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Los riesgos de usar enduzlantes en los alimentos
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Por Cristébal Bley

Hace tan solo unos dias, la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS)
advirtioque losendulzantesno son
efectivos para controlar el peso a
largo plazo e incluso aumentan las
posibilidades de padecerciertasen-
fermedades. ¢ Qué hacer? ¢ Cuanto
consumir?

“Los edulcorantes no caloricos no
fueronpensados parabajardepeso”,
dice Carolina Pye, nutricionistay do-
cente de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de los
Andes. “Son Utiles para personas
que no puedencomerazicar', pero
nosonunaportenutricional.

Como sonalgorelativamente nue-
vo—salvo lasacarina—, no sabemos
concertezacuales sonsus efectos
en la salud a largo plazo. Sin em-
bargo, “esta descartado que pro-
duzcancancer,algoque sedeciaen
ladécadade los 70, mencionaPye.
“Pero lo que estasiendo estudiado
conmasatenciénsonsusefectosen
la microbiota intestinal”, que nos
ayudaentre otras cosas, a digerirlo
que comemos, también a defen-
demosdebacteriasmalignasyade-
mas, como se haido demostrando
eninvestigadonesredentes, aregu-
larlos estados de @nimo.

Qué es el IDA (y cuanto endul-
zante es mucho endulzante)
Como todavia no hay muchas certe-
zasrespectoalosefectos quetiene
elconsumodeendulzantes, los or-
ganismosregulatorios de cadapais
han establecido indices diarios ad-
misibles (cuya sigla es IDA). Esto
significa, porahora, que sinosupe-
ramoseselimite no habriamayores
riesgos paralasalud.

Entodaslasetiquetas, yaseadelas
gotitas, pastillas o polvo, viene de-
talladoelIDA: a cantidad maximade
miligramos por kilo de peso corpo-
ral que conviene consumir por dia.
Por ejemplo, el IDA de la sucralosa
esde15mgporkg de peso:eso sig-
nificaquealguien de 70kgnodebe-
ria consumir mas de 1.050 mg de
eseendulzante aldia.
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