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Suplementacion femenina: émoda o necesidad?

Es suficiente una buena ali-
mentacion para cubrir todas
las necesidades nutricionales
de la mujer a lo largo de su
vida? Aunque una dieta equi-
librada es la base de la salud,
la realidad es que los cambios
hormonales, el ritmo acelera-
do de vida y el estrés pueden
afectar la absorcion de nu-
trientes y generar deficien-
cias dificiles de suplir solo
con los alimentos. En este
contexto, la suplementacion
se vuelve una aliada clave
para mantener el bienestar

en cada etapa.

Desde la adolescencia hasta
la vejez, el cuerpo femenino
atraviesa  transformaciones
que impactan su metabolis-
mo y su estado general. En la
juventud, el hierro, el calcio y
la vitamina D son fundamen-
tales para el crecimiento y la
salud dsea. Durante la edad
fértil, el acido folico y el hierro
desempefian un papel clave
en la salud reproductiva, y en
el embarazo y la lactancia, el
DHAYy el calcio son esenciales
para el bienestar materno

y fetal. Luego, con la meno-
pausia, la disminucion de es-
trogenos afecta la densidad
o6sea y la salud cardiovascu-
lar, haciendo imprescindible
la ingesta de calcio, vitamina
D y omega-3. Finalmente, en
la vejez, la suplementacion
con colageno y antioxidantes
ayuda a mantener la movili-
dady prevenir enfermedades
crénicas.

Pero no solo se trata de vita-
minas y minerales. El enveje-
cimiento y el estrés oxidativo
también influyen en la salud

femenina, acelerando el des-
gaste celular. En este sentido,
la astaxantina, uno de los
antioxidantes naturales mas
potentes, ha demostrado su
capacidad para proteger las
células y mejorar la piel, la
vision y la salud cognitiva. Por
otro lado, el colageno hidro-
lizado, combinado con vita-
mina C, fortalece las articu-
laciones, la piel y los tejidos
conectivos, ayudando a man-
tener la funcionalidad del
cuerpo a lo largo del tiempo.
Si bien la suplementacion

puede marcar una gran dife-
rencia en la calidad de vida,
su uso debe ser guiado por
profesionales de la salud,
quienes podran evaluar cada
caso particular y recomen-
dar lo més adecuado segln
la edad, el estilo de vida y
las necesidades individuales.
La clave esta en encontrar el
equilibrio entre una alimen-
tacion adecuada, habitos
saludables y el apoyo nutri-
cional necesario para mante-
nerse fuerte, saludable y con
energia a lo largo del tiempo.

Chris Pefaur,
nutricionista del
laboratorio Nutrapharm.

Mas que una moda, la suple-
mentacion se ha convertido
en una herramienta esencial
para potenciar la salud feme-
nina en todas sus etapas.
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