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SALUD

El colesterol es un tipo 
de lípido que está pre-
sente en la mayoría de los alimentos de 
origen animal que consumimos como 
la carne, la leche, el pescado, los hue-
vos y sus derivados. Los productos de 
oxidación del colesterol (POC), tam-

bién conocidos como oxisteroles, son compuestos derivados 
del colesterol que existen en pequeñas concentraciones en 

los tejidos de nuestro organismo 
y son considerados intermediarios 

clave en la biosíntesis de ácidos biliares y hormonas este-
roideas. No obstante, en exceso, los POC se consideran más 
perjudiciales para la salud que el propio colesterol. Los ali-
mentos ricos en colesterol pueden ser una vía de entrada de 
POC a nuestro organismo. Si bien es cierto que los alimen-
tos frescos generalmente contienen cantidades muy peque-
ñas de estos compuestos, las etapas de procesado y alma-
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cenamiento de los alimentos pueden 
incrementar en gran medida su con-
centración. Aunque existe una gran va-
riedad de POC, los más comunes que 
podemos encontrar en alimentos son: 
7-cetocolesterol, 7α-hidroxicolesterol, 
7β-hidroxicolesterol, 5,6α-epoxicolesterol, 
5,6β-epoxicolesterol, 25-hidroxicoles-
terol, 20-hidroxicolesterol y colestano-
triol (Figura 1).

La acumulación de POC en los alimen-
tos depende de factores tales como la 

composición de la matriz alimentaria, 
la presencia de compuestos prooxi-
dantes u antioxidantes y las condicio-
nes de procesado y almacenamiento. 
Los factores que pueden aumentar el 
contenido de POC en alimentos son 
la temperatura, la luz, la radiación, el 
oxígeno, la humedad o la acidez, entre 
otros factores. Procesos como el seca-
do, la deshidratación, el precocinado y 
la irradiación también resultan en un 
incremento de la producción de POC 
en alimentos. Por otro lado, usar enva-

ses permeables al oxígeno o exponer 
el alimento a altas temperaturas y a 
la luz aumenta la probabilidad de que 
aparezcan POC. Por tanto, las etapas 
de producción, envasado y almacena-
miento de un alimento rico en coleste-
rol deben ser cuidadosamente ejecuta-
das atendiendo a las características del 
alimento para prevenir su aparición.

A diferencia de lo que sucede con el 
colesterol, el contenido en POC en 
alimentos suele pasar desapercibido, 
a pesar de la evidencia científica que 
les otorga efectos perjudiciales para 
la salud humana ya que se los ha re-
lacionado con el desarrollo de ateros-
clerosis, hipertensión, enfermedad co-
ronaria y accidente cerebrovascular1,2. 
Además, se ha reportado que los POC 
podrían favorecer la deposición de pla-
cas beta-amiloides, que están implica-
das en la aparición y progresión de la 
enfermedad de Alzheimer3,4. Por otro 
lado, los POC pueden alterar la flui-
dez, integridad y permeabilidad de las 
membranas celulares, y gatillar reac-
ciones de oxidación e inflamación en 
células de la pared vascular. También 
se ha documentado un efecto negativo 
de los POC en algunos tipos de cáncer 
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Figura 1: Estructura Molecular del Colesterol y de sus Productos de
Oxidación (POC) Más Importantes

Debido a los efectos nocivos de los productos de oxidación del colesterol (POC) es necesario generar más información acerca de su 
presencia en alimentos, principalmente en carnes, pescados, leche y derivados, huevo y derivados.



como el de mama, próstata, ovarios y 
pulmón1,2.

El tiempo de almacenamiento influ-
ye sensiblemente en la formación de 
POC. Se ha reportado, por ejemplo, 
que el contenido de POC en carne 
puede aumentar significativamente 
tras 2 semanas de almacenamiento a 
4ºC, siendo mayor en carne cocinada 
que en carne cruda. Algunas medidas 
para prevenir esto podrían ser emplear 
un envasado al vacío y/o reducir la su-
perficie del alimento expuesta a la at-
mósfera y la cantidad de luz recibida. 
Un menor tiempo de almacenamiento 
podría ser otra medida para disminuir 
la acumulación de estos compuestos.

Para tratar de reducir el contenido de 
POC en alimentos ricos en colesterol 
durante su procesado y almacenamien-
to, una o varias de las siguientes medi-
das podrían ser útiles (siempre que sea 
posible su aplicación):

• Reducir el contenido de colesterol del 
alimento.

• Adicionar sustancias antioxidantes, 
tales como tocoferoles.

• Emplear temperaturas de procesado 
lo más bajas posible.

• Usar envases que protejan al alimen-
to del oxígeno atmosférico (envasado 
al vacío, atmósferas modificadas…).

• Almacenar el alimento en ausencia de 
luz o en envases opacos.

Desafortunadamente, y aunque se han 
publicado varios estudios aislados al 
respecto, aún no disponemos de una in-
formación sistemática del contenido de 
POC en alimentos. Debido a los efectos 
nocivos de los POC, es necesario gene-
rar más información acerca de su pre-
sencia en alimentos. Para ello hay que 
contar con técnicas analíticas capaces 
de cuantificar su presencia en distintas 
matrices (principalmente carnes, pesca-
dos, leche y derivados, huevo y deriva-
dos). Actualmente, no hay un método 
de referencia para el análisis de POC, 
y además la mayoría de los métodos 
no han sido validados. Esto ha llevado 
a que se produzcan inconsistencias en 
la determinación del contenido de POC 
medidos por distintos laboratorios. Por 
ello es importante que el proceso de ex-
tracción, purificación y cuantificación 
de POC sea sensible, selectivo y fiable, 
atributos que son evaluados tras una mi-
nuciosa validación en distintas matrices 
alimentarias (no es lo mismo una carne 
que un aceite de pescado o que una pas-
ta al huevo, por ejemplo). En términos 
analíticos, se han desarrollado metodo-
logías cromatográficas (de gases y de 
líquidos) que pueden cuantificar ade-
cuadamente estos compuestos.
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