
EELL AABBCC DDEE LLAA NNUUTTRRIICCIIÓÓNN  
ÁÁcciiddoo lliinnoolleeiiccoo ccoonnjjuuggaaddoo((AACCLL oo CCLLAA,, ssuuss ssiiggllaass eenn iinnggllééss))
El ácido linoleico, y en particular alguno de sus isómeros (distintas disposiciones de los átomos en la misma
molécula pero siempre con la misma fórmula), está despertando el interés de la industria alimentaria por sus
efectos sobre el control de grasa corporal y, en paralelo, el beneficio potencial sobre el control de peso.
En condiciones naturales es posible encontrarlo en la carne, sobre todo de vacuno y ovino, y en la leche y
otras secreciones de rumiantes. En todos ellos se forma predominantemente ácido ruménico (un isómero
CLA), por acción de la bacteria del rumen Butyrivibrio fibrisolvens sobre el ácido linoleico. También contienen
este compuesto los aceites vegetales de maíz, soja y girasol. También se produce, pero en una pequeña pro-
porción, en el organismo humano. Parece ser que es el isómero cis9-trans11 CLA el que despierta mayor inte-
rés por sus efectos sobre el organismo.
Diversos estudios han sugerido el efecto beneficioso de estos ácidos para reducir la grasa corporal, lo que ha
llevado a la industria a añadirlos a diversos alimentos. Se ha observado que personas con sobrepeso que han
consumido leche enriquecida con CLA han reducido un 3% su masa grasa corporal, si bien no se advierten
variaciones en su peso. No obstante, los estudios sobre las supuestas virtudes del CLA (según el isómero
empleado) no son concluyentes. Incluso se han observado efectos negativos por aumentar la concentración de
glucosa e insulina en sangre tras el consumo de alimentos enriquecidos en el CLA (isómero trans10-cis 12), lo
que obliga a realizar más investigaciones para conocer con exactitud los efectos de estos compuestos.
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SSoonn ccoommppuueessttooss qquuíímmiiccooss,, ttaammbbiiéénn llllaammaaddooss ffiittooeesstteerroolleess,, qquuee ffoorrmmaann ppaarrttee
ddee llaa ccoommppoossiicciióónn nnaattuurraall ddee uunn bbuueenn nnúúmmeerroo ddee vveeggeettaalleess.. NNuummeerroossooss eessttuu--
ddiiooss hhaann ddeemmoossttrraaddoo qquuee eell ccoonnssuummoo ddee eennttrree 11 yy 33 ggrraammooss ddee eesstteerroolleess oo
eessttaannoolleess rreedduuccee eell ccoolleesstteerrooll eenn ssaannggrree ppoorrqquuee rreedduucceenn ppaarrcciiaallmmeennttee ssuu
aabbssoorrcciióónn iinntteessttiinnaall.. SSiinn eemmbbaarrggoo,, ttaammbbiiéénn eessttáá ccoommpprroobbaaddoo qquuee iinnggeerriirr
ccaannttiiddaaddeess ssuuppeerriioorreess aa llooss ttrreess ggrraammooss ddee eesstteerroolleess oo ddee eessttaannoolleess nnoo pprroodduu--

ccee uunnaa mmaayyoorr ddiissmmiinnuucciióónn ddeell ccoolleesstteerrooll.. AAddeemmááss,, eell ccoonnssuummoo hhaabbiittuuaall yy ccoonnttiinnuuaaddoo
ddee eesstteerroolleess yy eessttaannoolleess aaññaaddiiddooss rreedduuccee llooss nniivveelleess ddee bbeettaa--ccaarrootteennoo ppllaassmmááttiiccoo,, lloo
qquuee ggeenneerraa uunnaa ddeeffiicciieenncciiaa nnuuttrriittiivvaa.. 

PPoorr eelllloo,, ssee hhaa rreegguullaaddoo eell eettiiqquueettaaddoo ddee llooss pprroodduuccttooss eennrriiqquueecciiddooss ccoonn ffiittooeesstteerroolleess
ppoorr mmeeddiioo ddeell RReeggllaammeennttoo ((CCEE)) nn°°660088//22000044,, yyaa qquuee ccaaddaa vveezz ssoonn mmááss llooss pprroodduuccttooss
qquuee llooss iinnccoorrppoorraann ((mmaarrggaarriinnaass oo ggrraassaass aammaarriillllaass ssiimmiillaarreess ppaarraa uunnttaarr,, yyoogguurreess oo
lleecchheess ffeerrmmeennttaaddaass,, aacceeiitteess,, lleecchhee)) oo llooss aauuttoorriizzaaddooss ppoorr llaa CCoommiissiióónn EEuurrooppeeaa ppaarraa ssuu
eennrriiqquueecciimmiieennttoo ((ssaallssaass ddee aalliiññoo,, ssaallssaass aarroommááttiiccaass,, bbeebbiiddaass aa bbaassee ddee lleecchhee,, ddee ffrruuttaa oo
ddee aarrrroozz,, ppaann ddee cceenntteennoo))..

PPaarraa ffaacciilliittaarr uunn uussoo aaddeeccuuaaddoo,, yy ppaarraa qquuee eell ccoonnssuummiiddoorr ccoonnoozzccaa ccllaarraammeennttee ccóómmoo
nnoo ssuuppeerraarr llaa ddoossiiss mmááxxiimmaa rreeccoommeennddaaddaa,, eessttooss pprroodduuccttooss ssee ddeebbeenn pprreesseennttaarr eenn
ppoorrcciioonneess úúnniiccaass qquuee ccoonntteennggaann uunn mmááxxiimmoo ddee ttrreess ggrraammooss ((ppoorrcciióónn ddee ccoonnssuummoo
ddiiaarriioo)).. DDee lloo ccoonnttrraarriioo,, ddeebbee iinnddiiccaarrssee ccllaarraammeennttee llaa ccaannttiiddaadd qquuee ccoonnssttiittuuyyee uunnaa
rraacciióónn ddee aalliimmeennttoo ((eenn ggrraammooss oo mmiilliilliittrrooss)),, aassíí ccoommoo llaa ccaannttiiddaadd ddee eesstteerroolleess oo
eessttaannoolleess vveeggeettaalleess ppoorr rraacciióónn..

PPoorr ssuu ppaarrttiiccuullaarr eeffeeccttoo ffiissiioollóóggiiccoo,, eessttooss aalliimmeennttooss eessttáánn ddeessttiinnaaddooss eexxcclluussiivvaa--
mmeennttee aa llaass ppeerrssoonnaass qquuee ddeesseeaann rreedduucciirr ssuu ccoolleesstteerroolleemmiiaa.. QQuuiieenneess eessttéénn
ttoommaannddoo mmeeddiiccaammeennttooss ppaarraa ttaall ffiinn ssóólloo llooss ddeebbeenn ccoonnssuummiirr bbaajjoo
ssuuppeerrvviissiióónn mmééddiiccaa.. NNoo ttiieennee nniinngguunnaa jjuussttiiffiiccaacciióónn qquuee llooss ccoonn--
ssuummaann qquuiieenneess nnoo ttiieenneenn pprroobblleemmaass ddee ccoolleesstteerrooll,, nnii ssiiqquuiiee--
rraa ccoommoo pprreevveennttiivvoo.. AAddeemmááss,, ssuu ccoonnssuummoo nnoo eessttáá jjuussttiiffiiccaaddoo
dduurraannttee eell eemmbbaarraazzoo,, llaa llaaccttaanncciiaa yy eenn nniiññooss mmeennoorreess ddee
cciinnccoo aaññooss.. EEssttaass iinnddiiccaacciioonneess ddeebbeenn qquueeddaarr rreefflleejjaaddaass
eenn llaa eettiiqquueettaa ppaarraa ccoonnoocciimmiieennttoo ddeell ccoonnssuummiiddoorr..

EESSTTEERROOLLEESS YY EESSTTAANNOOLLEESSSe habla 
de. . . 



¿¿PPUUEEDDOO TTOOMMAARR TTÓÓNNIICCAA EENN LLUUGGAARR DDEE RREEFFRREESSCCOO
SSII SSIIGGOO UUNNAA DDIIEETTAA BBAAJJAA EENN CCAALLOORRÍÍAASS??

La tónica, como tiene un ligero sabor amargo, da la
impresión de que no tiene azúcares. Pero no es así, los
contiene y además en una cantidad similar a la de cual-
quier refresco. Una lata de tónica de 330 mililitros lleva
30 gramos de azúcares, equivalente a tres sobres de
azúcar, lo que se traduce en unas 120 calorías por lata.
La solución para que este refresco no suponga un aña-
dido extra de calorías a la dieta de adelgazamiento es
beber tónica light. En esta nueva formulación los azú-
cares se sustituyen por edulcorantes no calóricos (saca-
rina, ciclamato) y el aporte energético es irrelevante.

¿¿EESS MMEEJJOORR TTOOMMAARR MMEERRMMEELLAADDAA CCOONN FFRRUUCCTTOOSSAA
EENN CCAASSOO DDEE DDIIAABBEETTEESS?? 

Las mermeladas con fructosa son más adecuadas que las
convencionales para las personas con diabetes. Las pri-
meras llevan añadida fructosa, el azúcar natural de las
frutas, mientras que a las segundas se les suma sacaro-
sa, el azúcar de mesa. La fructosa es un tipo de azúcar
que no sigue la misma ruta metabólica que la glucosa.
Se absorbe rápidamente en el organismo y no causa
cambios bruscos en los niveles de glucosa en sangre.
Presenta la ventaja adicional de que no estimula la
secreción de insulina. No obstante, las calorías del azú-
car y de la fructosa son las mismas, por lo que el valor
energético de ambas mermeladas es similar, algo que
deben contemplar las personas que, además de diabe-
tes, padecen sobrepeso.

¿¿PPOORR QQUUÉÉ MMUUCCHHAASS MMUUJJEERREESS NNOO PPUUEEDDEENN CCOOMMEERR
JJAAMMÓÓNN SSEERRRRAANNOO DDUURRAANNTTEE EELL EEMMBBAARRAAZZOO??

Comer alimentos crudos como el jamón aumenta el ries-
go de contraer toxoplasmosis, infección causada por el
parásito Toxoplasma gondii. Este parásito se anula con
el calor, a alrededor de los 72ºC. Cualquier alimento,
por motivos de seguridad, debe alcanzar esta tempera-
tura en su interior. En cualquier caso, las consecuencias
de una eventual infección para la mujer embarazada no
suelen revestir gravedad, pero sí pueden ser muy perju-
diciales para el futuro bebé según el periodo del emba-
razo en el que se infecte. Cuanto más cerca se encuen-
tra del inicio del embarazo, más graves son las conse-
cuencias para el feto, ya que puede nacer con retraso
mental o con problemas auditivos. La infección también
puede dar lugar a aborto espontáneo.

DE CONSUMER EROSKI RESPONDEN

LLooss eexxppeerrttooss 
uuttrriicciioonniissttaass

CCOONNSSUULLTTOORRIIOO NNUUTTRRIICCIIOONNAALL

El objeto del Consultorio Nutricional es ofrecer una respuesta a las dudas que pueden

surgir a los consumidores sobre cualquier aspecto vinculado con la Alimentación, la

Nutrición y la Dietética. Nuestros expertos nutricionistas responderán a las cuestiones

que los lectores quieran remitir por correo electrónico a la dirección info@consumer.es

o por correo postal (Revista CONSUMER EROSKI, Barrio San Agustín s/n, 48230 Elorrio

(Vizcaya).

EELL DDAATTOO
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SSoonn llooss ggrraammooss ddee ffrruuttooss sseeccooss 
((ppeessoo nneettoo,, ssiinn ccáássccaarraa)) ccoonnssiiddeerraaddooss
ccoommoo uunnaa rraacciióónn ddee ttaalleess aalliimmeennttooss..
DDeessddee llaa SSoocciieeddaadd EEssppaaññoollaa ddee
NNuuttrriicciióónn CCoommuunniittaarriiaa ssee rreeccoommiieennddaa
ccoonnssuummiirr eennttrree 11 yy 55 rraacciioonneess ppoorr ssee--
mmaannaa ddee ffrruuttooss sseeccooss aall nnaattuurraall,, ppoorr
ssuu aassoocciiaacciióónn ccoonn llaa pprreevveenncciióónn ddee eenn--
ffeerrmmeeddaaddeess ccaarrddiioovvaassccuullaarreess..
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DDeessaayyuunnoo::
Yogur con bifidus. Pan de avena, requesón y
miel. Zumo de arándanos.

AAllmmuueerrzzoo:: 
Sándwich mixto. Té con limón.

CCoommiiddaa::
AAllccaacchhooffaass con eessppáárrrraaggooss salteadas con
jamón. Conejo con patata cocida y alioli (ajo
y aceite). Pan integral y pera.

MMeerriieennddaa:: 
Yogur con bifidus y muesli.

CCeennaa::
Crema de calabaza y ppuueerrrroo. Tortilla de
cceebboollllaa. Pan integral y ppllááttaannoo. Yogur con
bifidus.

MENÚ TIPO... 

PPaarraa ttrraattaarr llaa aanneemmiiaa

EL TRUCO: 
LLooss aannttiibbiióóttiiccooss mmááss uussaaddooss ssoonn ddee aammpplliioo
eessppeeccttrroo,, eess ddeecciirr,, ccoommbbaatteenn ttooddoo ttiippoo ddee
bbaacctteerriiaass,, iinncclluuiiddaass llaass bbaacctteerriiaass bbeenneeffiicciioo--
ssaass ddeell iinntteessttiinnoo ((BBiiffiidduuss yy LLaaccttoobbaacciilluuss)),, yy
ppoorr eelllloo eess ffrreeccuueennttee llaa ddiiaarrrreeaa ttrraass ttoommaarr
aannttiibbiióóttiiccooss.. EEll ccoonnsseejjoo eess ttoommaarr aalliimmeennttooss
qquuee rreeffuueerrcceenn llaa fflloorraa bbeenneeffiicciioossaa,, ccoommoo
yyoogguurreess ccoonn bbiiffiidduuss ((22--33 aall ddííaa)) yy aalliimmeenn--
ttooss pprreebbiióóttiiccooss,, llooss qquuee ccoonnttiieenneenn ssuussttaann--
cciiaass qquuee nnuuttrreenn aa llaass bbiiffiiddoobbaacctteerriiaass ((eenn
nneeggrriittaa eenn eell mmeennúú))..




