Endulzantes:

cqueé son y cual es la mejor opcion?

Conociendo los endulzantes

Los endulzantes forman un gran grupo de sustancias usadas para dar sabor dulce a los alimentos y
bebidas y poseen valores caléricos, volimenes y naturalezas distintas. Los endulzantes incluyen tanto los
azucares, que proporcionan 4 kcal/g, como los edulcorantes no caléricos o de bajas calorias (Grembecka,
2015; Chattopadhyay et al., 2014).
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;Cual es la mejor
opcidon de edulcorante?

Los edulcorantes tienen en comun el hecho de que todos son
seguros para el consumo. Su proceso de aprobacion se basa
en una extensa evaluacién de seguridad, antes de que puedan
encontrarse disponibles en el mercado. De este modo,

elegir el mejor edulcorante depende especialmente de
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El poder de endulzar y el sabor son factores que
suelen influir mucho en la decision del consumidor.

Por otro lado, para la industria de alimentos y bebidas la eleccién es determinada
principalmente con base en las caracteristicas tecnolégicas y la finalidad de uso (Magnuson et
al. 2016; Grembecka, 2015; Tate & Lyle, 2015; Ghosh y Sudha, 2012; Hayashi et al., 2010; NCI 2009).

L os endulzantes a través de la historia

La historia de los endulzantes empez6 hace muchos afios con el descubrimiento de la sacarosa
(actualmente la opcidon mas usada como azucar de mesa) y de la fructosa (azlicar presente en las frutas).
La sacarosa fue extraida originalmente de la cafia de azucar, cerca del 6.000 A.C., en la regiéon de la India
(Alpert, 2012). Con el paso de los afios, otras sustancias endulzantes fueron descubiertas:

6000 A.C. 1879 1891 1931 1937 1938 1940 1965 1976 2008
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Sacarosa  Sacarina Manitol, Estevia  Ciclamato  Alulosa Fruta Aspartame Sucralosa Advatame

Eritritol, del
Sorbitol, Monje
Xilitol

Fuente: Magnuson et al., 2016; Alpert, 2012; Kroger et al., 2006, Cohen, 1986

Edulzantes mas conocidos y su poder endulzante en comparacion con la sacarosa:

Nombre Poder endulzante en comparacién con la sacarosa (azucar de mesa)

Sucralosa 600x mayor
Estevia 200-300x mayor
Aspartame 200x mayor
Sacarina 300-500x mayor
Ciclamato 30-50x mayor
Fructosa 1.2-1.8x mayor
Xilitol Igual al poder endulzante de la sacarosa
Sorbitol Mitad del poder endulzante de la sacarosa

Fuente: FAO, 2022; JECFA, 2016, Chattopadhyay et al., 2014

Los endulzantes no son utilizados de inmediato tras su descubrimiento. Se requiere de un largo
proceso para evaluar su seguridad, que incluye realizar numerosos estudios cientificos, y el dominio de
la tecnologia de produccién por parte de la industria, para que puedan ser producidos en gran escala y
llegar a los consumidores (Martinez et al., 2020; NCI 2009).
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un grupo grande de glucémicos son azlcares

sustancias con la facultad no caléricos o con

de impartir sabor dulce a bajas calorias (alulosa,

los alimentos. tagatosa, isomaltulosa,

entre otros) que tienen G Los criterios tomados en

caracteristicas similares cuenta en la eleccion de
los edulcorantes incluyen

objetivos personales
(control del diabetes

o de peso corporal);
preferencia (sabor e
intensidad de dulzor
deseados); formato de
presentacion (gotas,
sachet, granel, etc.); uso
en las preparaciones
(resistentes a altas
temperaturas o no);
costo; entre otros.

Los endulzantes caléricos
incluyen los azucares,
como la sacarosa, y los
polioles, como el xilitol.

a la sacarosa, pero no

provocan respuesta
glucémica (aumento de la

glucemia).
Los edulcorantes no

caléricos o reducidos
en calorias comprenden
sustancias de origen
natural (estevia, fruta
del monije) y sintético
(sucralosa, aspartame,
etc.). Ambos son
igualmente seguros
para consumo.

Todos los edulcorantes
aprobados para consumo
son seguros. El mejor
edulcorante para cada
uno es el que mas se
adapta a las preferencias
y necesidades
individuales.
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