
Azúcares: ¿qué son y cuanto usar?

La preferencia por el sabor dulce nos acompaña 
desde el nacimiento. Cuando un bebé percibe 
este sabor, siente una gran satisfacción (Araujo, 
2016; Beauchamp, 2016) mientras que lo contrario 
sucede con sabores tales como el amargo o 
el agrio (Steiner, 1979). Esto ocurre porque el 
organismo depende de la glucosa, un azúcar que 
se desempeña como combustible de la actividad 
cerebral y muscular (Mergenthaler et al., 2013). El 
sabor dulce, además de ser placentero, participa 
del equilibrio alimentario, fisiológico y psicológico 
(Venditti et al., 2020) y ese estímulo lo producen 
tanto los azúcares como los edulcorantes no 
calóricos, que se perciben y reconocen al entrar en 
contacto con la lengua (Smith; Margolskee, 2001).

Edulcorantes: 
el sabor dulce en nuestra vida

La sacarosa, por ejemplo, conocida 
como azúcar de mesa, es un azúcar 
cristalino formado por 2 unidades de 
glucosa y se encuentra en organismos 
vegetales, tales como la caña de azúcar 
y la remolacha (Scapin et al., 2017).

Los azúcares son carbohidratos simples. Entre ellos tenemos:

Los azúcares pueden utilizarse para endulzar los alimentos, también bajo la forma de miel o jarabes. 
Estos pueden encontrarse de forma natural en alimentos y bebidas o pueden ser añadidos. Cuando 
son añadidos, se denominan azúcares libres  (OPAS, 2016). 
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El consumo excesivo de calorías y/o de azúcares 
libres está relacionado con el aumento del riesgo 
a desarrollar sobrepeso, obesidad, diabetes y 
otras enfermedades no transmisibles. Así que 
la Organización Mundial de la Salud (OMS) 
recomienda limitar los azúcares libres en la dieta 
al 10% del total de las calorías ingeridas, lo que 
corresponde a 50 g de azúcares libres (OMS, 2015).

La amplia categoría de los edulcorantes
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Los edulcorantes son productos 
que dan sabor dulce a los 
alimentos y bebidas (EFSA, 
2010; FAO, 2008). Algunos 
edulcorantes tienen un límite 
de uso de acuerdo con el tipo 
de producto alimenticio en 
el cuál es utilizado, mientras 
que otros no tienen una 
cantidad específica de uso 
establecida, añadiéndose a 
niveles de buenas prácticas 
de manufactura o empleando 
el mínimo necesario hasta 
conseguir la función tecnológica 
de endulzar (EFSA, 2022).

Estas sustancias poseen un alto 
poder de endulzar, son capaces de 
aportar sabor dulce con cantidades 
muy inferiores a las de los azúcares 
y no agregan, o casi no agregan, 
calorías a los alimentos y bebidas 
(DuBois, 2016).

Uso de edulcorantes no calóricos 
para reducción de azúcares

Una de las estrategias para disminuir el consumo excesivo de azúcares libres puede ser su 
sustitución por edulcorantes no calóricos (ENC) (Faruque et al., 2019). Esa sustitución puede:

El uso de ENC puede ayudar en la disminución del consumo de azúcares y ser 
un aliado en otras estrategias, como la reducción de las calorías en alimentos 
y bebidas, apoyando la disminución del riesgo o agravamiento de diabetes, 
sobrepeso, obesidad y otras enfermedades crónicas no transmisibles.

Una colaboración de

Ayudar en el control 
de la glucemia, la 
diabetes, y en la 
pérdida de peso

No causan 
caries

Ayudar a mantener 
el placer de consumir 
alimentos y bebidas 
con un sabor dulce

La preferencia por el 
sabor dulce es una 
característica innata del 
ser humano.

La ingesta de azúcares 
libres debe ser de hasta 
el 10% del valor calórico 
total de la dieta.

Una menor ingesta de 
azúcares puede ayudar 
en el control glucémico 
y del peso corporal, 
enfermedades crónicas 
no transmisibles y salud 
bucal.

Toma Nota
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El sabor dulce es una preferencia innata

Los edulcorantes 
no calóricos pueden 
ayudar en la gestión 
de la diabetes, el 
sobrepeso y la obesidad, 
especialmente cuando 
están asociados a una 
dieta equilibrada y estilo 
de vida saludable.

Los edulcorantes no 
calóricos ayudan a 
mantener el placer de 
comer.
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