
Para la mayor parte de
la población, hablar
del zumo de naran-
ja es hablar de vita-
mina C. No es la úni-
ca que tiene, aunque

sí es 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-
ra, que está recién exprimido». «Si
tardas mucho en tomarlo, se que-
dará sin vitaminas». ¿Quién no ha
oído (o dicho) alguna vez estas fra-
ses? Las afirmaciones son bienin-
tencionadas, sin duda. Pero la pre-
gunta es la siguiente: ¿son cier-
tas? ¿Es verdad que el zumo se na-
ranja pierde vitamina C con tan-
ta rapidez 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. Según justificó en
septiembre de 2002 la doctora Pa-
tricia Murphy en la revista ‘Jour-
nal of The American Dietetic Asso-
ciation’, aunque la vitamina C (áci-
do ascórbico) se oxida con rapidez
si se deja el zumo de naranja a tem-
peratura ambiente, la sustancia
que se genera, denominada ácido
dehidroascórbico, sigue teniendo
las mismas propiedades de la vi-
tamina C.

La información más reciente
sobre este particular proviene de
una revisión publicada este año
en la ‘Revista Española de Nutri-
ción Humana y Dietética’. En ella
se reconoce que «existe la falsa
creencia de que la vitamina C del
zumo de naranja casero es poco
estable» y se indica, además, que
para que se produzca una dismi-
nución considerable de hay que

recurrir a «condiciones extremas»,
como calentar el zumo a 120ºC.
En cuanto al efecto del tiempo,
esta misma revisión señala que
«la vitamina C se conserva perfec-
tamente en el zumo hasta 12 ho-
ras, aunque el sabor puede volver-
se más amargo».

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

Nuestra ingesta de vitamina
C la estimó la encuesta ENI-
DE, llevada a cabo en una
muestra representativa
de los adultos españo-
les. Este sondeo, coor-
dinado en 2011 por la
Agencia Española de
Seguridad Alimentaria
y Nutrición (AESAN,
hoy en día denomina-
da AECOSAN), obser-
vó que multiplicamos
entre dos y cuatro ve-
ces las ingestas aconse-
jadas de vitamina C. Los
alimentos que más con-
tribuyen a nuestro consu-
mo son las frutas y deriva-
dos, además 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 «fá-
cilmente» con una dieta saluda-
ble.

El elevado consumo de vitami-
na C en España no supone un ries-
go de exceder los límites de segu-
ridad de la vitamina (salvo si a la

vez se toman suplementos de vi-
tamina C). Así, la encuesta ENI-
DE apunta que «el riesgo de efec-
tos adversos por exceso de vita-
mina C, a los niveles de ingesta de
la población en general, es muy
bajo».

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 ámbito sanitario,
de si un consumo habitual de zu-
mos, aunque sean caseros, puede
traducirse en un mayor riesgo de
padecer exceso de peso o diabetes.

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

A modo de conclusión, 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,
sí 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.

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

El zumo de naranja, ¿pierde vitamina C?
MIREN RODRÍGUEZ

Mañana domingo desveda
la menor en Castilla y
León, la comunidad
donde más cazadores

vascos se desplazan para cazar las
perdices. Como siempre la víspera
de la apertura todo son dudas sobre
el devenir de la temporada. Al pare-
cer criaron bien y durante la media
veda se vieron bastantes polladas.
Sin embargo, y como era previsible
después de la siembra de cereal y a
consecuencia de los tratamientos
tóxicos de las semillas, han bajado
en algunas zonas ostensiblemente
sus poblaciones. De todas formas la
temporada va a ser mejor que las

más recientes, entendido lo que
puedan generar unos animales que
están sumidos en muchos lugares
en una regresión manifiesta. Así
las cosas y en el supuesto de que
mañana apriete el calor, no estaría
de más dejar de cazar antes de lo
previsto no vaya a ser que algún
desaforado haga de las suyas cuan-
do al mediodía las perdices se va-
yan quedando por el calor y el tute
que unos y otros le vayan dando.
Me preocupan también los posi-
bles accidentes que puedan aconte-
cer por la presencia de todos los so-
cios de un acotado en un día tan se-
ñalado. Sabemos que no es fácil

que se produzcan accidentes gra-
ves con un plomo del número 6 ó 7
a una cierta distancia; ahora bien,
la pérdida de un ojo entra dentro
de lo posible, sobre todo cuando se
lleva una mano de seis o más per-
sonas. Dice un aforismo que ‘la
causa de la causa, no es causa del
mal causado’ pretendiendo lavar la
responsabilidad que se remonta a
hechos que tratamos de alejar de
nuestra conciencia. Así que, mejor
no doblar el dedo índice cuando las
perdices arrancan de lado en una
mano de varios cazadores. Cuidado
también cuando las fuerzas fla-
quean y los reflejos están bajo mí-

nimos. Y es que cuando se olfatea
el peligro no vale ese «prestaré más
atención», porque siempre existe y
en algún momento la vigilancia ce-
derá. Es entonces cuando nos que-
daremos colgados de un hilo tan
fino como es el de la buena suerte.
Conviene no olvidarse tampoco de
los rebotes que pueda generar el
plomo de los cartuchos sobre tron-
cos, ramas gordas, tierra helada o
rocas lisas. De ahí que no sea con-
veniente apurar los disparos próxi-
mos a la línea de los compañeros.

Así que atención y suerte con las
perdices que lo más importante es
volver a casa sin incidente alguno.
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