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Dulzor al detalle

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que la ingesta diaria de azucares libres (definidos como azucares agregados a los
alimentos, mas los azUcares presentes de forma natural en la miel, jarabes y zumos de fruta) se reduzca a menos del 10% de la
ingesta energética total.! Para ayudar a disminuir el consumo de azUcar, los organismos gubernamentales recomiendan
actualmente reducir la cantidad de todos los alimentos y bebidas de sabor dulce, independientemente de la fuente del mismo.23#

El dulzor es complejo — aunque puede indicar la presencia de
hidratos de carbono, proporciona poca informacion sobre el valor
calorico de un alimento.

El dulzor se detecta a partir de los El dulzor también puede agregarse a los

azucares presentes de forma natural en alimentos. He aqui algunos ejemplos:
muchos alimentos, como en lo siguiente:

w 4
Leche 1] .' Azlcar de mesa

‘ Frutas A, Edulcorantes bajos

en calorias (EBC)

Las recomendaciones en materia de politicas sanitarias
sobre los endulzantes surgen de la preocupacion de que la
atraccion humana por lo dulce pueda ser un riesgo potencial
para desarrollar patrones de alimentaciéon menos saludables.

Hipotesis no comprobadas detras

de las recomendaciones Brechas en el conocimiento:

» Los productos que contienen aztcar y EBC inducen a los * No hay suficientes pruebas cientificas para determinar si
paladares a desear lo dulce, lo que provoca obesidad. la preferencia por lo dulce puede modificarse, ni si la

e Los paladares de los consumidores se adaptaran a un menor preferencia al consumo de alimentos o bebidas dulces
dulzor si se les ofrece y, por lo tanto, reduciran la ingesta de influye en la calidad de la dieta.

energia y azUcar.
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Lo que se dice del dulzor: Preguntas comunes

¢ La preferencia por lo
dulce esta asociada a la
ingesta de

alimentos/bebidas de
sabor dulce?

No

Las investigaciones
muestran que el gusto por
el sabor dulce y la
ingesta tipica de dulce
entre los nifios no
indican en gran medida
ninguna asociacion
significativa,” mientras
que los estudios en
adultos son
contradictorios.®

¢ El consumo de cosas de
sabor dulce genera una
mayor preferencia por lo
dulce en las comidas
posteriores y momentos
de consumo?

No

Las investigaciones
demuestran que el
consumo de productos
dulces no hace que las
personas deseen mas
dulce, por lo menos no a
corto plazo.’

De hecho, los estudios
parecen indicar que, si se
comen alimentos salados,
se puede desear lo dulce
mas adelante, y viceversa.®

J

¢Afecta el consumo de
alimentos dulces a la
calidad de la dieta

posterior y a la ingesta de
energia?

-
No
No hay pruebas de que
lo dulce en si mismo
provogue un consumo
excesivo de energia de
los alimentos/bebidas o
cambios en la calidad de
la dieta a corto plazo.®*°
A largo plazo no se sabe.
De hecho, parece que la
textura y la sensacion en la
boca pueden tener una
influencia mucho mayor en
la ingesta de energia 'y
alimentos en comparacion

con lo dulce.
\§

J

¢ Se puede cambiar la
preferencia por lo dulce?

Pruebas
limitadas

Los pocos estudios
realizados sobre este
tema proporcionan
algunos indicios de que
el paladar puede ser
capaz de adaptarse al
aumento o la
disminucién de los
niveles de dulce.’?'> Se
necesita mas
investigacion sobre este
tema.

.

Referencias:

Hay muchas preguntas adicionales en el area del dulzor que
necesitan mas investigacion.

Por ejemplo:

» ¢El dulzor en ausencia de calorias causa una compensacion energética, y existen diferencias

entre los alimentos y las bebidas?
» ¢Cudles son los efectos a largo plazo del consumo de endulzantes sobre la salud?
» ¢ Existen diferencias genéticas en las preferencias e ingestas de endulzantes?

Es importante seguir avanzando con investigaciones cientificas para

evitar que se desarrollen reglamentos/politicas en ausencia de ciencia.
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