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La adiccion por el dulzor

Enlas dltimas semanas ha
surgido wuna creciente
preocupacion en torno al
uso de stevia falsificada
que estaria siendo comer-
cializada en productos eti-
quetados como naturales o
libres de azticar. Esta polé-
mica ha reabierto el deba-
te sobre qué es mejor para
la salud: jedulcorantes o
azucar? Pero, estamos ha-
ciendo la pregunta inco-
rrecta, La verdadera inte-
rrogante no deberia ser
con qué endulzamos, sino
por qué seguimos necesi-
tando endulzar tanto.

La Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) ha si-
do clara en sus recomen-
daciones; ni el azticar ni
los edulcorantes no nutri-
tivos, incluidos los “natu-
rales” como la stevia, de-
ben considerarse solucio-
nes sostenibles para una
alimentacién saludable.
De hecho, la OMS sugiere
reducir el umbral de dul-
zor de la poblacidn, es de-
cir, reeducar nuestro pala-
dar para que deje de nece-
sitar sabores tan intensa-
mente dulces. La adiccion
al dulzor ya sea por azdcar
o por edulcorantes, perpe-
tiaunarelacion poco sana
con los alimentos y dificul-
ta la transicién hacia pa-
trones alimentarios natu-
rales y equilibrados. Exis-
ren diversos estudios cien-
tificos que establecen que
el exceso de azicar estd di-
rectamente relacionado
con la obesidad, enferme-
dades crénicas como la
diabetes tipo 2y patologias
cardiovasculares. Pero re-
emplazarla por edulcoran-
tes no es necesariamente
una solucion, en efecto, va-
rios informes muestran
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que su uso prolongado
puede alterar el microbio-
ta intestinal, mantener el
deseo por lo dulce y, en al-
gUNOs casos, asociarse con
disrupciones metabdlicas
a largo plazo.

Lo que realmente nece-
sitamos es un cambio cul-
tural profunde que pro-
mueva el consumo de ali-
mentos frescos, menos
procesados, con sabores
auténticos y recuperar el
gusto por lo natural. Laso-
lucién, entonces, no esta
en cambiar un endulzante
por otre, sine en cuestio-
nar por qué necesitamos
un nivel tal alto de dulzor
en cada comida. Como pa-
is, debemos avanzar en po-
liticas que eduquen, regu-
len y acompaien este pro-
ceso de transicion hacia
una alimentacién mads
consciente y natural.
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