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Els edulcorants son substancies que es fan servir per donar un gust dol¢ als
aliments. Poden ser naturals o artificials, i poden aportar calories o no.

Dintre dels que aporten calories hi ha els sucres (sacarosa, glucosa, fructosa) i
polialcohols (sorbitol, manitol, xilitol); ambdods augmenten la glucemia.

Els edulcorants no calorics poden ser naturals o artificials, en els dos casos no
aporten calories ni augmenten la glucémia. Els més comuns sén acesulfam-K,
aspartam, advantam, ciclamats, sacarina, sucralosa o estevia.

Acesulfam-K (E-950)

Aguest edulcorant sintétic endolca 200 vegades més que el sucre. Es estable al
calor, per aix0 es pot fer servir per cuinar.

Com que té un lleuger gust amarg, se sol barrejar amb altres edulcorants, com
I'aspartam o la sucralosa.

Aspartam (E-951)

Es unes 200 vegades més dolc que el sucre, se sol barrejar amb I'acesulfam-K, per
aconseguir un gust més semblant al sucre.

No és estable a altes temperatures, no es pot fer servir per cuinar.

Aqguest edulcorant s'obté de la barreja de fenilalanina, acid aspartic i ester de
metil. Com que conté fenilalanina s’ha d'especificar la seva preséncia en 'aliment,
ja que pot causar problemes neurologics als fenilcetonurics.

La fenilcetonuria és un trastorn que s'’hereta i provoca nivells alts de fenilalanina
a la sang, que poden afectar el desenvolupament cerebral i causar retards
mentals, trastorns d’'anim i problemes de conducta. El tractament d'aquest
trastorn és mantenir la fenilalanina en uns nivells acceptables, restringint
aliments rics en proteines, aixi com aliments i begudes que continguin aspartam.

Ciclamat (E-952)

El ciclamat son sals de sodi o calci de I'acid ciclamic. El ciclamat sodic és un
edulcorant 50 vegades més dol¢ que el sucre, és el menys potent dels diferents
edulcorants que s'utilitzen.

Se sol fer servir junt amb altres edulcorants, sobretot amb la sacarina.

Es estable al calor, es pot fer servir per cuinar.

En un principi, el ciclamat es va fer servir per emmmascarar el gust amarg de certs
antibiotics, ara es fa servir sobretot en begudes light.

Sacarina (E-954)

Aqguest és un dels edulcorants més antics que hi ha, és unes 400 vegades més
dol¢c que el sucre, tot i que té un cert regust metallic, per aixo es barreja amb
altres edulcorants, sobretot ciclamat.

Resisteix altes temperatures, es pot fer servir per cuinar.



Sucralosa (E-955)

Aquest edulcorant es produeix per la cloracid de la sacarosa (sucre comu), és un
dels més utilitzats. Es fins a 1000 vegades més dol¢ que el sucre, tres vegades
més dol¢ que 'aspartam i el doble que la sacarina.

Es estable fins als 120°, el seu Us no seria aconsellable per cuinar a temperatures
més altes.

Advantam (E-969)

Es analeg de I'aspartam (es produeix al barrejar aspartam i vainillina), tot i que és
més estable i el seu gust dolc dura més. Es 30.000 vegades més dolc que el sucre,
per aixo amb una dosi molt petita ja n’hi ha prou, amb la qual cosa és molt dificil
excedir la ingesta diaria admissible.

Edulcorant Calories/gram Index glucémic | Ingesta didria
admissible

E-950 Acesulfam-K 0 0 15 mg/kg/dia
E-951 Aspartam 4 0 40 mg/kg/dia
E-952 Ciclamat 0 0 11 mg/kg/dia
E-954 Sacarina 0 0 5 mg/kg/dia
E-955 Sucralosa 0 0 15 mg/kg/dia
E-969 Advantam 0 0 5 mg/kg/dia

Al maig 2023, 'OMS ha publicat una directriu sobre edulcorants no ensucrats,
on desaconsella el seu Us per a controlar el pes corporal o per reduir el risc de
malalties no transmissibles.

Aqguesta recomanacio €s basa en els resultats d'una revisio, que suggereix que
utilitzar edulcorants no ensucrats no proporciona cap benefici a llarg termini en
la reduccio de greix corporal en adults o nens. Aquests resultats també deixen
veure que hi poden haver alguns efectes indesitjables del seu Us a llarg termini,
com ara, més risc de diabetis tipus 2, malalties cardiovasculars i mortalitat en
adults.

Els edulcorants sense sucre no ajuden a controlar el pes a llarg termini, no sén
factors dietetics essencials i no tenen cap valor nutricional.

Aqguesta recomanacio de 'OMS no és d'aplicacio a les persones diabétiques, en
les quals els edulcorants poden ajudar a controlar el nivell de glucosa en la sang.




