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¢POR QUE NECESITAMOS
HABLAR EN SERIO DE
LOS SUPLEMENTOS?

Cuando pienso en el sistema de salud de mi pais, Espana, la pri-
mera imagen que me viene a la cabeza, quiza por deformacion
profesional, es la de una personita que pide cita con su médico
mediante la aplicacién de Sanidad, acude a su centro de salud
y, después de esperar su turno, entra en la consulta con su lista,
mds o menos larga, de sintomas. El médico escuchard al pacien-
te, lo examinard —si lo considera pertinente— e incluso puede
solicitar analiticas a fin de intentar afinar el diagndstico. Todo
este proceso termina con la prescripcion de un medicamento o
la derivacién a un especialista.

A este sistema podriamos calificarlo como «reactivo», ya que
estd pensado para tratar las enfermedades cuando ya han apa-
recido en lugar de prevenirlas. Y es que, aunque en Espana esta-
mos bastante adelantados en el &mbito médico y contamos con
numerosos avances tecnolégicos, buenos hospitales y un buen
numero de profesionales comprometidos, la prevenciéon toda-
via es nuestra asignatura pendiente. Gran parte de las consultas
médicas se centran en tratar la enfermedad una vez ya estd en
marcha en vez de evitar que las personas enfermen.

Sin embargo, muchas de las patologias mds frecuentes —como la
hipertension, la diabetes tipo 2 o las enfermedades cardiovascu-
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LA GRAN GUIA DE LA SUPLEMENTACION

lares— no surgen de la noche a la mafiana. Se gestan lentamente
durante afos, incluso décadas, favorecidas por pequenos des-
equilibrios metabdlicos, inflamacién persistente de bajo grado
o déficits nutricionales subclinicos que rara vez se detectan en
una analitica rutinaria. Si sabemos que estos procesos crénicos
comienzan mucho antes de dar la cara, la pregunta es inevitable:
ipor qué no actuamos antes?

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud,

las enfermedades cardiovasculares, la

diabetes tipo 2 y algunos tipos de cdncer estdan
estrechamente vinculados con la alimentacion,
el sedentarismo, el estrés cronico y determinados
déficits nutricionales.

Aqui es donde los complementos alimenticios adquieren sen-
tido. No como sustitutos de una dieta equilibrada ni como al-
ternativa a los tratamientos médicos, sino como herramientas
de apoyo dentro de una estrategia preventiva. En un contexto
en el que nuestros suelos son mas pobres en micronutrientes,
nuestros niveles de estrés son mds elevados y nuestro estilo de
vida dista mucho del que fisiolégicamente nos corresponderia,
no siempre basta con «comer bien». En determinadas circuns-
tancias, puede ser necesario aportar de forma especifica aquello
que el organismo no recibe en cantidad suficiente o que necesita
en mayor proporcion.

Una visidén integral con lo
mejor de los dos mundos

Lo peor de todo es que, en los circulos oficiales del sistema sani-
tario, los complementos alimenticios suelen descartarse o inclu-
so despreciarse, argumentando que «no disponen de suficiente
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¢POR QUE NECESITAMOS HABLAR EN SERIO DE LOS SUPLEMENTOS?

respaldo cientifico». «;Todavia estamos con estos cuentos?»,
quizd te preguntes. Si, eso dicen. La realidad, sin embargo, es
que existen muchisimos suplementos cuya eficacia y seguridad
estan respaldadas por estudios rigurosos. Hay evidencias mas
que suficientes que demuestran el papel del magnesio, los aci-
dos omega-3 o la vitamina D en la prevencion y el manejo de
diferentes enfermedades. El problema es que estas evidencias
o articulos cientificos no forman parte de las herramientas de
trabajo consideradas validas en un centro de salud tradicional.

Ademais, tanto entre la poblacién general como entre el colectivo
médico existe una confianza casi absoluta en los medicamentos,
algo que es facil de entender al considerar que estos han pasado
rigurosas e interminables baterias de ensayos clinicos, aleatori-
zados y de doble ciego (en las pruebas, ni los participantes ni los
investigadores saben quién toma el medicamento real y quién
el placebo para evitar que puedan influir en los resultados). Sin
embargo, no debemos olvidar que los medicamentos, a pesar de
su efectividad, no estan exentos de efectos secundarios, algunos
de los cuales pueden llegar a ser graves. Como farmacéutico, va-
loro —y mucho— la funcién de los farmacos, pero también me
gusta pensar que deberfamos tener una vision mas amplia en la
que la prevencién y la promocion de un estilo de vida saludable
ocupen el lugar destacado que merecen.

La pregunta que surge es: ;por qué no podemos combinar lo me-
jor de los dos mundos? ;Por qué no utilizar los medicamentos
cuando sean necesarios, al tiempo que incorporamos suplementos
alimenticios efectivos para prevenir la aparicién de enfermedades
o complementar los tratamientos médicos? Desde mi punto de
vista, este no serfa un enfoque de medicina alternativa, sino de
medicina complementaria. Tenemos que dejar de pensar en los
suplementos como productos «milagro» o productos comerciales
y comenzar a poner en valor lo que en realidad son: herramientas
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que, cuando las elegimos de manera correcta, pueden ser muy
utiles a la hora de mantener una buena salud.

La mejor melodia compuesta
exclusivamente para ti

LA BALADA PERFECTA UDABLE
PARA UNA VIDA SAL
. La melodia
Primera estrofa
Estribillo
ACTIVIDAD <
FISICA
SUPLEMENTOS
NUTRICIONALES Ejecicio
DIETA NUTRITIVA regular
Vitaminas y
minerales
A5
O
Alimentacion
equilibrada
La armonia El puente
EL EXITO ESTAEN LA REDUCCION DEL ESTRES
ARMONIA DE TODOS Y HABITOS SALUDABLES
La cancién completa Bienestar
de la salud y longevidad

Hay una metafora que me gusta mucho porque creo que permi-
te entender muy bien el mensaje que quiero transmitir. Imagina
que la prevencion de enfermedades es como una buena cancién.
La primera estrofa, la que capta nuestra atencién, se centra en el
uso de los suplementos, esos poderosos elementos que pueden
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¢POR QUE NECESITAMOS HABLAR EN SERIO DE LOS SUPLEMENTOS?

ayudarnos cuando no obtenemos suficientes vitaminas o mine-
rales para cubrir nuestras necesidades. Sin embargo, una buena
balada no es solo una buena estrofa inicial.

La melodia, sin duda, ha de ser la dieta rica en nutrientes; esa
es la estructura principal. El estribillo serd la actividad fisica
regular —esa parte de la cancién que se repite y es pegadiza, y
que ofrece vitalidad y equilibrio a todo el conjunto—. Finalmen-
te, llegamos al puente, que conecta con el final. ;Qué serfa? La
reduccién del estrés y la incorporacion de otros hébitos que fa-
vorezcan nuestro bienestar con el propdsito de tener una mejor
salud y una vida mas larga y saludable.

Como todas las grandes canciones de la historia, cada parte es
imprescindible. Si la letra es buena, pero la melodia no, o vice-
versa, el resultado pierde fuerza. Los suplementos son una de las
piezas clave, un buen comienzo que, aunque no sustituye a las
otras partes de la cancion, hara que suene mucho mejor. Porque,
al final, la verdadera magia estd en cémo cada elemento —suple-
mentos, dieta, ejercicio y habitos saludables— se une para crear
la balada perfecta en una vida larga y saludable.

En esta primera parte, hablaremos de los suplementos que si
funcionan. Nos centraremos en aquellos que tienen un respaldo
cientifico sélido e indagaremos en cémo pueden ayudarte a me-
jorar tu salud de forma efectiva. Desmontaremos mitos, apren-
deremos qué debemos buscar en un suplemento de calidad e
intentaremos discernir por qué la mayoria de los suplementos
estan tan mal vistos por la medicina convencional.

Ha llegado el momento de tomar la iniciativa en favor de tu sa-
lud. No es mi intencién enfrentarme a los médicos ni rechazar
los tratamientos convencionales, sino juntar lo mejor de los dos
mundos para que la prevencion tenga el papel que merece en el
cuidado de nuestra salud.
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RECUERDA QUE:

A pesar de los avances tecnoldgicos y los adelantos que
hay en el dmbito médico en Espafia, el enfoque todavia
es reactivo; es decir, centrado en tratar la enfermedad
cuando ya ha aparecido en lugar de trabajar la preven-
cién para evitar que las personas enfermen.

Aungue en algunos entornos sanitarios se descartan por
falta de evidencia, existen suplementos cuya eficacia
y seguridad estan respaldadas por estudios rigurosos

(como el magnesio, los omega-3 o la vitamina D). Los
farmacos, por su parte, han demostrado su eficacia y
son imprescindibles en muchos casos, a pesar de que
pueden tener efectos secundarios.

El planteamiento es combinar lo mejor de ambos mun-
dos: usar medicamentos cuando sean necesarios y po-
ner en valor los complementos como herramientas que,
elegidas de manera correcta, pueden ser muy utiles a la
hora de mantener una buena salud.
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