
Las empresas líderes del mundo de bebidas sin alcohol 

ofrecen una amplia gama de opciones de bebidas, algunas 

de las cuales tienen pocas, o ninguna caloría. Muchas de 

estas opciones están hechas con edulcorantes bajos en 

calorías o sin calorías, lo que les aporta dulzor y frescura,  

a la vez que reducen el azúcar y las calorías.  

También pueden ser una herramienta efectiva como parte 

de un plan de pérdida integral o manejo del peso y son 

extremadamente importantes en el manejo de la diabetes 

por vía del control del peso y de la glucosa en sangre. Lea 

la información para obtener respuestas a las preguntas más 

comunes acerca de estas bebidas.

bebidas bajas en 
calorías o sin calorías
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P:	� Existe información en Internet que sugiere que las bebidas que contienen 
edulcorantes bajos en calorías o sin calorías pueden ocasionar problemas 
de salud. ¿Estos edulcorantes y bebidas son seguros?

R:	� Si. Los edulcorantes bajos en calorías o sin calorías que se utilizan en 
muchos alimentos y bebidas,1 se encuentran entre los ingredientes más 
cuidadosamente investigados a nivel mundial. Cientos de estudios de todo 
el mundo respaldan su seguridad. La U.S Food and Drug Administration 
(FDA)2 y la European Food Safety Authority (EFSA)3,4 son solamente dos de 
las agencias gubernamentales de más de 100 países que han examinado 
y aprobado el uso de estos edulcorantes para el consumo humano. 
El comité conjunto FAO/WHO Expert Committee on Food Additives, 
un grupo científico auspiciado por el United Nations’ Joint FAO/WHO 
Codex Alimentarius Food Standards Programme, indica también que los 
edulcorantes bajos en calorías o sin calorías son seguros.5

P:	� ¿Es cierto que consumimos muchos edulcorantes bajos en calorías o sin 
calorías que provienen de los alimentos o bebidas? ¿Esto no es malo 
para mí?

R:	� No. La ingesta de estos ingredientes se encuentra por debajo de las 
Acceptable Daily Intakes (ADI, Ingestas Diarias Aceptables) o equivalen a 
las cantidades que se pueden consumir con seguridad diariamente, a lo 
largo de la vida de una persona sin ningún problema de salud.6

P:	� Nuevas noticias a menudo sugieren que las bebidas bajas en calorías o sin 
calorías podrían hacer ganar peso. ¿Esto es cierto?

R:	� No. Muchos estudios hechos en humanos demuestran que las bebidas 
bajas en calorías o sin calorías pueden de hecho ayudar con la pérdida y 
mantenimiento del peso a corto y mediano plazo. Lo que es importante, 
dos informes basados en evidencia sobre la bibliografía disponible acerca 
del consumo de los edulcorantes bajos en calorías o sin calorías en el 
control del peso, concluyeron que estos ingredientes contribuyen a la 
pérdida de peso, ya que son una de las herramientas (entre muchas otras) 
para el manejo del peso en general.7,8,9 El estudio North Carolina Choose 
Healthy Options Consciously Everyday (CHOICE), halló que aquellos que 
consumen bebidas con sustitutos del azúcar comen considerablemente 
menos alimentos dulces y postres que aquellos que solamente beben 
agua. Las bebidas bajas en calorías o sin calorías también parecen ayudar a 
que las personan manejen mejor su ingesta calórica y de azúcar diarias.10 

	� Más recientemente, los hallazgos de un estudio clínico de dos fases 
realizado por la University of Colorado Anschutz Health and Wellness 
Center y por el Temple University’s Center for Obesity Research and 
Education, indicaron que las personas que seguían una dieta bebiendo 
bebidas bajas en calorías o sin calorías como parte de un programa 
de pérdida y mantenimiento de peso generalizado, perdieron un 44 
por ciento más peso11 que aquellos que solamente bebían agua y que 
mantenían una pérdida de peso de 13,6 lb. (6,2 kg) luego de un año, 
comparada con una pérdida de peso de 5,5 lb. (2,5 kg) entre las personas 
que solamente bebían agua.12 Aquellos que han perdido cantidades 
considerables de peso y que la mantienen en el largo plazo, tienen tres 
veces más posibilidades ser personas que beben bebidas bajas en calorías o 
sin calorías, en comparación con aquellos que nunca perdieron peso y que 
dicen que estas opciones de bebidas los ayudan a mantener su pérdida de 
peso.13 Las organizaciones de salud pública como la Academy of Nutrition 
and Dietetics14 y la American Heart Association15, entre otras, reconocen 
de manera similar los beneficios a la salud que generalmente aportan 
estos edulcorantes.

Cientos de 
estudios de 
todo el mundo 
respaldan la 
seguridad de 
los edulcorantes 
bajos en calorías 
o sin calorías.

P:	� ¿Beber bebidas bajas en calorías o sin calorías, causa deseos intensos 
de dulces?

R:	� No. La investigación científica demuestra que consumir sustitutos del 
azúcar o bebidas que los contienen no causan estos deseos intensos de 
dulces, ni tampoco provocan hambre.16,17,18,19,20,21,22 Un estudio patrocinado 
en conjunto entre la University of Amsterdam, la Dutch Heart Foundation 
y la Royal Netherlands Academy of Arts and Sciences (KNAW), halló que 
esto es cierto.23 Además, los investigadores han hallado que, durante 
un programa de 52 semanas de pérdida y mantenimiento de peso,13 
personas que seguían la dieta y bebían bebidas bajas en calorías o sin 
calorías, informaron sentir considerablemente menos hambre que los que 
bebían solamente agua. Estos hallazgos son consistentes con el estudio 
Choose Healthy Options Consciously Everyday (CHOICE), en el cual los 
investigadores compararon el consumo de bebidas bajas en calorías o sin 
calorías con el de agua y hallaron que ninguno causaba antojos de comida 
y que aquellos que consumían bebidas con sustitutos del azúcar, comían 
considerablemente menos alimentos dulces y postres que los que bebían 
solamente agua.10 De hecho, el uso del edulcorante bajo en calorías o sin 
calorías, se encuentra asociado con dietas más saludables en general. A 
comienzos de 2016, Gibson y otros,24 analizaron datos de una muestra de 
1590 participantes de la United Kingdom’s National Diet and Nutrition 
Survey (NDNS), para verificar si las personas que consumían bebidas bajas 
en calorías o sin calorías tendían a seguir dietas más saludables. El estudio 
halló que aquellos que consumían bebidas de dieta seguían, de hecho, 
una dieta de mejor calidad. Se observó un patrón similar también entre 
estadounidenses.25

P:	� ¿Los edulcorantes bajos en calorías o sin calorías pueden ocasionar 
deterioro dental?

R:	� No. Los edulcorantes bajos en calorías o sin calorías, conocidos también 
como sustitutos del azúcar, no ocasionan deterioro dental.1 Junto con 
una buena higiene dental, los dentistas pueden recomendarlos como una 
forma de prevenir dicho deterioro.26

P:	� ¿Las bebidas bajas en calorías o sin calorías causan diabetes?
R:	� No. Sin embargo, el peso corporal excesivo es un factor de riesgo conocido 

para la diabetes tipo 2. Reducir las libras de más y prevenir la ganancia 
de peso puede ayudar a reducir dicho riesgo. Los edulcorantes bajos 
en calorías o sin calorías juegan un papel doble para los individuos que 
padecen diabetes: facilitar el manejo del peso al reducir la ingesta calórica 
y ayudar a controlar los niveles de glucosa en sangre, al reducir la ingesta 
de carbohidratos y azúcar. Los estudios que incluyen informes basados 
en evidencia de la bibliografía disponible, muestran que las bebidas con 
edulcorantes bajos en calorías o sin calorías pueden ayudar con la pérdida 
de peso y su mantenimiento.7,8 Estas bebidas tampoco elevan los niveles 
de azúcar en sangre.27,28,29,30 El Obesity Study halló que más del 25 por 
ciento del grupo de participantes que bebían agua, lograron una pérdida 
del total de su peso corporal de un 5 por ciento o más, comparada con 
cerca del 44 por ciento del grupo que bebía bebidas bajas en calorías o sin 
calorías.13 Se ha demostrado que una pérdida de peso del cinco por ciento 
mejora considerablemente la salud, incluyendo la reducción del riesgo de 
padecer diabetes tipo 2.31,32

P:	� ¿Los refrescos con sustitutos del azúcar están vinculados con cardiopatías? 
R:	� No. El Coronary Artery Risk Development in Young Adults Study halló que 

aquellos que bebían refrescos bajos en calorías o sin calorías y que seguían 
dietas “prudentes” ricas en frutas, vegetales y granos integrales, tenían 
muchas menos posibilidades de desarrollar cardiopatías y diabetes tipo 
2 que aquellos que bebían las mismas bebidas, pero seguían una dieta 
“occidental”, alta en grasas saturadas y sin frutas, vegetales ni granos 
integrales.33 Un estudio más reciente, controlado y aleatorizado, halló 
que el 25,5 por ciento de los participantes dentro del grupo que bebía 
agua, logró un cinco por ciento o más de pérdida de peso corporal total, 
en comparación al aproximadamente 44 por ciento del grupo que bebía 
bebidas bajas en calorías o sin calorías.13 Ese grupo también mostró una 
reducción considerable en los triglicéridos.13 Otros estudios han hallado 
beneficios similares a partir del consumo de edulcorantes bajos en calorías 
o sin calorías.34,35

Las bebidas bajas 
en calorías o sin 
calorías pueden 
realmente ayudar 
con la pérdida y 
mantenimiento 
de peso a corto y 
mediano plazo.


