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esde hace muchos afios hay

en el mercado mundial una

sobreabundancia de ali-

mentos y bebidas con azu-

car, lo que ha contribuido a

la aparicion, sobre todo en
las sociedades occidentales, de una
ingente cantidad de casos de sobre-
peso, obesidad y diabetes, entre
otros padecimientos.

Preocupada por la posibilidad de
que sus ventas pudieran suftir una
merma debido a los efectos tan ne-
gativos que acarrea el consumo de
tales productos, laindustria alimen-
taria sustituyo el aziicar con edulco-
rantes para crear los llamados ali-
mentos y bebidas lights (ligeros),
que se distinguen de los otros por-
que, gracias a esos ingredientes, tie-
nen un sabor dulce, pero con muy
pocas calorias.

Sin embargo, la Organizacion
Mundial delaSalud (OMS) desacon-
sejé recientemente el uso de los
edulcorantes para controlar el peso
de las personas. ¢Por qué?

“Es importante sefialar que, an-
tes de que empezaran a utilizarse en
los alimentos y las bebidas light, es-
tos ingredientes debieron pasar di-
versas pruebas para que fueran
aprobados. Es decir, son seguros, a
corto plazo, para el consumo huma-
no. Asi pues, la OMS desaconseja el
uso de los edulcorantes no porque
sean toxicos, sino porque no ayudan
a cambiar los hdbitos alimentarios
de las personas. Al contrario, se ha
visto que, una vez que los consu-
men, éstas buscan productos mas
dulces, en especial los ultraprocesa-
dos, que son aquellos que tienen un
elevado contenido de aztcares, gra-
saysodio, y estdn estrechamente re-
lacionados con el desarrollo de so-
brepeso y obesidad, y enfermeda-
des cardiovasculares y metabdlicas.
En suma, en lugar de inducir a las
personas a consumir alimentos sa-
ludables, los edulcorantes las ‘en-
ganchan’ a aquellos que pueden
causarles graves problemas de sa-
lud”, indica Elvira Sandoval Bosch,
coordinadora de la licenciatura en
Ciencia de la Nutricion Humana de
la Facultad de Medicina de la
UNAM.

Porciones pequerias

Los edulcorantes se pueden clasifi-
car en caloricos y no caloricos. Entre
los primeros se hallan la fructosa y
los polioles, como el manitol, el sor-
bitol y el xilitol, los cuales se utilizan
en lasindustrias chocolatera, dulce-
ray chiclera; y entre los segundos, el
acesulfamo K, el aspartamo, la su-
cralosa, la estevia y el mogrolado V
(es el componente endulzante acti-
vo de la fruta del monje).

Una de sus caracteristicas prin-
cipales es que una porcion pequefia
deellos resulta suficiente paradarle
un sabor dulce muy intenso a cual-
quier producto, y puesto que son
empleados precisamente en por-
ciones pequefias, casi no aportan
calorias.

“Contodo, en algunos estudios se
ha encontrado que los edulcorantes
afectan la respuesta de la glucosa y
la insulina en personas con obesi-
dad, lo cual es un factor de riesgo
para que desarrollen diabetes”, afir-
ma la especialista universitaria.

Ambientes ohesogénicos

En nuestra época, los ambientes sa-
ludables han sido reemplazados por
los ambientes obesogénicos. De ahi
que un gran numero de personas
elija consumir no los mejores ali-
mentos, sino los que tiene ala mano
y son mas atractivos a la vista y al
gusto.

“Esto también estd asociado a la
vida acelerada que llevamos. A mu-
chas personas que deben levantarse
de madrugada para llegar a tiempo
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“ES importante senalar que, antes

de que empezaran a utilizarse en

|os alimentos Y las bebidas light,
estos ingredientes debieron pasar
diversas pruebas para que fueran
aprobados. ES decir, son seguros, a
corto plazo, para el consumo humano®

a su trabajo o escuela se les dificulta
prepararse un desayuno saludable y
optan por un alimento y una bebida
conunelevado contenidode azticar,
o bien light, con edulcorantes, pues
son fAciles de conseguir y baratos”,
sefiala Sandoval Bosch.

A la mayoria de los seres huma-
nos nos gustan los alimentos y las
bebidas dulces porque proporcio-
nan una sensacion de placer y bie-
nestar. Pero, a la luz de los proble-
mas de salud que pueden ocasionar
si son consumidos sin control, mas
nos valdria seguir un patrén ali-
mentario sano.

Al respecto, la especialista dice:
“Entre menos refinados sean los
alimentos que comemos, mejor.
Los nutriélogos siempre vamos a
recomendar el consumo de cerea-
les integrales vy, para satisfacer la
demanda de azticares, el de frutas
y verduras naturales. Ahora bien,
no quiero satanizar el azicary ase-
gurar que es lo peor de lo peor. En
laracion y el momento adecuados,
y tomando en cuenta mi peso, mi
estatura, mi actividad fisica y mi

Sustitutos de
la aztcar.

>y

salud, quizd pueda afiadir un poco
de azicar mascabado a mi plan de
alimentacion.”

Por lo demas, Sandoval Bosch su-
giere que, si una persona padece so-
brepeso u obesidad, consulte a un
nutriologo, ya que este profesional
de la salud tiene la formacién inte-
gral para brindarle la atencion, la
orientacién y la prescripcion dieté-
tica que requiere, asi como para en-
sefiarle a comer y establecer una
buena relacién con los alimentos.

“Pero, jojo!: es necesario cercio-
rarse de que el nutriélogo consul-
tado sea realmente un licenciado
en Ciencia de la Nutriciéon Huma-
na, pues desgraciadamente abun-
dan los charlatanes que se auto-
nombran nutriologos sin haber pi-
sado un salon de clases. Asimismo,
las personas con sobrepeso u obe-
sidad podrian entrar en las redes
sociales (Facebook, X, TikTok...) de
la Facultad de Medicina de la
UNAM, desde donde brindamos
orientacion alimentaria fidedigna
para el cuidado de la salud pobla-
cional”, finaliza. @

en San lidefonso

Magna exposicion Sergio Hernandez,

= En el Antiguo Colegio de San Ildefonso se inau-
gurd la magna exposicion Sergio Herndndez, que
reune la mas completa seleccion del artista plastico
de origen mixteco y representante esencial de la
escuela oaxaquefia de pintura. Permanecera abier-
ta hasta el domingo 28 de enero de 2024 en este
recinto universitario, ubicado en Justo Sierra 16, en
el Centro Histdrico de la Ciudad de México.

UNAM

Se inaugura Unidad
te Extension en San
Miguel de Allende

::: Fue inaugurada la Unidad de
Extension de la UNAM en San
Miguel de Allende, Guanajuato.
Fungird como un polo de educa-
cion, salud y cultura para los ha-
bitantes de esa entidad y de El
Bajio. Ademas de albergar la li-
cenciatura en Traduccion, serd
una escuela de campo profesio-
nal y de investigacion para las
nueve licenciaturas y los cinco
posgrados de la ENES Ledn,
donde los alumnos podran reali-
zar trabajo de campo, practicas
profesionales, servicio social...
En la clinica, nifios, adultos y
ancianos recibiran servicios de
fisioterapia, odontologia, opto-
metria y salud visual.
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“cirugia estética”.

Contra la prolferacion de falsos
especialistas en “cirugia estética’

i El Consejo Universitario de la UNAM aprobo la
modificacién del Plan Unico de Especializaciones
Meédicas para que se pueda cambiar el nombre de
la Especializacion en Cirugia Plastica y Reconstruc-
tiva por el de Especializacién en Cirugia Plastica,
Estética y Reconstructiva. Con ello se busca preve-
nir la invasién profesional de falsos especialistas en
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