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MIREN RODRIGUEZ

El zumo de naranja, ¢pierde vitamina C?

Existe la creencia de que desaparece al poco de
exprimirse la fruta, pero enrealidad tarda
mucho mas de lo que se cree en ‘volatilizarse’

ara la mayor parte de

la poblacién, hablar

del zumo de naran-

ja es hablar de vita-

mina C. No es la ini-

ca que tiene, aunque
sies una importante fuente de
ella. No obstante, persiste la cre-
encia de que la vitamina C del
zumo de naranja se pierde a gran
velocidad. «Bébete el zumo aho-
Ta, que estd recién exprimidon. «Si
tardas mucho en tomarlo, se que-
dard sin vitaminasy. ;Quién no ha
oido (o dicho) alguna vez estas fra-
ses? Las afirmaciones son bienin-
tencionadas, sin duda. Pero la pre-
gunta es la siguiente: json cier-
tas? ;Es verdad que el zumo se na-
ranja pierde vitamina C con tan-
tarapidez o se trata de otra ‘leyen-
da nutricional?

Muchas personas beben su
zumo de naranja de inmediato para
evitar que se pierda la vitamina
C, pero existen datos que permi-
ten que nos relajemos y lo tome-
mos con calma. Segun justifico en
septiembre de 2002 la doctora Pa-
tricia Murphy en la revista ‘Jour-
nal of The American Dietetic Asso-
ciation’, aunque la vitamina C (aci-
do ascorbico) se oxida con rapidez
si se deja el zumo de naranja a tem-
peratura ambiente, la sustancia
que se genera, denominada dcido
dehidroascérbico, sigue teniendo
las mismas propiedades de la vi-
tamina C.

La informacién mads reciente
sobre este particular proviene de
una revision publicada este aflo
en la ‘Revista Espafiola de Nutri-
cién Humana y Dietética’. En ella
se reconoce que «existe la falsa
creencia de que la vitamina C del
zumo de naranja casero es poco
establey y se indica, ademas, que
para que se produzca una dismi-
nucién considerable de hay que

recurrir a «condiciones extremasy,
como calentar el zumo a 120°C.
En cuanto al efecto del tiempo,
esta misma revision sefiala que
«la vitamina C se conserva perfec-
tamente en el zumo hasta 12 ho-
ras, aunque el sabor puede volver-
se m4s amargon.

Una vez aclarado que no desa-
parece en un instante, tiene sen-
tido preguntarse cudl es la inges-
ta real de vitamina C por parte de
la poblacién espaiiola y si se esta
ante una situacién preocupante
que justifique insistir en el con-
sumo de zumos de frutas.

Nuestra ingesta de vitamina
C la estimo la encuesta ENI-
DE, llevada a cabo en una
muestra representativa
de los adultos espafio-
les. Este sondeo, coor-
dinado en 2011 por la
Agencia Espafola de
Seguridad Alimentaria
y Nutricién (AESAN,
hoy en dia denomina-
da AECOSAN), obser-
vo que multiplicamos
entre dos y cuatro ve-
ces las ingestas aconse-
jadas de vitamina C. Los
alimentos que mas con-
tribuyen a nuestro consu-
mo son las frutas y deriva-
dos, ademas de las verduras,
hortalizas y derivados. Estos
dos grupos de alimentos apor-
tan el 79% de la vitamina C que
tomamos aunque, tal y como de-
talla la Autoridad Europea de Se-
guridad Alimentaria (EFSA), las
recomendaciones de ingesta de
vitamina C se pueden cubrir «fé-
cilmentey con una dieta saluda-
ble.

El elevado consumo de vitami-
na C en Espafia no supone un ries-
go de exceder los limites de segu-
ridad de la vitamina (salvosiala

vez se toman suplementos de vi-
tamina C). Asi, la encuesta ENI-
DE apunta que «el riesgo de efec-
tos adversos por exceso de vita-
mina C, alos niveles de ingesta de
la poblacién en general, es muy
bajon.

Exceso de peso

En todo caso, tomar tanta vitami-
na C no aporta beneficios adicio-
nales, por lo que es momento de
aclarar si beber a menudo zumo
de naranja puede suponer un ries-
go para la salud poblacional. Exis-

ten dudas, en el dmbito sanitario,
de siun consumo habitual de zu-
mos, aunque sean caseros, puede
traducirse en un mayor riesgo de
padecer exceso de peso o diabetes.

El afio pasado, tanto la Univer-
sidad de Harvard como el Ameri-
can Institute for Cancer Research
aconsejaron limitar la ingesta de
zZumos a un maximo de un vaso
pequeiio al dia. Otros dos estudios
también observaron la relacion
entre la ingesta de zumos y el ries-
go de padecer exceso de peso o dia-
betes tipo 2.

A modo de conclusion, no de-
bemos preocuparnos por la vita-
mina C del zumo de naranja, dado
que ni se pierde en unos minutos,
ni presentamos carencias de la vi-
tamina. Sin embargo, aunque no
cabe duda de que un zumo de na-
ranja es un placer para el paladar,
si conviene recordar que es mejor
no tomar a menudo zumos de na-
ranja, sean o No caseros, porque
ello puede relacionarse con el in-
cremento de peso o con el riesgo
de padecer diabetes tipo 2.




