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Al igual que todos los aditivos alimentarios, los edulcorantes bajos en calorías 
se someten a un exhaustivo proceso de revisión científica por parte de la 
Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA, 
por sus siglas en inglés) para garantizar que su uso en alimentos y bebidas 
sea seguro. Cientos de estudios han demostrado la seguridad de los 
edulcorantes bajos en calorías en los Estados Unidos y en todo el mundo.1

Edulcorantes bajos en calorías: Una 
alternativa segura

SUCRALOSA
no se absorbe en 
su mayor parte y 
se excreta por las 

heces.2

Se ha demostrado que los edulcorantes 
bajos en calorías son seguros y pueden 

ayudar a controlar el consumo de calorías 
y los niveles de glucosa en sangre.3,4,5,6

¿Qué ocurre con el 
edulcorante en el cuerpo?

¿Sabías que?

STEVIA
no se absorbe y 

es descompuesta 
por las bacterias 
del intestino. Se 
elimina por la 

orina.2
ASPARTAME

se descompone por 
completo en dos 

aminoácidos y metanol 
(que se obtienen al 

digerir las proteínas y 
las frutas y verduras).2

ACESULFAME K
(Ace K) se absorbe 
tal cual y se excreta 

en la orina.2

Dado que los edulcorantes bajos en calorías son 
mucho más dulces que el azúcar, la cantidad que se 

encuentra en los alimentos y bebidas es bastante 
pequeña y segura para su consumo diario.

La INGESTA DIARIA ADMISIBLE (IDA) es la cantidad 
de edulcorante que puede consumirse diariamente a lo 

largo de la vida sin que suponga un riesgo para la salud.

La mayoría de las bebidas dietéticas contienen menos 
del 10% de la IDA de edulcorantes bajos en calorías.

Edulcorante comparado 
con el azúcar

ASPARTAME
200 veces más dulce

ACESULFAMO-K (ACE K)
200 veces más dulce

EXTRACTO DE STEVIA
200 a 300 veces más dulce

SUCRALOSA
600 veces más dulce
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No 
Los edulcorantes bajos en calorías no provocan un 
aumento del azúcar en sangre, ni de la insulina, y no 
causan diabetes.
De hecho, muchos médicos aconsejan a sus pacientes con 
diabetes que utilicen edulcorantes bajos en calorías para ayudar 
a reducir su consumo de azúcar.1, 6, 10, 11.

Lo que se dice del dulce: Mitos comunes
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No
De hecho, los consumidores de bebidas con 
edulcorantes han manifestado sentir significativamente 
MENOS hambre que los que solo beben agua.7 Varios 
estudios de investigación han demostrado que los 
edulcorantes bajos en calorías pueden ayudar a reducir el 
consumo de calorías con el tiempo.8, 9
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¿Consumir edulcorantes bajos en calorías 
aumentará mi apetito o causará aumento de peso?

No 
Las investigaciones demuestran que todos los edulcorantes bajos 
en calorías aprobados son seguros y no provocan cáncer.2, 12

Esto incluye el aspartame, que se digiere completamente y cuyo uso está 
aprobado en Estados Unidos desde 1981.12

¿Los edulcorantes bajos en 
calorías provocan cáncer?

¿Los edulcorantes bajos en calorías provocan 
diabetes o intolerancia a la glucosa?

No 
Las investigaciones demuestran que los edulcorantes bajos en 
calorías no aumentan el deseo de comer más alimentos dulces.8
Por ejemplo, en un estudio realizado con personas a las que se les dio 
bebidas con edulcorantes o agua, se descubrió que los que tomaron 
bebidas con edulcorante redujeron su consumo de postres y de calorías 
totales procedentes de los azúcares más que los que solo tomaron agua.7

¿Consumir edulcorantes bajos en calorías 
aumenta el deseo de consumir alimentos dulces?

Si
El consumo diario aceptable de edulcorantes bajos en calorías 
también se aplica a las mujeres embarazadas y a los niños, por 
lo que los edulcorantes bajos en calorías también son una 
opción segura para ellos.2 Todos los edulcorantes bajos en 
calorías aprobados han sido sometidos a exhaustivas 
evaluaciones de seguridad para garantizar que su consumo 
es seguro durante el embarazo y el desarrollo infantil.13

¿Son seguros los edulcorantes bajos en calorías 
para las mujeres embarazadas y los niños?

No 
Los edulcorantes bajos en calorías no provocan caries ya que las 
bacterias de la boca no los descomponen ni los fermentan, por lo que no 
provocan caries.14

¿Los edulcorantes bajos en calorías 
perjudican mi salud dental?

Para obtener más información, visite las siguientes fuentes útiles:

Consejo de Control de Calorías: https://caloriecontrol.org/sugar-substitutes/
Consulte a su especialista en salud para cualquier duda o recomendación puntual para el consumo de edulcorantes.

Administración de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos: https://www.fda.gov/food/food-additives-petitions/high-intensity-sweeteners


