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A todos los que habéis hecho posible estar hoy aquí. 





​

Nota: Este libro debe interpretarse como un volumen de referencia. La información que contiene está pensada para ayudarte a tomar decisiones adecuadas respecto a tu salud y bienestar. Ahora bien, si sospechas que tienes algún problema médico o de otra índole, el autor y la editorial te recomiendan que consultes a un profesional.

Algunos de los nombres y de los rasgos característicos de algunas personas se han modificado para proteger su privacidad.





[image: ]

INTRODUCCIÓN

Descifrando el mundo de los suplementos

No sé si alguna vez te has preguntado —supongo que sí— si tomar suplementos realmente funciona. Es probable que lo hayas oído en una conversación entre amigos, lo hayas leído en algún artículo o incluso lo hayas visto recomendado en redes sociales: omega-3 para el corazón y la memoria, vitamina D para los huesos y el sistema inmunitario, magnesio para dormir mejor o reducir el estrés... La oferta parece infinita y las promesas, irresistibles. Pero ¿qué hay de verdad en todo esto? Por ejemplo, ¿puede mejorar mi salud tomar omega-3, vitamina D o magnesio? ¿Son en verdad necesarios para mantenernos sanos o se trata más bien de una moda pasajera alimentada por intereses de la industria? En este libro vamos a dar respuesta a todas estas dudas sobre los suplementos y cómo pueden ayudarte a vivir mejor.

En este mundo —en el que nos bombardean desde la televisión, Instagram o TikTok con productos milagro, yogures que bajan el colesterol o infusiones mágicas que utilizan las famosas mientras, en los envases de los suplementos, se normalizan etiquetas difíciles de entender—, descubrir si necesitas un aporte extra y, si es así, qué y por qué lo necesitas y cómo elegir el suplemento correcto para tu situación vital actual puede convertirse en todo un reto. Pero, como decía Bobby McFerrin en su icónico tema Don’t Worry, Be Happy, no te preocupes, has llegado al lugar correcto. 

Soy Sento Segarra, farmacéutico con más de treinta años de experiencia en oficina de farmacia, primero en un pequeño pueblo de montaña y, con el tiempo, en otro un poco más grande cerca de la costa mediterránea. En el ejercicio de mi profesión, he tenido la oportunidad de escuchar a miles de personas que me han compartido sus inquietudes y dudas sobre cómo mejorar su salud y qué suplementos tomar. Desde hace ya ocho años, me dedico a la divulgación científica en YouTube, donde, desde mi canal Sento Farmacéutico, hablo semanalmente sobre salud, longevidad, nutrición y suplementación. Durante este tiempo, he conseguido reunir una comunidad fiel que no para de demostrarme que comparte mi pasión por la salud y el bienestar.

Los suplementos siempre me habían interesado, pero esta curiosidad aumentó gracias a, o por culpa de, una experiencia personal que marcó un antes y un después en mi vida. Hace algunos años, comencé a padecer calambres nocturnos y contracción involuntaria de los músculos —como ese molesto tic que seguro que te ha pasado en el párpado inferior— y tenía los músculos del cuello completamente tensos y agarrotados. Acababa de cumplir los cincuenta (¡quién los pillara ahora!), llevaba una vida sedentaria y cada año aumentaba de peso, a razón de dos kilos por año. Todo esto ocasionaba que también me doliesen las rodillas cada vez que me levantaba del sofá, lo que hacía que me acordase de mi abuela cuando decía: «Qué bajitos hacen los sofás, ¿me ayudas a levantarme, que me duelen las rodillas?». Todo mi malestar lo achacaba, como la mayoría de la gente, al tiempo, vaya..., al paso del tiempo; o sea, a la edad.

Un día, estando en la farmacia, me pesé y me di cuenta de que había alcanzado los 73 kilos, que, para mi 1,67 de altura, era un poco excesivo, sobre todo teniendo en cuenta que en los últimos seis años había engordado dos kilos por año, como comentaba. En ese momento, pensé que, si seguía a ese ritmo, en el transcurso de cinco años me plantaría en 83 kilos y, seguramente, con problemas de tensión, azúcar en la sangre y colesterol —vamos, el cuadro típico—. Además, tendría que tomar medicación para cada uno de estos problemas. No me gustó nada la idea y, por eso, decidí que había que tomar cartas en el asunto. 

Comencé a caminar todos los días, cambié mi dieta —dejé de comer dulces y harinas refinadas— y descubrí los suplementos de magnesio gracias a una mujer extraordinaria: Ana María Lajusticia, una gran científica, empresaria y divulgadora que vivió hasta los cien años (falleció recientemente). Como decía, comencé a tomar magnesio y, para mi sorpresa —gracias a todos esos cambios que había implementado en mi vida—, todos esos problemas desaparecieron como por arte de magia. Fue entonces cuando mi interés por los suplementos creció más rápido que la espuma. 

¿Sabías que gran parte de la población tiene deficiencias importantes de nutrientes esenciales? Un ejemplo es la vitamina D: muchas personas, sobre todo durante los meses de invierno, suelen presentar valores bajos de esta vitamina, lo que puede afectar tanto a su salud ósea como a su sistema inmunológico. Tampoco es ninguna sorpresa que los niveles de omega-3 no lleguen al mínimo necesario en la dieta de muchas personas, lo que influye negativamente en su salud cardiovascular y cerebral. De hecho, incluso los niveles de magnesio —que fue mi primer suplemento y es necesario para llevar a cabo más de trescientos procesos enzimáticos— es habitual que sean muy bajos en la mayoría de las personas. Estos datos que aporto no deberían ser solo parte de una estadística, sino una señal de alarma que nos indique la dirección en la que debemos remar para mejorar nuestra salud de una forma efectiva, pero, a la vez, accesible para todo el mundo. 

Si estás leyendo este libro es porque sientes interés por los suplementos. Sin duda, son unos magníficos aliados para prevenir el desgaste físico y cuidar la salud a largo plazo; sin embargo, estar «de moda» los ha llevado a ser el centro de un mercado repleto de desinformación, modas e influencers sin criterio. 

A lo largo de estas páginas, te enseñaré a elegir el suplemento que realmente necesitas para impedir que caigas en todas esas trampas de marketing que nos rodean; en definitiva, sabrás cómo utilizar estos productos de forma estratégica y basada en la evidencia para prevenir carencias y mejorar funciones clave de tu organismo. 

Además, aprenderás a interpretar las etiquetas de los productos, a saber qué debes buscar para asegurarte de que lo que compras cumple con unos mínimos de calidad y eficacia. Desmontaré mitos, explicaré la diferencia entre suplemento y complemento y mostraré cómo elegir calidad con un único propósito: tu bienestar y tu salud. Los suplementos no pueden sustituir una dieta equilibrada ni un tratamiento médico, pero, bien elegidos, pueden marcar una diferencia en puntos clave como la energía, el sueño, la inflamación, la digestión, la salud mental y el aspecto físico. 

En este libro compartiré contigo no solo mi experiencia profesional, acumulada a lo largo de los años, sino también los conocimientos que he adquirido durante todos estos años de investigación y divulgación. 

La primera parte de esta aventura hacia una mejor salud está dedicada a los fundamentos de la suplementación nutricional. Aquí, aprenderemos sobre los suplementos reales, esos que realmente pueden ser importantes para tu salud, para qué sirven y cómo puedes incorporarlos en tu vida diaria. También, como avanzaba, aprenderás a escoger el mejor suplemento identificando los criterios de calidad más importantes y descifrando las etiquetas de los productos que, en numerosas ocasiones, son un auténtico galimatías. 

La segunda parte, una vez que ya hemos sentado las bases fundamentales, la dedicaré a explicar cómo los suplementos pueden activarte y mejorar tu salud de forma palpable. Descubrirás cómo poner a punto tu metabolismo (como si de un coche de Fórmula 1 se tratara), cómo fortalecer tus músculos, cómo reducir la inflamación de bajo grado —que tanto daño nos hace—, cómo promover la longevidad y, por supuesto, cómo ayudar a nuestro sistema inmunológico a llevar a cabo su trabajo. Todo ello, como siempre digo, con argumentos respaldados por la ciencia y por mi propia experiencia. 

La tercera parte consistirá en un glosario práctico de suplementos, organizado en fichas según dolencias y requerimientos específicos. Esta parte es más práctica, y estoy seguro de que te será de gran ayuda cuando necesites encontrar, de forma rápida, el suplemento más adecuado para ti o para cualquier persona que busque mejorar su calidad de vida.

Y, como extra, quiero incluir algo que considero fundamental: las opiniones y testimonios de personas reales que han compartido con generosidad sus vivencias y aprendizajes. Creo firmemente que la experiencia humana nos aporta una riqueza que puede ser un buen complemento al material científico. Espero que te diviertas leyendo este libro al mismo tiempo que aprendes, porque el conocimiento no debe ser ni aburrido ni moralizante, pero sí una ayuda para, en muchos casos, romper prejuicios. 

Mi deseo es que La gran guía de la suplementación sea mucho más que una simple guía técnica. Me gustaría, en cambio, que se convirtiera en una especie de conversación cercana entre tú y yo, en la que puedas apreciar mi entusiasmo por la suplementación y mi firme convicción de que, cuando los seleccionas y utilizas de forma adecuada, los suplementos pueden ser la herramienta para transformar de forma radical tu salud. La suplementación puede ser de gran ayuda, pero, al mismo tiempo, puede causar mucha confusión. Mi objetivo es, pues, que cuando termines de leer este libro sepas utilizar estas herramientas estratégicas con criterio y tengas claro qué haces, cómo y para qué; es decir, qué suplementos necesitas, cómo elegirlos y cómo pueden mejorar tu salud.

Confío en que este no será un libro más de suplementos. Mi objetivo es que se convierta en tu gran guía de la suplementación, como bien recoge su título, una propuesta para que te animes a cambiar la forma en la que entiendes el bienestar y comiences a cuidarte de forma natural y proactiva. Mi propósito es, en definitiva, que tomes las riendas y te conviertas en el experto de tu propia salud, porque nadie está más preparado para cuidar de ti que tú mismo.

¿Estás listo para comenzar este viaje? ¡Vamos allá!

ANTES DE EMPEZAR... 

Lo que debes saber para aprovechar al máximo sus beneficios

Antes de empezar, quiero que tengas claros algunos principios fundamentales. Este decálogo recoge las ideas esenciales que debes tener en cuenta para tomar decisiones informadas, seguras y realmente beneficiosas para tu salud a la hora de tomar suplementos. A lo largo del libro te lo iré explicando en detalle. Por ahora, tómate estos diez puntos como una hoja de ruta inicial; te ayudarán a entender el punto de partida desde el cual debes iniciarte con los suplementos:


	La fabricación de cualquier suplemento alimenticio debe cumplir «por ley» numerosos criterios de seguridad.

	Sí, tu médico puede recomendarte suplementos si lo considera necesario. 

	Los suplementos no son solo para deportistas, pueden beneficiar a cualquier persona.

	Los suplementos alimenticios son eficaces si se eligen bien.

	Puedes necesitar tomar suplementos aunque lleves una dieta equilibrada.

	Los suplementos alimenticios no requieren receta médica.

	Los suplementos comercializados en la Unión Europea son seguros, pues deben estar autorizados y controlados por las administraciones sanitarias.

	Los suplementos de mejor calidad no se venden solo en las farmacias.

	Los suplementos tomados en las cantidades recomendadas por el fabricante no deben causar problemas.

	Es mejor evitar algunos suplementos a partir de los cincuenta.
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Ten en cuenta que los suplementos no son sustitutos de una alimentación equilibrada, sino un recurso adicional que, si se selecciona y utiliza correctamente, puede aportar beneficios para tu salud. 

En este libro te explicaré los suplementos que pueden complementar tu salud y cómo debes tomarlos de forma segura. Aun así, consulta siempre con un profesional de la salud si tienes dudas.
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PRIMERA PARTE

Entender la suplementación 

elegir bien para vivir mejor
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CAPÍTULO 1

¿POR QUÉ NECESITAMOS HABLAR EN SERIO DE LOS SUPLEMENTOS?

Cuando pienso en el sistema de salud de mi país, España, la primera imagen que me viene a la cabeza, quizá por deformación profesional, es la de una personita que pide cita con su médico mediante la aplicación de Sanidad, acude a su centro de salud y, después de esperar su turno, entra en la consulta con su lista, más o menos larga, de síntomas. El médico escuchará al paciente, lo examinará —si lo considera pertinente— e incluso puede solicitar analíticas a fin de intentar afinar el diagnóstico. Todo este proceso termina con la prescripción de un medicamento o la derivación a un especialista. 

A este sistema podríamos calificarlo como «reactivo», ya que está pensado para tratar las enfermedades cuando ya han aparecido en lugar de prevenirlas. Y es que, aunque en España estamos bastante adelantados en el ámbito médico y contamos con numerosos avances tecnológicos, buenos hospitales y un buen número de profesionales comprometidos, la prevención todavía es nuestra asignatura pendiente. Gran parte de las consultas médicas se centran en tratar la enfermedad una vez ya está en marcha en vez de evitar que las personas enfermen. 

Sin embargo, muchas de las patologías más frecuentes —como la hipertensión, la diabetes tipo 2 o las enfermedades cardiovasculares— no surgen de la noche a la mañana. Se gestan lentamente durante años, incluso décadas, favorecidas por pequeños desequilibrios metabólicos, inflamación persistente de bajo grado o déficits nutricionales subclínicos que rara vez se detectan en una analítica rutinaria. Si sabemos que estos procesos crónicos comienzan mucho antes de dar la cara, la pregunta es inevitable: ¿por qué no actuamos antes?
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Según la Organización Mundial de la Salud, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2 y algunos tipos de cáncer están estrechamente vinculados con la alimentación, el sedentarismo, el estrés crónico y determinados déficits nutricionales.



Aquí es donde los complementos alimenticios adquieren sentido. No como sustitutos de una dieta equilibrada ni como alternativa a los tratamientos médicos, sino como herramientas de apoyo dentro de una estrategia preventiva. En un contexto en el que nuestros suelos son más pobres en micronutrientes, nuestros niveles de estrés son más elevados y nuestro estilo de vida dista mucho del que fisiológicamente nos correspondería, no siempre basta con «comer bien». En determinadas circunstancias, puede ser necesario aportar de forma específica aquello que el organismo no recibe en cantidad suficiente o que necesita en mayor proporción.

Una visión integral con lo mejor de los dos mundos

Lo peor de todo es que, en los círculos oficiales del sistema sanitario, los complementos alimenticios suelen descartarse o incluso despreciarse, argumentando que «no disponen de suficiente respaldo científico». «¿Todavía estamos con estos cuentos?», quizá te preguntes. Sí, eso dicen. La realidad, sin embargo, es que existen muchísimos suplementos cuya eficacia y seguridad están respaldadas por estudios rigurosos. Hay evidencias más que suficientes que demuestran el papel del magnesio, los ácidos omega-3 o la vitamina D en la prevención y el manejo de diferentes enfermedades. El problema es que estas evidencias o artículos científicos no forman parte de las herramientas de trabajo consideradas válidas en un centro de salud tradicional.

Además, tanto entre la población general como entre el colectivo médico existe una confianza casi absoluta en los medicamentos, algo que es fácil de entender al considerar que estos han pasado rigurosas e interminables baterías de ensayos clínicos, aleatorizados 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 están exentos de efectos secundarios, algunos de los cuales pueden llegar a ser graves. Como farmacéutico, valoro —y mucho— la función de los fármacos, pero también me gusta pensar que deberíamos tener una visión más amplia en la que la prevención y la promoción de un estilo de vida saludable ocupen el lugar destacado que merecen.

La pregunta que surge es: ¿por qué no podemos combinar lo mejor de los dos mundos? ¿Por qué no utilizar los medicamentos cuando sean necesarios, al tiempo que incorporamos suplementos alimenticios efectivos para prevenir la aparición de enfermedades o complementar los tratamientos médicos? Desde mi punto de vista, este no sería 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 que, cuando las elegimos de manera correcta, pueden ser muy útiles a la hora de mantener una buena salud.

La mejor melodía compuesta exclusivamente para ti

LA BALADA PERFECTA

PARA UNA VIDA SALUDABLE

[image: Ilustración en tonos azules de una guitarra rodeada de alimentos, suplementos, herramientas de ejercicio, notas musicales y un puente, simbolizando hábitos saludables y dieta equilibrada.]
Hay una metáfora que me gusta mucho porque creo que permite entender muy bien el mensaje que quiero transmitir. Imagina que la prevención de enfermedades es como una buena canción. La primera estrofa, la que capta nuestra atención, se centra en el uso de los suplementos, esos poderosos elementos que pueden ayudarnos cuando no obtenemos suficientes vitaminas o minerales para cubrir nuestras necesidades. Sin embargo, una buena balada no es solo una buena estrofa inicial.

La melodía, sin duda, ha de ser la dieta rica en nutrientes; esa es la estructura principal. El estribillo será la actividad física regular —esa parte de la canción que se repite y es pegadiza, y que ofrece vitalidad y equilibrio a todo el conjunto—. Finalmente, llegamos al puente, que conecta con el final. ¿Qué sería? La reducción del estrés y la incorporación de otros hábitos que favorezcan nuestro bienestar con el propósito de tener una mejor salud y una vida más larga y saludable.

Como todas las grandes canciones de la historia, cada parte es imprescindible. Si la letra es buena, pero la melodía no, o viceversa, 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 canción, hará que suene mucho mejor. Porque, al final, la verdadera magia está en cómo cada elemento —suplementos, dieta, ejercicio y hábitos saludables— se une para crear la balada perfecta en una vida larga y saludable.

En esta primera parte, hablaremos de los suplementos que sí funcionan. Nos centraremos en aquellos que tienen un respaldo científico sólido e indagaremos en cómo pueden ayudarte a mejorar tu salud de forma efectiva. Desmontaremos mitos, aprenderemos qué debemos buscar en un suplemento de calidad e intentaremos discernir por qué la mayoría de los suplementos están tan mal vistos por la medicina convencional.

Ha llegado el momento de tomar la iniciativa en favor de tu salud. No es mi intención enfrentarme a los médicos ni rechazar los tratamientos convencionales, sino juntar lo mejor de los dos mundos para que la prevención tenga el papel que merece en el cuidado de nuestra salud. 

RECUERDA QUE:



	A pesar de los avances tecnológicos y los adelantos que hay en el ámbito médico en España, el enfoque todavía es reactivo; es decir, centrado en tratar la enfermedad cuando ya ha aparecido en lugar de trabajar la prevención para evitar que las personas enfermen.

	Aunque en algunos entornos sanitarios se descartan por falta de evidencia, existen suplementos cuya eficacia y seguridad están respaldadas por estudios rigurosos (como el magnesio, los omega-3 o la vitamina D). Los fármacos, 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 mundos: usar medicamentos cuando sean necesarios y poner en valor los complementos como herramientas que, elegidas de manera correcta, pueden ser muy útiles a la hora de mantener una buena salud.









[image: ]

CAPÍTULO 2

LA FALTA DE NUTRIENTES EN EL MUNDO MODERNO

Lo que algunos llaman moda, otros lo llaman solución

La palabra «suplemento» nos la encontramos cada vez en más lugares. La vemos en anuncios y redes sociales, llena lineales completos de farmacias, herbolarios e incluso de muchos supermercados y, por supuesto, se cuela en el boletín diario de «radio patio». Batidos de proteínas, pastillas para la memoria, vitaminas para el cansancio..., parece que hay un suplemento para cada necesidad. Pero ¿qué hay detrás de todo esto? ¿Es solo una moda pasajera? 

Debo admitir que, cuando era joven, era escéptico con el uso de los suplementos alimenticios. Es posible que esa desconfianza se debiera a las experiencias de mi infancia, cuando mi madre, preocupada por mi salud, me hacía tomar lo que ella llamaba «vitaminas», que parecían más un castigo que una ayuda. Aún me acuerdo del peculiar sabor del Astenolit (que, por cierto, aún se vende en las farmacias), unas ampollitas con las que mi madre intentaba devolverme la energía y el apetito después de pasar una gripe o catarro. Y, por supuesto, el Cal-De-Ce, ese calcio efervescente con vitaminas que, aunque según mi madre era importantísimo tomarlo, siempre me dejaba un regusto a medicamento en la boca. Eran los «maravillosos años setenta», y esas experiencias de la infancia influyeron en que, durante mi juventud, pensase que los suplementos eran innecesarios; sencillamente, «una exageración de mi madre».

Sin embargo, como pasa con muchas cosas en las que creemos de jóvenes, mi punto de vista cambió con el tiempo. Al ir cumpliendo años, comencé a tener más interés por la salud y la nutrición y me di cuenta de que nuestras necesidades cambian con el paso del tiempo y de cómo, en numerosas ocasiones, nuestra dieta moderna es bastante deficiente en nutrientes esenciales. Descubrí, por ejemplo, que, aunque tu dieta incluya suficientes verduras, la mayoría de ellas contienen muy poco magnesio. La culpa no es del «chachachá» (como cantaba Gabinete Caligari), sino de los métodos de cultivo intensivo, que han agotado los nutrientes del suelo y han reducido dramáticamente los niveles de este importante mineral. Esto me hizo pensar en las muchísimas deficiencias que podríamos estar pasando por alto en una dieta que, en teoría, puede parecer «equilibrada y completa».

Es en este escenario donde surge la pregunta del millón: ¿estamos ante una tendencia con fundamento científico, una herramienta útil para mejorar nuestra salud, o es solo un enorme negocio que se aprovecha de nuestros miedos, de nuestra falta de tiempo para cocinar como lo hacían nuestras abuelas o de nuestra propia ignorancia?

La opinión sobre los suplementos es muy dispar dependiendo de con quién hables. Por un lado, están aquellas personas que se suplementan sin control ni conocimiento, siguiendo la última tendencia o la recomendación de un influencer, sin apenas tener en cuenta sus necesidades. Por otro, encontramos a esas personas radicales que los consideran completamente inútiles, o incluso peligrosos, y los califican de puro marketing o simplemente placebo. 

Pero ¿y si resulta que no es una simple moda pasajera..., sino una necesidad causada por el modo en el que vivimos?

Comemos más que nunca, pero asimilamos menos que antes

En la era de abundancia en la que vivimos en los países desarrollados, nos enfrentamos a un problema cada vez mayor, que podemos denominar como «malnutrición oculta». Quizá te choque, pero es una realidad. Comemos más que nunca, sí, pero la calidad de lo que nos llevamos a la boca se ha reducido de manera drástica, a pesar de que hemos mejorado mucho en seguridad, y todo esto tiene un gran impacto sobre nuestra salud. Lo que algunos llaman «moda» en el auge de los suplementos se puede considerar en realidad una respuesta a nuestras deficiencias nutricionales modernas.

La dieta moderna: abundancia con carencias 

Nuestro estilo de alimentación occidental está dominado principalmente por alimentos ultraprocesados, harinas refinadas y un exceso de azúcares y sal. Estos productos están diseñados para ser extremadamente apetecibles y duraderos, pero su perjuicio nutricional es altísimo. ¿Cómo puede ser?


	Más cantidad, pero menos nutrientes. A pesar de que comemos grandes cantidades que consiguen llenar nuestros estómagos hasta dejarnos satisfechos, obtenemos menos vitaminas, minerales, fibra y nutrientes esenciales.

	Alimentos empobrecidos. Incluso los alimentos de origen vegetal que siempre hemos considerado que son saludables ya no son lo que eran. El cultivo intensivo ha agotado los suelos, lo que ha hecho disminuir la concentración de minerales en frutas y verduras. El almacenamiento prolongado y los procesos de transporte también reducen el contenido en vitaminas de muchos productos frescos. Por ejemplo, una verdura cultivada hoy puede contener, como he avanzado, mucho menos magnesio que la misma verdura hace cincuenta años. Esto significa que, incluso si haces un esfuerzo por comer «sano», es más difícil alcanzar los requerimientos necesarios solo con la dieta.

	La pérdida de grasas esenciales. Otro claro ejemplo de este deterioro en la alimentación es la reducción del consumo de ácidos grasos omega-3, tan abundantes en la dieta mediterránea tradicional. Así, en tiempos de mi abuela, esta era muy rica en pescado, mientras que hoy en día brilla por su ausencia, pues la mayoría de nosotros apenas consumimos salmón, sardinas o caballa. Esto da como resultado un desequilibrio en la proporción de ácidos grasos omega-3 frente a omega-6, con un efecto proinflamatorio que contribuye, sin duda, al desarrollo de enfermedades crónicas, como artritis, diabetes tipo 2 o enfermedades cardiovasculares.

	Un microbioma bajo asedio. A todo lo anterior debemos sumar el impacto sobre nuestra microbiota intestinal (un complejo ecosistema de microorganismos que habitan nuestro intestino). Y es que el abuso de antibióticos, el estrés crónico, la mala alimentación y la falta de alimentos fermentados están deteriorando la diversidad de esos microorganismos indispensables. La microbiota, fundamental para la inmunidad, la inflamación, el metabolismo e incluso la salud mental, se ve empobrecida en este entorno hostil. Las investigaciones más recientes apuntan hacia el eje intestino-cerebro (una red de comunicación bidireccional entre el sistema nervioso central y el sistema nervioso entérico; es decir, entre el cerebro y el intestino) y sugieren que un microbioma desequilibrado podría estar detrás de problemas como la ansiedad, la depresión o el insomnio. En este estado de las cosas, los probióticos —suplementos con bacterias beneficiosas— pueden desempeñar un papel importante para restaurar ese ecosistema perdido.



El problema parece claro: estamos rodeados de alimentos, pero cada vez más vacíos de nutrientes esenciales. Este empobrecimiento nutricional generalizado, tanto en los productos frescos como en los procesados, explica por qué, a pesar de comer en abundancia, nuestro organismo sufre déficits que antes eran poco frecuentes. Si no corregimos esta tendencia, la salud colectiva seguirá deteriorándose, y lo hará silenciosamente, sin darnos apenas cuenta.

¿Qué es la microbiota intestinal?

Antes de continuar, quiero que conozcas bien qué es la microbiota intestinal, muy presente en estas páginas dadas sus funciones fundamentales en nuestro organismo. Imagina que dentro de ti existe una ciudad bulliciosa (tipo Barcelona o Ciudad de México), habitada por billones de microorganismos: bacterias, hongos, virus y arqueas. Esa gran ciudad microscópica es lo que llamamos microbiota intestinal.

Lejos de ser tan solo «bichos microscópicos», estos huéspedes invisibles trabajan en equipo con nuestro cuerpo y llevan a cabo tareas muy importantes.


	Ayudan a digerir los alimentos que no puedes descomponer por ti mismo, como la fibra soluble, y producen en ese proceso ácidos grasos de cadena corta como el butirato (un potente antiinflamatorio).

	Producen vitaminas, como la K y varias del grupo B.

	Fortalecen nuestro sistema inmunológico, al que le enseñan a distinguir las bacterias peligrosas de las que no lo son.

	Modulan la inflamación al evitar que nuestro sistema defensivo se mantenga permanentemente en alerta.

	Se comunican con nuestro cerebro e influyen en nuestro estado de ánimo, concentración y hasta en el sueño.



Cada persona tiene una microbiota única, tan personal como la huella dactilar. Cuando está equilibrada —con abundancia de bacterias buenas—, la digestión fluye, la energía mejora y la mente se aclara.

BUENA SALUD

INTESTINAL

[image: Infografía en tonos azules con ilustraciones que muestran cómo alimentos probióticos, fibra y buen descanso nutren el intestino, favoreciendo inmunidad, digestión y estado de ánimo.]
Pero, cuando ese equilibrio se rompe (por estrés, antibióticos, mala alimentación o falta de sueño), aparece la disbiosis, una alteración que favorece la inflamación intestinal y, como consecuencia, toda una cascada de síntomas que van mucho más allá del intestino (hablaremos de estos problemas en el capítulo 7). 


[image: Ilustración en tonos azules de un hombre con gafas y bata profesional, dentro de un círculo, levantando el pulgar en gesto de aprobación.]
Cuidar nuestra microbiota es, en realidad, cuidarnos a nosotros mismos desde dentro.



El estrés crónico: el gran devorador de nutrientes

Nuestro estilo de vida actual, que nos tiene a todos un poquito acelerados, con mucha presión en el trabajo y conectados a todas horas, nos ha llevado a un estado casi permanente y generalizado de estrés que se conoce como «estrés crónico». Lo que nuestro cuerpo debería interpretar como una amenaza puntual para la que sería necesario activarse se ha convertido en un estado constante de «alerta». Y esta alerta mantenida en el tiempo tiene un coste enorme en nuestras reservas nutricionales.

Cuando estamos bajo estrés, nuestro cuerpo entra en lo que se conoce como modo de «lucha o huida». Esto lleva asociado una cascada hormonal (con el cortisol como protagonista) y un aumento del metabolismo con el fin de preparar nuestro cuerpo para luchar por su vida o salir huyendo. Pero este proceso, cuando es constante, agota de forma rápida algunos nutrientes esenciales:


	Magnesio: es uno de los primeros en agotarse. El estrés aumenta su eliminación con la orina y su demanda para que funcionen los músculos y los nervios. Un déficit de magnesio, a su vez, puede empeorar el estrés y la ansiedad y meternos en un círculo vicioso del que será difícil salir.

	Vitaminas del grupo B: son muy importantes en la producción de energía y la función neurológica. Cuando estamos bajo estrés, el cuerpo las «quema» a mayor velocidad para mantener la producción de neurotransmisores y hormonas.

	Zinc: es fundamental para el sistema inmunitario y la regulación del estrés, pero sus niveles pueden bajar rápidamente a causa de la ansiedad prolongada.



Además, el estrés crónico nos lleva a un estado de inflamación de bajo grado que, a su vez, aumenta la demanda de antioxidantes para neutralizar todo el daño celular que se produce. Si no tomamos una cantidad suficiente de antioxidantes, la «oxidación» se acelerará y nuestro cuerpo envejecerá más rápido.

Vivimos en un modo constante de «alerta» y de gasto de vitaminas y minerales, pero no los reponemos de manera adecuada. Si fuésemos coches, esto sería como conducir con el acelerador a tope, la luz de la reserva encendida permanentemente y sin parar a repostar. 


[image: Ilustración en tonos azules de un hombre con gafas y bata profesional, dentro de un círculo, mostrando el pulgar hacia abajo.]
El estrés no solo agota tu estado de ánimo, también agota tus reservas de nutrientes.



Envejecimiento: tu cuerpo cada vez absorbe menos

A medida que cumplimos años, no solo cambian nuestras necesidades, sino también la eficiencia con la que nuestro cuerpo absorbe y procesa los distintos nutrientes. Es una realidad inevitable que, a partir de los cincuenta, nuestra capacidad para absorber vitaminas y minerales se reduce paulatinamente. Esto significa que, aunque comamos lo mismo, nuestro cuerpo podría estar aprovechando menos los nutrientes. Esta bajada en la absorción puede deberse a distintos factores:


	Disminución de la acidez estomacal con la edad: a medida que envejecemos, la producción de ácido clorhídrico en el estómago tiende a disminuir, produciendo lo que se conoce como hipoclorhidria. El ácido del estómago es esencial no solo para digerir las proteínas, sino también para liberar algunos nutrientes de los alimentos y facilitar su absorción en el intestino. Un ejemplo de esto es la vitamina B12, que requiere un entorno ácido y la presencia del conocido como «factor intrínseco» para que pueda ser absorbida adecuadamente. La disminución de la acidez estomacal puede dificultar este proceso, lo que explica por qué la deficiencia de B12 es común en personas mayores. Además, las personas que siguen dietas veganas o vegetarianas deberán suplementarse con esta vitamina, ya que no se encuentra en alimentos de origen vegetal. Una deficiencia de vitamina B12 1 prolongada puede provocar anemia megaloblástica y daños neurológicos irreversibles. Como señalan los Institutos Nacionales de Salud, «la absorción adecuada de la vitamina B12 depende tanto de la acidez gástrica como del factor intrínseco».2 Este es solo un ejemplo de cómo algunas circunstancias o dietas pueden hacer necesaria una suplementación.

	Cambios en la mucosa intestinal: algunas alteraciones de la mucosa del intestino provocan que la capacidad de las células para absorber activamente ciertos nutrientes, como la vitamina D, el calcio o el magnesio, se vea reducida con el tiempo.

	Interacciones con medicamentos: este es un punto que merece una atención especial y que de manera frecuente se subestima. Muchos fármacos de uso común en personas mayores pueden «robar» nutrientes o interferir en su absorción.

	Los mal llamados protectores gástricos tipo omeprazol o lansoprazol: en realidad, pertenecen a un grupo que se conoce como inhibidores de la bomba de protones (IBP) y su efecto consiste en la reducción de la acidez estomacal. Estos medicamentos, ampliamente recetados, dificultan la absorción de vitamina B12, magnesio, calcio y hierro.

	Estatinas: estos fármacos, utilizados para reducir los niveles de colesterol en sangre, inhiben la ruta del mevalonato, lo que puede reducir los niveles de coenzima Q10 en el organismo. La CoQ10 es fundamental para la producción de ATP en las mitocondrias, la llamada moneda energética de las células. Su déficit, especialmente en tratamientos prolongados con estatinas, se ha asociado con una menor eficiencia energética, lo que puede contribuir a la aparición de síntomas como fatiga o debilidad muscular en algunas personas.

	Metformina: este medicamento, utilizado para el tratamiento de la diabetes tipo 2, puede interferir con la absorción de vitamina B12 en el intestino. Este efecto se atribuye a una alteración en la absorción del complejo B12-factor intrínseco, que requiere calcio para su correcta asimilación. Con el uso prolongado o a dosis altas, esta interferencia puede llevar a una deficiencia de B12, lo que aumenta el riesgo de anemia megaloblástica, neuropatías o deterioro cognitivo. También se ha observado una posible reducción de los niveles de folato, pero en menor medida. Muchas guías clínicas recomiendan controlar periódicamente los niveles de vitamina B12 en los pacientes que toman metformina de forma crónica.

	Los diuréticos y otros medicamentos antihipertensivos también pueden alterar los niveles de electrolitos, en particular el potasio y el magnesio. Por ejemplo, algunos diuréticos (fármacos que hacen orinar más) aumentan la eliminación de minerales por la orina, lo que puede causar bajos niveles de potasio y de magnesio. Sin embargo, los diuréticos conocidos como ahorradores de potasio y algunos antihipertensivos, como los IECA o los ARA-II, pueden elevar los niveles de potasio en sangre, con riesgo de alcanzar niveles demasiado altos (hiperpotasemia), sobre todo en personas con insuficiencia renal. Estas alteraciones pueden ser importantes a nivel muscular, neurológico y cardíaco, por lo que es importantísimo que el médico controle de forma periódica los niveles de electrolitos en los pacientes que siguen alguno de estos tratamientos.



Nuestro estilo de vida 

¿Te has dado cuenta de que nos pasamos la mayor parte del día encerrados, bien sea en la oficina o en casa, pero siempre en espacios cerrados? Pues eso reduce a mínimos nuestra exposición al sol, que debería ser nuestra fuente principal de vitamina D. Por ese motivo, la deficiencia de vitamina D se ha convertido en una epidemia silenciosa, con muchísimas implicaciones que abarcan desde problemas en los huesos, un sistema inmunológico debilitado, un bajo estado de ánimo o incluso depresión. Los trabajos de investigación científica nos enseñan que esta vitamina es muy importante en la prevención de enfermedades crónicas, algo que ya se veía venir desde hace muchos años. 

La paradoja del bienestar: vivir más años, pero no necesariamente mejor

Así llegamos a la gran paradoja de nuestro tiempo: gracias a los grandes avances de la medicina y a las mejores condiciones sanitarias, vivimos más años que nunca. Nuestra esperanza de vida aumenta año tras año. Sin embargo, y esta es la parte importante, esos años «extra» no vienen necesariamente acompañados de una mejor calidad de vida o de un mejor estado de salud. Al contrario, con frecuencia, los últimos años de vida se caracterizan por un rosario de enfermedades crónicas, así como por la pérdida de autonomía y la dependencia.

Esta es la realidad que nos golpea: estamos añadiendo «cantidad de vida», pero a menudo sacrificando la calidad. Pasamos más años enfermos, con dolor, fatiga, tratamientos crónicos, problemas de memoria o limitaciones físicas que hacen que esta no sea la clase de longevidad que queremos.

Como ves, la combinación de una dieta empobrecida, el estrés crónico, los cambios asociados al envejecimiento, el uso de medicamentos y nuestro estilo de vida crean un escenario donde la suplementación ha dejado de ser una «moda» y ha pasado a convertirse en algo estratégico si queremos mantener una salud óptima y prevenir carencias que puedan mermar nuestra calidad de vida presente y futura. No se trata de una solución mágica, sino de una herramienta para ayudar a tu cuerpo a funcionar de la mejor manera posible, mitigar el desgaste, prevenir la aparición temprana de problemas y, en definitiva, asegurar que los años «extra» que vivimos los disfrutemos con vitalidad, lucidez y plenitud. 


[image: Ilustración en tonos azules de un hombre con gafas y bata profesional, dentro de un círculo, levantando el pulgar en gesto de aprobación.]
Es una inversión activa en tu esperanza de vida saludable, no solo en tu esperanza de vida.



DE LA OLLA DE LA ABUELA

A LA CIENCIA DEL BIENESTAR


Permitidme ahora contaros una historia de una época en la que Google no existía, las farmacias cerraban al mediodía y el médico era casi un lujo..., pero ¡teníamos el cazo! Sí, esa olla vieja que en cada casa era el verdadero centro de salud. ¿Te acuerdas? Para cualquier cosa, desde un catarro hasta el flato o el estreñimiento, la solución pasaba por unas hierbas y agua caliente. En mi casa, la combinación top era casi legendaria: las infusiones de anís estrellado con boldo.

El anís lo compraba mi madre a granel, en frascos con etiquetas de caligrafía elegante. El boldo, que olía a rayos, se quedaba flotando en la taza como si tuviera superpoderes. Esta mezcla era la panacea para todo: el flato (ese mal tan nuestro que te daba lo mismo por un garbanzo que por un disgusto) y, por supuesto, la «insuficiencia hepática»..., ¡que no sé cuántas veces me la «curaron» sin haberla padecido jamás! Si te dolía la barriga o estabas decaído, la respuesta era siempre la misma: «Tómate una taza de boldo, que, aunque sabe mal, es porque te está limpiando», eso me decía mi yaya, como si la salud tuviera que saber a rayos para ser efectiva.

Ahora, con los años y mi formación como farmacéutico, miro atrás y sonrío con ternura. No todo era charlatanería. La ciencia nos dice hoy que el anís tiene propiedades carminativas (adiós a los gases) y que el boldo realmente ayuda a que el hígado trabaje mejor. La abuela no iba desencaminada: estaba usando la naturaleza para corregir un desequilibrio.

Al igual que aquel cazo de mi infancia buscaba aliviar un malestar con lo que la tierra nos daba, mi descubrimiento de algunos suplementos, como el magnesio, años después fue, principalmente, volver a esa misma filosofía, pero con un toque de ciencia moderna. Pasé de ver cómo se «curaba» el flato en la cocina de mi casa a entender que mi propio agotamiento y mis calambres no eran falta de medicación, sino un grito de auxilio de mi cuerpo pidiendo un mineral esencial: el magnesio.

No se trata de volver a ese periodo «entre el fuego y la rueda» ni de sustituir al médico por el hervidor, pero sí de entender que muchas veces la solución no es añadir un medicamento más a la lista, sino recuperar lo básico. Aquellas infusiones me enseñaron que el cuerpo avisa y que la naturaleza responde. Mi camino con el magnesio fue simplemente la versión actualizada de aquel aprendizaje: entender que, a veces, la chispa que necesitamos para volver a encender nuestra energía está en lo más sencillo, ya sea en una hoja de boldo o en un mineral bien pautado.



Tu salud en tus manos (no en la de los influencers)

Mi trayectoria personal y profesional me ha hecho tener la certeza de que los suplementos ya no son un lujo o una moda viral en TikTok, sino una auténtica necesidad, pues tenemos que remediar, de algún modo, los desajustes









	No comemos peor en cantidad, pero sí en calidad. Vivimos rodeados de alimentos, pero de calidad mucho peor. Incluso los alimentos de origen vegetal vienen de un suelo más empobrecido. 

	El estrés crónico agota las reservas. Este estado, tan habitual en el día a día, agota de forma rápida algunos nutrientes, como el magnesio, las vitaminas del grupo B, el zinc y los antioxidantes.

	A partir de los cincuenta años disminuye la acidez estomacal, cambia la mucosa intestinal y muchos medicamentos interfieren con la absorción de vitaminas y minerales clave, como la B12, el magnesio o el calcio. Nuestro estilo de vida también juega en nuestra contra: pasamos mucho tiempo en espacios cerrados, recibiendo poco sol, lo que provoca un déficit de vitamina D.

	Los suplementos son una auténtica necesidad, pero no todos son iguales ni igual de necesarios. A la hora de elegir qué tomar debemos tener criterio y basarnos en las evidencias científicas.
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