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Estdndemodayquedanalalcance
detodoslos publicos. Desde la far-
macia, hasta el supermercado, pa-
sandoporelgimnasioolasgrandes
plataformas de comercio electr6-
nico, la fiebre por el consumo de
suplementos de proteinas es una
realidad en nuestro pais que co-
mienza a inquietar a los profesio-
nales de la sanidad, ya que, en la
mayoria de los casos, se toman de
forma rutinaria y sin ninguna su-
pervisién médica, lo que puede
ponerenriesgolasalud, sobretodo
cuando se usan a edades muy pre-
cocesoenpersonasconpatologfas
de base.
Losdatosnodejanlugaradudas:
en 2024, lademanda de productos
denutricién deportivaaumentéun
14%, destacando especialmentelas
ventas de suplementos de protei-
nas, que crecieron un 175%, segin
datos del Observatorio de Tenden-
cias de Cofares. Por su parte, los
productosde precompeticiénlide-
raronlasventas, representandoun
61% de esta categoria, seguidos por
losderecuperacion (17%). «Esuna
tendencia que sthemosnotado en
las consultas, donde se muestraun
mayor interés porlos suplementos
de proteinas entre los pacientes»,
reconoce Carmen Aragén, miem-
bro del drea de Nutricién de la So-
ciedad Espanola de Endocrinolo-
gfay Nutricién (SEEN).
Partedelaculpadelafascinacién
por los suplementos de proteinas
estd en las redes sociales, «pues es
una tendencia
que circula con
fuerza. Abundan
mensajes que

Las ventas de
estos productos

La peligrosa moda
de los suplementos

de proteinas

»Dano renal severo, gota, higado graso, acné, trastornos

de la alimentacion o dolencias gastrointestinales son
algunas de las secuelas de la ingesta indiscriminada
y sin supervision médica de estos complementos

da es suficiente para cubrir todas
las necesidades nutricionales».
Enconcreto, laingestarecomen-
dada de proteina para adultos «es
de0,8gramosporkilodepesoydia,
por lo que una dieta equilibrada
comolamediterranea, queincluye
consumo frecuente de legumbres,
l4acteos fermentados, frutos secos,
huevosypescado cubrecon creces
las necesidades proteicas en el es-
tado de salud», detalla Aragén.

Perjuicio para la salud

Sin controlsanitario nisupervision
especializada, cualquiera puede
tomarestossuplementosalaligera
poniendo en riesgo la salud, pues
«elconsumo de proteinas en exce-
so estd relacionado con el deterio-
ro progresivo de la funcién renal.
También se ha
descrito la apari-
cién de litiasis
(piedras) en la via

presentan estos crecieron un urinaria y se pue-
productos como % el d den producir alte-
imprescindibles 17~5 % e pasa~ Y raciones en la mi-
para mejorar el ano en Espana crobiotaintestinal.

rendimiento fisi-
co, ganar masa
muscular o incluso controlar el
peso. Algunos pacienteslleganala
consultacondudasaraizdelo que
han leido o escuchado en esos ca-
nales, mas que por una recomen-
daciénmédicao cientifica», asegu-
ra Pablo Pérez, especialista en
MedicinaInternadel Hospital Uni-
versitario Reina Sofia de Cérdoba
yvicepresidente delaSociedad Es-
panola de Medicina Interna
(SEMI).

Peronotodovale. Talycomoad-
vierte el doctor Pérez, «los suple-
mentos de proteinas y de otros
micronutrientes no deberian con-
sumirse de forma rutinaria. Suuso
solo esta justificado cuando existe
una deficiencia concreta y deben
serindicados porun profesional de
lasalud, yaque enlamayoriadelas
ocasionesunaalimentaciénvaria-

Ademas, altera el
patrén de alimen-
tacién normal y se ha relacionado
con acné en mujeres y con trastor-
nos de la conducta alimentaria»,
detalla la especialista de la SEEN.
Sin pasar por alto «la pérdida de
masa dsea por aumento de la eli-
minaciénde calcio, hiperuricemia
con riesgo de gota, nduseas o dia-
rrea», anade Pérez.
Unaideaenlaqueinsiste Emilio
Sanchez, presidente delaSociedad
Espaiiola de Nefrologia (SEN),
quienhacehincapiéenque «Jlaen-
fermedadrenal escompletamente
silenciosa y hay muchas personas
quelasufrensinsaberlo, porloque
es posible que alguien viva con un
20% de su capacidad renal sin sa-
berlo. El problema reside en que,
ante esta circunstancia, la reco-
mendacién seriareducirlaingesta
de proteinas y en ningtin caso au-

Creatina: la ultima

revolucion

»EL dltimo «<boom» en el
sector de la suplementa-
cionllegadelamanodela
creatina, una molécula que
el cuerpo produce de forma
naturaly que se encuentra
en alimentos como la carne
y el pescado. Sin embargo,
ya es posible encontrar
suplementos de ellacasien
cualquier lugar. En concre-
to, se utiliza para aumentar
la energiarapidaen
musculosy cerebroy se
relaciona con beneficios

como mejora del rendimien-
to deportivo, aumento de la
masa muscular, recupera-
cién mas rapida y mejor
capacidad cognitiva. Frente
aello, mal empleado puede
provocar el aumento de
peso por retencion de
liquidos y musculo, asi
como posibles problemas
gastrointestinales (como
hinchazén o diarrea) y una
ligera deshidratacion sino
se bebe suficiente agua
durante el dia.

mentar su ingesta con suplemen-
tos de este tipo, ya que eso lo que
implicaesunasobrecargadelrifién
que se traduce en deteriorolentoy
progresivo».

Taly como explica el nefrélogo,
«os suplementos de proteinas son
seguros, pero solo cuando se em-
plean porunmotivomédico obajo
supervisién de un especialista.
Nunca deben ser empleados por-
quenoslorecomienda el monitor
del gimnasio, un conocido o al-
guien al que seguimos en redes
sociales. Eso es muy peligroso por-
que, probablemente, no sabemos
sinuestrosrinones funcionanbien,
mal o regular».

Andlisis previo
Encasodequererempezaratomar
estetipodecomplementos, <lomas
aconsejable esacudiralmédicode
cabeceray solicitar un simple and-
lisis de sangre y orina, pues es la
prueba mds barata, rdpiday
eficaz para conocer la
situacién renal y no
ponerenriesgola
salud. Asi po-
dremos evi-
tar males
mayores,
sobre todo
si hay ante-
cedentes
familiares
de enferme-
dad renal o si
se padece dia-
betes, hiperten-
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sién, enfermedad cardiovascularo
sihay obesidad, puestodo ello son
factoresqueelevanlaprobabilidad
de tener una capacidad renal ya
comprometida», recomienda el
presidente de la SEN, quien alerta
deque«estamosnotandoelinterés
por este tipo de suplementos en la
consulta, pero las consecuencias
renalesdeestatendenciaainnose
sienten. Lasveremos enunosanos,
cuando lleguen pacientes con en-
fermedad renal grave o alborde de
la didlisis por un abuso de estos
complementos sin supervision».
Lapreguntadelmillénescuando
si son necesarios estos suplemen-
tos. «Solo se recomienda en ca-
sos demayor desgaste proteico
como en enfermedades agu-

das, pacientes en tratamiento por
canceroenlarecuperaciéndeuna
intervencién quirdrgicacomplica-
da, asi como en deportistas de éli-
te», apunta Aragén. «En el post
entrenamiento, el aporte de protei-
nas de forma adicional ayuda
areparar y cons-
truir las fibrasy
los musculos da-
nados», explica
José Antonio L6-
pez, dietista-nu-
tricio-

En 2024 la demanda de
productos de nutricion
deportiva aumenté un

PRESENTACION
SUPLEMENTOS

Concentrado de caseina micelar:
formas de caseina aislada sin
desnaturalizar. Los aminoacidos

son liberados de forma L
sostenida
| Proteina |

CUANDO SON NECESARIOS

Deportistas
de élite

Procedente de guisante,
Il l soja, arroz, garbanzos...

nista deportivo del Consejo
General de Colegios Oficiales de
Dietistas-Nutricionistas, quien
apuntaaquetanimportante como
la cantidad que se toma es «la cali-
daddelasproteinasensi, laadicién

TENDENCIA NOCIVA

SUPLEMENTOS EN AUGE

Las ventas de
suplementos de proteinas
crecieron un

175%

E_J

de otros componentes como azu-
cares o edulcorantes, pues son fac-
tores que diferencian la calidad fi-
nal del producto. Las WPI tienen
menos grasas y menor contenido
en carbohidratos, lo que deriva en
menoslactosaquelaproteinacon-
centrada». En el resto de cir-
cunstancias, los expertos
coinciden en que una dieta
variada resulta la mejor op-
ciény, en caso de optar por
suplementos, siempre bajo
supervision.

Productos que
lideran las ventas:

precompeticion

) | )
Personas de
[LELEVEN AL E]

Il Procedentes de la leche.
Son las mas comunes

WPC (Whey Protein
Concentrate): concentrado
de proteina de suero de

entay leche de alta calidad

FACTORES PARA ELEGIR

Calidad de las
proteinas en si

CONTRAINDICACIONES

Personas con
patologias
metabélicas

Pacientes con
enfermedades
renales

*| Daiio renal

Alteraciones

del higado de calcio

Riesgo cardiometabélico

Infografia Tania Nieto / LA RAZON

Pacientes con
sarcopenia

Pérdida de
masa 6sea

Eliminacion

Siempre de forma individualizada

y bajo vigilancia clinica

Personas
hospitalizadas

WPI (Whey Protein Isolate):
aislado de proteina de suero
de leche que dispone de una
mayor concentracion de
proteinas en proporcion

A partir de levaduras
J inactivas

Adicion de otros componentes
como azucares o edulcorantes

Ninos y
adolescentes

Embarazo
y lactancia

Hiperuricemia
con riesgo de gota

Molestias
gastrointestinales

Litiasis renal




