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El &cido linoleico conjugado (inglés: acido linoleico conjugado, abreviado como CLA) se refiere
a una familia compuesta por algunos isémeros de &cido linoleico. Se encuentran principalmente
en carne y productos lacteos de rumiantes. Son un tipo de grasas trans. El CLA ha sido
ampliamente utilizado como un suplemento dietético por los atletas debido a su supuesto
efecto sobre el aumento del uso de grasas en el cuerpo y, por lo tanto, promueve la pérdida
de peso y el aumento de la masa magra. Los estudios en animales han mostrado resultados
alentadores en la reduccién de la grasa corporal. Sin embargo, los estudios en humanos no
han indicado la misma eficiencia obtenida en ratas. Los mejores resultados en humanos en la
disminucién de la grasa corporal ocurrieron en aquellos que tenian deficiencia de CLA en el
cuerpo, como las personas vegetarianas. Las personas obesas también lograron mejores
resultados en el uso de éacido linoleico conjugado para reducir la grasa corporal.

Ademés de reducir la grasa corporal, el CLA también podria ser util para los diabéticos al
ayudar a prevenir la hiperglucemia. Un estudio realizado por investigadores de la Escuela de
Agricultura Luiz de Queiroz (Esalq - USP) analizé la eficacia del acido linoleico conjugado (CLA),
utilizado como suplemento dietético en humanos debido a su efecto sobre la pérdida de peso
y el aumento de masa magro (musculo). La investigacién evalué el efecto de la suplementacion
con CLA en la composicién corporal, especialmente en la acumulacién de tejido adiposo y
masa muscular, y en los pardmetros sanguineos en ratas. El trabajo fue coordinado por el
profesor Jocelem Mastrodi Salgado.

"Aunque la mayoria de los estudios en humanos realizados en el mundo sobre el tema aln no
son concluyentes, podemos ver que el consumo de CLA haaumentado en los atletas que
buscan aumentar la masa muscular magra, a menudo sin preocuparse por los posibles efectos
indeseables en la organizacion ", dijo a la Agencia FAPESP. "Debido al escaso conocimiento
cientifico que sefiala los efectos del CLA en la conversién de tejido graso en masa muscular,
los atletas han estado usando el producto sin saber si las dosis ingeridas causan riesgos para la
salud", sefnalé Jocelem.

Deportistas y sedentarios

En el Departamento de Agronegocios, Alimentaciéon y Nutricion de Esalg, se evaluaron los
efectos de una dieta que contenia 0,5% de éacido linoleico conjugado en 64 ratas, 32 hembras
y 32 machos, divididos en grupos con actividades fisicas y sedentarias. Se analizaron variables
como la eficiencia alimenticia, el aumento de peso, el contenido de grasa, la composicién
corporal y los biomarcadores sanguineos como el colesterol y los triglicéridos. También se
realizaron exdmenes bioquimicos de heces de animales y pesaje de érganos como pulmones,
corazén e higado. El andlisis también comparé las diferencias y las posibles interacciones entre
"sexo", "dieta" y "situacién", esta Ultima se utiliza para distinguir a los animales sedentarios de
los que practican ejercicio. Las ratas "atletas" fueron sometidas a 40 minutos de actividad fisica
diariamente en una rueda de ejercicio automatica, con velocidades de 10 a 15 metros por
segundo.
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Solo acompafado de ejercicios

"La suplementacién de 0.5% de é&cido linoleico conjugado ayudé a disminuir la grasa corporal
y mostré un aumento en la masa magra solo en mujeres sometidas a actividades fisicas",
explicé Jocelem. El porcentaje de 0.5% de CLA utilizado en la dieta de los animales se
determiné con base en la literatura cientifica disponible, ya que varios autores obtuvieron
resultados satisfactorios en sus experimentos con la misma cantidad de éacido linoleico
conjugado. Segun la investigacién, la actividad fisica entre los grupos de ratas suplementadas
con CLA fue responsable de una reducciéon del 15% en comparacién con los grupos
sedentarios. "A diferencia de lo que se publica en los anuncios de suplementos, el estudio
muestra que el uso de é&cido linoleico conjugado por personas sedentarias no contribuye a la
transformaciéon de grasa en musculo. Esto ocurrié solo en grupos de animales que usaron CLA
y practicaron ejercicios, principalmente hembras ", explica Jocelem.

Los resultados también mostraron que todos los animales que recibieron una dieta de control
(comin) tenian niveles similares de grasa visceral, tanto los que hicieron ejercicio como los
demds. Con respecto a aquellos alimentados con una dieta que contenia 0.5% de CLA, los
primeros tenian un contenido de grasa 28% mas bajo que los sedentarios.

Mayor efecto en las mujeres.

"Una de las razones por las cuales el uso de CLA fue mas significativo en las mujeres es que
tienen mas tejido graso para ser transformado en tejido muscular, ademas de que en las
mujeres hubo una mayor reduccién en la lipogénesis, la formacién de nuevas células grasas",
dijo el maestro de Esalq.

Los resultados también sefalan que, entre las ratas de ambos sexos, la suplementacién con
4cido linoleico conjugado tuvo una influencia beneficiosa en los niveles de colesterol en plasma
y materia seca y mineral en los cadaveres de los animales.

"Los machos sedentarios suplementados con CLA también tienen mayores cantidades de grasa
en la canal, mientras que los animales atletas suplementados con CLA tienen niveles méas bajos
de grasa visceral", dijo. Los resultados del trabajo de investigacion, titulado "Efecto de la
suplementacién con &cido linoleico conjugado comercial (CLA) sobre la composicién corporal,
los pardmetros sanguineos y la formacién de ateroma en ratas" deben enviarse para su
publicaciéon en revistas como The Journal of Nutrition y The Journal de alimentos medicinales.
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Dosis y via de administracion
Las dosis usuales son de 300mg a 600mg al dia, hasta un maximo de 5g.
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