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¿Qué hay en los zumos a base de concentrado de
fruta?

NUTRICIÓN

Puede parecer una opción saludable, pero su contenido en azúcares libres y la pérdida de fibra y vitaminas
plantean dudas sobre sus efectos reales en la salud

¿Cómo afecta comer frutas dulces, como el plátano, por la mañana a la glucosa y la energía?

2Antonio Ortí
11/02/2026 06:00 |  Actualizado a 11/02/2026 08:33

Escribe el biólogo molecular danés Nicklas Brendborg en
Superestimulados (Destino), el libro que acaba de publicar este
año, que una de las tácticas comerciales que utiliza la industria
agroalimentaria para no declarar el azúcar en la lista de
ingredientes es usar diferentes tipos de concentrados. El
“concentrado de fruta”, por ejemplo, “se consigue pelando la fruta,
por la que está pierde la mayoría de las vitaminas y la fibra, y
extrayendo el zumo de lo que queda para luego quitarle la pulpa”,
explica este científico. “Luego se evapora el agua, de tal modo que
queda el azúcar y poco más. Es un truco que se utiliza a menudo en
el empaquetado de aperitivos y tentempiés destinados a
consumidores preocupados por la salud, porque decir
'concentrado de fruta' suena más sano que azúcar”, añade.

No obstante, Miguel Ángel Lurueña, doctor en Ciencia y
Tecnología de los Alimentos e ingeniero técnico agrícola, cree que
habría que hacer dos matices. “El primero: que el concentrado de
fruta no es literalmente solo azúcar” comienza diciendo. “Es cierto
que no es equiparable a la fruta fresca: para obtenerlo, se pela la
fruta, se tritura, se calienta y se evapora parte del agua, así que se
trata básicamente de un puré de frutas, con menos fibra,
micronutrientes y vitaminas, dado que algunas se degradan con el
calor”, prosigue. “Además, contiene los azúcares de la fruta, pero
en forma libre, que son los que conviene evitar por el posible
efecto adverso sobre la salud”, aclara. “Aunque también es cierto
que, como el concentrado de fruta tiene una cantidad considerable
de azúcares, se utiliza en algunos productos como endulzante, en
sustitución del azúcar, para dar la sensación de que dicho producto
es más saludable”, admite. “En ese caso, conviene tener claro que
su comportamiento en nuestro cuerpo sí es equiparable al del
azúcar. Por eso la legislación no permite incluir en estos productos
el mensaje 'sin azúcares añadidos'”, apunta. En este sentido,
“conviene prestar atención, porque algunas marcas incumplen (o
incumplían) este punto; por ejemplo, yogures a los que se añadía
pasta de dátil para endulzar, pero que en su etiqueta destacaban el
mensaje “sin azúcares añadidos”, rememora el impulsor del blog
Gominolas de petróleo.

Zumo de frutas (Getty Images)

Según reconoce el promotor del citado blog que antes de
constituirse en web acumuló más de 14 millones de visitas, a la
opinión pública le cuesta entender por qué el azúcar de un zumo o
de un concentrado de frutas no es recomendable, mientras que el
de la fruta no supone ninguna preocupación, cuando los primeros
productos se obtienen a partir de esta última e incluso a veces
pueden llegar a contener la misma cantidad. 

“El motivo –vuelve a intervenir Lurueña– es que los azúcares se
presentan de distinta forma y por eso su efecto sobre nuestro
organismo es muy diferente”. Así, en la fruta fresca los azúcares se
encuentran en el interior de las células, razón por la que cuando
nos comemos una fruta a mordiscos se libera poco a poco. “Por
eso nuestro cuerpo la absorbe paulatinamente, debido también a
que va acompañada de fibra.  Además, como la masticamos, nos
sacia más”, recalca este especialista en Industrias Agrarias y
Alimentarias que en 2021 publicó el libro Que no te líen con la
comida (Destino). “Sin embargo, en el concentrado de frutas o en
el zumo (sea casero o industrial), los azúcares se encuentran en
forma libre, fuera de las células. Por eso, cuando tomamos estos
productos, nuestro cuerpo los absorbe rápidamente, porque
además no van acompañados de fibra. Y como no necesitan
masticación, los ingerimos rápidamente”, alerta. “Al absorber esos
azúcares de forma tan rápida, nuestro páncreas tiene que trabajar
mucho más para mantener la glucosa de nuestra sangre en unos
niveles adecuados. Esto puede favorecer el desarrollo de
resistencia a la insulina y de diabetes tipo 2. También puede
favorecer el sobrepeso y la obesidad”, informa.

Lee también

En relación con este asunto, un estudio publicado en Jama
Pediatrics con el título de Consumption of 100% Fruit Juice and
Body Weight in Children and Adults (Consumo de jugo de fruta
100% y peso corporal en niños y adultos) concluye que beber un
vaso de zumo no equivale a comer fruta fresca, aun cuando se trate
de uno 100 % casero y esté categorizado como “natural”. 

La citada investigación revisó sistemáticamente 42 investigaciones
sobre el tema, incluyendo 17 estudios realizados en niños y 25 en
población adulta. “Efectivamente, si se trata de la cantidad de
azúcar, un zumo tiene tanto como un refresco azucarado, pero el
zumo resulta un poco más interesante, ya que aparte de azúcar
aporta otros nutrientes”, argumenta Lurueña. “Pero lo que es
realmente saludable es tomar la fruta entera a mordiscos”, insiste.

“El zumo hay que tomarlo de manera ocasional y por placer en
lugar de beberlo pensando que es saludable”, continúa explicando
este doctor por la Universidad de Salamanca en relación a otros
estudios que señalan que a partir de tomar más de 125 mililitros de
zumo al día (el equivalente a algo más de medio vaso), se
incrementa la prevalencia de algunas enfermedades.

Lurueña recuerda que es un error centrarse en un único alimento,
como puede ser el zumo. Es decir, “hay que evitar pensar que si
tomamos un zumo vamos a morir”, ironiza, o que si tomamos
cúrcuma o cualquier otro presunto “superalimento”, vamos a vivir
cien años, aunque hagamos mal todo lo demás. Al final, se trata de
centrarse en el estilo de vida en su conjunto para que ningún árbol
acabe tapando el bosque. “Si tenemos un estilo de vida
supersaludable y hacemos ejercicio, no fumamos, no bebemos
alcohol y nuestra dieta es saludable, pero de verdad, y el único
´pero´ es el zumo, pues no pasa nada por beber un vaso grande de
vez en cuando”, tranquiliza. En cambio, si no es el caso, excederse
con la cantidad de zumo puede ser más malo que bueno, pese a
que una parte de la opinión pública le cueste en ocasiones
entender porqué al tratarse de un derivado de la fruta.

El contenido de vitamina C es de 3 a 5 veces mayor en la piel de la manzana que en la
pulpa  (Getty Images/iStockphoto)
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Zumo concentrado de fruta (Istock)

En el zumo los azúcares se encuentran en
forma libre, fuera de las células. Por eso,
cuando tomamos estos productos, nuestro
cuerpo los absorbe rápidamente”
Miguel Ángel Lurueña
Doctor en Ciencia y Tecnología de los Alimentos
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En ocasiones, los secretos mejor guardados saltan a la
vista. La piel de muchos alimentos, caso de la fruta,
contiene multitud de antioxidantes y vitaminas que solemos
pasar por alto, así que dejar el cuchillo al lado al comerse
una manzana o una pera, puede evitar cometer un crimen
nutricional. Esto también sirve para las hortalizas como el
calabacín (la mayoría de sus nutrientes se encuentran en la
piel, por lo que no conviene pelarlo, pues aporta sobre todo,
vitamina C y, en menor cantidad, vitaminas del grupo B), el
tomate (hay quien los hierve para quitarles la piel, pero es
un error pues es allí donde más se concentra el licopeno) o
el pepino (su piel tiene muchísima fibra y una dosis
interesante de beta-caroteno que se transforma en vitamina
A cuando el organismo la necesita). Comerse la piel tras
lavar bien la fruta es especialmente interesante en el caso
de la uva (aunque también hay quien las pela, en su piel se
concentra un compuesto llamado resveratrol), la manzana
(al pelarla, queda en el plato hasta un 11% de su fibra, pero
eso no es lo peor, sino que el contenido de vitamina C es de
3 a 5 veces mayor en la piel que en la pulpa) o la pera (al
pelarla, eliminamos alrededor del 34% de la fibra).

Salvar la piel

Etiquetas  Universidad de Salamanca

El truco para mejorar la audición que
está causando furor en España
Patrocinado por Top Audifonos

¿Por qué todo el mundo está
abandonando Gmail?
Patrocinado por Proton

 

00:00 / 1:39:00

 

Civitatis Reserva ahora

Experiencias reales en París

Anuncio

Ofertas increíbles
Temu

Portobelo, la ciudad panameña que situarías en
Londres

DESTINOS

La localidad atesora un pasado de riquezas fabulosas, piratas y esclavos

Víctor Vives
06/03/2026 07:00

Quizá parezca raro empezar en Londres un artículo sobre Panamá,
pero la cosa tiene su lógica. Si me siguen... Nuestro punto de
partida es uno de los mercados más emblemáticos de la capital
británica: el de Portobello, en el glamuroso barrio de Notting Hill.
Si rebobinásemos hasta el siglo XVIII, cuando en vez de elegantes
casas victorianas y ambiente bohemio había prados y terrenos
agrícolas, encontraríamos allí una granja llamada Portobello. Este
nombre se debía a una victoria muy celebrada en el país: la
captura –en 1739– de Portobelo, un rico puerto español al que
Colón había bautizado como Porto Bello en su último viaje a las
Indias.

Los tres topónimos –Porto Bello, Portobello y Portobelo– remiten
al que es hoy uno de los destinos más populares de Panamá.
Portobelo, ciudad bañada por las aguas del Caribe a unos 50
kilómetros al noreste del municipio de Colón, fue entre los siglos
XVI y XVIII una de las ciudades más ricas de América… y, por
ende, de las más codiciadas por piratas y corsarios. Dan buena fe
de ello sus fortificaciones. Y de su decadente estado de
conservación, se puede deducir cómo terminó la historia.

Los viejos cañones del fuerte de San Jerónimo apuntando al Caribe (Víctor Vives)

Experiencia fuerte

Estas defensas son el mejor testimonio del pasado rutilante de
Portobelo. Ubicadas de forma estratégica para cubrir la bahía con
su fuego cruzado, están hoy abiertas al público. Por un lado,
tenemos el fuerte San Fernando, con una batería a nivel de mar y
otra en un cerro adyacente. Por otro, el de San Jerónimo,
originalmente erigido en un islote que a posteriori se conectaría
con la costa. 

En tercer lugar, el de Santiago de la Gloria, equipado con una doble
fila de cañones. Y, además, las baterías de San Fernando y San
Fernandinho, que también protegían la entrada marítima de la
ciudad desde dos alturas. Parte de estas construcciones se han
convertido en amasijos de escombros y herrumbre medio
invadidos por la maleza.

Lee también

El hecho es que ni las armas ni los santos pudieron disuadir a los
atacantes. Entre los más célebres se cuentan el bucanero William
Parker, en 1601; el pirata Henry Morgan, en 1688; y el almirante
Edward Vernon, en 1739. Fue este último quien tomó el puerto –de
aquí, el Portobello londinense–, en un conflicto desencadenado
por una oreja. 

Los británicos, de hecho, lo recuerdan como la guerra de la Oreja
de Jenkins… Este curioso nombre se debe al pirata Robert Jenkins,
capturado y mutilado por un capitán español en Florida. Tras
comparecer en 1738 en la Cámara de los Comunes –dícese que con
su propia oreja cortada en la mano–, Jenkins logró que Londres
declarase la guerra a España.

Una garita de la batería de Santiago (Víctor Vives)

Lo que convertía a Portobelo en una tentación eran las inmensas
cantidades de plata y oro que guardaba para su exportación a la
metrópoli. Desde que se fundó en 1597, y hasta en siglo. XVIII, la
ciudad atesoró toneladas de metales preciosos procedentes de los
territorios españoles en los Andes y México. 

En concreto, se custodiaban en el edificio de la aduana. Levantado
en la década de 1630, además de servir como depósito de las cajas
reales, almacén y oficina fiscal, alojaba al gobernador y a los
oficiales de la Corona. Estaba fuertemente custodiado por decenas
de soldados.

La aduana quedó muy dañada durante un bombardeo británico en
1744. Tardaría décadas en restaurarse y recuperar sus funciones
administrativas y fiscales. En la actualidad alberga el Museo de
Historia Afropanameña, dedicado tanto a rememorar el
esclavismo en Portobelo como a describir las tradiciones de su
activa comunidad afrodescendiente (también llamada congo).

La música es una parte esencial de la identidad de Portobelo (Víctor Vives)

En realidad, la influencia de este colectivo es visible en todo el
casco antiguo: sea en forma de pinturas murales o de talleres,
galerías, escuelas de arte y tiendas inspiradas en la cultura congo.
Solo hace falta darse un garbeo por la plaza Central y las calles que
la rodean. Es más: en carnaval y por las fiestas patronales, se
ejecutan los congos, un conjunto de bailes, música y
representaciones que remiten a la lucha de los esclavos por su
libertad.

Lugar de peregrinación

Portobelo también es famosa por la iglesia de San Felipe –de
finales del siglo XVI y reconstruida tras el citado ataque del pirata
Morgan– y su Cristo Negro. Esta figura, de tamaño natural, se
considera el santo de los cantantes de salsa. Lo han venerado
estrellas como Celia Cruz e Ismael Rivera, quien le dedicó incluso
una composición: El Nazareno. Cada 21 de octubre, decenas de
miles de feligreses acuden a adorarlo. Muchos, caminando desde
largas distancias a modo de penitencia. Se trata de una de las
manifestaciones religiosas más multitudinarias de Panamá.

El famoso Cristo Negro, en la iglesia de San Felipe (Víctor Vives)

El origen de este Cristo Negro está rodeado de leyendas. Una
cuenta que un barco con destino a Cartagena de Indias no lograba
abandonar la bahía de Portobelo. A cada intento, una tempestad lo
obligaba a retroceder. Finalmente, la tripulación optó por aligerar
la carga. Pues bien: el buque consiguió partir tras desprenderse de
una pesada caja… en cuyo interior unos pescadores descubrieron
la célebre talla. Dedujeron así que el nazareno deseaba
permanecer con ellos. 

Otra historia pretende que la imagen iba destinada a la isla
panameña de Taboga pero que, por una confusión, se cruzaron
dos figuras de madera: la del Cristo Negro terminó en Portobelo,
mientras el San Pedro que había encargado este municipio se
envió a Taboga (donde, en efecto, existe una iglesia de San Pedro).

Las actividades acuáticas complementan la oferta cultural (Víctor Vives)

Cultura e historia al margen, Portobelo ofrece tranquilas playas
para disfrutar del mar del Caribe. Es además un destino ideal para
el buceo. El área marina del parque nacional de Portobelo
conserva hermosos bancos de coral, tortugas y espectaculares
peces tropicales, como el pez mariposa y el pez erizo.

Vista aérea de Portobelo (Getty Images/iStockphoto)
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La gastronomía de Portobelo incluye varias especialidades
congo. Una de las más apreciadas es el fufu, una sopa a
base de pescado, leche de coco, plátano maduro, plátano
verde, yuca y calabaza. Se trata de una readaptación de
una receta tradicional africana con ingredientes locales.

Delicatessen
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