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Vinagre de manzana: usos medicinales reales vs mitos populares

El vinagre de sidra de manzana (VSM) es un producto de la doble fermentacion del zumo de manzana:
primero alcohdlica (levaduras convierten el azticar en etanol) y después acética (Acetobacter spp. oxidan el
etanol a acido acético). El producto final contiene un 5-6 % de acido acético, ademas de polifenoles,
aminoacidos, minerales y, en las versiones sin filtrar, una «<madre» de celulosa bacteriana. Internet ha
convertido al vinagre de manzana en un supuesto remedio universal, pero la evidencia cientifica real es
mucho mas selectiva. Este articulo separa rigurosamente los usos con respaldo cientifico de los mitos
populares sin fundamento.

Usos con evidencia cientifica real

Los siguientes usos del vinagre de manzana cuentan con al menos un ensayo clinico publicado en revista
revisada por pares, aunque en la mayoria de los casos la evidencia es aun preliminar y se necesitan estudios
de mayor tamano:

Uso

Evidencia

Protocolo

Calidad de la evidencia

Reduccién de glucosa postprandial

Johnston et al. (2004, Diabetes Care): 20 ml de vinagre antes de comida rica en carbohidratos redujo la
respuesta glucémica un 34 % en prediabéticos

1-2 cucharadas (15-30 ml) en 200 ml de agua, 15-20 min antes de la comida

Moderada — varios estudios pequefos consistentes

Mejora de sensibilidad a la insulina

Johnston et al. (2004): mejora del 19-34 % en sensibilidad insulinica postcomida en sujetos con resistencia
alainsulina

Mismo protocolo que arriba, como habito diario

Moderada — mecanismo plausible (dcido acético inhibe disacaridasas)

Saciedad y control de peso
Kondo et al. (2009, Bioscience, Biotechnology, and Biochemistry): consumo diario de 15-30 ml durante 12
semanas redujo peso corporal, grasa visceral y triglicéridos vs placebo
15 ml/dia diluidos en agua, durante al menos 12 semanas
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Moderada — un solo ensayo grande, resultados modestos (1-2 kg en 12 semanas)

Antimicrobiano de superficie

Entani et al. (1998): el acido acético al 5 % elimina E. coli O157:H7 y Salmonella en superficies
Uso como limpiador: solucién 1:1 con agua para superficies de cocina

Alta para desinfeccidon de superficies — no para consumo antimicrobiano

Verrugas vulgares (acido acético)

Vehiculos acidos aplicados tépicamente documentados en dermatologia como queratoliticos; el 4cido
acético se usa diagndésticamente para verrugas genitales

Empapar algoddn en VSM, aplicar sobre la verruga, cubrir con esparadrapo. 2 veces/dia, 2-4 semanas
Baja — evidencia anecdética y extrapolacion del uso diagndstico

Mitos populares sin evidencia suficiente

Las siguientes afirmaciones se repiten constantemente en internet y redes sociales, pero carecen de
respaldo cientifico adecuado. Esto no significa necesariamente que sean falsas, sino que no hay estudios de
calidad que las confirmen:

Mito
Realidad
Estado de la evidencia

«Alcaliniza el cuerpo»

El vinagre es acido (pH 2,5-3,5). El cuerpo mantiene el pH sanguineo en 7,35-7,45 mediante sistemas
tampon renales y respiratorios. Ningun alimento modifica significativamente el pH sanguineo en personas
sanas

Falso — contradice la fisiologia basica

«Cura el cancer»

No existe ninglin ensayo clinico que demuestre eficacia anticancerigena. Algunos estudios in vitro
muestran que el 4cido acético mata células cancerosas, pero también mata células sanas — a esa
concentracion es un acido corrosivo

Sin evidencia clinica — peligrosamente engafnoso

«Desintoxica el higado»

El higado se «desintoxica» solo mediante sus propios sistemas enzimaticos (citocromo P450, conjugacién
con glutation). No hay evidencia de que el vinagre mejore la funcion hepatica en humanos sanos

Sin evidencia — concepto de «detox» no tiene base fisioldgica

«Cura la hipertensién»

Un solo estudio en ratas (Kondo et al., 2001) mostré reduccion de presion arterial. No hay ensayos clinicos
en humanos que confirmen este efecto

Insuficiente — solo datos animales
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«Elimina hongos de las unas»

No hay ensayos clinicos publicados. El 4cido acético al 5 % tiene actividad antifungica in vitro limitada, pero
la penetracion en la uia es probablemente insuficiente para una concentracion terapéutica

Anecdético — sin estudios clinicos

«Blanquea los dientes»

El 4cido acético erosiona el esmalte dental. Estudios de Willershausen et al. (2014, Clinical Laboratory)
documentan pérdida de dureza del esmalte tras exposicién a vinagre

Contraproducente — dana el esmalte

Usos topicos y domésticos con respaldo practico

Restaurador del manto acido de la piel: La piel sana tiene un pH de 4,5-5,5. Jabones alcalinos lo alteran
temporalmente. Un enjuague con VSM diluido (1 cucharada en 500 ml de agua) restaura el pH cutaneo.
Estudios de Luu et al. (2019, International Journal of Dermatology) confirman que productos acidos
mejoran la barrera cutanea.

Alivio de picaduras de medusa y de insectos: El 4cido acético neutraliza los nematocistos de algunas
medusas (Nomura et al., 2002). Para picaduras de insectos, reduce el prurito probablemente por efecto
contrairritante y cambio de pH local. Aplicar sin diluir sobre la picadura con algodén.

Enjuague capilar: Diluir 2 cucharadas en 500 ml de agua como ultimo enjuague tras el lavado. Cierra la
cuticula del cabello, elimina residuos de productos y aporta brillo. No hay riesgos a esta dilucién. Efecto
puramente cosmético, no medicinal.

Conservacion de alimentos: El vinagre se ha usado como conservante durante milenios. El pH Clostridium
botulinum. Base del encurtido (pickles). En escenarios de supervivencia, conservar verduras en vinagre es
un método fiable y ancestral.

Precauciones, efectos adversos y contraindicaciones

Riesgos reales del vinagre de manzana: El acido acético al 5 % es suficientemente corrosivo para causar
dafio tisular en uso prolongado o concentrado. Se han documentado: erosién del esmalte dental (nunca
beber sin diluir ni enjuagar la boca después), esofagitis y quemadura esofagica por ingesta de vinagre
concentrado, hipopotasemia con uso crénico excesivo (>200 ml/dia durante afios), quemaduras cutaneas
por aplicacién prolongada sin diluir sobre piel sensible, e interaccién con diuréticos e insulina.

Proteccion dental: Siempre diluir en al menos 200 ml de agua. Beber con pajita para minimizar contacto
con los dientes. Enjuagar la boca con agua después. No cepillar los dientes en los 30 minutos siguientes (el
esmalte reblandecido por el 4cido se erosiona con el cepillado).

Dosis maxima recomendada: No superar 30 ml/dia (2 cucharadas soperas) diluidos. Dosis mayores no
aportan beneficio adicional y aumentan el riesgo de efectos adversos gastrointestinales: nduseas, ardor

epigastrico, diarrea.
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Contraindicaciones farmacologicas: Precaucion con insulina y sulfonilureas (efecto hipoglucemiante
aditivo). Precaucién con diuréticos ahorradores de potasio y digoxina (riesgo de hipopotasemia). Evitar en
gastropatia erosiva, reflujo gastroesofagico severo y Ulcera péptica activa.

La «<madre» del vinagre: La masa gelatinosa flotante en el vinagre sin filtrar es celulosa bacteriana producida
por Acetobacter. No tiene propiedades medicinales demostradas superiores al vinagre filtrado. Su
presencia indica un producto no pasteurizado, pero no «mas saludable». El 4cido acético es el principio
activo, y esta presente en igual concentracion en ambas versiones.

Advertencia: Esta informacién es orientativa y educativa. En situaciones de emergencia real, consulte a

profesionales cualificados siempre que sea posible. No ponga en riesgo su vida ni la de otros sin la
formacién adecuada.
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