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¿Azúcar o sacarina?
NUTRICIÓN

En opinión de los especialistas consultados, la alternativa no es cambiar el azúcar por sacarina o estevia 
 sino reducir la preferencia general por el sabor dulce

¿Existe el Ozempic de la despensa?
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SUSCRÍBETE PARA ESCUCHAR

Durante décadas, el debate parecía resuelto: “si quieres cuidarte,
sustituye el azúcar por edulcorantes”. Por dos motivos: porque
tienen menos calorías (pues mientras los edulcorantes aportan
entre 0 y 2 kilocalorías por cada 100 gramos, el azúcar de mesa
suministra 400 kcal por la misma cantidad) y procuran casi el
mismo placer cuando el paladar se acostumbra. Sin embargo,
desde que la OMS publicó en 2023 que “el uso de edulcorantes no
aporta ningún beneficio a largo plazo en la reducción del peso
corporal, ni en adultos, ni en niños”, y que su uso prolongado
podría tener “efectos indeseables, como un mayor riesgo de
diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y mortalidad en
adultos”, a los concienzudos consumidores que llevaban años
pidiendo el café con sacarina les han entrado dudas.

Visto en panorámica, es hasta cierto punto intrascendente
endulzar el café con azúcar que hacerlo con sacarina: suavizar el
amargor del café con el típico sobrecito blanco de azúcar que
ofrecen en las cafeterías (semejante a una cucharadita) equivale a
20 kilocalorías (cuatro por gramo), una cantidad insignificante en
relación a las 2.482 kilocalorías que diariamente consumen los
españoles de promedio.

Endulzar el café con sacarina en lugar de con azúcar es una buena
medida si va acompañada de otras parecidas, porque todo suma,
pero si se trata de una acción puntual en el conjunto del día y
posteriormente esa misma persona da buena cuenta de alimentos
ricos en azúcares o edulcorantes (como bebidas azucaradas,
galletas, embutidos, salsas comerciales, yogurts de frutas, bebidas
vegetales, pizzas, platos precocinados, etcétera) entonces ese café
con sacarina tiene un efecto parecido a poner un esparadrapo
sobre una herida que necesita puntos.

Por decirlo en palabras del dietista-nutricionista Eduard Baladia,
responsable del Centro de Análisis de la Evidencia Científica de la
Academia Española de Nutrición y Dietética, “si la persona en
cuestión no es una gran consumidora de azúcar, no importa
demasiado ponerle al café azúcar o edulcorantes”. El problema es
más de fondo: renunciar al sobrecito de azúcar del café para
intentar no ganar peso es como bajar el volumen de la televisión
para ahorrar en la factura de la luz. Sin embargo, no cabe decir lo
propio del conjunto de alimentos que una persona toma a lo largo
del día, especialmente si no son frescos y la mayoría vienen en
cajas o envueltos en plásticos. Entonces sí, es mejor tomar
edulcorantes en lugar de azúcar, sentencia Baladia.

Pregunta: ¿y cómo puede saberse que alguien es un gran
consumidor de azúcar? “Si la persona en cuestión toma bebidas
azucaradas o productos ultra-procesados es muy probable que lo
sea”, responde este experto, ya que la inmensa mayoría del azúcar
que tomamos es invisible y permanece oculto en los productos
ultra-procesados, en lugar de provenir del azucarero.

Cucharas con distintos tipos de edulcorantes (ROSA LAZIC)

“La alternativa no es cambiar el azúcar por sacarina o estevia”,
indica Baladia, sino reducir la preferencia general por el sabor
dulce y optar por alimentos frescos donde el dulzor provenga de
fuentes naturales para no activar el centro de recompensas del
cerebro y tener que ir buscando continuamente ese sabor tan
dulce en los productos ultra-procesados.

Entonces, ¿por qué la OMS emitió una directriz en 2023
desaconsejando los edulcorantes? “Tengo mi propia lectura de lo
que señalaba la directiva de la OMS y de lo que en realidad quería
decir”, comienza diciendo Baladia, uno de los especialistas con
mayor dominio de las grandes bases de datos biomédicas
(PubMed, Medline y similares) y de las normativas vigentes en la
alimentación. “Tras analizar mucho el documento, creo que se
refería a la necesidad de que la industria reformulara muchos
productos ultra-procesados para sustituir el azúcar por
edulcorantes de cara a impactar en la ingesta energética y, en
consecuencia, en el peso corporal”, arguye. “El documento deja
patente que además de la reformulación, deberían de
implementarse otras medidas que la OMS ya ha señalado, como
gravar a los productos más insanos con impuestos, de cara a
encarecerlos para que la gente no los compre tanto”, salpimienta.

“Cuando se evalúa quién consume edulcorantes, se observa que
son quienes tienen más dificultades para mantener un peso
corporal adecuado”, aduce. Además, de alguna manera, el hecho
de que un producto contenga edulcorantes es también un
indicador de que no es saludable en su conjunto, pues es un claro
síntoma de que su matriz contiene grasas desaconsejables, tal vez
bastante sal y muy pocos nutrientes que valgan la pena. Ya lo dice
el refrán: aunque la mona se vista de seda (y sustituya los azúcares
por edulcorantes), mona se queda (sigue siendo un ultra-
procesado).

Lee también

Por lo demás, Baladia manifiesta que no hay diferencias
sustanciales entre el azúcar blanco y el moreno. Ambos son
sacarosa, si bien el moreno conserva una pequeña proporción de
melaza (el residuo del procesado de la caña) que es lo que le da el
color. Pero esa melaza no cambia de forma significativa el valor
energético: mientras el azúcar blanco suministra 387 kcal por cada
100g, el azúcar moreno proporciona entre 373 y 380 kcal (según el
grado de refinado) por la misma cantidad. Es decir, a la hora de
endulzar el café con leche con una cucharada de azúcar blanco o
de azúcar moreno puede existir una diferencia de una caloría (un
sobre de 5 g de azúcar blanco suministra aproximadamente 19,35
kcal, mientras que la misma cantidad de azúcar moreno
proporciona 18,65 kcal). El verdadero problema, recalcan algunos
nutricionistas, es que mucha gente baja la guardia y se pone más
cantidad de azúcar moreno pensando que es mejor que el blanco,
cuando lo que realmente importa no es color del azúcar, sino la
cantidad consumida. Tampoco entre los diferentes edulcorantes
(aspartamo, estevia, sacarina, sucralosa…) hay diferencias
significativas.

La verdadera pregunta, por tanto, quizá no sea qué es mejor, si el
azúcar o los edulcorantes. La pregunta realmente importante es
por qué hemos llegado a pensar que todo tiene que saber tan
dulce.
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Aunque todo depende de los condicionantes personales,
algunas investigaciones señalan cuánto tiempo cuesta,
aproximadamente, dejar de ansiar que el café tenga un
sabor dulce. Un pequeño estudio publicado enThe
Permanente Journal realizado entre quienes suprimieron
completamente el azúcar y los edulcorantes artificiales
durante dos semanas reveló que el 86,6% de los
participantes dejó de experimentar ansia por el azúcar en
apenas 6 días. Cuestión distinta es la adaptación hedónica,
es decir, cuánto tiempo ha de transcurrir hasta que el café
nos sepa bien sin azúcar y sin edulcorantes. Según un
ensayo clínico publicado en Journal of Health Psychology
para ello se necesitan entre 2 y 4 semanas. Finalmente,
cambiar la preferencia por el sabor dulce en general es
bastante más complicado: un estudio señala, por ejemplo,
que comer menos dulce durante medio año no hace que
apetezca menos el sabor dulce, en tanto se trata de una
batalla a largo plazo que implica cambiar en general (y no
solamente en relación al azúcar o la sal) la forma de
alimentarse.

¿Cuánto tiempo se tarda en deshabituarse del
azúcar o los edulcorantes en el café?
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Sophie Vann Guillon: “Las mujeres deben liberarse de
la necesidad de agradar a todo el mundo”

ENTREVISTA

La ejecutiva lidera Valmont, una de las marcas más exclusivas del mundo de la cosmética, que acaba de
celebrar 40 años 
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Los orígenes de la marca se encuentran en una clínica suiza
fundada por el Dr. Henry Auguste Widmer. Un espacio que
continúa activo desde su inauguración en 1905. Por sus salas de
hidroterapia y bienestar pasaron personas como Coco Chanel o
Ingrid Bergman. Hoy sigue siendo una de las instituciones más
reconocidas en especialidades neurológicas.

Entre sus paredes conviven la belleza del buen gusto —la de los
jardines, la de la naturaleza espectacular que la rodea, la de los
libros y la del cuidado interiorismo— con los avances más
innovadores en salud. La marca cosmética llegó ochenta años
después de la fundación de la clínica, pero estrechamente
vinculada a los conocimientos generados entre sus muros:
descubrimientos que combinan la biotecnología alpina y la
dermorehabilitación.

Hace ya más de cuatro décadas que Valmont
existe como marca cosmética, dirigida por
Sophie Vann Guillon y Didier Guillon

Hace ya más de cuatro décadas que Valmont existe como marca
cosmética, dirigida por Sophie Vann Guillon y Didier Guillon. Sus
tres hijos también se han ido vinculando, de un modo u otro, a la
firma que sus padres fundaron. Una acertada combinación de
investigación, ciencia molecular, lujo y pasión por el arte define
todo lo que nace de esta empresa familiar.

Sophie es una mujer en la que se percibe una extraordinaria
capacidad para disfrutar de las pequeñas cosas —una comida, un
vino, un motivo de carcajada—. Y a nosotros se nos antoja un
modelo, entre modelos, de eso que los franceses llaman savoir
vivre.

Sophie y su esposo Didier disfrutan con sus hijos (Valmont)

Valmont: innovación científica y legado familiar

El año pasado Valmont cumplió 40 años. ¿Qué valoración hace de
todo este tiempo?

Durante estos 40 años, Valmont ha evolucionado de una manera
muy similar a la crianza de un hijo. Hubo una fase de desarrollo,
una adolescencia y, después, la madurez. Hoy la marca vive su
propia era. Durante estos años, mi marido desarrolló la identidad y
la personalidad de la marca, mientras que yo me centré en
consolidar, evolucionar y modernizar continuamente el aspecto
científico de nuestros productos y tratamientos, asegurándome
siempre de que estuvieran alineados con el espíritu de cada época.

¿En qué aspectos ha cambiado la marca?

La marca no ha cambiado de forma fundamental; ha evolucionado
y se ha fortalecido. Ha consolidado su identidad científica y
ampliado significativamente su experiencia, especialmente en
torno a la tecnología del ADN, hoy ampliamente reconocida a
través del PDRN. Desarrollamos moléculas propias como el Triple
ADN asociado a sodio, magnesio y calcio; ADN-zinc; ADN-cobre; y
varios sistemas innovadores de liberación, incluidos los liposomas
y la tecnología drone. Nuestra última innovación para el 40.º
aniversario de Valmont, DNA-Silanol, incluso dio lugar a una
publicación científica reconocida por la comunidad cosmética.

En toda firma familiar se notan las cosas que ocurren dentro de
la familia. ¿Cómo lo ha reflejado Valmont?

En Valmont, la sensibilidad de nuestra familia hacia el arte
siempre ha estado muy presente. Los artistas y arquitectos que
admirábamos en diferentes momentos encontraron de forma
natural su espacio dentro de la marca. Pienso en Gaudí,
Lichtenstein o incluso Renzo Piano, que inspiraron creaciones
visuales, ediciones limitadas y espacios de venta. Más adelante,
esta dimensión artística se amplió con las creaciones de Murano y
las exposiciones de arte en Venecia. Quizá sea a través del arte
donde la personalidad de nuestra familia se ha expresado de forma
más transparente dentro de la marca.

Los orígenes científicos de Valmont y su apuesta por la
longevidad

¿De qué forma sigue Valmont ligada a sus orígenes?

Valmont sigue profundamente conectada con sus raíces
científicas. Todo lo que desarrollamos está enfocado al bienestar
global de la piel: sus funciones, su revitalización y su salud a largo
plazo. Hoy, nuestro programa de longevidad nos reconecta aún
más con nuestros orígenes, porque la propia clínica tenía
inicialmente una vocación de rejuvenecimiento bajo el nombre de
Sanatorio.

¿Qué objetivos tiene la marca para este año?

Este año nuestra ambición es lanzar nuestro programa de
longevidad, The Art of Longevity, comenzando en Madrid y
posteriormente expandiéndolo a Múnich, Nueva York y Los
Ángeles. Se trata de un innovador programa de longevidad
integrativa que combina análisis genético, estudio del estilo de vida
y acompañamiento de expertos para ayudar a cada persona a
optimizar su bienestar y vitalidad de forma personalizada.

Sophie Vann Guillon y Didier Guillon tienen tres hijos que también participan en la
empresa. Toda la familia ha crecido en un entorno de amor al arte  (Valmont)

Las rutinas de belleza de Sophie Vann Guillon

¿Cuál es ahora mismo su crema favorita?

Mi rutina actual es la colección de hidratación que relancé
recientemente con fórmulas modernizadas. Utilizo Hydra3 Boost,
Hydra3 Regenetic Cream y el contorno de ojos en gel, una línea
que me ayuda a mantener la piel bien hidratada. También uso Vital
B Fluid. Mis favoritos son Time Master, cuando lo utilizo
ocasionalmente, y Vert d’Herba como fragancia. Pero el producto
que siempre me acompaña —mi favorito absoluto— es Prime
Renewing Pack, uno de los productos más emblemáticos de
Valmont, al que recurro siempre que siento la piel cansada o
apagada.

¿Qué es lo último que ha aprendido sobre el cuidado de la piel?

Lo que más me fascina actualmente es el microbioma cutáneo y la
conexión entre cerebro, piel e intestino. Estas interacciones están
en el origen del equilibrio de la piel y del equilibrio inmunológico.
Me parece extraordinario porque todo en el cuerpo humano está
conectado, ya sea a nivel hormonal o neurológico. Es un campo de
descubrimiento inagotable.

De la medicina estética, ¿qué tratamiento prefiere?

Mis tratamientos favoritos son las tecnologías láser, la
radiofrecuencia y los ultrasonidos: todo aquello que implique
estimulación mediante energía. Me interesan especialmente los
métodos que estimulan los músculos y favorecen la
bioestimulación. Considero que estos enfoques complementan
perfectamente el cuidado cosmético y los tratamientos
regenerativos.

Sophie Vann Guillon, sobre libertad, mujeres y madurez

¿Se considera verdaderamente libre?

Siempre me he considerado libre porque nunca fui condicionada
para reproducir una forma de pensar predeterminada o
convencional.

¿Qué “cadenas” conviene quitarse al pasar los 40?

La principal cadena de la que las mujeres deberían liberarse es la
necesidad de agradar a todo el mundo. A los 40 años estamos en la
plenitud de nuestra vida. Es importante empezar a complacernos a
nosotras mismas, alinearnos con quienes realmente somos y con
aquello en lo que estamos destinadas a convertirnos.

Sophie Vann Guillon reconoce que sus dos grandes fuertes son su carácter y su gran sentido del humor  (Valmont)
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Time Master Intensive Program (1.429 euros), (Valmont)

Algo que haya hecho por ser libre, aunque el mundo lo haya
puesto difícil.

El mundo ha estado muchas veces diseñado en torno a los
hombres, y las mujeres han tenido que desenvolverse entre
expectativas y prejuicios diferentes. Creo que mi carácter
naturalmente fuerte me permitió encontrar mi propio camino a
pesar de esas realidades sociales.

Este 2026, ¿qué se ha propuesto?

He decidido dejar de estresarme por la carrera contra el tiempo.
Lo que pueda hacerse, se hará; y lo que no pueda hacerse por
razones prácticas no debería convertirse en una forma de
autocastigo. Estoy aprendiendo a perdonarme con más facilidad.

¿En qué aspectos desea que mejore el mundo?

El sentido común y la eficiencia son cualidades que valoro
profundamente. Hoy en día, la gente busca acceso inmediato a
todo sin tomarse el tiempo necesario para reflexionar, y creo que
corremos el riesgo de perder una parte importante de nuestra
capacidad intelectual.

Longevidad, envejecimiento y calidad de vida

La palabra de este año en el mundo de la cosmética es
longevidad. ¿Cómo debe ser una piel al envejecer?

Creo que la piel debería reflejar quiénes somos: una forma de
plenitud y sabiduría. La edad trae experiencias, victorias y
cicatrices, tanto visibles como invisibles. La piel puede estar
marcada por el tiempo, pero debería irradiar vitalidad, salud y una
sensación interior de paz.

¿Cómo imagina una vida feliz en la vejez?

Para mí, una vida feliz incluiría nietos, un jardín que cultivar, tanto
de manera literal como simbólica, y un entorno privado y
tranquilo lleno de experiencias positivas. La felicidad debe surgir
del interior y no depender de factores externos.

¿Cree que hemos infravalorado la edad de la jubilación y que
puede ser una etapa muy deseable?

No sé si esta etapa es necesariamente la más deseable, porque
biológica y orgánicamente también es un periodo de declive. Quizá
las personas valoren más la vida a esa edad porque ya no dan las
cosas por sentadas y porque puede convertirse en una etapa de
mayor paz interior y menos preguntas existenciales. En cuanto a la
edad de jubilación, creo que a las sociedades les resultará cada vez
más difícil sostener económicamente a las generaciones mayores,
lo que significa que probablemente se espere que las personas
trabajen durante más tiempo. Los países del norte de Europa ya
avanzan hacia jubilaciones alrededor de los 67 años, y me imagino
que esto podría llegar a extenderse hasta los 70. Mientras las
generaciones mayores puedan mantenerse activas y
autosuficientes, los sistemas económicos seguirán fomentándolo.
Hoy diría que el cuerpo de una persona de 70 años puede
corresponder muchas veces a lo que significaba tener 50 hace una
o dos generaciones.

Imagínese a sí misma de mayor.

Lo imagino como una evolución gradual de uno mismo, con una
capacidad progresivamente menor para regenerarse y
recuperarse. Todo se vuelve más lento y, por tanto, más pesado de
llevar. Pero, aun así, creo que mi optimismo seguirá intacto, igual
que mi buen humor.

MOSTRAR 2 COMENTARIOS

Time Master Intensive Program (1.429 euros), es un
tratamiento antiedad intensivo de 28 días. Su fórmula
superconcentrada, con un 26 % de ingredientes activos,
estimula la actividad celular para reprogramar la juventud.
Se trata de una nanoemulsión que logra penetrar en las
capas profundas y transforma la apariencia de la piel:
hidrata, tonifica, reafirma y potencia la luminosidad.
Modo de empleo: debe aplicarse mañana y noche sobre la
piel limpia con las palmas de las manos en suaves
movimientos ascendentes, desde el escote hacia la frente,
antes de la crema. El tratamiento de 28 días puede repetirse
cada tres o seis meses.

Uno de los iconos de Valmont

Su artista y su obra: No tengo un único artista favorito. Me
atraen grandes clásicos como Gerhard Richter, Frank Stella
y Yayoi Kusama.
Su ingrediente activo favorito: El PDRN. Porque encarna
muchos años de investigación sobre regeneración celular y
hoy es uno de los activos más prometedores para
acompañar los procesos naturales de reparación de la piel.
Su olor: La flor de azahar.
Su súper poder: El humor.
Su placer en el avión: Tomarme una copa.
Su truco contra la ansiedad y el estrés: Pienso en las
mayores alegrías de mi vida: mis hijos, el orgullo que siento
por ellos y el amor que compartimos.
Lo mejor de estar sola: No tener planes. Ser
completamente libre para decidir en el último momento qué
hacer, dónde ir y cuándo hacerlo. 

My favourite things

C OM P R A R
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