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L AS vitaminas y minerales 
necesarios para mantener 
nuestra salud deben obte-
nerse de los alimentos que 

caracterizan una dieta sana y no de 
suplementos alimenticios, que de-
ben ser evitados. Habitualmente, 
el consumo de estos últimos no apor-
ta nada a nuestra salud y, por el con-
trario, pueden tener justo el efecto 
opuesto al pretendido, es decir, pue-
den ejercer un impacto negativo. 

Los suplementos alimenticios al-
canzan un uso cada vez más fre-
cuente en todo el mundo. En oca-
siones, se refieren a ellos como la 
panacea. Parecería que representan 
la esencia de lo que buscaban los an-
tiguos alquimistas para curar todas 
la enfermedades. Se utilizan sin te-
ner muy claros sus verdaderos efec-
tos. Algunos los ensalzan sin dispo-
ner de la base que sustente sus hi-
potéticos beneficios. Otro proble-
ma es que están al alcance de cual-
quiera y sin control médico. Sin em-
bargo, aumenta el número de 
estudios que señalan que estos su-
plementos podrían desempeñar un 
papel nocivo en ciertos casos. Vea-
mos las conclusiones de algunos de 
estos estudios y que podrían consi-
derarse representativos. 

Para ensalzar las bondades de es-
tos suplementos, es frecuente oír 
que tienen propiedades antioxidan-
tes. Tomaré esta característica como 
ejemplo para argumentar la aseve-
ración que he realizado al comien-
zo del artículo. Un estudio realiza-
do en Dinamarca evidenció los efec-
tos de la ingesta de tres suplemen-
tos, constituidos cada uno de ellos 

por tres compuestos bien conoci-
dos: beta-caroteno, vitamina A y vi-
tamina E. Los resultados demostra-
ron que  su ingesta no tenía ningún 
efecto beneficioso contra el cáncer 
o la enfermedad cardiovascular. Muy 
al contrario, la ingesta de cada uno 
de ellos aumentaba la mortalidad 
en un 7,16 y 4% respectivamente. 
Un estudio desarrollado en EEUU 
en el que participaron 51.529 per-
sonas sanas, demostró que la inges-
ta de antioxidantes en forma de su-
plementos no disminuye el riesgo 
de desarrollar cáncer de recto. Otro 
estudio diferente constata que su-
plementos de vitamina E utiliza-
dos en el transcurso de enfermedad 
cardiovascular, diabetes y cáncer de 
cabeza y cuello conducen a una ma-
yor mortalidad. Otros estudios su-
gieren que los antioxidantes po-
drían, en determinadas condicio-
nes, favorecer el proceso de carci-
nogénesis. Por consiguiente, los su-
plementos ricos en antioxidantes 
no sólo parecen ser ineficaces, es 
que pueden ocasionar efectos ne-
gativos. 

Estrés oxidativo 
¿Cómo explicar estos efectos nega-
tivos? Se baraja la posibilidad de que 
es necesario que exista un cierto ni-
vel de estrés oxidativo en nuestro 
organismo para preservar la salud. 
Los suplementos ricos en antioxi-
dantes podrían interferir en este 
proceso. Sabemos además que los 
antioxidantes consumidos en gran-
des cantidades y de forma indivi-
dualizada, como es frecuente en-
contrarlos en lo suplementos co-

merciales, pueden tener un efecto 
contrario al buscado, es decir, po-
drían actuar como pro-oxidantes. 

Al contrario de lo que acabamos 
de ver, existen numerosas eviden-
cias que indican que la ingesta ha-
bitual de alimentos naturales ricos 
en antioxidantes tiene múltiples 
beneficios para la salud. Parece ser 
que la diferencia entre un caso (su-

plemento alimentario) y el otro (ali-
mentos naturales) podría estar en 
la cantidad de antioxidantes pre-
sentes (mayor en los primeros) y en 
la variedad y acción sinérgica entre 
los compuestos presentes (típica 
del segundo de los casos pero no del 
primero). 

Algunos estudios que apoyan la 
idea de que el ingesta de alimentos 

ricos en antioxidantes es beneficio-
so y no en forma de suplemento ali-
menticio son. En New Jersey 
(EEUU) se realizó un estudio en el 
que participaron 417 pacientes y 
395 personas sanas, que demostró 
que la ingesta de alimentos ricos en 
polifenoles se correlaciona con un 
descenso del riesgo de padecer cán-
cer endometrial pero, por el contra-
rio, la ingesta de suplementos cons-
tituidos por compuestos fenólicos 
individuales no tenía el mismo efec-
to. En otro estudio se constata que 
los suplementos con vitamina A, E 
o C no son capaces de prevenir la 
oxidación de las lipoproteínas de 
baja densidad (LDL), mientras que 
el consumo de aceites de oliva vír-
genes sí previene esta oxidación, 
hecho fundamental en la preven-
ción de la aterosclerosis. El último 
de los estudios al que me voy a re-
ferir se hizo en Creta y participaron 
cerca de 700 jóvenes. En él se de-
mostró el efecto protector, frente 
a alergias y asma, de la dieta Medi-
terránea rica en vegetales, frutas, 
nueces y aceite de oliva virgen, 
mientras que los jóvenes que con-
sumían más margarina padecían  
más alergias y asma. 

Como colofón, quiero terminar 
resaltando dos puntos clave que 
están en línea con los conocimien-
tos actuales: (1) la adherencia a la 
dieta Mediterránea junto con la 
realización regular de ejercicio ae-
róbico tiene efectos sinérgicos que 
se asocian con una reducción de la 
mortalidad global y la prevención 
de enfermedades cardiovasculares, 
hipertensión, diabetes, obesidad, 
enfermedades neurodegenerati-
vas como el Alzheimer y, algunos 
tipos de cáncer. (2) De forma ge-
neral, y con la excepción de los ca-
sos donde exista una prescripción 
médica, no se aconsejan los suple-
mentos pues, no se han demostra-
do sus beneficios y, por el contra-
rio, hay evidencias que sugieren 
que podrían ser perjudiciales. 

Por resumir, el secreto está en 
seguir una dieta sana y no en to-
mar ‘pastillas’ que milagrosamen-
te nos ‘inundan’ de salud. 

El secreto está en seguir una dieta sana y no en tomar ‘pastillas’ que 
milagrosamente nos ‘inundan ‘ de salud
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¿inútiles o peligrosos?

Se ha demostrado que el consumo habitual de estos productos, siempre que no sea por prescripción médica, puede 
ejercer un impacto completamente al pretendido y perjudicar la salud
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V IENE marzo a nuestras 
vidas y lo hace dentro de 
un ambiente lleno de in-
quietudes tanto atmos-

féricas, que influyen en los estados 
de ánimo, como políticas, porque 
están a la vuelta de la esquina varias 
consultas electorales. Enero y fe-
brero han pasado por el molino del 
tiempo y son el pasado reciente 
que, con los trabajos y los días, se 
alejarán cada vez más. Pero como 
no ha llovido lo suficiente, por es-
tos pagos nuestros, los dos primeros 
meses de este año de gracia, van a 
dejar la huella negativa para la pró-

xima cosecha. Por el norte ha llovi-
do demasiado y ahí están las creci-
das y los desbordamientos de los 
ríos acumulando los peligros que, 
por ahora, hacen recordar los idus 
de marzo. Todo lo contrario ante la 
sequía nuestra. Cabe la esperanza 
en el viejo refrán: ‘Marzo ventoso y 
abril lluvioso sacan a mayo florido y 
hermoso’. La primavera está ahí. 
Muy pronto, los árboles del Paseo 
de la Estación, en nuestro Jaén, 
ahora pelados, sin hojas, con mu-
chas ramas podadas, traerán los ver-
dores de la nueva primavera, que ya 
despunta hasta que llegue la hora 

de aparecer con toda su grandeza y 
sus esplendores.  

   Hay trajín de las facciones polí-
ticas porque, en seguida, el 22 de 
éste marzo recién estrenado, va-
mos a las elecciones de Andalucía, 
una cita previa de las municipales 
de mayo. Diversas medidas de al-
cance social acaba de aprobar el Go-
bierno, como la rebaja de las peona-
das para el acceso al subsidio, la su-
presión de las tasas en el ámbito de 
la vida judicial y otras que, como 
siempre, son bien recibidas por 
unos y no tanto por otros, porque 
estamos en el debate. Se mueven 

los políticos con diligencia, en todas 
las direcciones, mientras el pueblo 
espera, a la hora de la verdad, para 
concretar, ante las urnas, la verda-
dera y definitiva encuesta, después 
de los rastreos en muchos casos in-
teresados de unos y de otros. Lo im-
portante es que haya lluvia copiosa 
de votos, frente a la actitud de la 
abstención, para que, desde el terre-
no abonado de los ciudadanos, surja 
lo mejor para nuestra sociedad que 
necesita mejorar y perfeccionarse 
en todos los sectores con la finali-
dad de una mayor calidad de vida 
en todos los sentidos. 
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