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Resumen: Los antinutrientes son compuestos bioactivos presentes principalmente en alimentos de origen vegetal que pueden
interferir con la digestion, absorcién y aprovechamiento de nutrientes esenciales. Su importancia en la seguridad alimentaria y la
toxicologia nutricional radica en su capacidad para reducir la biodisponibilidad de carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas y
minerales mediante mecanismos como la formaciéon de complejos insolubles y la inhibicion de enzimas digestivas.
Tradicionalmente, estos compuestos han sido considerados factores negativos en la dieta humana debido a su asociacién con
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deficiencias nutricionales, especialmente en poblaciones cuya alimentacion se basa en cereales y leguminosas. No obstante,
estudios recientes indican que, cuando se consumen en cantidades moderadas, algunos antinutrientes pueden ejercer efectos
fisiolégicos beneficiosos, entre ellos actividad antioxidante, regulacion metabdlica y posible proteccion frente a enfermedades
cronicas. Esta revision analiza los principales grupos de antinutrientes presentes en los alimentos, incluyendo anti-carbohidratos,
anti-proteinas, anti-lipidos, anti-vitaminas, anti-minerales y anti-enzimas, destacando sus mecanismos de accion, implicaciones
nutricionales y potenciales beneficios funcionales. Asimismo, se examinan estrategias de mitigacion basadas en procesos
tecnoldgicos y domésticos, como el remojo, la germinacion, la fermentacién y la coccion, que permiten disminuir su actividad sin
eliminar completamente sus propiedades bioactivas. En conjunto, la evidencia sugiere la necesidad de evaluar los antinutrientes
desde una perspectiva integral que considere tanto sus riesgos como sus posibles beneficios para la salud.

Palabras clave: antinutrientes, biodisponibilidad, compuestos bioactivos, seguridad alimentaria, procesamiento de alimentos,
nutricion humana.

Abstract: Antinutrients are bioactive compounds found primarily in plant-based foods that may interfere with the digestion,
absorption and utilization of essential nutrients. Its importance in food safety and nutritional toxicology lies in its ability to reduce
the bioavailability of carbohydrates, proteins, lipids, vitamins and minerals through mechanisms such as insoluble complex
formation and inhibition of digestive enzymes. Traditionally, these compounds have been considered negative factors in the human
diet due to their association with nutritional deficiencies, especially in populations whose diet is based on cereals and legumes.
However, recent studies indicate that, when consumed in moderate amounts, some anti-nutrients can exert beneficial physiological
effects, including antioxidant activity, metabolic regulation and possible protection against chronic diseases. This review analyzes
the main groups of antinutrients present in foods, including anti-carbohydrates, anti-proteins, anti-lipids, anti-vitamins, anti-minerals
and anti-enzymes, highlighting their mechanisms of action, nutritional implications and potential functional benefits. Furthermore,
mitigation strategies based on technological and domestic processes such as soaking, germination, fermentation and cooking are
examined, which allow for a decrease in their activity without eliminating their bioactive properties. Taken together, the evidence
suggests a need to assess antinutrients from a comprehensive perspective that considers both their risks and potential health
benefits.

Keywords: antinutrients, bioavailability, bioactive compounds, food security, food processing, human nutrition.

INTRODUCCION

Los antinutrientes son compuestos naturales presentes principalmente en alimentos de origen vegetal que pueden interferir
con la digestion y el aprovechamiento de nutrientes esenciales para el organismo, de igual manera, su relevancia nutricional radica
en su capacidad de modificar la biodisponibilidad de macronutrientes y micronutrientes mediante mecanismos como la inhibicién
enzimatica, la quelacién de minerales y la formacion de complejos no absorbibles (Petroski & Minich, 2020). Durante décadas, estos
compuestos fueron considerados exclusivamente perjudiciales debido a su asociacion con deficiencias nutricionales, especialmente
en poblaciones cuya dieta depende en gran medida de cereales y leguminosas (Gibson et al., 2006).

Sin embargo, avances recientes en ciencia de los alimentos y nutricidon han permitido comprender que los efectos de los
antinutrientes dependen de muliltiples factores, entre ellos el tipo de compuesto, la cantidad ingerida, la matriz alimentaria y los
métodos de procesamiento aplicados al alimento (Salim et al., 2023; Sharma et al., 2025). Esta nueva perspectiva ha llevado a
reconsiderar su papel dentro de la dieta humana, reconociendo que algunos de estos compuestos pueden contribuir a la prevencion
de enfermedades metabdlicas y cronicas debido a sus propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y moduladoras del metabolismo
(Fuentes, 2025; Lisciani et al., 2024; Samtiya et al., 2020).

Por lo anterior, el objetivo de esta revisién fue analizar la evidencia cientifica disponible sobre los antinutrientes presentes
en la dieta humana, evaluando sus mecanismos de accion, riesgos nutricionales y posibles beneficios fisiolégicos, asi como las
principales estrategias de mitigacion mediante procesamiento de alimentos, con el fin de comprender su impacto en la
biodisponibilidad de nutrientes y su relevancia en la seguridad alimentaria y la nutricion humana.

MATERIALES Y METODOS

Se realizé una revisién narrativa con enfoque analitico orientada a integrar evidencia cientifica reciente sobre los principales
antinutrientes presentes en los alimentos, incluyendo anti-carbohidratos, anti-lipidos, anti-minerales, anti-proteinas, anti-vitaminas y
anti-enzimas. La busqueda bibliografica incluyé articulos cientificos indexados en bases de datos como PubMed, ScienceDirect y
Google Académico, asi como informaciéon complementaria proveniente de repositorios quimicos especializados como PubChem
(Marcia-Fuentes et al., 2025; Valerio Avila et al., 2025). Se priorizaron publicaciones comprendidas entre 2020 y 2025 en los campos
de ciencia y tecnologia de alimentos, nutricion humana y toxicologia alimentaria.

Los estudios seleccionados abordaron principalmente aspectos relacionados con la toxicidad en humanos, la
biodisponibilidad de nutrientes, los efectos fisiologicos asociados y las estrategias de reduccion de antinutrientes mediante
procesamiento alimentario. Asimismo, se revisaron documentos normativos y evaluaciones de riesgo publicadas por organismos
internacionales como la Organizacion Mundial para la Salud (OMS), Codex Alimentarius, entre otros (Jarquin-lzaguirre et al., 2025).
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RESULTADOS Y DISCUSION

Antinutrientes: mecanismos de accion y efectos fisiologicos

La evidencia cientifica analizada confirma que los antinutrientes constituyen compuestos bioactivos capaces de interferir
con la digestion y la absorcion de nutrientes esenciales. No obstante, su impacto nutricional no es uniforme y depende de variables
como el tipo de compuesto, la cantidad consumida, el procesamiento del alimento y el contexto dietario general (Ver Fig. 1) (Fuentes,
2025). Bajo condiciones de consumo moderado y en dietas equilibradas, varios de estos compuestos pueden incluso ejercer efectos
funcionales favorables para la salud humana (Petroski & Minich, 2020; Salim et al., 2023).

Figura 1
Factores antinutricionales
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En este contexto, se reconocen diferentes categorias de antinutrientes descritos a continuacion:

Anti-carbohidratos: compuestos como los fitatos y ciertas lectinas pueden disminuir la biodisponibilidad de carbohidratos y
minerales al formar complejos insolubles en el tracto digestivo (Alkay et al., 2024). No obstante, diversos estudios sugieren que estos
compuestos también pueden contribuir a modular la respuesta glucémica y mejorar el control metabdlico (Salim et al., 2023), aunque
su consumo excesivo en dietas basadas principalmente en cereales puede favorecer deficiencias minerales (Alkay et al., 2024;
Gibson et al., 2006).

Anti-proteinas: los inhibidores de tripsina y quimiotripsina presentes en diversas leguminosas reducen la digestibilidad
proteica al interferir con enzimas digestivas clave (Samtiya et al., 2020). Sin embargo, investigaciones recientes sefialan que estos
compuestos también pueden presentar propiedades antiinflamatorias y quimiopreventivas (Cid-Gallegos et al., 2022; Karlund et al.,
2021; Saadi et al., 2020).

Anti-lipidos: compuestos como las saponinas y ciertos flavonoides pueden interferir con la digestion de grasas al inhibir la
lipasa pancreatica (Aleman et al., 2023; Marcia et al., 2023). Este mecanismo ha sido asociado con efectos favorables sobre el
metabolismo lipidico y la reduccion de lipidos plasmaticos (Cao et al., 2024; Xu et al., 2024), aunque un consumo elevado podria
afectar la absorcién de vitaminas liposolubles (Marcia et al., 2024).

Anti-vitaminas y anti-minerales: estos compuestos reducen la biodisponibilidad de micronutrientes esenciales mediante
mecanismos de quelacion o competencia metabdlica (Janssen, 2021). No obstante, diversos estudios también les atribuyen
propiedades antioxidantes y efectos protectores frente a enfermedades crénicas (Narvaez-Padilla et al., 2026; Zimmermann, 2020).

Anti-enzimas: diversos inhibidores naturales de enzimas digestivas han sido identificados en alimentos vegetales (Janssen,

2021). Aunque pueden limitar ciertos procesos digestivos, investigaciones recientes sugieren su potencial aplicacién terapéutica en
el control de procesos metabdlicos especificos (Musumeci et al., 2023 ).
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Figura 2
Impacto nutricional y estrategias de mitigacion de antinutrientes
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Reduccién de antinutrientes

Las técnicas tradicionales de procesamiento de alimentos han sido ampliamente reconocidas como estrategias eficaces
para disminuir la presencia y actividad de compuestos antinutricionales en alimentos de origen vegetal (Galindo-Hernandez et al.,
2025). Métodos como el remojo, la germinacion, la fermentacion y la coccién térmica promueven cambios bioquimicos y estructurales
en la matriz alimentaria que contribuyen a reducir la concentracién de fitatos, taninos, inhibidores de proteasas y otros antinutrientes
(Gibson et al., 2006). Estos procesos facilitan la hidrélisis o desactivaciéon de dichos compuestos,lo que favorece una mayor
disponibilidad de nutrientes esenciales y mejora la calidad nutricional de los alimentos (Samtiya et al., 2020).

El remojo y la germinacion, por ejemplo, activan enzimas endégenas como las fitasas, responsables de degradar el acido
fitico presente en cereales y leguminosas (Janssen, 2021). Como resultado, se reduce la capacidad de estos compuestos para quelar
minerales como hierro, zinc y calcio, incrementando asi su biodisponibilidad en el organismo, de manera similar, los procesos de
fermentacion especialmente aquellos mediados por microorganismos lacticos generan condiciones metabolicas que favorecen la
degradacion de antinutrientes y la liberacion de compuestos bioactivos, lo cual puede contribuir tanto a mejorar la digestibilidad como
a potenciar las propiedades funcionales de los alimentos (Maldonado et al., 2020; Samtiya et al., 2020).

Por otra parte, la aplicacion de tratamientos térmicos, como la coccién o el escaldado, permite inactivar inhibidores de
enzimas digestivas, particularmente los inhibidores de tripsina y quimiotripsina presentes en diversas leguminosas (Lisciani et al.,
2024). Este tipo de transformaciones reduce su efecto antinutricional sin eliminar completamente otros compuestos bioactivos
potencialmente beneficiosos (Fuentes, 2025). En conjunto, estas estrategias de procesamiento representan herramientas clave para
optimizar el valor nutricional de los alimentos vegetales y favorecer dietas mas seguras y equilibradas, especialmente en regiones
donde cereales y leguminosas constituyen la base de la alimentacion (Sharma et al., 2025).

CONCLUSIONES

Los antinutrientes no deben considerarse exclusivamente como compuestos perjudiciales dentro de la alimentacion
humana. Su impacto nutricional depende de muiltiples factores, incluyendo el tipo de compuesto, la dosis ingerida, la matriz
alimentaria y los métodos de procesamiento aplicados.

Cuando se consumen en cantidades moderadas y dentro de dietas equilibradas, varios antinutrientes pueden aportar
beneficios funcionales relevantes para la salud, tales como actividad antioxidante, regulacion metabdlica y efectos protectores frente
a enfermedades cronicas.

La ausencia de limites regulatorios especificos para muchos de estos compuestos resalta la necesidad de continuar
investigando sus efectos en poblaciones vulnerables y de integrar este conocimiento en politicas publicas y guias dietéticas basadas
en evidencia cientifica.
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