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¿QUÉ SON LOS EDULCORANTES?
Se le llama edulcorante a cualquier sustancia, natural o artificial, que endulza,  es de-
cir, que sirve para dotar de sabor dulce a un alimento o producto que de otra forma 
tiene sabor amargo o desagradable. Dentro de los edulcorantes encontramos los de 
alto valor calórico, y los de bajo valor calórico, que se emplean como sustitutos del 
azúcar. En ambos tipos encontramos edulcorantes naturales y artificiales. 

« En España empezamos a tener un gran problema con la Obesidad »
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Clasificación de los edulcorantes
EDULCORANTES CALÓRICOS

Naturales Azúcares Sacarosa, glucosa, fructosa, 
dextrosa, lactosa, maltosa, 
galactosa, trehalosa, tagatosa

Edulcorantes 
Calóricos

Miel, jarabe de arce, azúcar     
de palma, azúcar de coco, 
jarabe de sorgo

Artificiales Azúcares 
modificados

Jarabe de maíz alto en fructosa, 
caramelo, azúcar invertido

Alcoholes de 
azúcar

Sorbitol, xilitol*, manitol, 
eritritol, maltitol, isomaltulosa, 
lactitol, glicerol

EDULCORANTES NO CALÓRICOS

Naturales

No calórico

Stevia, taumatina, pentadina, 
monelina, brazzeína

Artificiales Aspartamo, sucralosa, 
sacarina, acesulfamo K, 
ciclamato, neotamo

* El xilitol también se clasifica a veces como un edulcorante natural; sin 
embargo, se clasifica aquí como un edulcorante artificial.

Calóricos

No calóricos

Naturales

Artificiales
EDULCORANTES  



« El consumo de edulcorantes artificiales tiene                                                                                                  
efectos negativos para el sistema cardiometabólico »

LA OBESIDAD, LA NUEVA PANDEMIA MUNDIAL
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el 20%  de la población mundial

en el 

2030

tendrá obesidad

Durante mucho tiempo se han recomendado los edulcorantes de bajo valor calórico para el control 
de la obesidad. Pero,  qué evidencias científicas hay sobre el consumo de edulcorantes artificiales 

sobre nuestra salud



« Las bebidas endulzadas con azúcar representan el 24%                                                                                           
y los postres y meriendas dulces con un 19% »
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1)  https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/
Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf

2) Nutrients. 2021 Aug 27;13(9):2994

FUENTES PRINCIPALES DE CONSUMO DE AZÚCARES

 24%

Dentro de Bebidas 
endulzadas con azúcar

Dentro de Postres y 
meriendas dulces

Caramelos 
y azúcares

 9%
 7%

 19%

Café y té 

 11%
Sándwiches

 7%

 4%

Otras fuentes

19%

Otras fuentes

 1%

Otras fuentes

 1%

Refrescos

 16%  5%

Cookies &
Brownies

6%

Cakes & Pies

4%

Ice Cream &
Frozen

Dairy Desserts

5%

S

5%

Bebidas endulzadas 
con azúcar 

Donas, 
bollos dulces 
y pasteles 

3%

6%

4%

Azúcares 
añadidos 
Consumo 
promedio: 
266 kcal/dia 

Barras y cereales 
para el desayuno 

Leche y yogur 
con mayor

contenido de grasa 

Postres y 
meriendas dulces 

Bebidas 
de frutas 

Bebidas deportivas 
y energizantes 

Galletas y 
brownies 

Helado y
postres lácteos

helados 

Tortas y 
tartas 2%

Las bebidas endulzadas                        
con azúcar representan el 24%               

de los azúcares consumidos 
(refrescos, zumos y bebidas 

deportivas). Le siguen los postres y 
meriendas dulces con un 19% 

(bollería industrial, helados etc).

https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf


Peso corporal normal

Ri
es

go
 c

ar
di

ov
as

cu
la

r

Exceso de peso Obesidad

Deterioro de la 
función renal

Apnea, sueño 
obstructivo

Insuficiencia cardiaca 
con fracción de eyección 

preservada (HFPEF)

Arterosclerosis

Diabetes

Hipertensión

Enfermedad del 
hígado graso

Hiperuricemia

prediabetes

Dislipidemia 
aterogénica

Activación simpática 
y taquicardia

Presión arterial 
normal alta

Inflamación 
crónica

Años de edad)

Sindrome de          
Ovario poliquistico

El consumo de azucares favorece el desarrollo                                             
de obesidad y síndrome metabólico e incluso un mayor                  
riesgo cardiovascular

« El consumo de bebidas azucaradas, aumenta un 26%                                                                                
el riesgo de padecer diabetes »
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FACTORES DE RIESGO

 Estudios observacionales según 
frecuencia de consumo

 ↑ 26 % riesgo de diabetes 
mellitus tipo 2 con bebidas 

azucaradas

 1 servicio = 250 mL
Arch Med Sci. 2022 Aug 30;18(5):1133-1156



Varios estudios 
demuestran que se 

produce el efecto                       
"dosis respuesta",           

es decir, a mayor 
consumo mayor riesgo

« Cada dosis adicional, aumenta el riesgo de sufrir diabetes,                                                                                         
un evento cardiovascular, o muerte »
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1 ración = 250 mL

BEBIDAS AZUCARADAS 

CADA DOSIS 
ADICIONAL AUMENTA 

EL RIESGO 

desarrolar diabetes27%                

eventos cardiovasculares 
(CVC)9%              

muerte10%                 

 ↑ 21%     ↑ 17%              
Enfermedad  

total y coronaria
Eventos CVC

 ↑ 13%    
Ictus

1)  Nutrients 2021 Jul 30;13(8):2636.
2) Nutrients. 2022 Oct 11;14(20):4226. 

BAJO

MEDIO

ALTO

<1 ración/semana

<1 ración/semana 
≤ ración/día

>1 ración/día

EFECTO DOSIS RESPUESTA



Existe heterogeneidad 
en el efecto de                 

los  edulcorantes 
dietéticos con relación 

a la pérdida de peso, 
incluso evidencias 

recientes muestran 
efecto neutro                    

(no se pierde peso)

« Los edulcorantes dietéticos no tienen un efecto                                                                                              
positivo en la pérdida de peso »
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Rios-Leyvraz, Magali & Montez, Jason. (2022). Health effects of the use of non-sugar sweeteners: a systematic review and meta-analysis. (WHO)

EDULCORANTES DIETÉTICOS

NO SE PIERDE PESO

EDULCORANTES DIETÉTICOS 
Y PÉRDIDA DE PESO

EFECTO NEUTRO                    

Resumen de resultados para la ingesta de edulcorantes dietéticos            
y su relación con la obesidad en adultos

Medida de adiposidad 
(unidad)

No. de estudios/
cohortes

Estimación del efecto               
(IC del 95 %) I2(%)

Peso (kg)
29 ECA
4 cohortes (cont.)
5 cohortes (hvl)

MD: -0,71 (-1,13, -0,28)
MD: -0,12 (-0,40, 0,15)
MD: -0,01 (-0,67, 0,64)

83
76
49

IMC (kg/m²) 23 ECA 
5 cohortes (hvl)

MD: -0,14 (-0,30, 0,02)
MD: -0,14 (0,03, 0,25)

71
79

Obesidad incidente 2 cohortes (hvl) OR: 1,76 (1,25, 2,49) 0

Circunferencia de                        
la cintura (cm)

10 ECA 
3 cohortes (hvl)

MD: -0,24 (-1,06, 0,58) 
MD:  0,92 (-1,73, 3,56)

74
85

Obesidad abdominal 4 cohortes (hvl) OR: 1,33 (0,91, 1,96) 91

Relación cintura-cadera 3 ECA MD: 0,00 (-0,01, 0,01) 0

Masa grasa corporal (kg) 6 ECA MD: -0,54 (-1,56, 0,49) 87

Masa de grasa corporal (%) 10 ECA MD:  -0,11 (-0,78, 0,56) 74

Masa magra corporal (kg) 6 ECA MD: -0,29 (-0,70, 0,11) 48

cont: continuo, por porción; hvl: categoría de ingesta más alta versus más baja,              
ECA: ensayos clínicos aleatorizados, OR: odds ratio, MD: mediana
Nota: La fuente en negrita indica un efecto estadísticamente significativo.



« Existe un efecto dosis-respuesta en consumos                                                                                         
mayores de una ración a la semana »
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FACTORES DE RIESGO: DIABETES MELLITUS Y SÍNDROME METABÓLICO

(1) Nutrients. 2021 Jul 30;13(8):2636
(2) BMJ. 2019 Jul 3;366:l236. 
(3) Health effects of the use of non-sugar sweeteners: a systematic                                                                                                                                       

review and meta-analysis. (WHO)
(4) Public Health Nutr. 2021 Aug;24(12):3892-3904

El consumo de 
edulcorantes y 

bebidas/refrescos 
dietéticos tiene un 

efecto negativo a nivel 
metabólico. Múltiples 

y recientes estudios  
de metanálisis 
publicados en                   

los últimos 3 años            
así lo demuestran

desarrollar 
diabetes18-24%                

COMPARATIVA DE RESULTADOS DE VARIOS ESTUDIOS

más de 1 ración al día de                
bebidas dietéticas                                                          

vs. un consumo reducido de                   
<1 ración a la semana

EL CONSUMO DE EDULCORANTES                                
Y BEBIDAS/REFRESCOS DIETÉTICOS TIENE                             
EFECTO NEGATIVO A NIVEL METABÓLICO

44%
 de riesgo de desarrollar 

síndrome metabólico

EFECTO DOSIS 
RESPUESTA
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LA PARADOJA DE LOS EDULCORANTES ARTIFICIALES
Edulcorantes                                                         
no nutritivos

Receptores del gusto

α
β

γ

proteína-G

T1R GPCR

α-gustducina

↑ cAMP
↑  Liberación de 

neurotransmisores

Ácidos 
grasos de 

cadena corta

Regular la composición 
intestinal

T1R2 T1R3

Efectos negativos:  

- Síndrome metabólico

- Resistencia a la insulina

Células  β pancreáticas

T1R GPCR

Efectos negativos:  

- Obesidad

- Diabetes tipo II

Efectos negativos:  

- Aumento de peso 

- Aumento de glucosa en sangre

Efectos neurohormonales 
(apetito y saciedad)

Disbiosis de la microbiota

Efectos negativos:  

- Síndrome metabólico

- Resistencia a la insulina

Saludable No saludable

GPCR  resistencia        
a la insulina

« Los edulcorantes dietéticos estimulan nuestros receptores del sabor induciendo                                               
una respuesta anómala a nivel neuroendocrino »

Adaptado de: Nutrients. 2019 Mar 16;11(3):644. GPCR: receptor acoplado a proteínas G. T1R2 y T1R3: receptores del sabor.

"Los edulcorantes dietéticos 
estimulan nuestros 

receptores del sabor 
induciendo una respuesta 

anómala a nivel 
neuroendocrino que favorece 

alteraciones en los 
mecanismos de saciedad              

y una secreción exagerada       
de insulina entre otros. 

Además, inducen 
alteraciones en nuestra 

microbiota intestinal con 
efectos negativos a nivel 

metabólico"



« Consumir más de 1 ración/día de bebidas dietéticas, se asociaba con el incremento de eventos               
negativos a nivel cardiovascular e ictus »
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Los efectos negativos 
del consumo de 

edulcorantes 
dietéticos tienen un 
impacto negativo a 

nivel cardiovascular

1 ración = 250 mL

Rios-Leyvraz, Magali & Montez, Jason. (2022). Health effects of the use of non-sugar sweeteners: a systematic review and meta-analysis. (WHO)

EFECTOS DEL CONSUMO DE EDULCORANTES DIETÉTICOS

 Incremento del riesgo de 
ictus

26%

LA INGESTA DE BEBIDAS DIETÉTICAS, 
CONCRETAMENTE MÁS DE 1 RACIÓN/DÍA                    

SE ASOCIABA CON:

 Incremento de riesgo de                                
eventos 

cardiovasculares 
(CVC)

32% 26%

 Incremento de riesgo de                                          
muerte por causa 

cardiovascular



En relación a los  
edulcorantes 

dietéticos no calóricos  
vemos que las 

desventajas pesan 
mucho más que los 
posibles beneficios 

« Algunos estudios demuestran que los edulcorantes dietéticos no calóricos aumentan la mortalidad,                              
el riesgo de sufrir un evento cerebrovascular o cardiovascular y el cáncer »
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Adaptado de Nutrients. 2022 Oct 22;14(21):4446. 

EDULCORANTES DIETÉTICOS NO CALÓRICOS

 Sin calorías

 Potenciador del sabor

 Ayudar a la secreción de   
 péptidos gastrointestinales  
 (GLP2)

VENTAJAS

 Mortalidad  

 Riesgo cardiovascular

 Riesgo de cáncer

 Dislipemia

 Alteraciones metabolismo   
 de la glucosa

DESVENTAJAS



« Tanto los edulcorantes azucarados o dietéticos pueden tener efectos negativos                                             
sobre la salud, se recomienda reducir e incluso suprimir el consumo »
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CONCLUSIONES

Azucarados-Dietéticos
Mayor riesgo de ECV global 

Azucarados


Posible relación con neoplasias 
asociadas a la obesidad          

Dietéticos


Mayor riesgo de ECV global                
y sobre todo de ictus

Dietéticos 


Efecto dosis-respuesta. Se 
recomienda reducir e incluso 

suprimir su consumo en la dieta

Azucarados-Dietéticos


Se recomienda reducir por 
debajo del 5-10 % de aporte 

calórico total diario. 

02
Diabetes                          

y Síndrome 
Metabólico

01
Obesidad

Azucarados 


Relación directa con                  
aumento ponderal

Dietéticos 
 

Efecto neutro y heterogéneo 
sobre el peso 

Tendencia a reducción ponderal 
especialmente si sustituyen                

a azúcar

Mayor riesgo en ambos casos

Azucarados


Aporte calórico,                          
aumento de peso

Dietéticos 
 

Efectos neuroendocrinos

04
Mortalidad

03
ECV y Cáncer

Azucarados


ECV y cáncer 

Dietéticos
 

ECV

05
IMP

ECV: enfermedad cardiovascular


