¢{Consumir edulcorantes no
caldricos perjudica mi salud?

Mito:
Consumir edulcorantes no
caldricos es peor que el
azucar.

Control de peso: ; Ayudan o sabotean?

Mito:
Los edulcorantes no
caldricos aumentan el deseo
por alimentos dulces y
contribuyen al aumento de
peso.

" n la busqueda constante de alternativas mas
saludables, los edulcorantes no caléricos han ganado
popularidad como sustitutos del azucar. Sin embargo,
persisten preguntas sobre sus efectos a largo plazo
y su impacto en la salud. Desentrafiemos los mlto ;
\ realidades de estos edulcorantes. : =,

Realidad:
Los edulcorantes no caldricos ofrecen una
alternativa sin calorias para aquellos que
buscan reducir su ingesta de azticar. Aprobados
por agencias reguladoras, como la FDA, se
consideran seguros en cantidades moderadas.

PILAR NUTRICIONAL

Realidad:
La evidencia sugiere que el uso moderado

de edulcorantes no caldricos puede ser una
herramienta util para reducir calorias y controlar
el peso, siempre y cuando se incorporen dentro
de un enfoque general de dieta saludable.

Impacto en la salud metabdlica: ;Beneficios o riesgos?

Mito:

aumentan el riesgo de
enfermedades metabdlicas.
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Los edulcorantes no caléricos

Realidad:
Estudios actuales no han demostrado de manera
concluyente que el consumo moderado de
edulcorantes no caldricos esté directamente
vinculado a enfermedades metabdlicas.

Sin embargo, es importante considerar la
individualidad biolégica y la moderacion.



Salud dental: Una perspectiva
dulce

Mito:

Los edulcorantes no caldricos
no afectan positivamente la
salud dental.

Realidad:

Al no fermentar en la boca,
muchos edulcorantes no caldricos
no contribuyen a la formacion de
caries. De hecho, pueden ser una
opcidn para aquellos preocupados
por la salud dental.

¢Demasiado de algo bueno? {PRECAUCION! ;Para todos
por igual?

Mito:
Los edulcorantes no caléricos
son seguros para todos.

Mito:

Consumir grandes cantidades
de edulcorantes no caléricos
es inofensivo.

Realidad: Realidad:

La moderacidn es clave. El exceso Algunas personas pueden ser
de cualquier sustancia, incluso sensibles a ciertos edulcorantes,

edulcorantes no caldricos, puede y en casos raros, pueden
tener efectos negativos. Un experimentar efectos secundarios.

consumo equilibrado es esencial. Es importante conocer tu
tolerancia individual y elegir
edulcorantes que se adapten a tus
necesidades y preferencias.

PILAR NUTRICIONAL

NOTA: Los enducolorantes no
caldricos no estan recomendados
en nifos, pues sus efectos en este
grupo de edad, permanecen poco
claros.

El consumo de edulcorantes no caldricos puede ser parte de una dieta saludable cuando se hace
de manera informada y equilibrada.

Consultar con un profesional de la salud puede proporcionar orientacion personalizada,
especialmente para aquellos con condiciones de salud especificas. Al final, la clave reside en la
moderacion y en tomar decisiones conscientes sobre nuestra dieta y estilo de vida. jDisfruta del
dulzor con conocimiento y equilibrio!
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