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o hay duda: a los estadounidenses les

encanta comer. Disfrutar de una buena

comida en buena compania es uno de
los grandes placeres de la vida. Y, sin embargo,
los excesos de indulgencia frecuentes pueden
tener un impacto perjudicial en condiciones
como la obesidad vy la diabetes tipo 2, que
afectan considerablemente a las personas,
las comunidades y nuestro sistema de salud.
Reemplazar alimentos vy bebidas con alto
contenido de calorias y azlcares anadidos con
azUcares bajos es una opcion para ayudar a
reducir la ingestion de calorias en exceso. A su
vez, esto puede ayudar a reducir el riesgo de
obesidad y enfermedades cronicas relacionadas.
Un grupo de edulcorantes bajos en calorias,
los edulcorantes de frutas monje, se utilizan en
alimentos y bebidas como una forma de reducir
la ingestion de azlicares afadidos vy al mismo
tiempo proporcionar satisfaccion al disfrutar
algo dulce. Esta hoja informativa examinara
muchos temas de interés relacionados con los
edulcorantes de frutas monje v la salud para
que puedas tomar decisiones informadas sobre
su lugar en la dieta.
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¢QUE SON LOS EDULCORANTES
DE LA FRUTA MONJE?

La fruta monje, también conocida como
lo han guo o Swingle (Siraitia grosvenorii), es
una fruta pequena y nativa del sur de China.
Se ha utilizado durante siglos en la medicina
oriental como ayuda para los resfriados vy
la digestion y ahora también se usa para
endulzar alimentos vy bebidas.

Los edulcorantes de las frutas monje
se crean al quitar las semillas y la piel de la
fruta, triturando la fruta y recogiendo el jugo.
El extracto de fruta, o jugo, contiene cero
calorias por porcion. Los edulcorantes de
frutas monje estan permitidos para su uso
en alimentos vy bebidas por la Administracion
de Drogas y Alimentos de los Estados
Unidos (FDA). Los compuestos gue dan a la
fruta de monje madura su dulzor se llaman
mogrosidas, que consisten en una estructura
de la columna vertebral llamada mogrol con
unidades de glucosa o glucosidos unidos a
ella. La mayor parte de lo que se sabe sobre
el metabolismo de mogroside proviene de
estudios realizados en animales, que se cree

gue son iguales o similares al metabolismo
de mogroside en humanos.

Las mogrosidas no se absorben en el
tracto gastrointestinal superior y no aportan
ninguna de las calorias de nuestra dieta.
Cuando alcanzan el colon, los microbios
intestinales se separan de las moléculas
de glucosa vy las utilizan como fuente de
energia. El mogrol v algunos metabolitos
se eliminan principalmente del tracto
gastrointestinal, mientras que peqguenas
cantidades se absorben en el torrente
sanguineo vy se excretan en la orina (Zhou
2018, Xu 2015, Murata 2010).

POR LA FUNDACION INTERNACIONAL
DEL CONCEJO DE INFORMACION
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29428672
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29428672
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26280925
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20208371
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Los edulcorantes de las frutas monje
son 150-200 veces mas dulces que el
azUcar y aportan dulzor a los alimentos v
bebidas sin agregar calorias. Se encuentran
en Nectresse®, PureLo®, Purefruit®, Fruit-
Sweetness® y Monje Fruit in the Raw®, asi
como otros productos minoristas vendidos
bajo las marcas de las tiendas. Los
edulcorantes de las frutas monje se utilizan
en bebidas y alimentos como refrescos,
jugos, productos lacteos, postres, dulces y
condimentos. Debido a que son estables
a altas temperaturas, los edulcorantes
de frutas de monjes se pueden usar en
productos horneados. Sin embargo, un
alimento que contiene edulcorantes de las
frutas monje puede tener una apariencia,
textura y sabor ligeramente diferentes a los
del mismo alimento elaborado con azUcar,
va que el azdcar contribuye a la estructura
y textura de los alimentos.

Al igual que todos los edulcorantes
sin calorias v bajos en calorias, solo se
necesitan cantidades muy pequenas de
edulcorantes de las frutas monje para
alcanzar la dulzura del azlcar. Para facilitar
la medicion vy el vertido, normalmente se
mezclan con ingredientes alimentarios
aprobados en comun. Esta es la razon por
la que un pagquete de edulcorantes de las
frutas monje parece ser igual en cantidad
a un paquete de azlcar de mesa, por
ejemplo.

¢ES SEGURO CONSUMIR
LOS EDULCORANTES DE LA
FRUTA MONJE?

. Los edulcorantes de las frutas monje
han sido permitidos como reconocidos
generalmente como seguros (GRAS) por
la FDA desde el 2010, una categoria que
requiere el consenso de los expertos de
que un ingrediente alimentario es seguro
para su uso previsto. Los gobiernos de
Australia y Nueva Zelanda, China, Japdn

y Canada (solo paquetes de mesa; no
aprobados para su uso en alimentos

y bebidas) también han llegado a la
conclusion de que los edulcorantes de las
frutas monje son seguros para la poblacion

general, incluidos los niAos, las personas
con diabetes v las mujeres que estan
embarazadas 0 amamantando.

No se ha establecido una ingestion
diaria aceptable (IDA) para los edulcorantes
de las frutas monje porgue no se han
demostrado efectos adversos, incluso
después de que se hayan administrado
grandes cantidades de edulcorantes de las
frutas monje en estudios con animales. La
IDA generalmente representa una cantidad
100 veces menor que la cantidad de una
sustancia considerada segura en estudios de
investigacion.

¢LOS EDULCORANTES DE
LA FRUTA MONJE SON _
SEGUROS PARA LOS NINOS?

. Los alimentos que incluyen
edulcorantes de las frutas monje pueden
agregar dulzor a la dieta de un nifo sin
contribuir al aumento de la ingestion de
calorias, la ingestion de azucar o el riesgo
de caries. Si bien no se ha publicado
ninguna investigacion sobre la ingestion de
edulcorantes con las frutas monje en ninos,
no se han demostrado efectos negativos
en la salud en modelos animales o adultos.
Al'igual gue con los adultos, la ingestion
actual de edulcorantes bajos en calorias en

los nifRos se considera dentro de niveles

aceptables. Sin embargo, debido a los
estudios limitados en nifios, la Academia
Estadounidense de Pediatria no tiene
recomendaciones oficiales sobre la
ingestion de edulcorantes bajos en calorias.

¢LAS MUJERES EMBARAZADAS
Y LACTANTES PUEDEN
CONSUMIR EDULCORANTES
DE LA FRUTA MONJE?

. Si bien ninguna investigacion
publicada ha examinado los posibles
efectos de los edulcorantes de las frutas
monje en mujeres embarazadas vy en
periodo de lactancia, varios estudios en
animales no han demostrado efectos
adversos en la reproduccion o el desarrollo
en la madre o la cria, incluso cuando los
animales estuvieron expuestos a niveles
muy altos de mogrosidas todos los dias
durante largos periodos de tiempo (Yang
2015, FSANZ 2018). Todas las mujeres
deben tratar de consumir los nutrimentos y
calorias necesarios para el crecimiento de
su bebé durante el embarazo v la lactancia,
cuidando de no exceder sus necesidades.
Esto puede incluir tener en cuenta todas
las fuentes de edulcorantes, ya sean de
azUcar o edulcorantes bajos en calorias.



https://www.accessdata.fda.gov/scripts/fdcc/?set=GRASNotices&sort=GRN_No&order=DESC&startrow=1&type=basic&search=stevia
http://www.foodstandards.gov.au/code/applications/Documents/A1129%20SD1.docx
https://gain.fas.usda.gov/Recent%20GAIN%20Publications/Standard%20for%20Food%20Additive%20Use%20-%20GB2760-2015_Beijing_China%20-%20Peoples%20Republic%20of_4-28-2015.pdf.
https://www.ffcr.or.jp/en/tenka/list-of-existing-food-additives/list-of-existing-food-additives.html and
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-safety/food-additives/lists-permitted/9-sweeteners.html
http://www.foodstandards.gov.au/code/applications/Documents/A1129%20SD1.docx
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¢LAS PERSONAS CON DIABETES PUEDEN CONSUMIR
EDULCORANTES DE LA FRUTA MONJE?

S1. Los productos que contienen edulcorantes de frutas de monje proporcionan
un sabor dulce vy suelen ser bajos en carbohidratos, o que es importante para las
personas que deben controlar su consumo de carbohidratos. Los edulcorantes de las
frutas monje no elevan los niveles de azlcar en la sangre. Los Estandares de Atencion
Médica en Diabetes de la Asociacion Americana de Diabetes de 2018 establecen
que, "el uso de edulcorantes no nutritivos puede tener el potencial de reducir la ingestion
total de calorias y carbohidratos si se sustituyen por edulcorantes (sin azlcar) vy sin
compensacion por la ingestion de calorias adicionales de otras fuentes de alimentos. Los

edulcorantes no nutritivos generalmente son seguros para su uso dentro de los niveles
de ingestion diaria aceptables definidos.” No obstante, las personas con diabetes deben
hablar con un dietista registrado, un profesional de la salud o un educador certificado en
diabetes para obtener consejos sobre una alimentacion saludable para mejorar el control
del azucar en la sangre.

¢QUE ES LA IDA?

La ingesta diaria aceptable, o IDA, es
la ingestion diaria promedio durante toda
la vida que se espera que sea segura
seglin una investigacion significativa
(OMS 2009). Generalmente se deriva
al determinar el nivel de ingestion mas
alto encontrado para no tener efectos
adversos en estudios de por vida en
modelos animales. Estos estudios son
requeridos por la FDA y otras agencias
reguladoras de todo el mundo antes de
permitir cualquier ingrediente alimentario
nuevo. Esa cantidad se divide luego por
un factor de seguridad (generalmente
100) para determinar la IDA (Renwick
1991). La IDA es un numero conservador
que la gran mayoria de las personas
nunca consumira.

¢QUE ES UN
INGREDIENTE GRAS?

Los ingredientes alimentarios
permitidos para su uso en los EE. UU.
se clasifican en una de dos categorias:
aditivos alimentarios (que requieren
una revision previa a la aprobacion de
la FDA) o ingredientes generalmente
reconocidos como seguros (GRAS, por
sus siglas en inglés). Ya sea GRAS o
un aditivo alimentario, los ingredientes
de los alimentos deben ser seguros y
deben cumplir con las mismas normas de
seguridad alimentaria. Para ser considerado
GRAS, un ingrediente debe cumplir
una de las siguientes dos condiciones:
1) Se ha establecido un historial de uso
seguro y un nimero significativo de
personas lo consumieron antes de la
promulgacion de la Ley de Medicamentos
y Cosméticos para Alimentos de 1958; o
2) Los datos cientificos y la informacion
sobre la seguridad y el uso del ingrediente
son ampliamente conocidos y estan
publicamente disponibles en articulos
cientificos, documentos de posicion,
etc., con el consenso entre los expertos
cientificos de que el ingrediente es seguro
para el uso previsto.



http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44065/WHO_EHC_240_8_eng_Chapter5.pdf?sequence=8
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02652039109373964
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02652039109373964
https://professional.diabetes.org/content-page/standards-medical-care-diabetes

4

FRUTA MONJE

¢LOS EDULCORANTES DE
LA FRUTA MONJE PUEDEN
AYUDARME A PERDER PESO
O A CONTROLARLO?

Actualmente, ninguna investigacion
ha examinado como los edulcorantes
de las frutas monje afectan el peso. Sin
embargo, existe evidencia sustancial de
que la sustitucion de alimentos vy bebidas
endulzadas con edulcorantes bajos en
calorias por sus equivalentes de azlcar
total, puede desempefar un papel en la
pérdida de peso o el control del peso. En
una encuesta de miembros del Registro
Nacional de Control de Peso, el estudio méas
grande de quienes exitosamente controlan
la pérdida de peso, mas del 50 por ciento
de todos los encuestados afirmaron que
consumen regularmente bebidas bajas
en calorias, 78 por ciento de los cuales
consideraron que hacerlo ayudo a controlar
su consumo de calorias (Catenacci 2014).

Los datos de ensayos clinicos aleatorios,
considerados como el estandar de oro
para evaluar los efectos causales, respaldan
que la sustitucion de las opciones de
edulcorantes bajos en calorias por versiones
de calorias regulares conduce a una pérdida
de peso moderada (Miller 2014, Rogers

2016). Por ejemplo, en un estudio, mas de
300 participantes se asignaron para que
consumieran agua o bebidas endulzadas
bajas en calorias durante un afno como
parte de un programa de pérdida de peso.
Los que fueron asignados al grupo de
edulcorantes bajos en calorias perdieron
un promedio de 6.21 kg, en comparacion
con los del grupo de agua, que perdieron
245 kg (Peters 2016). Sin embargo, aun
no se han publicado ensayos clinicos sobre
el efecto de los edulcorantes de las frutas
monje en el peso corporal.

Algunos estudios observacionales
han demostrado una asociacion entre
los edulcorantes bajos en calorias v el
aumento del peso v la circunferencia de
la cintura (Fowler 2016). Los estudios
observacionales, gue examinan la relacion
entre una exposicion (como la ingestion
de edulcorantes de las frutas monje) y un

resultado (como el peso corporal o una
condicion de salud), no pueden establecer la
causa vy el efecto.

Esto se debe a que no son aleatorios,
por lo que no pueden controlar todas
las demas exposiciones o factores que
pueden estar causando o influenciando
los resultados. Por ejemplo, una hipotesis
es que las personas pueden compensar
las opciones “sin calorias” comiendo o
bebiendo mas calorias en otras elecciones
de alimentos o en comidas futuras (Mattes
2009). Imaginate una persona que puede
justificar haber pedido un postre en un
restaurante solo porque tomo un refresco de
dieta con la comida: las calorias adicionales
del postre seran mayores que las calorias
ahorradas al ordenar la bebida de dieta.
Estas calorias adicionales pueden contribuir
al aumento de peso o prevenir una mayor
pérdida de peso. También se ha sugerido
que las personas que ya tienen sobrepeso
u obesidad pueden comenzar a elegir
alimentos vy bebidas azucaradas bajas en
calorias como un método para perder peso
(Drewnowski 2016). Esto hace que sea
dificil suponer que el uso de un edulcorante
bajo en calorias puede ser la causa del
aumento de peso, pero puede reflejar como
se usan tipicamente los edulcorantes bajos
en calorias en la dieta. Por lo tanto, los

ECA pueden representar la eficacia de los

edulcorantes bajos en calorias, mientras que
los estudios observacionales pueden reflejar
su efectividad en el mundo real.

LLas revisiones sistematicas recientes vy
los metanalisis (un enfoque cientifico que
combina los hallazgos de muchos estudios
en un analisis poderoso) han llegado
a la conclusion de que, en general, los
hallazgos de los estudios observacionales
no mostraron asociacion entre la ingestion
de edulcorantes bajos en calorias v el peso
corporal y una peguefa asociacion positiva
con indice de masa corporal (IMC) (Miller
2014, Rogers 2016).

Es importante tener en cuenta que

perder y mantener el peso a menudo
reguiere multiples enfoques simultaneos.
Hacer un solo cambio, como sustituir
alimentos y bebidas elaborados con
edulcorantes bajos en calorias por
productos que contienen azlcar vy calorias,
es solo uno de los enfoques. El estilo de
vida vy las practicas de comportamiento
como reducir la ingestion total de calorias,
comer una dieta saludable, hacer ejercicio
con regularidad, dormir lo suficiente v
mantener las redes de apoyo social son
factores importantes para lograr los
objetivos de pérdida de peso y de control
del peso.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nonnutritive+sweetener+consumption+in+humans%3A+effects+on+appetite+and+food+intake+and+their+putative+mechanisms.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nonnutritive+sweetener+consumption+in+humans%3A+effects+on+appetite+and+food+intake+and+their+putative+mechanisms.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26950483
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25044563
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Low-calorie+sweeteners+and+body+weight+and+composition%3A+a+meta-analysis+of+randomized+controlled+trials+and+prospective+cohort+studies.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4786736/pdf/ijo2015177a.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4786736/pdf/ijo2015177a.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4744961/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27129676
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Low-calorie+sweeteners+and+body+weight+and+composition%3A+a+meta-analysis+of+randomized+controlled+trials+and+prospective+cohort+studies.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Low-calorie+sweeteners+and+body+weight+and+composition%3A+a+meta-analysis+of+randomized+controlled+trials+and+prospective+cohort+studies.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4786736/pdf/ijo2015177a.pdf
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INVESTIGACION EMERGENTE:

¢LOS EDULCORANTES DE LA FRUTA MONJE PUEDEN HACER
QUE ME DE MAS HAMBRE?

Los alimentos altamente sabrosos activan regiones cerebrales de recompensa y placer.
Se ha planteado la hipotesis de que esta asociacion positiva aumenta el apetito v, si no se
controla, el aumento resultante en la ingestion de alimentos puede contribuir al sobrepeso
v la obesidad (Singh 2014). La sustitucion de alimentos con calorias y azlcares totales por
sus homdlogos hechos con edulcorantes bajos en calorias, ha mostrado un efecto similar en
las vias de recompensa, pero sin aportar calorias adicionales.

No se ha publicado ninguna investigacion sobre los efectos especificos de los
edulcorantes de las frutas monje en el apetito v la saciedad, aungue un pequeno estudio
demostrd que la ingestion diaria total de energia no difirid entre las personas que
consumian edulcorantes de las frutas monje v las que consumian azucar (Tey 2017a).
Algunos han expresado su preocupacion de gue la activacion de las vias de recompensa
sin entregar azucar al cuerpo puede tener consecuencias no deseadas, v el papel de
los edulcorantes bajos en calorias en el apetito v los antojos de alimentos es un area
de investigacion en desarrollo. Como se sefiald en revisiones recientes (Fowler 2016,
Sylvetsky & Rother 2018), algunas investigaciones en modelos animales han demostrado

cambios en la ingestion de alimentos y hormonas relacionadas con el apetito después de
consumir edulcorantes bajos en calorias. Y, sin embargo, no se han visto efectos similares
en los humanos. Hasta la fecha, no hay pruebas solidas de que los edulcorantes bajos en
calorias aumenten el apetito o los antojos en los seres humanos (Rogers 2017) y algunos
ensayos aleatorios han demostrado el efecto opuesto, que incluye una disminucion del
hambre (Peters 2016) y una menor ingestion de postres en comparacion con aguellos
que bebieron agua (Piernas 2013). No hay ninguna investigacion sobre la relacion de la
fruta monje con el apetito o los antojos. Estas discrepancias subrayan un area en la que los
animales y los humanos son intrinsecamente diferentes como sujetos de investigacion. En
los seres humanos, el vinculo entre la fisiologia, la psicologia, las experiencias personales vy
los alimentos es inequivocamente complejo v la traduccion de la investigacion con animales
a esta area de estudio debe tomarse con cautela.

¢<LOS EDULCORANTES DE LA
FRUTA MONJE AFECTAN EL
CONTROL DEL AZUCAR EN
LA SANGRE?

Se recomiendan con frecuencia alimentos
v bebidas elaborados con edulcorantes bajos
en calorias a las personas con diabetes como
una alternativa a los alimentos y bebidas
endulzados con azUcar. La investigacion ha
demostrado que los edulcorantes de las frutas
monje no elevan los niveles de azlcar en la
sangre en humanos (Tey 2017a, Tey 2017b)

y una reciente declaracion de consenso de
expertos en nutricion, medicina, actividad fisica
v salud publica concluyeron que el uso de
edulcorantes bajos en calorias en la diabetes

el manejo puede contribuir a un mejor control
glucémico (Serra-Majem 2018).

Muchas organizaciones médicas, de
nutricion y de salud publica en todo el
mundo, respaldadas por un gran cuerpo
de evidencia, apoyan el consumo de
edulcorantes bajos en calorias en personas
con diabetes. Estas personas, o aguellos
que estan en riesgo de desarrollar diabetes,
deben tener en cuenta la ingestion de
alimentos y bebidas de todas las fuentes,
incluidas las que contienen azlcares vy
edulcorantes bajos en calorias. Es importante
hablar sobre nutricion con un médico o
un dietista registrado y comer una dieta
saludable y balanceada para mantener los
niveles de azlcar en la sangre bajo control.

Unos cuantos estudios observacionales
han demostrado una asociacion entre el
consumo de edulcorantes bajos en calorias
v el riesgo de diabetes tipo 2 (Sakurai 2014,
Imamura 2015), pero estos estudios no
pueden vincular directamente la causa vy el
efecto v, al igual que con los estudios sobre
el peso corporal v la obesidad, corren el
riesgo de confundir. Dado que las personas
con sobrepeso vy obesas tienden a consumir
mas bebidas endulzadas bajas en calorias
en comparacion con las personas delgadas
(Bleich 2014), esta es una omision critica.
También es importante tener en cuenta que
ninguno de estos estudios observacionales
incluyo la fruta monje v, por lo tanto, no se
ha descrito evidencia alguna de asociacion
entre el consumo de fruta de monje v la

diabetes tipo 2.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4150387/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27956737
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27129676
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29570245
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=The+role+of+low-calorie+sweeteners+in+the+prevention+and+management+of+overweight+and+obesity%3A+evidence+v.+conjecture
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4744961/pdf/OBY-24-297.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23364015
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27956737
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28378852
https://www.mdpi.com/2072-6643/10/7/818
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23575771
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26199070?dopt=Abstract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24432876/
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INVESTIGACION EMERGENTE:

¢QUE HAY ACERCA
DEL MICROBIOMA?

Los microbios que viven en nuestro
tracto intestinal han sido reconocidos
como contribuyentes potencialmente
significativos para nuestra salud, aungque
la investigacion sobre el microbioma
intestinal todavia esta en su infancia. A
pesar de la participacion de la microbiota
intestinal en el metabolismo de las
mogrosidas de la fruta monje, hasta
la fecha no hay evidencia de que los
edulcorantes de la fruta monje tengan un
impacto significativo en la composicion
o funcién del microbioma intestinal.

Sin embargo, aln no se han realizado
ensayos clinicos aleatorios en humanos.
Existen diferencias significativas entre los
perfiles de microbioma de una persona a
otra y las investigaciones han demostrado
que el microbioma intestinal cambia en
respuesta a los cambios normales en la
dieta (David 2014). Todavia se necesita
mucha investigacion para identificar

un perfil de microbioma y un grado de
diversidad considerado como “optimo” en
poblaciones vy en individuos.

PR

UN VISTAZO A LA FRUTA DEL MONJE

NOMBRE CIENTIFICO: Siraitia grosvenorii

NOMBRE DE LA MARCA: Nectresse®, Purelo®, Purefruit®,
Fruit-Sweetness® y Fruta de Monje en el Raw®

NOMBRES COMUNES VISTOS EN LAS ETIQUETAS DE LOS
ALIMENTOS: extracto de fruta de monje, luo han guo, fruta swingle

FECHA DEL ESTADO DE GRAS POR FDA: Generalmente Reconocido
como Estado Seguro desde 2010 para uso en alimentos y bebidas.

NUMERO DE VECES MAS DULCE QUE EL AZUCAR: 150-200

¢éSEGURO PARA LOS NINOS? Si

¢SEGURO PARA MUJERES EMBARAZADAS Y LACTANTES? Si

éCUAL ES LA CONCLUSION?

Todos los tipos de alimentos vy bebidas
pueden tener un lugar en nuestras dietas,
incluidos los elaborados con edulcorantes
de las frutas monje. Los edulcorantes de
las frutas monje han sido considerados
como GRAS en los Estados Unidos desde
2010 vy su seguridad ha sido reconocida
por muchas agencias internacionales de
salud.

Dado que los edulcorantes de las
frutas monje son relativamente nuevos
en el suministro de alimentos, su impacto
y asociacion con enfermedades cronicas
como la obesidad v la diabetes no
se han estudiado bien. Sin embargo,
se han utilizado de manera segura
durante siglos en las culturas asiaticas
y No han demostrado ningun efecto
secundario, incluso después de que
se hayan consumido cantidades muy

altas. Pequenos ensayos aleatorios han
demostrado que los edulcorantes de las
frutas monje no afectan negativamente
el azlcar en la sangre o los niveles de
insulina. La investigacion continua sobre
temas emergentes como el efecto de
los edulcorantes bajos en calorias en el
microbioma intestinal.

Adoptar un estilo de vida saludable
y activo que se adapte a los objetivos
y prioridades personales, es vital para
apovyar el bienestar de uno. La eleccion
de alimentos y bebidas endulzadas con
edulcorantes bajos en calorias como la
fruta monje puede ser una herramienta
para ayudar a controlar la ingestion de
azUdcar y mantener las calorias bajo control,
gue son componentes importantes para
mantener un peso corporal saludable
y reducir el riesgo de enfermedades
relacionadas con la dieta.
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