por lo que es uno de los productos basicos mas antiguos del mundo.
Hoy en dia, se produce en mas de 120 paises y la mayoria proviene de
la cana de azicary la remolacha azucarera, que son las plantas con el
mayor contenido de sacarosa. También esta disponible en varios tipos,
que difieren en color, sabor y contenido de melaza.

La forma mas simple de azlcar es aquella sin procesar o sin refinar.

Para obtener azlcar sin refinar, la cana de azucar o la remolacha que se
recolectan se lavan muy bien para eliminar la suciedad, luego se trituran
0 se cortan en tiras antes de tratarlas con agua caliente. Este proceso
prepara las células vegetales para extraerles el jugo.
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Una vez que se extrae el jugo, se clarifica para eliminar impurezas
como fibra y tierra. El liquido que sobra se hierve hasta obtener un
jarabe, que puede someterse a una clasificacion para separar los
cristales del jarabe o se vierte en moldes y se deja enfriar. El producto
final es un trozo de azucar sin refinar que tiene sabores a caramelo y
ahumado. Contiene mas melaza que otras variantes de azlcar, por eso
su color marron.

.En qué se diferencia el azucar
refinado del azucar sin refinar?

El azlcar refinado es cualquier aziicar que se haya sometido al
proceso de refinado después de que los cristales de azlcar se hayan
separado de la melaza. Esto incluye azicar en polvo, aziicar demerara
(azGicar morena clara), aziicar moscabado y aziicar turbinado.
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El proceso para refinarlo implica centrifugacion, que elimina la melaza

y produce la apariencia granulada con la que la mayoria de las personas
estan familiarizadas. Estos cristales de azlcar luego se secany se
separan en diferentes tamanos a través de una criba vibratoria antes

de empacarlos para su venta. El aziicar morena se elabora al agregar
melaza a los cristales blancos.

Los peligros de comer azucar

Independientemente del tipo, el azlicar es una de las sustancias mas
daninas y adictivas que puede consumir. Cuando come alimentos
azucarados, se estimula el centro de recompensa de su cerebro y, dado
que comer azicar le hace sentir bien, es mas probable que consuma
alimentos ricos en azicar con mas frecuencia. Consumir mucho azicar
de forma regular le pone en riesgo de problemas metabolicos cronicos,
como diabetes tipo 2, obesidad y enfermedades cardiacas.

También aumenta su riesgo de trastornos cognitivos.
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Eliminar los alimentos azucarados de su alimentacion puede contribuir
a mejorar su salud. Tenga en cuenta que el azucar se esconde detras
de 61 nombres diferentes en las etiquetas de los alimentos, los mas
comunes incluyen sacarosa, melaza, jarabe de arce, glucosa, maltosa,
lactosa y concentrado de jugo de frutas. Cuando vea alguno de estos
nombres en la tabla de nutricion de un producto, evitelo a toda costa.
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Alulosa

La alulosa es un endulzante natural conocido como alternativa

al azlcar contra la obesidad y la diabetes. Esta es una de las raras
opciones de endulzantes naturales que no se conocen en el Occidente
y rara vez se utilizan como alternativa al azicar a pesar de todos los
beneficios que ofrece. Sin embargo, este aziicar monosacarido se
distribuye y fabrica en Japon.

En la naturaleza, la alulosa se encuentra en los higos, yacay

las pasas, pero solo en pequenas cantidades. Esto dificulta la extraccion
de alulosa de estas fuentes vegetales, pero los investigadores ya
descubrieron mas formas de producir alulosa en grandes cantidades.
Este endulzante natural tiene una composicion similar a la fructosa

y se diferencia solo en un atomo de carbono. Sin embargo, esta
pequena diferencia es responsable de como se metaboliza la alulosa

en el cuerpo.
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La alulosa se absorbe muy facil en el intestino delgado, pero la

mayor parte se excreta a traves de los rinones antes de metabolizarse.
Esto significa que la alulosa aporta poca o ninguna carga calorica,

y los investigadores senalan que contiene casi una fraccion del

1% de la energia de la sacarosa.

cQueé dice la ciencia sobre
la alulosa?

Aunque su mecanismo aln no se comprende por completo, se han
realizado estudios cientificos para medir su efecto sobre el peso y los
niveles de azlcar en sangre.

En un estudio de Nutrients en 2020 realizado en animales, se descubrio
que la alulosa tiene efectos antidiabéticos en ratones con obesidad.
Este efecto se debio a la influencia de la alulosa tanto en la expresion
del ARNm como en el microbioma intestinal de las personas de prueba.

GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES 15
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En el microbioma intestinal, esto aumenta la diversidad alfa y beta
de la microbiota intestinal, lo que reduce la poblacion de bacterias
patogenas y reduce las posibilidades de inflamacion intestinal y
desarrollo de diabetes.

En cuanto a las propiedades antiobesidad y de reduccion de grasa de la
alulosa, un estudio de Nutrients en 2018 documento su capacidad para
reducir la masa de grasa corporal tanto en personas con obesidad como
con sobrepeso. Sin embargo, esto depende de la dosis.

Esto esta respaldado por dos estudios de Pharmacology & Therapeutics
y Molecular Nutrition & Food Research realizados en 2015 donde

los suplemenetos con alulosa normalizaron el estado metabolico e
inhibieron la progresion de la diabetes tipo 2 en ratones con obesidad.
Se observo que la alulosa tiene propiedades antihiperlipidémicas

y antihiperglucémicas, lo que ayuda a regular los niveles de azlcar en la
sangre y a mejorar la resistencia a la insulina y la tolerancia

a la glucosa.
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Sin embargo, varias investigaciones relacionaron el uso constante de
alulosa con sintomas gastrointestinales adversos, en especial cuando
la dosis excede los 0.4 gramos por kilogramo de peso corporal. Ademas,
aunque la alulosa no presenta efectos toxicos inmediatos, la evidencia
sugiere que el uso constante podria afectar el peso de los rinones 'y

el higado, los dos organos a través de los cuales pasa el endulzante
natural. En un estudio publicado en 2019, 39 investigadores senalaron
que el uso de alulosa podria ayudar a reducir el riesgo de obesidad,
pero el consumo continuo podria aumentar el peso del higado y los
rinones "sin aparentes anomalias patologicas y funcionales".
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La estevia es una de las alternativas de aziicar mas populares
disponibles en la actualidad, gracias a sus propiedades segurasy

sin calorias. Esta es una hierba perenne originaria de Arizona, Nuevo
México y Texas, y se ha utilizado como endulzante durante cientos de
anos por los pueblos indigenas.

Sus hojas, también [lamadas "hierba dulce", se secaron en un principio y
se agregaron a tés y medicinas. Las plantas de estevia pueden alcanzar
hasta 60 centimetros (2 pies) de altura, con hojas verdes pequenasy
anchas que tienen un sabor ligeramente amargo y parecido al regaliz.
Estas hojas se podrian utilizar para endulzar postres cremosos, bebidas,
aderezos de frutas y ensaladas, yogur y té.
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Hoy en dia, la estevia se conoce como un endulzante ocasional gracias
a los glucosidos de esteviol que contiene, lo que la hace entre 200 y 300
veces mas dulce que la sacarosa. Lo bueno de la estevia es que no sube
los niveles de azicar en la sangre, lo que la convierte en una alternativa
segura para las personas con diabetes y las que intentan controlar sus
niveles de glucosa.

La estevia también esta disponible como un endulzante economico;

sin embargo, tenga en cuenta que la estevia que compra en el
supermercado casi siempre contiene azlcar y otras sustancias quimicas
nocivas, lo que anula sus propiedades reguladoras del azlcar en

la sangre.

Aunque la estevia es una alternativa segura y natural al azlcar, existen
algunas cosas que debe saber antes de hacer la sustitucion. Ademas

de los peligros que plantea la estevia que compra en el supermercado,
existe una nueva investigacion que relaciona el uso de estevia con
cambios en la microbiota intestinal. En un estudio realizado en 2020 por
investigadores de la Universidad de Negev, se observo que la estevia
interrumpe la comunicacion en las bacterias intestinales y causa un
desequilibrio en el microbioma.

Por desgracia, interrumpir la comunicacion de las bacterias podria
alterar la forma en que funciona el intestino durante el metabolismo
y la digestion. Hasta ahora, no hay efectos claros sobre como podria
impactar en la salud humana, pero estos cambios podrian afectar

la salud y las funciones de otros sistemas, en especial los que estan
conectados a la barrera hematoencefalica, incluyendo el sistema
inmunologico y el cerebro.

GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES



20

GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES

Tenga cuidado con
la estevia transgénica

En un retroceso de la FDA, las hojas frescas de estevia y los extractos
crudos de estevia se etiquetan como "aditivos alimenticios poco
seguros", mientras que las versiones de estevia modificadas
genéticamente se permitieron para su uso generalizado y no regulado.

Uno de los productos de estevia mas comercializados en la actualidad
es EverSweet de la marca Cargill, un "producto de estevia" que no

se obtiene de la estevia natural, sino que en realidad se deriva de la
fermentacion de levadura transgénica. Aunque su origen no es naturaly
es muy enganoso, EverSweet todavia se comercializa como un producto
"no artificial". Cargill también promueve su estevia sintética derivada
de estevia genéticamente modificada como "sostenible", que es otra
estrategia de relaciones publicas muy enganosa. Como senalo la
organizacion sin animo de lucro U.S Right to Know (USRTK), Cargill no
proporciona datos que respalden sus afirmaciones de sostenibilidad.
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Fruto del monje

El fruto del monje (Siraitia grosveronii) o luo han guo es un sustituto
del aziicar muy popular originario de China y se ha utilizado con fines
culinarios y medicinales durante miles de anos. Se utiliza mucho como
endulzante no nutritivo por su sabor sin el riesgo de provocar aumentos
en el nivel de azlcar en la sangre.

El arbol del fruto del monje se ha cultivado en el sur de China durante
siglos debido a sus fines medicinales. Se utilizo por primera vez como
medicina para las molestias respiratorias, como la tos seca y el dolor
de garganta, asi como el estrenimiento. Y debido a su amplio uso
medicinal, el fruto del monje se ha acreditado como un "elemento
clave para ser mas longevo".
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Hoy en dia, el cultivo del fruto del monje todavia se limita a

Longjiang, el "hogar de las frutas chinas Luo Han Guo", pero comenzo

a distribuirse mas gracias al creciente interés en esta alternativa de
azlcar. Los endulzantes del fruto del monje estan disponibles en varias
formas, pero a menudo las frutas se utilizan en su forma granulary
seca, que es de 100 a 250 veces mas dulce que el azicar de mesa. Esto
significa que, si decidio cambiar a este endulzante, no puede usarlo en
una proporcion de 1:1. Es mejor que ajuste la cantidad para que no se
exceda con la dulzura.

_El fruto del monje es un
endulzante seguro?

Los endulzantes de fruto del monje estan etiquetados por la FDA como
‘Generalmente Reconocidos como Seguros’ (GRAS, por sus siglas en
inglés), y los productos de fruto del monje no han reportado efectos
secundarios. Ademas, el fruto del monje podria ofrecer muchos
beneficios gracias a los mogrosides que contiene, incluyendo un mejor
control de la glucosa, proteccion contra la inflamacion y una mejor
salud inmunologica.

GUIA RAPIDA SOBRE LOS ENDULZANTES NATURALES Y ARTIFICIALES
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Estos beneficios estan respaldados por varios estudios cientificos.

Un estudio realizado en 2007 por el British Journal of Nutrition demostro
que los mogrosidos podrian ayudar a regular el nivel de azicar en la
sangre al inhibir la via de la gluconeogénesis y regular el metabolismo
de los lipidos y la glucosa en la sangre. En cuanto a sus propiedades
inmunomoduladoras, un estudio de Frontiers in Pharmacology realizado
en 2019 documento que los extractos del fruto del monje mejoran los
sistemas inmunologicos no especificos y humorales al aumentar los
niveles de células inmunologicas en el cuerpo. Los mogrosidos también
tienen potentes propiedades antioxidantes, lo que los convierte en
buenos eliminadores de especies reactivas de oxigeno.

Al elegir endulzantes de fruto del monje, asegirese de obtener
productos puros de alta calidad que no contengan ningun otro
endulzante como relleno. Algunos productos de fruto del monje
contienen eritritol y otros tipos de azlicares para obtener una textura
similar al aziicar de mesa. Sin embargo, esto compromete la pureza

de su endulzante y es posible que lo exponga a ingredientes sintéticos
que podrian afectar su salud.
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Nectar de agave

El néctar de agave es un endulzante liquido rico en fructosa que se
comercializa como una alternativa de bajo indice glucémico. Aunque
el néctar de agave se promociona como un sustituto seguro, el
procesamiento y el refinado podrian hacerlo tan danino como

el jarabe de maiz alto en fructosa.
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cComo se hace el agave?

El sirope o néctar de agave se obtiene de los pinos de agave, una
planta suculenta originaria de México que también se utiliza para
hacer tequila. Este jarabe se toma del corazon del agave y se produce
por medio de un proceso de "calentamiento, exprimido, filtrado y
evaporacion". A diferencia de otras alternativas de azucar, el jarabe
de agave se considera un "azlcar agregado", ya que aporta calorias
adicionales a los alimentos.

Los estudios cientificos sobre los jarabes de agave se enfocan
principalmente en su contenido fitoquimico y propiedades
antioxidantes, incluyendo un estudio de Food Science & Nutrition
realizado en 2019. Los investigadores descubrieron que varios extractos
puros de agave contienen fenoles y proantocianidinas, que podrian
contribuir a una mayor actividad antioxidante.

Sin embargo, el procesamiento y el refinado comercial destruyen
cualquier beneficio. Las altas temperaturas que se necesitan para
extraer la fructosa del agave lo hacen similar a los famosos jarabes de
maiz alto en fructosa que se utilizan en los alimentos procesados.
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El agave no es tan
seguro como se cree

Aunque el jarabe o néctar de agave se promociona como una
alternativa de bajo indice glucémico, su alto contenido de fructosa
podria causar problemas importantes en la resistencia a la insulina,
en especial cuando se consume en grandes cantidades. Esto podria
aumentar su riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 y sindrome
metabolico. Ademas, el consumo de jarabe de agave ejerce presion
sobre el higado, ya que metaboliza los altos niveles de fructosa, lo
que hace que se produzcan globulos de grasa y triglicéridos mas altos
en sangre. Es posible que estos aumenten su riesgo de enfermedad
cardiovascular y pancreatitis aguda.

Si busca una alternativa segura y natural al azlcar, es posible que

el agave no sea la mejor opcion, ya que lo expondria a niveles altos
de fructosa.
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¢Qué son los
endulzantes artificiales?

Los endulzantes artificiales son sustitutos sintéticos que se elaboran a
traves de sintesis quimica o por la extraccion de sustancias vegetales
naturales. Son cientos de veces mas dulces que el aziicar, pero
contienen menos calorias, por eso se promocionan como una opcion
"mas saludable". Puede encontrarlos en varios alimentos procesados,
como sodas de dieta y snacks bajos en calorias, que estan dirigidos a
quienes desean reducir su consumo de azicar. Algunos endulzantes
artificiales estan "fortificados" con vitaminas y minerales.
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Por desgracia, esto ha hecho que muchas personas crean que las
bebidas y productos endulzados de forma artificial son saludables.

Sin embargo, a lo largo de los anos, cada vez mas estudios han
demostrado que en realidad pueden aumentar el riesgo de obesidad y
diabetes tipo 2, quizas en mayor grado que el azlcar.

Las investigaciones también demostraron que el riesgo de enfermedad
cardiovascular y mortalidad por todas las causas aumenta en las
personas que beben gaseosas endulzadas de forma artificial con
regularidad. Un articulo publicado en Molecules demostro que los
endulzantes artificiales aprobados y considerados seguros por la

FDA pueden danar el ADN e interferir con la actividad normal y
saludable de la microbiota intestinal. A continuacion, explicaremos
algunos detalles de estos endulzantes artificiales aprobados por la
FDA 'y como podrian afectarlo.
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Aspartame

El aspartame, que es muy conocido bajo marcas como NutraSweet,
Spoonful, Canderel, Equal y NatraTaste Blue. Se usa en cientos

de alimentos procesados, sobre todo en refrescos de dieta, jugos y

tés procesados, dulces y cereales para el desayuno. Segin la
asociacion internacional Calorie Control Council, el aspartame es

200 veces mas dulce que el azicar regular. Los fabricantes de alimentos
y bebidas utilizan aspartame en sus productos para supuestamente
ayudar a reducir su consumo de azlcar, pero ;en realidad funciona
esta estrategia?
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La historia del aspartame

La invencion, o mas bien el descubrimiento, del aspartame no fue
intencional. En 1965, un quimico llamado James M. Schlatter trabajaba
en un medicamento contra las Glceras y tuvo la idea de mezclar acido
aspartico y fenilalanina, que son dos aminoacidos. Por capricho, decidio
probar la mezcla resultante y descubrio que era dulce. Asi nacio el
aspartame. Para 1974, el gobierno estadounidense autorizo su uso, y
para 1981, se permitio agregarlo a alimentos solidos, que se expandio a
sodas en 1983.
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La FDA considero seguro el uso del aspartame, pero otros estudios
demuestran lo contrario. A continuacion, se muestran algunos posibles
efectos negativos relacionados con este endulzante:

Podria aumentar su riesgo de padecer cancer. Un estudio
realizado en 2021 publicado en Environmental Health argumento
que el aspartame tiene el potencial de aumentar el riesgo de
cancer, como se demuestra en un nuevo analisis de estudios
anteriores realizados por el Instituto Ramazzini que utilizo
reclasificacion morfologica y analisis inmunohistoquimico.

El aspartame también podria aumentar su riesgo de cancer
colorrectal, segin un estudio de 2020 publicado en Nutrients.
Los investigadores notaron que los experimentos in vitro con
respecto al aspartame producian efectos citotoxicos
dependiendo de la dosis.

Podria afectar la fertilidad y la salud reproductiva. En otro
estudio de modelo animal, 36 ratones machos se dividieron
en cuatro grupos; tres de ellos recibieron aspartame a 40,
80y 160 mg/kg durante un total de 90 dias, y el cuarto fue un
grupo de control. Los investigadores descubrieron que los
ratones que recibieron aspartame tuvieron problemas con su
salud reproductiva.

Podria causar obesidad. En un giro ironico, el aspartame se ha
relacionado con un mayor riesgo de obesidad. Un estudio en
ratones demostro que los animales alimentados con agua potable
con aspartame subieron de peso y desarrollaron sintomas del
sindrome metabolico, mientras que los ratones que no recibieron
aspartame no subieron de peso.
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Los investigadores descubrieron que la fenilalanina, un producto
de degradacion del aspartame, bloquea la actividad de la
fosfatasa alcalina intestinal (IAP, por sus siglas en inglés). Una
entrevista de seguimiento realizada por uno de los investigadores
senalo que esta enzima intestinal podria ayudar a reducir el
riesgo de obesidad, diabetes, sindrome metabolico y destaco su
importancia en la salud.

« Podria aumentar su riesgo de enfermedad cardiaca.
Investigadores monitorearon a 60 000 mujeres en periodo
posmenopausico y observaron que solo dos bebidas de dieta
al dia pueden aumentar el riesgo de una muerte prematura
por enfermedad cardiaca. Un estudio del Canadian Medical
Association Journal postulo un hallazgo similar, el consumo de
endulzantes artificiales, que incluye aspartame, se relaciona con
un aumento de los eventos cardiovasculares y la hipertension.

« Podria ponerle en riesgo de sufrir un derrame cerebral y
demencia. También se descubrio que el aspartame afecta a su
cerebro. De acuerdo con un estudio publicado en Stroke, beber
sodas de dieta podria aumentar tres veces el riesgo de derrame
cerebral y demencia. Un estudio diferente senalo que administrar
aspartame en ratas producia niveles detectables de metanol
incluso después de 24 horas, lo que sugiere que este endulzante
podria ser responsable de inducir estrés oxidativo en el cerebro.

Y, como si las enfermedades cardiacas, el cancer y la obesidad no
fueran suficientes, el aspartame podria causar una mayor resistencia
a los antibioticos, que en estos dias es un problema de salud publica
cada vez mayor. En un informe de la Universidad de Queensland,
investigadores senalaron que los endulzantes artificiales promueven
el crecimiento bacteriano a través de la conjugacion, que transfiere
los genes de resistencia entre si.
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La sucralosa es un endulzante artificial derivado del azlcar regular al
reemplazar tres grupos de oxigeno-hidrogeno con atomos de cloro.
Como resultado, produce una dulzura que sobrepasa al azucar, una
cantidad de 385 a 650 veces mas, dependiendo de la aplicacion. Hoy en
dia, este endulzante se vende con diferentes nombres como Splenda,
Zerocal, Sukrana, SucraPlus, Candys, Cukren y Nevella.
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La sucralosa se
descubrio por accidente

Al igual que el aspartame, la sucralosa fue descubierta por accidente.
En 1976, investigadores de la empresa de alimentos Tate & Lyle
realizaron un experimento en la Universidad de Londres, que
involucraba la modificacion del azicar. A un investigador se le pidio
que "evaluara su trabajo", pero entendio que debia “probarlo”.

Una vez asi lo hizo, descubrid que la sustancia era dulce.

A partir de ahi, se patento la sucralosa, pero solo se lanzo para el
consumo publico en 1991 en Canada. En 1998, la FDA aprobo el uso de
sucralosa para varias categorias de alimentos y bebidas, y lo permitio
como endulzante de uso general en los Estados Unidos en 1999.

Los estudios de la
seguridad de la sucralosa
son cuestionables

Los fabricantes hacen estudios para darle credibilidad a la sucralosa,
en especial la Splenda, al hacerla parecer como segura para usatr.
Por ejemplo, un estudio publicado en 2017 senalo que "la evidencia
colectiva respalda que la sucralosa no tiene ningln efecto sobre el
control glucémico". Pero si lo analiza, el autor principal V. Lee Grotz
es el director de ciencia médica y de seguridad global en Heartland
Products Group, propietario de Splenda, eso significa que existe un
claro conflicto de interés.
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La sucralosa puede
tener efectos perjudiciales
en su bienestar

Uno de los beneficios promocionados por los fabricantes de sucralosa
es que este endulzante no aporta calorias. Una vez que se consume la
sucralosa, la mayor parte se excreta, y el cuerpo no utiliza el resto que
se absorbe como energia. Esto reduce las calorias consumidas;

sin embargo, investigaciones demuestran que la sucralosa podria tener
otros efectos perjudiciales para la salud.

« Dana su salud intestinal. Un estudio realizado en animales de
2019 senald que el consumo de sucralosa provoca un cambio en
el microbioma intestinal. Los ratones que consumieron sucralosa
aumentaron sus niveles de bacterias proinflamatorias, asi como
el riesgo de inflamacion de los tejidos. Otro estudio
independiente confirma este hallazgo.

« Podria causar migrainas. Un estudio realizado en 2006 senalo que
podria haber una "posible relacion causal entre la sucralosa y las
migranas". Los investigadores senalaron que identificar y evitar
los productos que causan la migrana, como la sucralosa, podria
ser beneficioso para las personas que padecen este sintoma.

« Podria afectar la salud de los rinones. Un estudio senalo que
calentar la sucralosa produce cloropropanoles, que es una clase
de compuestos potencialmente toxicos y cancerigenos que
también podrian danar los rinones.
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La sucralosa se almacena en los tejidos grasos. Un "beneficio"
popular de la sucralosa es que se excreta muy facil a través de la
orina, pero la evidencia dice lo contrario. En un estudio publicado
en el Journal of Toxicology and Environmental Health, a 10 ratas
se les administro una dosis promedio de 80.4 miligramos de
sucralosa por kilogramo de peso corporal al dia, durante 40 dias.

Se recogieron muestras de orina 'y heces de cada ratay se
analizaron con una espectrometria de masas en tandem de
cromatografia liquida de ultra alto rendimiento. A partir de ahi,
los investigadores encontraron metabolitos que son formas
acetiladas de sucralosa, que son lipofilicas. Esto significa que se
disuelven y combinan con la grasa corporal y permanecen alli
durante un periodo de tiempo prolongado.
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Sacarina

La sacarina es un endulzante alternativo que, al igual que productos
similares, se comercializa como una opcion sin calorias para las
personas que quieren reducir su consumo de azicar. Se produce al
hacer reaccionar antranilato de metilo con dioxido de sulfirico, cloroy
amoniaco. Esto crea un sabor unas 300 veces mas dulce que el azucar
normal. Sweet 'N Low, Sweet Twin, Sugar Twin y Necta Sweet son solo
algunas nombres de productos de sacarina que puede encontrar en los
estantes del supermercado.
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La historia de la sacarina

La sacarina es uno de los endulzantes no nutritivos mas antiguos,

y su historia se remonta a 1878. Un dia, un quimico llamado Constantin
Fahlberg fue a casa después del trabajo y noto que una parte de su
mano tenia una costra que sabia dulce. De inmediato regreso a su
laboratorio y probo todo hasta que encontro la fuente: "un vaso de
precipitados que hirvio en exceso en el que el acido o-sulfobenzoico
reaccion6 con cloruro de fosforo (V) y amoniaco, y produjo sulfinuro
benzoico".

Fahlberg patento la sacarina en 1886 para poder ganar dinero con

su descubrimiento. Abrio una tienda en la ciudad de Nueva York y
producia 5 kilogramos de sacarina al dia. Se volvio tan popular que
gano la reputacion de ser un remedio curativo para todo. Los médicos
lo recetaron para tratar afecciones como dolores de cabeza, nauseas

y corpulencia, mientras los productos enlatados lo usaban como
conservador. Pero ahora, descubrimos los verdaderos efectos adversos
de este producto.
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Los peligros potenciales
de la sacarina

Los efectos de la sacarina se empezaron a estudiar hace poco tiempo,
como su potencial para inducir estrés oxidativo en la funcion hepatica.
En un estudio con ratones publicado en 2015, los investigadores
observaron que la sacarina regulaba ascendentemente el gen supresor
de tumores, lo que podria causar un mayor riesgo de cancer de higado
si la exposicion es a largo plazo.

En otro estudio, se probo la sacarina por sus efectos sobre la funcion
renal en ratones. De acuerdo con los investigadores, aumentaron los
niveles de acido arico, asi como la concentracion de creatinina.

Los investigadores concluyeron que la sacarina tiene el potencial

de danar la funcion hepatica y renal, asi como aumentar el estrés
oxidativo. Un estudio diferente también destaco que se descubrio que
la sacarina es cancerigena en la vejiga urinaria en ratones y tal vez
puede tener el mismo efecto en humanos.
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Jarabe de maiz
alto en fructosa

El jarabe de maiz alto en fructosa (JMAF) se elabora al agregar enzimas
al jarabe de maiz que descompone algunas de sus moléculas de glucosa
en fructosa. La mezcla resultante contiene una mayor cantidad de
fructosa, de ahi el nombre del producto. Muchas empresas de alimentos
y bebidas prefieren el JMAF porque es estable y facil de incorporar a
productos como sodas, dulces y productos horneados.
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Se invento el IMAF para
reemplazar la glucosa regular

El JMAF nacio de la necesidad de un azlcar estable que se pudiera
utilizar para endulzar varios productos alimenticios. En 1957,

Richard O. Marshall y Earl R. Kooi desarrollaron la base para producir
JMAF. Sin embargo, pasaron algunos anos antes de que la industria
alimentaria lo adoptara. Aqui es donde un cientifico de alimentos
japonés llamado Yoshiyuki Takasaki aparecio. Pudo refinar el proceso
establecido por Marshall y Kooi para permitir la produccion a gran
escala del JMAF.
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Los peligros del IMAF

Se ha escrito mucho sobre los peligros del consumo de fructosa,
y el JMAF es uno de los mayores culpables. Aqui hay algunas formas
en que puede afectarle.

« Aumenta los niveles de acido drico. De acuerdo con un estudio
publicado en el Journal of Nutrition and Metabolism, la fructosa
provoca la generacion de acido drico, que en algiin momento
podria causar hiperuricemia. Otro estudio confirma esta
afirmacion: un mayor consumo de fructosa podria provocar
niveles de acido Urico mas elevados, lo que aumenta el riesgo
de gota.

« Podria causar trastornos metabolicos. Un estudio publicado en
PLOS ONE senalo que el consumo de fructosa conducia a una
desregulacion de la glucosa, asi como a la liberacion de dopamina
en el cerebro. Cabe destacar que ni siquiera es necesario tener
obesidad para que se produzcan trastornos metabolicos.

 Podria causar inflamacion endotelial. De acuerdo con un estudio
publicado en 2008, la fructosa es un factor en la creciente
epidemia de sindrome metabolico y que este azlcar en particular
provoca cambios inflamatorios en las células endoteliales.

« Podria daiar su higado. El JMAF es un importante factor que
contribuye a la enfermedad del higado graso no alcoholico
(NAFLD, por sus siglas en inglés), seglin un estudio publicado
en Hepatology. De acuerdo con los investigadores, el consumo
excesivo de fructosa puede hacer que se desarrolle grasa visceral
alrededor del higado cuando se consume a largo plazo. Ademas,
tiene la capacidad de evitar la entrada de insulina.
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Al endulzar sus alimentos,
elija la mejor opcion

Los endulzantes, ya sean naturales o artificiales, pueden tener un
impacto tremendo en su salud. Por eso es importante informarse sobre
como cada endulzante puede afectar sus procesos biologicos, tales
como la salud intestinal y la funcion metabolica.

Si experimenta efectos secundarios de un endulzante artificial (o
cualquier otro aditivo alimenticio para el caso), reportelo a la FDA
(si vive en los Estados Unidos). Solo vaya a la pagina de quejas del
consumidor de la FDA, busque el numero de teléfono de su estado y
haga una llamada para reportar su reaccion.

Le invito a que disminuya el consumo de alimentos azucarados

para preservar su salud a largo plazo. Siempre que utilice endulzantes
naturales, busque fuentes naturales certificadas y use solo la
cantidad adecuada.
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