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Vinagre de Manzana: Usos Medicinales con Evidencia Real

El vinagre de manzana (ACV, del inglés Apple Cider Vinegar) es una solucién acuosa de acido acético al
4-6% obtenida por doble fermentacién del zumo de manzana: primero alcohélica (levaduras) y luego
acética (bacterias Acetobacter). Ha sido promovido como remedio universal para decenas de dolencias,
pero la evidencia cientifica real es mucho mas limitada y especifica de lo que sugiere la cultura popular.
Este articulo separa los usos con respaldo cientifico real de los mitos sin fundamento, basandose
exclusivamente en ensayos clinicos publicados y revisiones sistematicas. En un escenario de emergencia, el
vinagre de manzana tiene aplicaciones legitimas como antiséptico leve, acidificante tépico y complemento
en el manejo de ciertas condiciones, pero no es la panacea que algunos promueven.

Usos con evidencia cientifica solida

Solo un punado de aplicaciones del vinagre de manzana cuentan con respaldo de ensayos clinicos
controlados publicados en revistas con revision por pares.

Reduccion de glucemia postprandial: Mdltiples estudios (Johnston et al., 2004, Diabetes Care; Shishehbor
et al., 2008; Mitrou et al., 2015) han demostrado que 20 mL de vinagre (1,5 g de acido acético) tomados
con una comida rica en carbohidratos reducen la glucemia postprandial un 20-35% en personas sanasy
diabéticos tipo 2. El mecanismo propuesto es el retraso del vaciado gastrico y la inhibicién parcial de
disacaridasas intestinales.

Actividad antimicrobiana tépica: El 4cido acético al 3-5% es bactericida contra multiples patégenos
incluyendo E. coli, S. aureus y Pseudomonas aeruginosa. La OMS lo reconoce como desinfectante para
superficies. En heridas crénicas, soluciones de acido acético al 1-3% se usan en hospitales para tratar
infecciones por Pseudomonas resistentes a antibioticos (Sloss et al., 1993; Bjarnsholt et al., 2015).

Otitis externa (oido de nadador): Soluciones de acido acético al 2% son tratamiento de primera linea
reconocido por la Academia Americana de Otorrinolaringologia para la otitis externa. Acidifican el canal
auditivo impidiendo el crecimiento de Pseudomonas y hongos. Se diluye vinagre con agua en proporcion
1:1y se aplican 3-4 gotas en el oido afectado.

Usos con evidencia limitada o preliminar

Algunas aplicaciones tienen estudios aislados positivos pero insuficientes para considerarlas tratamientos
establecidos.

Pagina 1 de 3



Uso propuesto
Evidencia disponible
Valoracion

Pérdida de peso
Un estudio japonés (Kondo et al., 2009) mostré pérdida de 1-2 kg en 12 semanas con 30 mL/dia
Efecto modesto, un solo estudio, no replicado de forma independiente

Reduccion de colesterol
Estudios en ratas (Fushimi et al., 2006), datos humanos limitados
Insuficiente para recomendar

Onicomicosis (hongos unas)
Solo reportes anecdéticos y un estudio in vitro
Sin evidencia clinica

Verrugas
Uso tradicional extendido, sin ensayos clinicos controlados
Posible efecto queratolitico del 4cido, sin confirmar

Mitos sin fundamento cientifico

Es importante identificar las afirmaciones populares que carecen de todo respaldo cientifico para evitar
falsas expectativas y posibles dafios por uso inapropiado.

"Alcaliniza el cuerpo": FALSO. El vinagre es acido (pH 2,5-3,5). El cuerpo mantiene su pH sanguineo entre
7,35y 7,45 mediante sistemas tampdn renales y respiratorios extremadamente eficientes. Ningun alimento
modifica significativamente el pH sanguineo en una persona sana.

"Cura el cancer": FALSO. No existe ningln estudio clinico que demuestre actividad antitumoral del vinagre
en humanos. Algunos estudios in vitro han mostrado que el acido acético mata células cancerosas... en una
placa de Petri, igual que mata cualquier célula viva. Esto no tiene relevancia clinica.

"Desintoxica el higado": FALSO. El concepto de "detox" no tiene base fisioldgica. El higado se desintoxica
solo por sus propias vias enzimaticas (citocromo P450, conjugacion, etc.). Ningun alimento "limpia" el
higado.

Preparacién de soluciones y precauciones de seguridad

El vinagre de manzana debe usarse siempre diluido. El 4cido acético concentrado puede causar
guemaduras quimicas en la piel, el es6fago y el esmalte dental. Se han documentado casos de quemaduras
esofagicas graves por ingesta de vinagre sin diluir y erosién dental por uso crénico sin aclarado.

Uso
Dilucién recomendada
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Modo de aplicacién

Glucemia postprandial
1-2 cucharadas (15-30 mL) en 200 mL de agua
Beber con la comida, enjuagar boca después

Antiséptico para heridas
1 parte vinagre + 1 parte agua (acido acético ~2,5%)
Irrigar la herida limpia, no aplicar en heridas profundas

Otitis externa
1 parte vinagre + 1 parte agua hervida enfriada
3-4 gotas con cuentagotas en el oido, 3 veces/dia

Limpieza de superficies
Sin diluir o 1:1 con agua
Pulverizar y dejar actuar 10 minutos

Picaduras de medusa
Sin diluir

Verter abundantemente sobre la zona (efectivo para Physalia, NO para todas las especies)

Contraindicaciones absolutas: No ingerir vinagre sin diluir. No usar en personas con Ulcera gastrica,

esofagitis o reflujo gastroesofagico activo. No aplicar en ojos. No usar como enjuague dental sin aclarar
después con agua (erosiona el esmalte). No mezclar con bicarbonato pensando que "potencia el efecto": se

neutralizan mutuamente produciendo simplemente agua salada con CO..

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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