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® | as enfermedades cardio y cerebrovasculares son la principal causa
de muerte en nuestro pais. Para prevenirlas, el colesterol elevado, junto a
otros factores de riesgo, debe ser controlado. Una alimentacién saludable
es primordial para alcanzar dicho objetivo.

® Dentro de un patrén alimentario adecuado, los alimentos funcionales
son hoy en todo el mundo un reconocido aliado en la prevencién de
enfermedades. Asi, los alimentos con esteroles vegetales se recomiendan
para la disminucién del colesterol LDL por su seguridad y eficacia
cientificamente comprobada.

relacion a sus beneficios para la salud recono-
ciéndose desde entonces su efectiva accion en
la disminucion del colesterol plasmatico.

En 1997 se lanza el primer alimento con estos

¢Qué son los
esteroles/estanoles vegetales?

Los esteroles y sus formas saturadas, estano-

les vegetales, o en general fitoesteroles, son
compuestos naturales de estructura similar al
colesterol, siendo integrantes esenciales de la
membrana celular de las plantas. Su estructura
difiere de colesterol en la cadena lateral unida
al anillo esteroideo.

Los aceites poco refinados, verduras, frutos se-
cosy legumbres aportan a nuestra alimentacion
pequeiias cantidades de estos componentes. Por
el bajo contenido en los alimentos y la propor-
cion de ellos en toda nuestra ingesta, las canti-
dades de esteroles vegetales que consumimos
diariamente se encuentra entre 150-400 mg. Esta
cantidad es insuficiente para lograr disminuir los
niveles de colesterol en la sangre.

Estatus

Los esteroles vegetales tienen estatus GRASS
(Generally Recognized As Safe) en EEUU y
en la Union Europea, y han sido autorizados
claims por FDA y UE relativos a la disminucion
del colesterol y la relacion de la disminucion
de colesterol y reduccion de riesgo coronario.

Funcionalidad reconocida

Desde 1950 se ha estudiado a los esteroles y
estanoles libres o como ésteres de esteroles, en
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fitoquimicos, y a partir de ese momento se han
incorporado a la dieta de consumidores de Eu-
ropa, Australia, EEUU etc., diferentes tipos de
alimentos que los incluyen. Asi, la American
Heart Association, la International Atherosclero-
sis Society, la Fundacion Nacional para la Salud
de Australia, la National Cholesterol Education
Program ATPIII (EEUU) y The Flemish Dietetic
Association (Bélgica) recomiendan la inclusion
de alimentos enriquecidos con esteroles vegeta-
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les en la dieta de personas con moderada y alta
hipercolesterolemia.

Se ha comprobado la disminucion de LDL coles-
terol entre 5-15% con el consumo diario de 0.8 a
3 g de esteroles vegetales durante 3-4 semanas,
adicionados en alimentos como margarinas,
leches, yogures, barras de cereales y bebidas,
habiéndose evidenciado que dosis superiores
a 3 g no presentan mayor efectividad. La dis-
minucién del LDL en hipercolesterolémicos y
en diabéticos, es evidencia tipo I, con review
sistematicos de todos los ensayos clinicos con-
trolados randomizados."

Se ha comprobado su gran efectividad en dietas
bajas en grasas y colesterol, especialmente en
la aplicacion de lacteos descremados en una o
mas tomas al dia.?3%

La accion de los esteroles vegetales se suma
al de las estatinas en pacientes en tratamiento,
pudiéndose reducir la dosis necesaria de la droga
para un valor objetivo de colesterol sanguineo.
©)

Los esteroles vegetales no afectan las concen-
traciones de HDL ni de triglicéridos.

Mecanismo de accion

El colesterol disponible en el intestino para la
absorcion comprende el colesterol dietario y el
biliar (circulacion enterohepatica). Los esteroles
y estanoles ingeridos, en su forma no esterifi-
cada, desplazan competitivamente al colesterol
de las micelas formadas con las sales biliares
para la absorcion de las grasas en el intestino.
El colesterol fuera de la micela no es absorbido
y es eliminado, promoviéndose asi la elimina-
cion del colesterol dietario y de origen biliar.
Los esteroles son mayormente eliminados, ab-
sorbiéndose solo una muy pequeiia proporcion
(0.4-3.5% esteroles y 0.02- 0.3% estanoles). La
disminucion de la incorporacion de colesterol
al organismo produce una disminucion de las
fracciones LDL colesterol en sangre.

Seguridad

No se han reportado efectos adversos ni toxi-
coldgicos sistémicos por el consumo diario de
esteroles/estanoles vegetales con altas dosis.
Es controversial el efecto de disminucién de
vitaminas liposolubles en sangre. Esta posible
disminucién se puede prevenir con una dieta
rica en frutas y verduras.®

Al momento no existe evidencia suficiente para
advertir sobre la suplementacion de los alimen-
tos para bajar el colesterol.” En las dosis de uso
recomendadas el aumento de esteroles vegetales
en sangre es muy leve y practicamente nulo
para los estanoles. Existen estudios recientes
que muestran efecto neutro o incluso protector
en enfermedad coronaria.®” Se debe actuar con
prudencia para no exceder los 2-3 g diarios.¢®

Conclusiones
La incorporacion de alimentos con esteroles
estanoles vegetales a una dieta y estilo de vida
saludable, es una estrategia comprobada para
la disminucion del colesterol LDL, reconocido
factor de riesgo de las enfermedadades cardio y
cerebrovascualres.
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