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Edulcorantes alimentarios y su impacto en la salud

Los edulcorantes son aditivos alimentarios que imitan el sabor dulce del azucar, pero con
menos o ninguna caloria. Pueden ser naturales (como la stevia) o artificiales (como la
sucralosa o el aspartame), y se utilizan en pequefas cantidades por su alto poder
endulzante. Otro grupo son los polioles o polialcoholes, que se parecen al azucar en
volumen, pero aportan menos energia. Estos se usan tanto en productos industriales como
en presentaciones de mesa.

Se emplean como alternativa al azlcar por varias razones: no provocan caries, ayudan a
reducir la ingesta calérica y pueden formar parte de una alimentacién mas saludable sin
eliminar el sabor dulce. También tienen funciones tecnoldgicas en la industria alimentaria,
como conservar la humedad o prolongar la vida util de los productos.

En personas con obesidad, los edulcorantes pueden ayudar a reducir el consumo de azucar
y calorias sin sacrificar el sabor dulce, lo que facilita el control del peso y la adherencia a un
plan alimentario. Ademas, algunos edulcorantes no elevan los niveles de glucosa en sangre,
lo que también beneficia a personas con resistencia a la insulina o riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. Sin embargo, su uso excesivo o prolongado puede tener efectos negativos.
Algunos, como la sucralosa o la sacarina, podrian alterar la microbiota intestinal y afectar el
metabolismo. Esta alteracion se ha relacionado con patologias como la diabetes,
dislipidemia, resistencia a la insulina y sindrome de intestino irritable.

La OMS desaconseja el uso prolongado de edulcorantes no nutritivos para el control del
peso, ya que no ofrecen beneficios sostenidos y pueden implicar riesgos para la salud. Por
ello, se recomienda reducir su ingesta gradualmente, preferir endulzantes naturales en
cantidades moderadas o adaptarse a un menor nivel de dulzor. La porcion sugerida es de 4
gotas por taza, y si se consumen varias bebidas al dia, no es necesario endulzarlas todas.
Como alternativa, se puede optar por tés saborizados o afadir especias como canela o
clavo de olor para disfrutar sabores distintos sin recurrir al azicar ni a los edulcorantes.

Edulcorantes en nifos con autismo y TDAH

El trastorno del espectro autista (TEA) y el trastorno por déficit de atencién e hiperactividad
(TDAH) son dos condiciones del neurodesarrollo que afectan a millones de personas en
todo el mundo. En el caso del TDAH, es el trastorno mas frecuente en la infancia y, en afos
recientes, ha aumentado el interés por el papel que juega la alimentacién en su manejo.

Diversos estudios han sefialado que una dieta muy procesada, rica en aditivos como
colorantes, saborizantes y conservadores artificiales, puede agravar los sintomas del TDAH.
Estos compuestos pueden provocar reacciones alérgicas o de hipersensibilidad que afectan
tanto al sistema digestivo (diarrea, dolor tipo célico) como al sistema nervioso
(hiperactividad, insomnio e irritabilidad). Aunque no todos los aditivos tienen un impacto
negativo, algunos pueden causar efectos inmediatos en nifios sensibles. Por ello, sustituir
alimentos ultraprocesados por opciones mas naturales puede mejorar la sintomatologia.

En el caso del autismo, si bien cada nifio presenta caracteristicas distintas, se ha observado
que el consumo elevado de azucar puede aumentar la irritabilidad, la ansiedad y la



hiperactividad. Reducir o eliminar el azucar refinada de la dieta puede tener efectos
positivos en la conducta y la concentracién. Algunos testimonios de padres afirman que, al
adoptar una alimentacion mas natural, sin azucares anadidos ni aditivos artificiales, sus
hijos han mostrado mejoras notables en el comportamiento, al grado de no requerir
medicamentos que antes eran necesarios para controlar la hiperactividad. Aunque dejar el
azucar no representa una cura, evitar su consumo puede contribuir significativamente a una
mejor calidad de vida y a una reduccién de los sintomas.

En la poblacion infantil general, también se cuestiona el uso de edulcorantes artificiales. A
pesar de que muchos estan autorizados, su consumo en nifios pequenos no se recomienda
ampliamente, ya que no hay estudios suficientes sobre sus efectos a largo plazo durante el
desarrollo. Sin embargo, es comun encontrar edulcorantes en productos dirigidos a
menores, como jugos, yogures y refrescos, especialmente aquellos etiquetados como "sin
azucar". Esto responde a estrategias comerciales para reducir el contenido calérico, aunque
puede generar confusion en las familias. Por esta razon, en algunos productos es
obligatorio incluir la leyenda “contiene edulcorantes, no recomendable en nifios”, como una
advertencia para orientar mejor al consumidor.

Edulcorantes: efectos en la microbiota y la salud metabdlica

Aunque los edulcorantes artificiales son ampliamente utilizados como alternativa sin calorias
al azucar y estan aprobados por agencias internacionales, estudios recientes han planteado
preocupaciones sobre su impacto en la salud intestinal y metabdlica. Compuestos como la
sacarina, la sucralosa y el aspartamo pueden alterar la composicion y funcion de la
microbiota intestinal, generando un desequilibrio conocido como disbiosis, que se ha
asociado con intolerancia a la glucosa, inflamacion y alteraciones en el metabolismo.

En modelos animales, se ha demostrado que estos cambios en la microbiota inducidos por
edulcorantes pueden causar respuestas anormales a la glucosa e incluso promover el
desarrollo de sindrome metabdlico. En un estudio, al transferir la microbiota de animales
que consumieron edulcorantes a otros que no los habian ingerido, también se reprodujeron
los efectos metabdlicos, lo que confirma el rol de las bacterias intestinales en estas
alteraciones. En humanos, aunque los estudios son mas limitados, se han observado
resultados similares tras una semana de consumo de sacarina en dosis permitidas.

Ademas del impacto metabdlico, se ha visto que algunos edulcorantes interfieren con el
complejo motor migratorio intestinal, un proceso que limpia el tracto digestivo entre comidas.
Su inhibicién favorece el crecimiento de bacterias no deseadas en el intestino delgado, lo
que puede afectar la digestion y contribuir a molestias gastrointestinales. A esto se suma un
posible aumento del apetito y cambios en la regulacién de la glucosa en sangre.

Si bien los efectos pueden variar segun el tipo de edulcorante, la dosis y la duracion del
consumo, la evidencia actual sugiere que su uso frecuente podria tener consecuencias
negativas a largo plazo, especialmente en poblaciones vulnerables como los nifios. Por ello,
se recomienda precaucidn con su consumo, priorizando una alimentaciéon basada en
alimentos naturales y minimizando productos procesados con edulcorantes afadidos.



Conclusion

Los edulcorantes alimentarios son ampliamente usados como sustitutos del azucar para
reducir calorias y mejorar ciertos aspectos de la alimentacién, especialmente en personas
con necesidades especificas. Sin embargo, su impacto en la salud, particularmente en la
microbiota intestinal y el metabolismo, sigue siendo objeto de estudio y presenta algunas
preocupaciones. Aunque pueden ofrecer beneficios en contextos controlados, su consumo
excesivo o prolongado puede traer efectos adversos, sobre todo en poblaciones vulnerables
como los nifios.

Por ello, es fundamental considerar un uso moderado y consciente de los edulcorantes,
evitando depender de ellos como la unica solucién para mejorar la dieta. Promover habitos
alimentarios basados en alimentos naturales y equilibrados es la mejor estrategia para
cuidar la salud a largo plazo, manteniendo un enfoque integral que contemple tanto
beneficios como posibles riesgos asociados a estos aditivos.
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