
  

Qué es mejor, el azúcar o 
los endulzantes: esto es lo 

que dice la evidencia actual 
Cada vez hay más investigaciones sobre el verdadero aporte nutricional de los edulcorantes. 

Havovi Chichger*, Caray A Walker** 

(The Conversation) 
  

Cada vez se añaden edulcorantes artificia- 

les a un número creciente de alimentos 

para reducir su contenido de azúcar y con- 

servar su atractivo sabor. Sin embargo, cada 

vez más investigaciones sugieren que estos 

edulcorantes no nutritivos podrían no ser 

siempre una opción más saludable y segu- 

ra. Entonces, ¿cuál es la mejor opción si 

queremos disfrutar de alimentos dulces sin 

los efectos nocivos del azúcar? 

Los edulcorantes artificiales se desarrolla- 

ron originalmente como sustancias quími- 

cas para estimular nuestra vía sensorial del 

sabor dulce. Al igual que las moléculas de 

azúcar, estos edulcorantes actúan directa- 

mente sobre nuestros sensores gustativos 

en la boca. Lo hacen enviando una señal 

nerviosa al cuerpo indicando quese ha con- 

sumido un alimento rico en carbohidratos, 

indicándole que lo descomponga para obte- 

ner energía. 

Reacción en el cerebro 

En el caso del consumo de azúcar, también 

estimula nuestro sistema dopaminérgico. 

Esta es la parte del cerebro responsable de 

la motivación y la recompensa, vinculada 

alos antojos de azúcar. Desde una perspec- 

tiva evolutiva, esto significa que estamos 

programados para buscar alimentos ricos en 

azúcar como fuente de energía y para ase- 

gurar nuestra supervivencia. 

Sin embargo, es bien sabido que el consu- 

mo excesivo de azúcar provoca problemas 

de salud, como alteraciones metabólicas 

que pueden causar obesidad y diabetes. 

De igual manera, cuando los edulcoran- 

tes artificiales, en lugar del azúcar, causan 

esta estimulación, existe cada vez más evi- 

dencia de desequilibrios metabólicos si- 

milares. Esto ocurre a pesar de que los 

edulcorantes artificiales no parecen estimu- 

lar el sistema dopaminérgico. 

De hecho, un estudio publicado a princi- 

pios de este año demostró que, dos horas 

a PPP. 

después de consumir sucralosa (una canti- 

dad equivalente al azúcar de dos latas de re- 

fresco), los participantes mostraron un au- 

mento en las respuestas fisiológicas de ham- 

bre. La investigación midió el flujo 

sanguíneo al hipotálamo, la región cerebral 

responsable del control del apetito. Descu- 

brieron que la sucralosa aumentaba el flu- 

jo sanguíneo a esta área del cerebro. 

Cómo los endulzantes artificiales estimu- 

lan tu cerebro 

Estudios también han demostrado que 

los edulcorantes pueden estimular las mis- 

mas neuronas que la hormona del apetito, 

y 
SIGUE >» 

  
> Los edulcorantes artificiales se desarrollaron originalmente como sustancias químicas para estimular nuestra vía sensorial del sabor dulce. 
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SIGUE >» 

la leptina. Con el tiempo, esto podría au- 

mentar nuestro umbral de hambre, lo que 

significa que necesitamos comer más para 

sentirnos saciados. Esto sugiere que consu- 

mir edulcorantes artificiales nos aumenta 

el hambre, lo que, en última instancia, po- 

dría llevarnos a consumir más calorías. 

Y nose limita a sentir más hambre. Un am- 

plio estudio, realizado alo largo de 20 años, 

encontró una relación entre el consumo de 

edulcorantes y una mayor acumulación de 

grasa corporal. Curiosamente, el estudio re- 

veló que las personas que consumían regu- 

larmente grandes cantidades de edulcoran- 

tes (equivalentes a tres o cuatro latas de re- 

fresco light al día) presentaban una 

incidencia de obesidad casi un 70 % mayor 

en comparación con quienes consumían 

cantidades mínimas de edulcorantes artifi- 

ciales (equivalentes a media lata de refres- 

co light al día). 

El estudio también consideró que esta 

respuesta era independiente de la canti- 

dad de calorías que los participantes con- 

sumían diariamente. 

Para verificarlo, revisaron cuestionarios de 

alimentación para evaluar la ingesta dieté- 

tica autodeclarada. Si bien el consumo au- 

todeclarado puede presentar discrepan- 

cias, el estudio también utilizó un sistema 

de codificación de datos nutricionales para 

verificar la ingesta dietética. Los resultados 

indican que los edulcorantes artificiales 

podrían aumentar la probabilidad de que se 

forme grasa corporal, independientemen- 

te de lo que consumamos junto con ellos. 

Un estudio publicado a principios de este 

mes también encontró que el consumo dia- 

rio de bebidas endulzadas artificialmente se 

correlacionaba positivamente con la inci- 

dencia de diabetes tipo 2. Pero dado que es- 

tas bebidas contienen una variedad de adi- 

tivos, incluidos acidificantes, colorantes, 

emulsionantes y edulcorantes, no es segu- 

ro que este vínculo pueda atribuirse com- 

pletamente a los edulcorantes artificiales. 

Lo que necesita saber sobre los 

endulzantes 
Entonces, ¿es hora de dejar los edulcoran- 

tes por completo? Quizás no. Hay muchos 

estudios que contribuyen a la controversia 

al demostrar que la sustitución a corto pla- 

zo del azúcar por edulcorantes artificiales 

reduce el peso y la grasa corporal. 

Numerosos estudios también han demos- 

trado que el consumo de edulcorantes ar- 

tificiales no se asocia con el desarrollo de 

diabetes, ni siquiera con indicadores de 

diabetes, como los niveles de glucosa en 

ayunas o de insulina. Sinembargo, muchos 

de estos estudios se realizaron durante pe- 

riodos relativamente cortos (hasta 12 meses) 

y solo compararon a personas que consu- 

mían edulcorantes artificiales con azúcar. 

Esto nos genera mucha confusión a la hora 

de saber qué debemos hacer. 

Para abordar este problema, a principios 

de este mes, el Comité Científico Asesor so- 

bre Nutrición (SACN), que asesora al gobier- 

no del Reino Unido en materia de nutrición, 

publicó una declaración de posición sobre 

el uso de edulcorantes sin azúcar. Esto se 

hizo en respuesta a la Organización Mun- 

dial de la Salud , que sugirió que los edul- 

corantes no deberían utilizarse para contro- 

lar el peso debido a su baja asociación con 

el riesgo de desarrollar obesidad y diabetes 

tipo 2. 

La SACN concluyó de forma similar que se 

debe minimizar el consumo de edulcoran- 

tes no azucarados, especialmente en niños. 

Sin embargo, también afirmó que es nece- 

sario reducir el consumo de azúcares en ge- 

neral. 

Este es el meollo del problema. Los edul- 

corantes artificiales pueden tener impor- 

tantes efectos negativos para la salud, pero 

¿son tan perjudiciales como el azúcar? La 

abrumadora literatura sobre los efectos ne- 

gativos del consumo excesivo de azúcar 

actualmente sugiere que no, pero nuestro 

conocimiento sobre los edulcorantes arti- 

ficiales aún no es tan amplio como el del 

azúcar. 

Necesitamos más investigación sobre los 

edulcorantes artificiales para comprender 

mejor sus efectos. Actualmente se está tra- 

bajando para recopilar una base de datos de 

todos los ensayos clínicos que investigan el 

uso de edulcorantes. Esto nos permitirá 

comprender mejor el panorama de la inves- 

tigación sobre edulcorantes e identificar 

áreas donde se necesita más investigación. 

Hasta entonces, ¿qué debemos hacer si nos 

apetece algo dulce? Lamentablemente, 

como todo en nutrición, es mejor consumir 

edulcorantes artificiales con moderación.   

  
Todavía no existen directrices claras sobre 

las cantidades de edulcorantes quedebemos 

o no consumir. Pero una de las directrices 

de la reciente revisión de la SACN es que la 

industria debe etiquetar claramente la can- 

tidad de edulcorantes artificiales en ali- 

mentos y bebidas. Así que esperamos que 

nos sea más fácil tomar estas decisiones en 

el futuro. O 

>» El azúcar produce 

sensaciones agradables, pero 

su consumo en exceso 

también provoca problemas 

de salud importantes, como 

obesidad y diabetes. 

*Havovi Chichger, profesora de Ciencias 

Biomédicas, Universidad Anglia Ruskin 

**Caray A Walker, profesora titular de Mi- 

crobiología, Universidad A nglia Ruskin 

  

FE DE ERRATAS 
EDI CIO EDIFICIO 
FAUSTINO DEL CANTO 

Respecto de la pieza publicitaria: “Buscando tu Dpto. Ideal” publicado en Edición 
Especial, “Especial Week Inmobiliario “ del Diario la Tercera, región Metropolitana en 
formato papel digital, de fecha 8 de abril del año 2025, página 7031 nos permitimos 
aclarar lo siguiente: 

Edificio Faustino el “precio desde”, UF 2.637, publicado, corresponde al departamento 
211 del proyecto, y que fue parte del Week Inmobiliario. 

Edificio del Canto el “precio desde”, UF 3.970, publicado, corresponde al departamento 
406 del proyecto, y que fue parte del Week Inmobiliario. 

Respecto del tiempo o plazo de duración de la promoción publicada, ésta corresponde 
del 7 al 13 de abril de 2025, período que duró el evento Week Inmobiliario, del cual 
se formó parte en esta Edición Especial en papel digital.
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