EDULCORANTES Y DIABETES

;COMO UTILIZARLOS

EN LA GOCINA?

1. (Qué edulcorantes se
suelen emplear?

sin ninguna o
practicamente ninguna caloria.

2. ;Por qué se utilizan en
los alimentos y bebidas?

Los edulcorantes se emplean en
numerosos alimentos y bebidas, en
sustitucion del azucar, por su sabor
dulce; no afectar a los niveles de
glucosa en sangre; y tener pocas o
ninguna caloria.

Es necesario tener en cuenta que
algunos alimentos que los contienen,
incluyen otros ingredientes que si
afectan a la glucemia (carbohidratos),
por lo que es importante revisar con
atencidn su etiquetado.

3. ;Cémo se identifican en
los productos envasados?

La mayoria de los edulcorantes estd
dentro del rango E950 - E999.

4. ;Como se comportan

al ser cocinados?

Todos los edulcorantes tienen
distintas propiedades, por lo que,
antes de cocinar con ellos, se
debe:

- Leer la informacién del
etiquetado del producto.

- Seguir sus instrucciones de uso.

Es importante tener esto en cuenta
ya que, al emplearlos en sustitucion
del aztcar, puede variar el tiempo
de coccidn necesario, la textura o

el sabor.

5. {Como se pueden usar
en la cocina?

pueden emplearse para endulzar
bebidas, como café o té,y
recetas dulces

6. ;Como se pueden
sustituir por el azicar?

Al tener un poder endulzante
mucho mayor que el azicar, se
necesitan cantidades muy
pequenas para proporcionar el
nivel deseado de dulzor.

Su equivalencia con el azicar varia
en funcién de si el producto se
encuentra en polvo, pastillas o
liquido, por lo que conviene
consultar su etiquetado para mas
informacion.

Para mds informacidn, consulta la guia “Edulcorantes bajos en calorias: percepciones

sobre su uso, beneficios y el papel en una alimentacidn saludable” (ISA).
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https://www.sweeteners.org/assets/uploads/articles/files/ISA_short-booklet_insights-role-benefits-low-calorie-sweeteners_ES.pdf

