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Están de moda y quedan al alcance 
de todos los públicos. Desde la far-
macia, hasta el supermercado, pa-
sando por el gimnasio o las grandes 
plataformas de comercio electró-
nico, la fi ebre por el consumo de 
suplementos de proteínas es una 
realidad en nuestro país que co-
mienza a inquietar a los profesio-
nales de la sanidad, ya que, en la 
mayoría de los casos, se toman de 
forma  rutinaria y sin ninguna su-
pervisión médica, lo que puede 
poner en riesgo la salud, sobre todo 
cuando se usan a edades muy pre-
coces o en personas con patologías 
de base. 

Los datos no dejan lugar a dudas: 
en 2024, la demanda de productos 
de nutrición deportiva aumentó un 
14%, destacando especialmente las 
ventas de suplementos de proteí-
nas, que crecieron un 175%, según 
datos del Observatorio de Tenden-
cias de Cofares. Por su parte, los 
productos de precompetición lide-
raron las ventas, representando un 
61% de esta categoría, seguidos por 
los de recuperación (17%). «Es una 
tendencia que sí hemos notado en 
las consultas, donde se muestra un 
mayor interés por los suplementos 
de proteínas entre los pacientes», 
reconoce Carmen Aragón, miem-
bro del área de Nutrición de la So-
ciedad Española de Endocrinolo-
gía y Nutrición (SEEN). 

Parte de la culpa de la fascinación 
por los suplementos de proteínas 
está en las redes sociales, «pues es 
una tendencia 
que circula con 
fuerza. Abundan 
mensajes que 
presentan estos 
productos como 
imprescindibles 
para mejorar el 
rendimiento físi-
co, ganar masa 
muscular o incluso controlar el 
peso. Algunos pacientes llegan a la 
consulta con dudas a raíz de lo que 
han leído o escuchado en esos ca-
nales, más que por una recomen-
dación médica o científi ca», asegu-
ra Pablo Pérez, especialista en 
Medicina Interna del Hospital Uni-
versitario Reina Sofía de Córdoba 
y vicepresidente de la Sociedad Es-
pañola de Medicina Interna 
(SEMI).

Pero no todo vale. Tal y como ad-
vierte el doctor Pérez, «los suple-
mentos de proteínas y de otros 
micronutrientes no deberían con-
sumirse de forma rutinaria. Su uso 
solo está justifi cado cuando existe 
una defi ciencia concreta y deben 
ser indicados por un profesional de 
la salud, ya que en la mayoría de las 
ocasiones una alimentación varia-

Raquel Bonilla. MADRID La peligrosa moda 
de los suplementos 

de proteínas
►Daño renal severo, gota, hígado graso, acné, trastornos 

de la alimentación o dolencias gastrointestinales son 
algunas de las secuelas de la ingesta indiscriminada        

y sin supervisión médica de estos complementos  

da es sufi ciente para cubrir todas 
las necesidades nutricionales». 

En concreto, la ingesta recomen-
dada de proteína para adultos «es 
de 0,8 gramos por kilo de peso y día, 
por lo que una dieta equilibrada 
como la mediterránea, que incluye 
consumo frecuente de legumbres, 
lácteos fermentados, frutos secos, 
huevos y pescado cubre con creces 
las necesidades proteicas en el es-
tado de salud», detalla Aragón.

Perjuicio para la salud
Sin control sanitario ni supervisión 
especializada, cualquiera puede 
tomar estos suplementos a la ligera 
poniendo en riesgo la salud, pues 
«el consumo de proteínas en exce-
so está relacionado con el deterio-
ro progresivo de la función renal. 

También se ha 
descrito la apari-
ción de litiasis 
(piedras) en la vía 
urinaria y se pue-
den producir alte-
raciones en la mi-
crobiota intestinal. 
Además, altera el 
patrón de alimen-

tación 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 ósea por aumento de la eli-
minación de calcio, hiperuricemia 
con riesgo de gota, náuseas o dia-
rrea», añade Pérez.

Una idea en la que insiste Emilio 
Sánchez, presidente de la Sociedad 
Española de Nefrología (SEN), 
quien hace hincapié en que «la en-
fermedad renal es completamente 
silenciosa y hay muchas personas 
que la sufren sin saberlo, por lo que 
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-
mendación sería reducir la ingesta 
de proteínas y en ningún caso au-

mentar su ingesta con suplemen-
tos de este tipo, ya que eso lo que 
implica es una sobrecarga del riñón 
que se traduce en deterioro lento y 
progresivo».

Tal y como explica el nefrólogo, 
«los suplementos de proteínas son 
seguros, pero solo cuando se em-
plean por un motivo médico o bajo 
supervisión de un especialista. 
Nunca deben ser empleados por-
que nos lo recomienda  el  monitor 
del gimnasio, un conocido o al-
guien al que seguimos en redes 
sociales. Eso es muy peligroso por-
que, probablemente, no sabemos 
si nuestros riñones funcionan bien, 
mal o regular». 

Análisis previo
En caso de querer empezar a tomar 
este tipo de complementos, «lo más 
aconsejable es acudir al médico de 
cabecera y solicitar un simple aná-
lisis de sangre y orina, pues es la 
prueba más barata, rápida y 
eficaz para conocer la 
situación renal y no 
poner en riesgo la 
salud. Así po-
dremos evi-
tar males 
m a y o r e s , 
sobre todo 
si hay ante-
c e d e n t e s 
familiares 
de enferme-
dad renal o si 
se padece dia-
betes, hiperten-

Creatina: la última 
revolución

►El último «boom» en el 
sector de la suplementa-
ción llega de la mano de la 
creatina, una molécula que 
el cuerpo produce de forma 
natural y que se encuentra 
en alimentos como la carne 
y el pescado. Sin embargo, 
ya es posible encontrar 
suplementos de ella casi en 
cualquier lugar. En concre-
to, se utiliza para aumentar 
la energía rápida en 
músculos y cerebro y se 
relaciona con benefi cios 

como mejora del rendimien-
to deportivo, aumento de la 
masa muscular, recupera-
ción más rápida y mejor 
capacidad cognitiva. Frente 
a ello, mal empleado puede 
provocar  el aumento de 
peso por retención de 
líquidos y músculo, así 
como posibles problemas 
gastrointestinales (como 
hinchazón o diarrea) y una 
ligera deshidratación si no 
se bebe sufi ciente agua 
durante el día. 

Las ventas de 

estos productos 

crecieron un 

175% el pasado 

año en España
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UNA TENDENCIA NOCIVA

SUPLEMENTOS EN AUGE

CUÁNDO SON NECESARIOS 

TIPOS

FACTORES PARA ELEGIR  

CONTRAINDICACIONES 

 14% 175%

En 2024 la demanda de 
productos de nutrición 
deportiva aumentó un

61% 17%

Productos que 
lideran las ventas:

Las ventas de 
suplementos de proteínas 

crecieron un

precompetición recuperación

SECUELAS PARA LA SALUD
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Daño renal 

Alteraciones
del hígado 

Riesgo cardiometabólico

Pérdida de
masa ósea

Eliminación
de calcio

Litiasis renal

Hiperuricemia
con riesgo de gota

Molestias
gastrointestinales

En polvo 

En batidos 

En barritas Deportistas
de élite 

Pacientes con
enfermedades
renales

Personas con
patologías
metabólicas

Embarazo
y lactancia

Niños y
adolescentes 

Personas de
edad avanzada

Pacientes con 
sarcopenia

Personas
hospitalizadas 

Siempre de forma individualizada 
y bajo vigilancia clínica

Proteína de 
origen animal

Proteína de 
origen vegetal

Procedentes de la leche. 
Son las más comunes 

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

Proteína
microbiótica

A partir de levaduras 
inactivas 

Concentrado de caseína micelar: 
formas de caseína aislada sin 
desnaturalizar. Los aminoácidos 
son liberados de forma lenta y 
sostenida

WPC (Whey Protein 
Concentrate):  concentrado 
de proteína de suero de 
leche de alta calidad 

WPI (Whey Protein Isolate): 
aislado de proteína de suero 
de leche que dispone de una 
mayor concentración de 
proteínas en proporción

Calidad de las
proteínas en sí 

Adición de otros componentes
como azúcares o edulcorantes

Infografía Tania Nieto / LA RAZÓN

sión, enfermedad cardiovascular o 
si hay obesidad, pues todo ello son 
factores que elevan la probabilidad 
de tener una capacidad renal ya 
comprometida», recomienda el 
presidente de la SEN, quien alerta 
de que «estamos notando el interés 
por este tipo de suplementos en la 
consulta, pero las consecuencias 
renales de esta tendencia aún no se 
sienten. Las veremos en unos años, 
cuando lleguen pacientes con en-
fermedad renal grave o al borde de 
la diálisis por un abuso de estos 
complementos sin supervisión».     

La pregunta del millón es cuándo 
sí son necesarios estos suplemen-
tos. «Solo se recomienda en ca-
sos de mayor desgaste proteico 
como en enfermedades agu-

nista deportivo del Consejo 
General de Colegios Ofi ciales de 
Dietistas-Nutricionistas, quien 
apunta a que tan importante como 
la cantidad que se toma es «la cali-
dad de las proteínas en sí, la adición 

das, pacientes en tratamiento por 
cáncer o en la recuperación de una 
intervención quirúrgica complica-
da, así como en deportistas de éli-
te», apunta Aragón. «En el post 
entrenamiento, el aporte de proteí-
nas de forma adicional ayuda 
a reparar y cons-
truir las fibras y 
los músculos da-
ñados», explica 
José Antonio Ló-
pez, dietista-nu-
t r i c i o -

de otros componentes como azú-
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 
menos lactosa que la proteína con-

centrada».  En el resto de cir-
cunstancias, los expertos 
coinciden en que una dieta 
variada resulta la mejor op-
ción y, en caso de optar por 
suplementos, siempre bajo 

supervisión.
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