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La deficiencia de colina podria provocar enfermedad del
higado graso

Analisis escrito por Dr. Joseph Mercola (« Datos comprobados>

HISTORIA EN BREVE

> La colina, que se encuentra en grandes cantidades en las yemas de huevo, es un
nutriente esencial para la salud del cerebro y del sistema nervioso, al igual que para el
funcionamiento cardiovascular y hepatico. Ademas, es esencial para prevenir la
enfermedad del higado graso, incluyendo la enfermedad del higado graso no alcohdlico
(EHGNA)

> Se estima que en los Estados Unidos el 90 % de la poblacion tiene deficiencia de colina,

un nutriente necesario para extraer la grasa de su higado

> La EHGNA es la enfermedad hepatica mas comun en los Estados Unidos, con una

prevalencia estimada de 30 % a 40 % entre la poblacion adulta

> Parece que la deficiencia de colina desempena un papel mas significativo en el
desarrollo de la EHGNA en comparacion con el exceso de fructosa; ademas, puede que el
aumento de esta enfermedad se deba en gran medida a la decision general de no incluir

las yemas de huevo en su alimentacion

> Cuando la cantidad de colina en el cuerpo es insuficiente, incluso las grasas saturadas
que son saludables pueden contribuir al higado graso. La colina reduce la grasa que hay
en el higado, sin importar cual sea su origen. Ademas, su requerimiento de colina
incrementara a la par del aumento en su consumo de grasa alimenticia, incluso si la

grasa en si es saludable
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La colina fue descubierta en 1862, mientras que en 1998 fue reconocida oficialmente
como un nutriente esencial para la salud por el Instituto de Medicina de los Estados
Unidos."? Este nutriente, el cual debe obtenerse a partir de su alimentacion, es

necesario para lo siguiente:?

Desarrollo fetal saludable: La colina es necesaria para lograr un buen desempeno en
el cierre del tubo neural y para el desarrollo cerebral, asi como para desarrollar una

vista saludable.456

Investigaciones demuestran que las madres que obtienen suficiente colina les
otorgan a sus hijos una mejor memoria de por vida, debido a los cambios en el

desarrollo del hipocampo (centro de memoria) en el cerebro de sus hijos.’

En las madres, la deficiencia de colina también aumenta el riesgo de tener un parto
prematuro y de preclamsia, mientras que en los bebés incrementa su riesgo de

nacer con un peso muy bajo.

Sintesis de fosfolipidos: El mas comtun es la fosfatidilcolina (mejor conocida como
lecitina), que constituye del 40 % al 50 % de las membranas celulares y del 70 % al

95 % de los fosfolipidos que se encuentran en las lipoproteinas y bilis.?

Salud del sistema nervioso: La colina es necesaria para producir acetilcolina, un
neurotransmisor involucrado en el desempeno saludable de sus musculos, corazén

y memoria.’®

Senalizacion celular, al producir compuestos de mensajeria celular.™

Transporte y metabolismo de las grasas: La colina es necesaria para transportar el
colesterol desde el higado, por lo que una deficiencia de colina podria provocar un

exceso de grasa y acumulacion de colesterol.™

Sintesis de ADN: La colina es un apoyo en este proceso junto con otras vitaminas,

tales como el folato y la vitamina B12.



https://articulos.mercola.com/sitios/articulos/archivo/2016/07/31/beneficios-de-colina.aspx

Reacciones involucradas en la metilacion'

Funcion mitocondrial saludable’

Los estudios han relacionado un mayor consumo de colina con una serie de beneficios
que incluyen: un menor riesgo de padecer enfermedades cardiacas, un riesgo 24 %
menor de padecer cancer de mamay la prevencion de la enfermedad del higado graso
no alcohdlico (EHGNA), la cual se debe en gran medida a una alimentacién rica en

azucares, en lugar de un exceso en el consumo de alcohol.#'>

De hecho, la colina parece ser un factor clave en la prevencion del desarrollo del higado
graso, al aumentar la secrecion de particulas de lipoproteinas de muy baja densidad
(VLDL, por sus siglas en inglés) en su higado, que son necesarias para desechar de
manera segura las grasas de su higado.’s

Los investigadores también han encontrado evidencias sobre los mecanismos
epigenéticos de la colina, lo que también ayuda a explicar como es que apoya al

mantenimiento de una funcion hepatica saludable.””

La deficiencia de colina podria ser un factor esencial en el
desarrollo de la EHGNA

La EHGNA es la enfermedad hepatica mas comun en los Estados Unidos, con una
prevalencia estimada del 30 % a 40 % entre la poblacion adulta.’s° Este aumento en la
prevalencia no es sorprendente si consideramos el hecho de que alrededor del 80 % de
las personas que viven en este pais tienden a ser resistentes a la insulina, ademas de

que casi el 90 % de la poblacidon es deficiente en colina.202!

Segun Chris Masterjohn, quien tiene un doctorado en nutricidn, la deficiencia de colina
parece desempefiar un papel mas significativo en el desarrollo de la EHGNA en
comparacion con el exceso de fructosay, en su opinion, el aumento de la EHGNA se
debe en gran medida a la decision general de no incluir las yemas de huevo en su

alimentacion.
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"Hablando de manera precisa, creo que la grasa alimenticia, ya sea saturada o
insaturada, y cualquier otra sustancia que el higado quiera convertir en grasa,
como la fructosa y el etanol, promovera la acumulacion de grasas mientras no

contemos con la cantidad suficiente de colina”.
Con respecto a esto, Masterjohn anade lo siguiente:?

"Una vez que la grasa se acumula, el factor critico que da inicio a la inflamacion
es el consumo excesivo de acidos grasos poliinsaturados (PUFAs, por sus
siglas en inglés) que son grasas poliinsaturadas provenientes de los aceites ...

vegetales”.

En su articulo, Masterjohn revisa las investigaciones médicas que respaldan esta
opinion.z El vinculo entre la colina y el higado graso surgié de las investigaciones sobre

la diabetes tipo 1.

Los estudios realizados en la década de 1930 demostraron que la lecitina en la yema de
huevo (que contiene grandes cantidades de colina) tenia el potencial de curar la
enfermedad del higado graso en los perros con diabetes tipo 1.

Mas adelante, se encontraron con que la colina ofrecia ese mismo beneficio.

Masterjohn continta su explicacién diciendo lo siguiente:*

"Actualmente sabemos que la colina es necesaria para producir un fosfolipido
llamado fosfatidilcolina (PC, por sus siglas en inglés) ... un componente
esencial para las particulas de lipoproteinas de muy baja densidad (VLDL, por
sus siglas en inglés), las cuales son necesarias para exportar las grasas fuera
de nuestro higado.

El aminoacido conocido como metionina puede actuar como un precursor de la
colina y también se puede usar para convertir a otro fosfolipido llamado
fosfatidiletanolamina en PC.

Por lo tanto, la deficiencia combinada de colina y metionina afectara en gran

medida nuestras capacidades para reunir las grasas en nuestros higados y



enviarlas al torrente sanguineo”.

Conforme aumenta su consumo de grasas saturadas, aumenta su
requerimiento colina

En pocas palabras, su higado necesita colina para poder deshacerse del exceso de
grasa, por lo que su requerimiento de colina incrementara a la par del aumento en su

consumo de grasa alimenticia.

Lo anterior ocurre sin importar de qué tipo de grasa se trate, pero, un consumo rico en
grasas saturadas aumenta su requerimiento de colina en mayor medida que las grasas

poco saludables, tales como el aceite de maiz.

Segun Masterjohn, su "requerimiento de colina es alrededor de un 30 % mayor en una
alimentacion que incluya 30 % de mantequilla, en comparacion con una que incluya 30

% de aceite de maiz".

No obstante, el mayor responsable de la EHGNA es el consumo excesivo de fructosa, ya
que el higado es el encargado metabolizarla y de convertirla principalmente en grasa
corporal, en lugar de usarla como fuente de energia, que es el caso de la glucosa.

De acuerdo con Masterjohn:?

"En 1949... los investigadores demostraron que la sacarosa y el etanol tenian el

mismo potencial de provocar higado graso y su dano inflamatorio consecuente.
Asimismo, demostraron que una mayor cantidad de proteina en la alimentacion,
asi como un incremento en la metionina y colina, podrian proteger por completo

al higado contra este efecto.?

Por el contrario, una investigacion mucho mas reciente ha demostrado que la
sacarosa es un requisito esencial para el desarrollo de la enfermedad del
higado graso en un modelo deficiente en metionina y colina (MCD, por sus
siglas en inglés) ...
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El modelo MCD no solo produce la acumulacion de grasa hepatica, sino
también una inflamacion masiva similar a las peores manifestaciones de la

enfermedad del higado graso que se han visto en los humanos.

iLo que nadie menciona sobre esta alimentacion es que se compone
principalmente de sacarosa y su grasa esta compuesta de aceite de maiz en su
totalidad! ...

La evidente informacion que esta surgiendo a partir de todos estos estudios es
que la grasa, o cualquier cosa a partir de la cual se produce la grasa en el
higado, como la fructosa y etanol, son necesarias para el desarrollo del higado

graso.

Pero ademas de esto, existe algun factor, el cual parece ser en gran parte la
deficiencia de colina, que priva al higado de su capacidad para exportar esa

grasa’.

Sin embargo, aunque los carbohidratos, grasas saturadas saludables y aceites ricos en
PUFA poco saludables tienen la capacidad de contribuir a la acumulaciéon de grasa en el
higado, la peroxidacion lipidica e inflamacion consecuente se deben en primera
instancia a los aceites ricos en PUFA, como el aceite de maiz.?’ Como lo senald
Masterjohn:22

"Lo mas seguro es que el aceite de maiz promueva la inflamacion, al aumentar
la vulnerabilidad hacia la peroxidacion lipidica debido a su contenido total de
PUFAs, y al disminuir los niveles de DHA en el tejido corporal debido a su alta
proporcion de acidos omega-6 a omega-3".

Fuentes saludables de colina

En los anos 70, muchos médicos recomendaban a sus pacientes no comer huevo, o por
lo menos evitar las yemas de huevo, para asi minimizar su consumo de colesterol y
grasas saturadas. Sin embargo, ambos son buenos para su salud y el huevo es uno de
los alimentos mas importantes que tenemos disponibles.



Tan solo un huevo hervido puede contener desde 113 miligramos (mg) hasta 225 mg de
colina, o alrededor del 25 % de su requerimiento de consumo diario, lo que lo convierte
en una de las mejores fuentes de colina en el régimen alimenticio de los Estados

Unidos.29:3031

El unico alimento que supera a los huevos en este aspecto es el higado de reses
alimentadas con pastura, que contiene 430 mg de colina por porcién de 100 gramos.3?

Tal como se sefala en la publicacion Fatty Liver Diet Guide:

"Los huevos ocupan un lugar muy importante en la lista de alimentos con alto
contenido de lecitina, que se convierte en colina, o de colina en si. Tome en
cuenta que este solo es el caso de las yemas de huevo, no de las claras, ya que

estas solo tienen rastros de este micronutriente.

La colina es esencial en la produccion de fosfatidilcolina, una molécula de
grasa conocida como fosfolipido. jUn momento! ; Qué no todas las grasas son
malas? No, sobre todo si son esenciales para su salud general y, en particular,
para la salud hepatica.

En pocas palabras: si no cuenta con las cantidades suficientes de colina, su
higado no puede deshacerse de la grasa. En cambio, comienza a acumularla
dentro de él, lo cual provoca higado graso”.

Otras fuentes saludables de colina incluyen las siguientes:

Salmon silvestre de Alaska3*

Aceite de kril: Un estudio del afio 2011 encontré 69 fosfolipidos que contenian
colina en el aceite de kril, incluyendo 60 sustancias de fosfatidilcolina, la cual ayuda
a proteger contra enfermedades hepaticas (como la hepatitis y cirrosis en las
personas alcohdlicas) y reducir la inflamacién del tracto digestivo, al igual que
disminuir los sintomas de la colitis ulcerosa y del sindrome del intestino irritable
(Sl
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Pollo organico criado en pastizales

Vegetales tales como el brécoli, coliflor y esparragos

Hongos shiitake

Higado de reses alimentadas con pastura

¢Su consumo de colina es suficiente como para proteger su
salud?

A pesar de que todavia no se ha establecido un valor estandar sobre el consumo
alimenticio de la colina, el Instituto de Medicina estableci6 que el valor aproximado del
“consumo diario adecuado’ es de 425 mg al dia para las mujeres, 550 mg para los
hombres y 250 mg para los nifios, con el fin de ayudar a prevenir una deficiencia y

posible daho en los 6rganos y musculos.3537

Sin embargo, debe tomar en cuenta que los requisitos pueden variar por mucho, ya que

depende del conjunto de su alimentacion, edad, origen étnico y composicion genética.3¢

Tal como se sefalé en un informe, "las personas con uno de los varios polimorfismos
genéticos que son muy comunes en los genes del metabolismo de la colina tienen mas

probabilidades de desarrollar disfuncion hepatica cuando son deficientes en colina".*

Otro estudio encontré que para algunos hombres 550 mg de colina al dia eran

insuficientes, ya que aun asi desarrollaron disfuncion multiorganica.

Las mujeres en la posmenopausia también fueron mas propensas a desarrollar signos
de disfuncion multiorganica cuando se les restringieron las cantidades adecuadas de
colina por poco menos de seis semanas, en comparacion con las mujeres en la

premenopausia.

Ademas, como se menciond antes, llevar una alimentacion rica en grasas saturadas

(que suelen ser saludables) podria aumentar su requerimiento de colina. Las mujeres
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que estan embarazadas, en lactancia o postmenopausia, asi como las atletas, también

necesitan de cantidades mas elevadas.

Si ya padece de EHGNA, también deberia prestar mucha atencién a su consumo de
colina. Un estudio realizado con 664 personas sobre la intensidad de la EHGNA
encontrd que los sintomas de esta enfermedad incrementaron al disminuir su consumo

de colina, incluyendo la fibrosis (engrosamiento y cicatrizacién del tejido conectivo).

El nivel maximo tolerable de consumo de colina es de 3.5 gramos por dia. Los efectos
secundarios del exceso de colina incluyen presion arterial baja, sudoracion, diarrea y

olor corporal a pescado.*

Como ya se menciong, los huevos son una importante fuente de colina en la
alimentacion, ya que hay mas de 100 mg de colina en cada yema de huevo, por lo que

representan una forma sencilla de garantizar un consumo suficiente.

Ahora bien, si le preocupa no poder obtener suficiente colina de su alimentacién otra

alternativa es tomar un suplemento de colina.
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