LITORALPRESS

126.654
320.543
['INo Definida

Fecha: 21-04-2025 Pag. : Tiraje:
Medio: EIl Mercurio Cm2: 866,6 Lectoria:
Supl. : El Mercurio - Cuerpo A VPE: $11.383.669 Favorabilidad:
Tipo: Noticia general
Titulo: ¢Es necesario tomar suplementos? Radiografia a los cinco méas populares en Chile

ANNA NADOR

1 consumo de suplementos

E alimenticios estd amplia-

mente extendido en Chi-

le. Asi lo aseguran distintos ex-

pertos, quienes observan una cre-

ciente demanda por estos pro-

ductos, muchas veces sin

indicacién médica y con altas ex-
pectativas sobre sus beneficios.

“Efectivamente se ha visto un
aumento en los dltimos afios”,
afirma Marfa Magdalena Pérez,
quimica farmacéutica y directo-
ra del Diplomado en Gestién en
Farmacia Asistencial de la U.
Auténoma.

Uno de los principales factores
detrds de esta tendencia son las
redes sociales. “Muchos influen-
cers los recomiendan y les atribu-
yen numerosos beneficios en dis-
tintas enfermedades o su preven-
cién. Dado que los consideran
inocuos por ser naturales, la gen-
telos usa con tranquilidad”, sefia-
la Beatriz Tenorio, nutridloga de
la Clinica MEDS.

;Cudles son los mds populares
actualmente? Javier Vega, nutri6-
logo y diabetélogo de UC Chris-
tus, comenta que “estd de moda
usar magnesio, zinc y también
probidticos”. Tenorio afiade a esa
lista “los multivitaminicos y el
omega-3".

Pero estos productos no estan
exentos de riesgos, sobre todo sin
indicacién médica. “Los suple-
mentos —que muchas veces co-
rresponden a micronutrientes
(vitaminas y minerales)— no son
inocuos. Un consumo en dosis
elevadas puede interferir con la
absorcién de otros micronutrien-
tes y afectar distintos mecanis-
mos metabélicos del cuerpo”, ad-
vierte Erika Albetman, nutriélo-
ga de la Clinica Alemana.

Tenorio aclara que “las indica-
ciones reales son bastante acota-
das; se ven los casos de forma per-
sonalizada, pero la generalidad es
que, con una buena alimentacién
—que incluye frutas y verduras
de varios tipos y colores, granos
enteros, grasas saludables y un
adecuado aporte de proteinas,
evitando alimentos ultraprocesa-
dos y altos en azticar—, no se re-
quiere tomar suplementos”.

A continuacién, especialistas
analizan qué dice la ciencia sobre
cinco de los suplementos mds po-
pulares.

® Multivitaminicos

Los multivitaminicos, como su
nombre lo dice, combinan distin-
tas vitaminas y minerales en una
sola cdpsula, polvo o liquido, y se
utilizan con frecuencia como
complemento de la alimentacién.
“Se les atribuyen muiltiples bene-
ficios: aumentar los aportes de
nutrientes para tener mds energia
y vitalidad; fortalecer el sistema
inmunoldgico, especialmente en
invierno; y mejorar el crecimien-
to del pelo, las ufias, la calidad de
la piel, la salud ésea y la cardio-
vascular”, sefiala Tenorio.

Eso si, advierte que “si bien
existe evidencia cientifica que
respalda algunos de estos bene-
ficios, como mejorar la salud
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médica, porque estos no son inocuos. Un consumo en dosis elevadas puede interferir con la

absorcidn de otros micronutrientes y afectar distintos mecanismos metabdlicos del cuerpo”, advierte Erika Albetman, nutriéloga de la Clinica Alemana.

Algunos pueden provocar efectos adversos, advierten los especialistas:

: Es necesario tomar
suplementos’ Radiografia a los
cinco mds populares en Chile

En el pafs, su consumo va en aumento y muchos los adquieren sin indicacién médica,
motivados por lo que se anuncia en redes sociales.

dsea y cardiovascular, eso ocu-
rre solo cuando hay deficiencias
nutricionales”. Esto aplica, por
ejemplo, a pacientes posbaridtri-
cos, personas que eliminan gru-
pos especificos de alimentos
—como veganos o vegetaria-
nos— 0 quienes presentan en-
fermedades que afectan la ab-
sorcion de nutrientes.

Incluso en esos casos, podria
ser mds titil suplementar un mi-
cronutriente en particular. “Las
dosis de cada micronutriente
dentro de los multivitaminicos
son muy bajas. Entonces, en ge-
neral, tampoco cubren la necesi-
dad de una persona que pudiera
necesitar algo en especifico”, aco-
ta Albetman.

Ademds, senala que estos pro-
ductos no estan exentos de efec-
tos adversos. “Los multivitamini-
cos muchas veces contienen vita-
mina K y eso puede alterar algu-
nas reacciones de los
anticoagulantes. Por otro lado,
como tienen tantos compuestos,
hay personas que pueden presen-
tar alergias a alguno de estos”.

¥ Magnesio

Todos los especialistas entre-

vistados coinciden en que el mag-
nesio se ha popularizado como
suplemento. Entre los beneficios
que comtinmente se le atribuyen
a este mineral estin “mejorar la
calidad del sueno, la funcién
muscular, la digestién y reducir
las migrafias”, sefiala Tenorio.

Sin embargo, no todos estos
efectos cuentan con respaldo
cientifico sélido. Albetman indi-
ca que “hay alguna evidencia de
que en personas que ejercitan de
manera regular y con alta intensi-
dad, podria optimizar la recupe-
racién muscular si se toma una
hora antes del ejercicio”.

Tenorio agrega que “hay evi-
dencia que sugiere que la suple-
mentacién en personas con ante-
cedente de migrafia reduce la in-
tensidad y frecuencia de estas. Y
si bien existe evidencia en rela-
cién con la mejoria del suefio, es-
tos estudios son de calidad su-
béptima”.

En general, afiade, “se reco-
mienda en quienes tienen déficit
documentado por examen de la-
boratorio. También, con indica-
cién médica, podrfa utilizarse pa-
ra condiciones, como el trata-
miento de la migrafa”.

Y aunque suele ser bien tolera-

do, no estd exento de efectos ad-
versos. “Cuando se consume en
la dosis recomendada —que va-
rfa segtin la edad y el sexo, entre
otros— es generalmente seguro,
pero en dosis altas podrfa provo-
car sintomas gastrointestinales
(diarrea, nduseas, dolor abdomi-
nal) y alteraciones de los electroli-
tos”, advierte.

" Omega-3

“El omega-3 es un tipo de gra-
sa poliinsaturada, es decir, una
grasabuena. La podemos obtener
de los alimentos, pero en general
habrfa que consumirlos en gran-
des cantidades, y ademds suelen
ser de alto costo, como los pesca-
dos grasos, los frutos secos, etc.”,
explica Albetman.

En ese contexto, la suplemen-
tacién con omega-3 cuenta con
un respaldo cientifico considera-
ble. “Es antiinflamatorio. Tam-
bién tiene efectos positivos sobre
el colesterol: ayuda a producir co-
lesterol bueno, lo que a su vez
contribuye a reducir el colesterol
malo. Y hay mucha evidencia de
que su efecto es beneficioso para
el desarrollo cognitivo, especial-
mente en los nifios, entre otros

impactos positivos”, afiade.

Por eso, aunque siempre debe
haber indicacién médica y una
dosis personalizada, Albetman
considera que “el omega-3 estd
stiper recomendado, con lasalve-
dad de que unono tenga alergiaa
alguno de sus componentes. Pero
si eso no ocurre, la verdad es que
si podrfamos consumir omega-3.
Mucho mejor si fuera a través de
los alimentos, pero como a veces
no es posible, puede ser en forma
de suplemento”.

Eso sf, Pérez advierte que no
todos los productos son iguales.
“La calidad del omega-3 es fun-
damental, ya que se extrae del
aceite de pescado y los peces pue-
den acumular toxinas como el
mercurio. Por eso, hay que asegu-
rarse de que haya sido purificado
y no contenga trazas de contami-
nantes”. Recomienda optar por
suplementos elaborados por la-
boratorios reconocidos y que
cumplan con Buenas Précticas de
Manufactura (GMP).

= Probidticos

Utilizados con frecuencia para
apoyar lasalud digestiva, los pro-
biéticos han ganado popularidad
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en los dltimos afos. Se trata de
microorganismos vivos —princi-
palmente bacterias y levaduras
beneficiosas— que, en ciertas
condiciones, pueden ayudar a
mantener el equilibrio de la mi-
crobiota intestinal, explica Vega.

“Los probiéticos permiten
mantener la flora intestinal
—que tiene una cierta distribu-
cién de bacterias, lo normal en
todos nosotros— bien estabili-
zada. Esto, ya que la flora puede
alterarse por ciertas enfermeda-
des o por el uso indiscriminado o
prolongado de antibiéticos.
Cuando eso ocurre, pueden apa-
recer o empeorar sintomas di-
gestivos como distensién, dia-
rrea, entre otros”, precisa.

Eso si, “en pacientes que ten-
gan una diarrea prolongada, es-
tén usando antibicticos o presen-
ten alteracién dela flora intestinal
normal, los probidticos pueden
ser de utilidad, dado que ayudan
arepoblarla”.

Se pueden incorporar a través
de alimentos fermentados, como
el yogur o el chucrut, asi como
en forma de suplementos —en
cdpsulas, polvos o liquidos—
que contienen cepas especificas.
Sin embargo, Vega advierte que
“la eleccién del probidtico ade-
cuado y su dosificacién deben
ser personalizadas”.

También subraya que no son
recomendables para todos. “La
contraindicacién es en pacientes
con inmunosupresién grave, co-
mo un paciente con un cdncer
activo, que no pueden estar con-
sumiendo probidticos, ya que
pueden generar una bacterie-
mia, es decir, presencia de bacte-
rias en la sangre”.

u Zinc

Popularizado en los tltimos
afios por su supuesto rol en el
sistema inmune, el zinc puede
ser 1til en contextos clinicos es-
pecificos, pero su uso como su-
plemento en personas sanas no
estd justificado, dice Vega.

“En el dltimo tiempo, el zinc
como suplemento se ha utilizado
por sus supuestos efectos en el
sistema inmune, la regeneracién
de tejidos y la reparacion del sis-
tema gastrointestinal. También
se ha indicado en algunos pa-
cientes por su posible rol en el
crecimiento capilar”, sefiala.

No obstante, aclara que su uso
se reserva para pacientes con pa-
tologias especificas. “Particular-
mente en personas con enferme-
dades intestinales, o con deficien-
cias asociadas a cirugfas digesti-
vas, el zinc s tiene evidencia y
puede ser titil. Pero en personas
sanas, no se ha demostrado un
beneficio significativo”, indica.

En ese sentido, recuerda que
este mineral puede obtenerse a
través de la alimentacién en per-
sonas sin problemas de salud,
mediante el consumo de carnes
rojas o frutos secos, entre otros.
“Pero en quienes tienen dificul-
tades de absorcidn, la suplemen-
tacién puede ser necesaria, y de-
be ser indicada por un médico
para establecer la dosis adecua-
da”, subraya.
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