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El abuso de
suplementos
atrapa a los
mas jovenes

El consumo ya se inicia a edades
tempranas y eleva el riesgo de
hipervitaminosis y dano renal r.a-s
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»La ingesta de complementos nutricionales se inicia a edades cada
vez mas tempranas, sin control médico, y motivada por las redes
sociales, 1o que eleva el riesgo de hipervitaminosis y dano renal

El abuso de suplementos
atrapa a 1os mas jovenes

Raquel Bonilla. MADRID

«En los tltimos tiempos la de-
mandadeconsumo deestetipo de

ca a la misma legislacién que los
medicamentos».

pielylas unas, en elcaso de laschi-
cas. «Yavemosen la consulta algu-
NoS menores que preguntan por
suplementacién o que muestran
mayor interés porestos productos,
perosonmuchos menosdelosque
realmente los toman, porque al
adquirirse sin receta, e incluso por
internet, en muchas ocasiones los
consumensin contérselo asus pa-
dres», advierte José Manuel More-
no Villares, codirectordeldeparta-
mento de Pediatriay director de la
Clinica Universidad de Navarra en
Madrid. De hecho, hay productos
multivitaminicos que se presentan
como gominolas, lo que hace que
su ingesta sea mds atractiva, au-
mentando la sensacién de que se

productos ha aumentado, sobre El sector de los complementos estd tomando algo inocuo.
asta con «pasearse»  todo entre jévenes, Cada vezson  alimenticios haexperimentadoun
por Tik Tok o Ins-  mas los que recurren a estos pro-  notablecrecimiento enlosltimos Riesgos

tagramunosminutos

para que el bombar-

deo de recomenda-
ciones sobre suplementos nutri-
cionales nos alcance de lleno.
Protefnas del suero de la leche ¥
casefna para aumentar musculo;
zinc para reducir el cansancio;
magnesio para mejorar el estado
de animo, el sueno y el estreni-
miento; vitamina C para fortalecer
las defensas; coligeno para una
piel radiante; complejos vitamini-
cosparael peloy lasunas; capsulas
a base de alcachofa para adelga-
zar...Lalistaes casiinfinitayle llega
a diario a ninos y adolescentes, lo
queestd provocando queel consu-
mo de estos productos se inicie a
edades cada vez mas tempranas.

ductos, vy lo hacen de una forma
compulsiva y descontrolada, sin
disponer de toda la informacién
para una eleccién responsables,
asegura Alma Palau, gerente del
Consejo General de Colegios Ofi-
ciales de Dietistas Nutricionistas
(Cgeodn). La principal causa de
este aumento de la demanda estd,
seguin Palau, «<en elexcesodeinfor-
macién en television y en redes
sociales no basada en evidencia,
sino en estudios de baja calidad,
declarando propiedades saluda-
bles a todo tipo de suplementos y
sin aportar datos sobre los efectos
adversos. Ademés, tambiéninfluye
la falta de regulacién de estos pro-
ductos, sometidosalamismalegis-
lacién quelosalimentos, peronun-

tres anos en nuestro pais, pasando
defacturar 1.700millones deeuros
en 2019 a mas de 2.000 en 2023,
segindatosdelaAsociacién Espa-
niola de Complementos Alimenti-
cios, que apunta a que un 75% de
la poblacién espanola afirma ha-
ber consumido algiin tipo de pro-
ducto de este tipoen eliltimo ano.
De ellos, un 63% toma comple-
mentos alimenticios, un 19% hace
uso de alimentos para deportistas
vyun 13% de alimentos parael con-
wolde peso.

A edades mas tempranas, el ob-
jetivo principal que buscan los jé-
venes es el de aumentar el rendi-
miento deportivo y la masa
muscular, en el caso de los chicos,
v mejorar el aspecto del cabello, la

Un consumo
multigramo diario
de vitamina C puede
danar los rinones
alargo plazo

«Los adolescentes
los consumen de una
manera compulsiva
y descontrolada»,
alerta Palau

La realidad es que hay que tener
cuidado con este tipo de suple-
mentos, ya que, tal y como afirma
Manuel Monino, miembro de ho-
nor de la Academia Espanola de
Nutriciény Dietética (AEND), «<no
dejandeser productosque pueden
ser fuente de aziicares anadidos,
que podrian contener sustancias
que no aparecen en el etiquetado,
especialmente en los destinados a
deportistas y pérdida de peso». De
hecho, seglin anade Palau, «se co-
reelriesgodeingerirnutientesen
exceso, lalescomo aziicares, grasas
y protefnas, y por lo tanto de ener-
gia, ademas del peligro asociado a
sustancias no declaradas en el eti-
quetado, como hormonas o sus-
tancias dopantes, cuando se ad-
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QUE BUSCAN mente en nifios pequenos, el con-
(en %) Mejorar sumo de vitaminas y minerales
0 9 busca mejorar su estado de salud en general Prevenir la calidad debe realizarse bajo supervisién
patologias _HEEE médica, pues el riesgo de adminis-

trar dosis incorrectas (superiores a
lo recomendado) es mayors.

Tener mas energia Ayudar al Tratar Mejorar el Mejorar el Hipervitaminosis
o reducir la fatiga funcionamiento enfermedades funcionamiento rendimiento E R . Tog
normal de huesos, del sistema deportive -nire los peligros que corren los
cartilagos y inmunitario menores (ue consumen sup]e-
misculos mentos nutricionales desde edades
TIPOS DE VITAMINAS EFECTOS DEL EXCESO DE... mUY‘smPrlanasiYSIH_ET“ng{m‘*dI’
co sobresale «el posible dafo que
w C BS VITAMINA A VITAMINA D VITAMINA K «, P . d
o A i T e = se produce en érganosvitalescomo
o = Dolor de cabeza ¢ Irritabilidad Ictericia , oy
= o Bl B6 ; el higado y el rindén, pues son los
> E 2 B2 B7 Eatia ¢ Diarrea ¢ Danoen encargados de filtrar el organismo,
&2 3 Movimiento las membranas S
B K % g Activacion dolamBe y en estos casos se pueden ver ex-
g = B3 B9 g‘ivr?cggtf;{:ble del sistema l puestos a un sobreesfuerzo», reco-
= T B4 Bi12 de los ojos neryieso E;%theig:j? noce Moreno Villares, En el caso de
Descamacion Dolor de cabeza las vitaminas, existen 13 tipos que,
de la piel Fatiga VITAMINA B «segtin su solubilidad en agua, se
Aumento del Eleva la dividen en dos grandes grupos: las
HIPERVITAMINOSIS e [ i ‘
o e e nodo linfatico ERNES e g{f;fg? hidrosolubles(quesonlaB1,B2,B3,
................................. » Problemas ¢ Molestias ol B6,B7,B8, B9, B12yC)ylasliposo-
Las sustancias liposclubles 6seos diversos gastrointestinales ¢ algd%minal lubles (no se disuelven en agua y
se acumulan en el tejido -
adiposo y en el higado # Poliuria ¥ sonlaA, D, Ey K). Todas ellas son
................................. VITAMINA C - dérmicas imprescindibles parael organismo,
El exceso de compuesto Problemas otor.0se0 o . —
et mas A PEro No es necesario coNsuInir su
it gastrointestinales Ealioe g lementos para adquirirlas, pues
metabolizarse como diversos # Quemaduras piementos pdra aaq » P
sustancias toxicas Migranas drganos solares una dieta equilibrada proporciona
lascantidadesdemandadas», expli-
ca Bernardo Herradén, investiga-
dor del Instituto de Quimica Orga-
ql}ierenporcanales comointernet SEGUROS, PERO ;EFICACES? nica General (IQOG - CSIC). De
ofuentes poco fiabless. hecho,loquepuedeserbeneficioso
En este sentido, Jaume Pey, di- a concentracion fisiologica podria
rectorgeneral delaAsociacién para La Agencia Alno resultar toxico en mayor cantidad,
el Autocuidado delaSalud{Anefp), Europea de ~ considerarse deahfelriesgode hipervitaminosis,
hace hincapié en que «los comple- U iﬁ%‘;ﬁ:g N ] ‘;i‘gggﬁ“ € «algoraro, peroque suele producir-
mentos alimenticios son segurosy (EFSA) evalda comercializar se por iniciativa individual», alerta
cumplen con la regulacién en te- las pruebas siln ensayos Herradén, quien detalla que «un
icid i cientificas clinicos ni i iari 38
mas de composicién, etiquetadoe Reguladoscomo oo Wi S O consumo n]lﬂugran}o dlarlc? Nde vi
higiene de los alimentos, por ello, o  «complemento cientifica que tamina C puede danar los rifiones
para un uso adecuado, se deben = alimenticio» bajo Los productores,  gemuestre su alargo plazo,mientras que los efec-
; " S ladirectivade © proveedoresy eficacia ; .
seguir las recomendaciones del Z  suplementos . distribuidores tos més serios se producen con la
fabricante, que estdnespecificadas @ alimenticiosde + son los - hipervitaminosis de la D, por su
en el modo de empleo del produc- % laUniénEuropea | responsa bles - = accién hormonal al afectar al siste-
to en cuestién, y atender a cual- ma endocrinos.
quier advertencia o recomenda- En condiciones normales, «los
cién incluida en el etiquetado del El uso diario de Posible riflones excretan el exceso de vita-
producto, yasea por temas de gru- multivitaminas no causalidad minas hidrosolubles por medio de
; . se asocia con una inversa ; P
p.opoblamonaloed?doporcondl smebslipiel ey la orina, por lo que la hlper\fnaml
cionesdesaludpreviasquepuedan =~ == 0= ' 0 % elllamado nosis con este tipo es rara. Sin em-
presentar las personasy. El riesgo de Soin) efectode bargo, enelcasodelasliposolubles
Es en este escenario en el que el mortalidad fue un ::?g:a:?n - pueden acumularse en los tejidos
abusodelos complementos nutri- Nohay mgﬁgggﬁe los ? grasosdel organismoproduciendo
cionalespuede suponerunproble- o suficiente diarios de IL\% — efectossecundariossihayunatoma
ma para la salud, «va que no hay S :";ﬁ:?;;; ” multivitaminas en & ¢ excesivar, anade Miguel Civera,
ninguna necesidad de tomar su- S REREER R los aftos iniciales miembro del Comité Gestor del
ool L i ) ~ del seguimiento st .
plementos en la edad pediétrica, = A Area de Nutricién de la Sociedad

salvo excepciones que deben estar
justificadasporlaexistenciade dé-
ficits confirmados. Con una ali-
mentacion saludable y variada se
cubren todas las necesidades que
necesita un nino o un adolescente
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| VITAMINA D

Niveles séricos
insuficientes

Espafiola de Endocrinologfa y Nu-
tricién(SEEN). «Yestosefectospue-
den acentuarse en los menores,
pueslos sistenas nerviosos, inmu-
ne o endocrino estdn en desarro-
llo», matiza Herrad6n.

.. o0 .
para su desarrollo», confirma Pe- o0 ] - MULTIVITAMINA Portodoello, «aunque norequie-
dro Gorrotxategi, presidente de la Después de una renreceta, siempre esrecomenda-
Asociacién Espafiola de Pediatria VITAMINA BI2 cirugia bariatrical ble tener en cuenta el consejo de

de Atencién Primaria (Aepap). Y

CUANDO TOMAR

profesionales sanitarios, como el

¢ e uien sigue una A 3 N ;
asf lo ratifica Pablo Caballero, far- gieta vegetariana ACE FOLIC_O farmacéutico, que puede evitar un
macéutico del rea de divulgacién 0 vegana It)r?;?eltt?':tlgﬂmer uso inadecuado, pues es impres-
cientifica del Consejo General de embarazo cindible que se tome en las dosis

Colegios Farmacéuticos (Cgeof),
quien advierte de que, «especial-

Fuente: CSIC, AFEPADI, Fundacién Mapfre

aconsejadas y durante un tiempo
determinado», concluye Pey.




