Alcohol de Azucar — jno azucar, no alcohol!

» Los alcoholes de azicar son usados para aumentar dulzura en la
comida sin agregar azucar. Tienen menos calorias que el azucar, pero
mas calorias que los “sustitutos de azlicar no nutritivos” como
Splenda, Equal, Sweet n Low, o Sweet One.

» Los alcoholes de azicar no son azucar y no son alcoholes. Son
carbohidratos que tienen una estructura quimica similar al azacar y
alcohol — jpero no son ninguno de los dos!

» Los alcoholes de azicar son lactitol, mannitol, sorbitol, y xylitol —
algunas veces llamados “polioles™. Pueden sustituir el azacar,
usualmente en la base de uno a uno y contienen menos calorias que el
azucar. Pero recuerde- jellos no estdn libres de calorias!

» Sorbitol, mannitol, y xylitol se encuentran en plantas tales como frutas
y fresas pero usualmente son sintetizados artificialmente. Lactitol esta
hecho de lactosa, los carbohidratos que se encuentran en la leche.

» Los alcoholes de azicar se encuentran algunas veces en dulces “sin
azucar”, goma de mascar y galletas — jrecuerde que ellos todavia
contienen calorias!

» Una cantidad grande de polioles (por ejemplo, una cantidad mayor de
50 gramos de sorbitol por dia, 6 mayor de 20 gramos de mannitol por
dia) podria causar diarrea. Productos con sorbitol y mannitol podrian
tener una etiqueta con la siguiente aclaracion: "el consumo en exceso
puede tener efecto laxante."
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