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RESUMEN
La leche entera de vaca (LEV) aporta nutrimentos que, junto con un es9lo de
vida saludable, favorecen la composición corporal, pero no se ha logrado
esclarecer cuál es el mecanismo. En su fracción grasa encontramos al ácido
linoléico conjugado (ALC), al que se le han atribuido efectos benéficos sobre
el tejido adiposo en humanos. El ALC se genera durante el metabolismo del
ácido linoléico en el sistema diges9vo de los rumiantes, y se integra al tejido
graso del animal, trasladándose a la fracción grasa de la leche y carne,
después del sacrificio. De los 28 isómeros conocidos, el 9 cis, 11 trans, y el 10
trans, 12 cis son los más abundantes. Derivado estudios previos en ratas
sobre sus efectos en la disminución de la masa grasa, se ha observado un
equilibrio de la microbiota intes9nal, mejoría de la resistencia a la insulina,
reversión de la ateroesclerosis y disminución de hepatomas, se han
desarrollado numerosos suplementos, pero la magnitud de los resultados no
es la misma que la observada a través de los vehículos naturales (leche y
carne). Con el 9empo se ha encontrado que el isómero responsable de los
efectos benéficos es el 10 trans-12 cis, el cual es abundante en los vehículos
naturales, pero no en los suplementos. Por lo tanto, esto confirma la
necesidad de recurrir a las fuentes naturales de ALC. Sin embargo, se
requiere confirmar, con la par9cipación de seres humanos, si el ALC en la LEV
9ene un efecto posi9vo sobre la pérdida de masa grasa en los sujetos, y
poder replantear las estrategias para el control de la obesidad.
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ABSTRACT
Whole cow's milk consump9on enhances body composi9on, but the
mechanism has not yet been elucidated. Milk´s fat frac9on contains
conjugated linoleic acid (ALC), which has been aUributed the
reduc9on of fat mass without affec9ng fat-free mass in humans. ALC
is generated during linoleic acid metabolism in the diges9ve system
of ruminant animals. And then is integrated into the fat frac9on of
milk and meat. Of the 28 known isomers, 9 cis-11 trans, and 10 trans-
12 cis are the most abundant. Derived from their effects on body
decreased fat mass, gut microbiota homeostasis, insulin resistance
improvement, atherosclerosis regression and decreased hepatomas
in rats, several supplements have been developed, but the results
magnitude is not the same as that observed through natural vehicles
(milk and meat). Over 9me it has been found that this is due the fact
that the isomer responsible for the beneficial effects is 10 trans-12
cis, which is abundant in natural vehicles, but not in supplements.
This confirms that we should return to natural sources of ALC. It is
desirable to confirm, with the par9cipa9on of humans, whether the
total fat contained in LEV has a posi9ve effect on fat mass loss, to be
able to restate strategies for obesity control.

INTRODUCCIÓN
Existe evidencia al respecto de que no hay
relación alguna del consumo de leche entera
de vaca (LEV) con la ganancia de masa grasa
(1), ni con el desarrollo de obesidad (2). Por
el contrario, en niños que consumen LEV se
ha observado menor índice de masa corporal
(IMC), circunferencia de cintura, masa grasa,
concentración de triacilgliceroles (3) y riesgo
cardiovascular (4) que en niños que no la
consumen, así como incremento de la
densidad de nutrimentos sin provocar
aumento de peso (5), y 16% menor riesgo de
desarrollar obesidad (6). En adolescentes se
ha observado una mayor reducción de la
circunferencia de cintura ante la ingesta de
dos porciones de productos lácteos al día, ya
fueran 200 mL de leche, 125 g de yogurt o 28
gramos de queso (7).

En adultos se ha observado una reducción de
tejido graso 2 kg mayor, y 0.5 kg mayor

incremento en la masa magra cuando se
consumen productos lácteos (8), sobre todo
cuando el tamaño corporal inicial es mayor
(9). Se ha encontrado también una
probabilidad 2.6 veces mayor de perder dos
o más kilos de masa grasa con respecto a
quienes consumen leche descremada,
deslactosada o bebida vegetal (10).
Asimismo, se ha observado una relación
inversa entre el consumo de LEV y la
presencia de enfermedades cardiovasculares,
sugiriendo que el contenido de ácidos grasos
de cadena corta puede tener efectos
beneficiosos sobre la calcificación de las
arterias (11).

Es claro que el consumo de LEV aporta
nutrimentos que se requieren para mantener
en buen estado los tejidos corporales, sin
embargo, todavía no se ha logrado esclarecer
el mecanismo de acción.

Keywords: Whole cow's milk,
CLA, fat mass



La LEV se compone de una fracción acuosa,
en la que encontramos proteínas, vitaminas
hidrosolubles, minerales y prebió9cos y una
fracción grasa, en la que encontramos ácidos
grasos de cadena corta, ácidos grasos de
cadena larga impar y ramificada,
triacilgliceroles y vitaminas A y D (12). La
fracción que ha recibido mayor interés es la
grasa, en la que encontramos ácidos grasos
saturados en un 60%, monoinsaturados en
35%, y poliinsaturados en 5%, encontrándose
los omega 6 y omega 3 en una proporción de
5:1. Entre los omega 6 podemos encontrar al
ácido linoléico conjugado (ALC), al que se le
han atribuido efectos sobre la disminución
de la masa grasa, sin afectar la masa libre de
grasa (13, 14).

Ácido linoléico conjugado (ALC) en la LEV
El ALC es un ácido graso trans que se genera
durante el metabolismo del ácido linoléico
en el sistema diges9vo de los rumiantes, que
permite integrarse a la fracción grasa de sus
productos lácteos y cárnicos, representando
del 1 al 8% de sus grasas (15). A diferencia de
los ácidos grasos trans de los aceites
vegetales parcialmente hidrogenados, los de
rumiantes pueden ser conver9dos en ALC a
través de la enzima estearoil coenzima-A
desaturasa, es decir, de manera natural y no
industrializada (16).

Hasta la fecha se conocen 28 isómeros,
definidos por dos dobles enlaces conjugados
a par9r de los carbonos 9, 10 u 11 en
diferentes posiciones cis o trans. Hay cuatro
formas posibles de isómeros: cis-trans, trans-
cis, trans-trans y cis-cis. Los 9 cis-11 trans y
10 trans-12 cis son los más abundantes en la
naturaleza, representando el 85% y 10%,
respec9vamente, en la fracción grasa (17)
(figura 1).

Aunque la sola presencia de un doble enlace

en configuración trans es suficiente para
clasificar a los ALC como grasas trans, la FDA
los considera seguros para la salud. De
hecho, en 2008 los eximió de dicha
clasificación, puesto que, mientras que las
grasas trans producidas industrialmente se
relacionan con factores de riesgo para
enfermedad cardiovascular (18), el consumo
de grasas trans derivadas de rumiantes no
presenta esta asociación, e incluso se le ha
asociado de manera nega9va, con un riesgo
25% menor (19). Esto sugiere que el ALC,
probablemente sea uno de los componentes
por los que se observa una asociación
favorable del consumo de LEV con el
mantenimiento del peso corporal en
humanos, así como en la salud de la
microbiota.

Derivado de sus efectos observados sobre la
disminución de la masa grasa y
mantenimiento de la masa muscular (20),
incremento de bacterias benéficas en la
microbiota intes9nal (21), mejoría en la
resistencia a la insulina (22), reversión de la
ateroesclerosis (23) y disminución de
hepatomas en ratas (24), en los úl9mos años
se han incrementado los esfuerzos por
aumentar el contenido de ALC en los
productos de rumiantes. A par9r de su
alimentación, se ha logrado una producción
de leche y carne con menos grasa total, y
mayor can9dad de trans10-18:1, precursor
de 10-12 ALC (25), así como una disminución
de tejido graso mamario en las vacas a
medida que el ALC aumenta, lo que hace
suponer un efecto inhibitorio de la
lipogénesis (26). También se ha recurrido a la
for9ficación de productos lácteos, como el
yogurt, la leche y el queso con ALC sinté9co
(27), pero pocos son los estudios que han
evaluado el impacto de su consumo en la
salud humana.
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Han sido más numerosos los que lo han
evaluado a través de la suplementación
directa, sin embargo, además de que la
suplementación no ha mostrado los mismos
efectos que la LEV, el uso prolongado de
nutrimentos suplementados se ha
relacionado con diversos efectos adversos,
que pueden ir desde una ingesta excesiva de
algún compuesto contaminante, hasta una
mayor mortalidad (28).

Suplementación con ALC
Una gran proporción de la población recurre
al uso de suplementos con la intención de
perder peso. El ALC se ha conver9do en una
opción más (29), incluso adicionándolo a la
propia leche (30), y confirmando sus efectos
sobre la reducción de la grasa corporal (31), y
pérdida de peso (32), aún en periodos
vacacionales (33). Sin embargo, sinte9zado a
par9r del aceite de cártamo y en
presentación de cápsulas, se han observado
efectos dis9ntos que los obtenidos a par9r
de consumo de fuentes naturales (34).
Además, junto con estos efectos se ha
documentado la aparición de la resistencia a
la insulina (35), y la disminución de
adiponec9na, citocina reconocida como
factor protector para daño cardiovascular
(36), lo que sugiere que la suplementación
podría contrarrestar los efectos benéficos del
propio ALC.

Por esta razón, desde el año 2000, su efecto
sobre el tejido adiposo (37) y
triacilgliceridemia (38) se ha estudiado
fuertemente, encontrándose con el 9empo
que el isómero responsable del incremento
en la lipólisis y oxidación de las grasas,
mediante la reducción de la secreción de
insulina, es el 10-12 ALC (39), al que se le ha
atribuido la expresión gené9ca de los
receptores de PPARδ, que es un potenciador
de la u9lización de la insulina, así como de

ace9l coenzima A y carni9na (40), así como el
incremento de las acilcarni9nas,
subproductos de la oxidación de ácidos
grasos. Este isómero es abundante en los
vehículos naturales, pero no en los
suplementos, que están hechos a base del
isómero sinté9co 9-11 ALC (41).

Adicionalmente, a par9r de la
suplementación con ALC se han observado
efectos no deseados, como la disminución de
adiponec9na (42), citocina reconocida como
factor protector para daño cardiovascular
(43), y resistencia a la insulina (44) (figura 2).
Por lo que se reafirma la necesidad de
recurrir a las fuentes naturales de ALC, ya
que, además, un suplemento se usa por
9empo limitado, mientras que un alimento
natural se puede consumir a lo largo de la
vida sin provocar efectos no deseados,
siempre que se consuma en las porciones
adecuadas que, en el caso de la LEV oscila
entre 250 y 500 mL por día, dependiendo de
los requerimientos nutricionales de cada
sujeto (45).

Se requieren estudios de inves9gación en
humanos que puedan evaluar el efecto
causal del consumo de LEV sobre la
composición corporal y factores de
inflamación, ya que, de comprobarse su
causalidad, significaría un avance de
importancia para las estrategias de combate
de la obesidad y sobrepeso.

CONCLUSIÓN
Dado que los efectos del ALC suplementado
no han mostrado los mismos resultados que
inicialmente se observaron como parte de
los derivados lácteos, se requiere confirmar,
con la par9cipación de seres humanos, si la
grasa total contenida en la LEV 9ene un
efecto posi9vo sobre la pérdida de masa
grasa en los sujetos. Dado que el ALC está
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contenido en la fracción grasa de la leche,
este elemento se reduce de manera
considerable en una versión de leche
descremada o semidescremada, por lo que
valdría la pena comparar los efectos entre
diferentes 9pos de leche. A par9r de ello
sería posible replantear las estrategias para
el control de la obesidad con un costo bajo,
acceso fácil, preparación y consumo, así
como sostenible a lo largo del 9empo.
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