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Primera Parte

Jugos

“La vida se toma asi, natural.”

] 99 . ¢Qué son jugos
verdes?

Se trata de bebidas que combinan las propiedades que
ofrecen verduras v frutas, tienden a tener pigmentos como
la clorofila (de ahi el color verde) y carotenoides (de ahi el
color amarillo, naranja y rojo).

Los jugos verdes se llaman asi porque hacen referencia
principalmente al uso de vegetales de hojas verdes en su prepa-
racion, pero en realidad sus colores varian dependiendo de los
ingredientes.

Son fundamentalmente hechos de vegetales y verduras crudas. Se les
agrega fruta para mejorar el sabor amargo de los vegetales, pero se re-
comienda maximo una fruta por vaso.

Los jugos verdes no deben reemplazar las comidas. No obstante, algunos es-
tudios recomiendan su consumo por tres dias destacando los beneficios que
le otorgan varios componentes bioldgicamente activos que contribuyen a la
salud general y disminuyen el riesgo de las enfermedades cronicas.

El consumo de los juegos verdes tiene amplios beneficios, especialmente por los
N . polifenoles que aportan efectos fisioldgicos con antioxidantes, inmunomoduladores
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Jugos 200 éPor qué se afirma que

son tan buenos?

No son magicos, como quizd se ha asegurado en algunos entornos,
pero es indiscutible que tienen propiedades altamente beneficiosas,
siempre gue se consuman como parte de una alimentacion completa:

e Garantizan el consumo adecuado de vegetales y verduras.

e Faciltan anadir mas fruta en nuestro plan de alimentacion diario.

e Refuerzan el sistema inmunoldgico cargandolo con fitogquimicos concen-
trados.

e £l tipo de presentacion asegura facil absorcion de las verduras vy el cuerpo
puede utilizarlas inmediatamente, ya gue no requiren un procesamiento
complejo para su digestion.

e Aportan antioxidantes, vitaminas y minerales

Los diversos estudios destacan basicamente estos beneficios:

e Podria prevenir el aumento de la presion arterial y mejorar los lipidos.

e Algunos jugos como los de granada, guayaba, cereza y remolacha podrian mejorar
los numeros de la presion arterial.

e L Os jugos como los de manzana, bayas y de tomate podrian mejorar el perfil lipidico
con disminucion de colesterol vy triglicéridos.

e Los principales mecanismos subyacentes de la proteccion cardiovascular incluye-
ron efectos antioxidantes, mejora de aspectos del sistema cardiovascular, mejora
de la funcion endotelial, inhibicion de la agregacion plaguetaria, antiinflamacion y
prevencion de la hiperhomocisteinemia.

e | 0s efectos de los jugos estaban relacionados con los componentes de la materia
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e Pueden llegar a prevenir el riesgo de enfermedades cronicas como las enfermeda-
des cardiovasculares y ejercen una variedad de efectos fisioldgicos que incluyen
actividades antioxidantes, inmunomoduladoras y antimicrobianas.
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Jugos e Los resultados sugirieron que algunos jugos podrian usarse como suplementos poten-
ciales para la proteccion cardiovascular, especialmente la mezcla de jugos que contie-
Ve rd es nen una variedad de frutas y verduras con polifenoles, vitaminas y minerales.

e Eljugo de fruta preparado mediante extraccion de nutrientes en algunos casos provoca
una respuesta glucémica mas favorable que la fruta entera.

e £l consumo diario de dietas ricas en antioxidantes podria mejorar la funcion endotelial
en adolescentes con sindrome metabalico.

e SONn Muy importantes prescripciones nutricionales personalizadas basadas en la gené-
tica personal.

~

Referencias bibliograficas

® Zheng J, et al. Effects and Mechanisms of Fruit and Vegetable Juices on Cardiovascular Diseases. Int J
Mol Sci. 2017; 18(3):555. DOI10.3390/ijms18030555.

® Dreher ML. Whole Fruits and Fruit Fiber Emerging Health Effects. Nutrients. 2018; 10(12):1833.
DOI10.3390/nu10121833.

® Klein AV, et al. Detox diets for toxin elimination and weight management: a critical review of the evide-
ce. J Hum Nutr Diet. 2015; 28(6):675-686. DOI10.1111/jhn.12286

® Tomé Carneiro J, et al. Polyphenol-based nutraceuticals for the prevention and treatment of cardio-
vascular disease: Review of human evidence. Phytomedicine. 2015; 23(11): 1145-1174. DOI10.1016/j.phy-
med.2015.10.018

® Hye Jin L, et al. Effects of glutathione s-transferase (GST) M1 and T1 polymorphisms on antioxidant
vitamins and oxidative stress-related parameters in Korean subclinical hypertensive subjects after kale
juice (Brassica oleracea acephala) supplementation. Nutr Res Pract. 2018; 12 (2): 118-128. https://doi.
org/10.4162/nrp.2018.12.2.118

® Redfern KM, et al. Nutrient-extraction blender preparation reduces postprandial glucose respon-
ses from fruit juice consumption. Nutr Diabetes. 2017; 7(10):e288. https://www.nature.com/articles/
nutd201736

® Hashemi M, et al. Acute and long-term effects of grape and pomegranate juice consumption on
vascular reactivity in paediatric metabolic syndrome. Cardiol Young. 2010; 20: 73-77. DOI 10.1017/
S1047951109990850.

® Houchins JA, et al. Effects of fruit and vegetable, consumed in solid vs. beverage forms on acute and
chronic appetitive responses in lean and obese adults. Int J Obes. 2013; 37 (8): 1109-1115. DOI 10.1038/
ij0.2012.183




Las @respuestas para aprender a comer

Tomo 6

SIS PR . 20] . ¢Hay efectos adversos de
Jugos | tomar jugos verdes?

No existen eventos adversos, pero igual que todos los alimentos,
los jugos verdes deben hacer parte de un plan de alimentacion
balanceado y no se debebrian consumir en exceso pues pueden
provocar efectos indeseados para la salud.

Los jugos verdes contribuyen a la cultura de aprender a comer con deci-
siones orientadas al consumo de alimentos mas naturales.

Algunos estudios han reportado que el consumo excesivo de este tipo de ali-
mentos, por ser rico en oxalates, puede ser una causa potencial de nefropatia e
insuficiencia renal.

Otros estudios seflalan que algunos batidos de frutas tienen potencial de provocar
erosion dental cuando se excede su consumo.

Es importante advertir que los batidos aceptables son aquellos que se producen do-
mésticamente en el hogar, todos los demas, que hacen parte de la oferta comercial,
generalmente no son extractos y practicamente sin excepcion tienen azlcar anadida
en cantidades que pueden resultar altamente nocivas para la salud.

~
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. ¢Cual es el mejor
momento del dia
para tomarlos?

Tomarlos en ayunas, inmediatamente después de preparar-
los es ideal, pero pueden ser un complemento alimentario
en cualguier hora del dia. Todo depende de la respuesta del
cuerpo de cada persona. Nuestra recomendacion es pro-
gramarlos una vez al dia o consumo eventual para evitar el
exceso vy los efectos indeseados.

—_—
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Referencia bibliografica

® Gomez Ortiz A. Tendencias del consumo de batidos naturales dentro de los habitos
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¢Cuantos batidos
se pueden tomar al dia?

La recomendacion es tomar un batido al dia, pero no es co-
rrecto que sea la Unica fuente de frutas y verduras del dia.
Es recomendable incluir frutas y verduras frescas durante
todo el dia.

Referencia bibliografica

® Gomez Ortiz A. Tendencias del consumo de batidos naturales dentro de los habitos
de alimentacion saludable. Disponible en: https://bibliotecadigital.ccb.org.co/bits-
tream/handle/11520/23325/ASTRID%20DANIELA%20G%C3%93MEZ%200RTIZ.
pdf?sequence=1&isAllowed=y
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,} s ® . éLos jugos se deben
g | hacer en extractor o
en licuadora?

I
oertitl ' \\'I Una licuadora extrae el jugo de las frutas y/o verduras por
'”“ centrifugacion separando los componentes solidos. El re-
i sultado es un zumo, que, si se cuela, puede presentar pér-
didas nutricionales al descartar la fibra, pero también por el
efecto de la reaccion mecanica e incluso por calor.

Un extractor de jugos es diferente. Extrae el zumo mediante pren-
sado vy a baja velocidad para no generar calor.

El prensado es por extrusion, no por rotura de fibras, por lo que el resul-
tado es mas consistente. De esta forma no se separa la fibra del liquido v
gueda visualmente siempre mezclado.

Referencia bibliografica

® Bosch. Diferencias entre la licuadora y el extractor de jugos. Disponible en: https://
innovacionparatuvida.bosch-home.es/diferencias-entre-la-licuadora-y-el-extrac-
tor-de-jugos/
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. ¢Cual es la diferencia
entre zumos, jugos
o batidos?

Zumo es el liquido que se obtiene de frutas y verduras al hacer pre-
sion sobre ellas de forma manual o mecanica con la utilizacion de
exprimidores.

Jugos
verdes /

Cuando exprimimos las frutas y verduras, ya sea apretando o retor-
ciendo, obtenemos un liguido al que llamamos zumo.

Este zumo tiene una textura liquida y mantiene parte de la pulpa de la fruta.

Jugo o licuado es convertir en liquida una sustancia solida. Es el liquido que se
extrae de frutas y verduras, pero a diferencia del zumo, en el licuado no quedan
rastros de pulpa, por lo tanto, no se conserva la fibra, especialmente si se cuela.

',-f La textura de un jugo es mas fina y totalmente liquida.
2

Batido es una bebida hecha con frutas, vegetales y otros ingredientes adicionales, don-
de las frutas y verduras se suelen batir enteras (sin quitarles la piel o las semillas).

Como contienen la pulpa de las frutas, el resultado es un liguido espeso. Son recome-
dados por la cultura de aprender a comer, porque conservan toda su fibra, vitaminas vy
minerales antioxidantes.

La textura de los batidos es mas solida, densa y consistente que la de los zumos o licuados.

~

Referencias bibliograficas
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thplan/pdf/Smoothies-and-Juicing-Recipes-es.pdf

—_—
—_—
—kl
—

® Food and Agriculture Organization of the United Nations, et al. Recetario familiar. Disponible en: http://
www.fao.org/3/am025s/am025s.pdf
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. ¢Cuadles son
los mejores ingredientes
para un jugo verde?

No existen mejores o peores. En realidad, todos pueden ser
aceptables segun tu gusto. Te recomendamos variar los in-
gredientes y evitar usar los mismos todos los dias, para que
asegures obtener los diferentes nutrientes, vitaminas, mine-
rales y flavonoides, especialmente los producidos por vege-
tales densos en agua como hortalizas, hierbas aromaticas,
raices y germinados.

Una opcidn interesante puede ser:
Elegir 1 0 2 verduras base.
e Seleccionar de 1a 2 hojas verdes

e Escoger 1 fruta de sabor dulce que ayude a equilibrar el sabor
para generar una mejor sensacion organoléptica sin agregar
azucar.

—_—
J—
‘l

—

Referencia bibliografica

® Food and Agriculture Organization of the United Nations, et al. Recetario familiar.
Disponible en: http://www.fao.org/3/am025s/am025s.pdf
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Jugos '
verdes _ . éCuales de

los ingredientes
se deben pelar?

Es mejor preferir el consumo en fresco, crudo vy sin pelar,
cuando el alimento lo permita (por ejemplo, los de casca-
ras blandas). Es seguro consumir frutas y hortalizas sin pelar,
siempre que cumplan con las medidas de limpieza y desin-
feccion.

En general se debe hacer una seleccion de las partes que se consumi-
ran, eliminando aquellas que se consideran no comestibles, dificilmen-
te digeribles o que sencillamente no se deseas comer.

Es importante tener en cuenta que pelar y cortar frutas y hortalizas puede
disminuir el valor nutritivo ya que se rompen estructuras, quedando ex-
puestas a factores fisicos y quimicos que provocan pérdidas de nutrientes,
sobre todo en el caso de las vitaminas hidrosolubles mas sensibles, asi
como la pérdida de fibra dietética de la piel.

~

Referencias bibliograficas

® Basulto J, et al. (2014). Recomendaciones de manipulacion doméstica de frutas y hortalizas para pre-

;:_- servar su valor nutritivo. Rev. Esp. Nutr. Hum. Diet. 2014; 18(2): 100-115. Disponible en: http://renhyd.org/
:. index.php/renhyd/article/view/85
— ® Alzamora S, et al. Conservacion de frutas y hortalizas mediante tecnologias combinadas. Roma: Food and
Fundacion Colombiana Agriculture Organization of the United Nations; 2004 Disponible en: http://www.fao.org/3/a-y5771s.pdf
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« ¢Si me producen
diarrea, es mejor
no tomarlos?

Si se presentan cuadros diarreicos es recomendable dis-
minuir el consumo de jugos de frutas y bebidas porque
pueden empeorar el proceso diarreico.

Prefiere en cambio frutas ricas en fibra soluble como la
pera, manzana, guayaba. Estas ayudan a disminuir el pro-
ceso diarreico.

Referencias bibliograficas

Figueroa O, et al. Alimentacién del paciente con diarrea aguda. Arch Venez Puer Ped. 2014; 77: 41-47.
Recuperado de: https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=367937050008

Arévalo Barea AR, et al. Enfermedad intestinal infecciosa (diarrea). Rev. Méd. La Paz. 2019; 25: 73-85. Dis-
ponible en: http:/www.scielo.org.bo/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1726-89582019000100011&In-
g=es.

Roman Riechmann E, et al. Diarrea Aguda. Protocolos diagndstico-terapéuticos de Gastroenterologia,
Hepatologia y Nutricién Pediatrica. 2da ed. Madrid: Asociacién espafola de pediatria; 2010. p. 11-20.
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“Los alimentos naturales te dan todas las vitaminas y minerales que

necesitas. No necesitas suplementos y una sobredosis puede ser peor.”

209 ¢Que son los suplementos
en alimentacion?

Segun el Invima, “son una fuente concentrada de nutrientes,
que tienen como propdsito adicionar a la alimentacion nor-
mal v equilibrada sustancias con efecto fisioldgico o nutricio-
nal (vitaminas, minerales, proteinas, aminoacidos, entre otros),
presentadas en formas farmacéuticas para uso oral, estériles,
solidas, semisolidas v liquidas”.

Es importante recalcar que, si bien la definicion enmarca su consumo
dentro de una alimentacion normal y equilibrada, esto no siempre es
asi. Usualmente los complementos se consumen con el objetivo de
lograr un beneficio especifico de salud vy / o rendimiento.

Los suplementos alimenticios incluyen ingredientes como vitaminas, mi-
nerales, hierbas, aminoacidos y enzimas. Se comercializan en forma de
tabletas, capsulas, perlas, capsulas de gel, polvos vy liquidos.

Referencias bibliograficas

Instituto Nacional de Vigilancia de medicamentos y alimentos. Diferencia entre alimento y suplemento
dietario. Disponible en: https:/www.invima.gov.co/diferencia-entre-alimento-y-suplemento-dietario

Food and Drug Administration. Dietary Supplements. Disponible en: https:/www.fda.gov/media/79995/
download

Maughan RJ, et al. IOC consensus statement: Dietary supplements and the high-performance athlete. Br
J Sports Med. 2018;52(7):439-55.



19

Fundacion Colombiana
del Corazén

Las respuestas para aprender a comer

2] O ¢Puede un suplemento
reemplazar una comida?

Considerando la amplia gama de suplementos existentes y su escasa
regulacion, es importante precisar gque no todos estdn en capacidad de
reemplazar una comida.

Un suplemento para reemplazo de comidas se define como cualquier
preparado destinado a sustituir una o dos comidas al dia, formando par-
te de un plan de alimentacion de bajo contenido caldrico. Su contenido
debe ser nutricionalmente equilibrado y fortificado con vitaminas y mi-
nerales.

Es importante sehalar que la FDA afirma que los suplementos no deben sus-
tituir por completo a las comidas, ya que éstas son necesarias para una ali-
mentacion balanceada, asi que también es necesario asegurarse de comer
toda la variedad de alimentos disponibles.

El Invima en Colombia asegura gue un suplemento alimenticio no reemplaza una
comida ni una alimentacion balanceada y gque con su consumo solo se busca adicio-
nar o complementar un tipo de nutriente a una alimentacion equilibrada.

Si se llega a incurrir en el reemplazo de varias comidas podrias no consumir todos los
nutrientes que el organismo necesita, por lo que a largo plazo conlleva a deficiencias,
con rutinas alimentarias mondtonas y de alto costo que dificultan la posibilidad de

aprender a comer.

Desde Corazones Responsables diremos que la clave estd en aprender a tomar los nutrien-
tes de todos los alimentos y evitar suplementarse.

La ausencia de una regulacion formal para los reemplazos de comidas ha permitido que se reco-
miende de manera inapropiada para tratar la obesidad.

Podemos afirmar que la mayoria de las personas gue tienen acceso a una alimentacion equilibra-
da y variada pueden obtener de los alimentos todos los nutrientes necesarios para el manteni-
miento de la salud. Nuestra recomendacion es priorizar una alimentacion equilibrada basada en
alimentos antes de considerar la posibilidad de recurrir a cualquier complemento de vitaminas y/o
minerales, siendo este Ultimo mas costoso.
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I Asi, en los casos en que la toma de nutrientes con los alimentos sea insuficiente o un pro-
Sup ementOS fesional de la nutricion considere que su alimentacidn requiere complemento, se recurrird

alimenticios

a la complementacion nutricional para completar la alimentacion diaria. La Sociedad
Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) contempla el uso de suplementos dietarios
en la cuspide de la pirdmide (es decir como lo Ultimo gue se debe considerar luego de
alcanzar las demas pautas de aprender a comer) con un mensaje de advertencia para
considerar la necesidad, utilidad y precaucion sobre el consumo de suplementos dieta-
rios, los cuales deben ser prescritos por un profesional, quien debe considerar la dosis,
duracion, posibles interacciones con otros medicamentos, suplementos o alimentos, en-
tre otros aspectos.

~
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2] ] . ¢Hay diferencia
entre suplemento
y complemento?

Los son aguellos compuestos que pueden llegar
a suplir alguna deficiencia alimenticia y no necesariamente se
refiere solamente a alimentos. Son productos que contienen
nutrientes en proporciones adecuadas para un plan de alimen-
tacion. Pueden reemplazar total o parcialmente la alimentacion
de una persona, dependiendo de la cantidad de alimentos que
estd consumiendo diariamente. Los son pro-
ductos que contienen uno o varios nutrientes y que sirven para comple-
tar el aporte de esos elementos en el plan alimentario de un individuo.

En el ambito comunitario europeo se legisla en terminos de complementos de
alimenticion, mientras que en Estados Unidos la regulacion acufa a la clasifi-
cacion de suplementos dieteticos. En America Latina para efectos de marco
regulatorio, en algunos paises se adopta el termino de suplementos y otros
de complemento; asi en paises como Venezuela, Ecuador y Peru se regula

la comercilizacion de complementos alimentarios y en Colombia, Chile vy
Bolivia la comercializacion de suplementos dietarios.

Referencias bibliograficas

i Real Academia Espafiola. Suplemento. Disponible en: https://dle.rae.es/suplemento
E. Real Academia Espafiola. Complemento. Disponible en: https://dle.rae.es/complemento
—

_, ) Alimenta el futuro. Suplemento y complemento: écudl es la diferencia? Disponible en: https://alimentael-
Fundacion Colombiana futuro.com/es/2016/06/suplemento-y-complemento-cual-es-la-diferencia/
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] 2 ¢Cuando es oportuno
tomar suplementos o
complementos
alimentarios?

La revista de gastroenterologia pediatrica sugiere el uso de la suple-
mentacion en las siguientes situaciones o condiciones clinicas: consumo
deficiente de nutrientes, dietas especiales de tipo restrictivo bajo super-
vision clinica, requerimientos aumentados, prematurez, enfermedad, de-
porte de alto rendimiento, sindrome malabsortivo, falla en la utilizacion
de un nutriente y enfermedades metabdlicas.

Otros estudios solo los indican en prematurez, deficiencia de vitamina K, vita-
mina D, fluor, adolescente embarazada, lactancia, enfermedades de sindrome
mal absortivo, patologias de alto gasto, cardiopatias, nefropatias, recupera-
cion nutricional, crecimiento puberal, deportistas, inapetencia, selectividad a
los alimentos, dietas inadecuadas, no equilibradas, mal progreso de peso, en-
fermedades generales vy a repeticion (gripas, diarreas).

En conclusion, la suplementacion es necesaria para ayudar a personas que sufren de-
ficiencias nutricionales o enfermedades y situaciones especiales en gue se necesita
apoyo como la practica de un deporte profesional de alto rendimiento, época de ges-
tacion, edad muy avanzada, o otras en las cuales la propia situacion provoca dicha
carencia.
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2] 3 ¢Debo suplementarme con
Suplementos N . . .
alimenticios una dosis de vitaminas y
minerales para mejorar
las defensas?

Una adecuada nutricion es esencial para el funcionamiento de to-
ﬂ‘i‘ dos los 6érganos vy sistemas, dentro ellos el sistema inmunoldgico; sin
" embargo, es importante reconocer que con un plan de alimentacion
g balanceado con abundante consumo de frutas, verduras, legumbres,
| cereales integrales y grasas omega 3, entre otros, no sera necesaria
la suplementacion con vitaminas o minerales a menos que se diag-
nostique una carencia. De manera especifica, las células del sistema
inmunoldgico son sensibles a los nutrientes tanto por déficit como por ex-
ceso y su funcionamiento se puede ver alternado tanto por estados de des-
nutricion como por sobrepeso/obesidad.

Existe una estrecha relacion entre una adecuada alimentacion, el estado nutricio-
nal y la respuesta del sistema inmunoldgico, por 3 razones:

1. La malnutricion puede dar lugar a una disminucion de la proliferacion celular, de la
sintesis proteica y deficiencia de nutrientes implicados el metabolismo. Estas alte-
raciones pueden modificar la respuesta inmunitaria.

2. El adecuado estado nutricional es esencial ya que el tejido adiposo funciona como
un organo gue interactlUa con las células inmunoldgicas estimulando la respuesta
inmunitaria y la liberacion sustancias que favorecen la inflamacion celular (citoqui-
nas). Entre éstas la proteina C reactiva (PCR), la cual se considera como uno de
los predictores de riesgo cardiovascular mas fiables. De hecho, la PCR se encuen-
tra normalmente aumentada en sujetos con sobrepeso u obesidad.

Fundacién Colombiana

3. El aporte excesivo de energia puede afectar la capacidad del sistema inmuno-
delCorazon

[0gico de combatir infecciones, por lo que la obesidad estd ligada a una mayor
incidencia de enfermedades infecciosas que estan relacionadas con alteraciones
de la funcion inmunoldgica.
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Existen nutrientes esenciales que regulan el funcionamiento del sistema inmunoldgico y que
consumidos dentro de una alimentacion completa, equilibrada, suficiente y adecuada pueden
cumplir su rol fisioldgico sin necesidad de suplementacion.

Nutrientes esenciales en el funcionamiento del sistema inmunoldgico:

alimenticios

Nutriente Funcion inmunoldgica Alimentos fuentes
Hierro Su déficit disminuye la proliferacion celular y Higado, carnes y pescado.
la respuesta inmunoldgica )
Huevo, leguminosas, verdes.
Complejo B El déficit de estas suprime la respuesta Alimentos de origen vegetal,
de algunos linfocitos visceras y carne, granos
integrales yleguminosas.
Alimentos 1. Aumenta la produccion de interferon. guayaba criolla, curuba, guayaba
naturales que 2. Necesaria en la formacion de coldgeno, el cual es  manzana, papaya, naranja, kiwi,
contienen necesario para el mantenimiento de las barreras pifa y fresas.
Vitamina C naturales contra las infecciones
Alimentos Aumenta la respuesta inmunoldgica Aceite de girasol, aceite de maiz,
naturales que el coco, la col, almendras, brocoli
contienen y cereales integrales.
vitamina E
Alimentos 1. Manejo de las infecciones Mandarina, auyama, mango,
naturales que 2. Mantenimiento de la integridad de las mucosas avena, meldn, zanahoria, higado,
contienen arveja y lacteos enteros
vitamina A
El selenio y 1. La deficiencia de zinc afecta los ¢rganos linfoides Mariscos, higado, nueces (mani,
el zinc son 2. La deficiencia de selenio afecta: almendras, pistachos, nuez

minerales basicos

para fortalecer

el sistema y el desarrollo de linfocitos aves, granos (garbanzo, lenteja,
inmune. arveja, frijol), arroz integral, pan
integral y
huevo.
Alimentos Existe una relacion entre los alimentos fermentados  kéfir, kumis, yogur, queso, lacteos
fermentados y una adecuada respuesta al estrés: el aumento ricos en probiodticos.

la actividad bactericida, la respuesta de
los anticuerpos frente a ciertos toxicos

en el consumo de éstos presenta una elevacion de
compuestos neuroactivos sintetizados por ciertas
plantas y microorganismos (probioticos vy
prebioticos), que inciden en el eje microbiota
-instestino-cerebro y que permiten una mejor
respuesta ante situaciones de estrés debido a la
liberacion de ciertas hormonas de la felicidad.

macadamia, nogal o Brasil),
semillas de girasol, pescados,
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2] 4 ¢Debo suplementarme con
proteina para ser mas fuerte

y tener mas masa muscular?

GAINER

Se ha demostrado ampliamente que “los suplementos de proteina
( podrian tener un efecto positivo en el aumento del rendimiento vy la
masa muscular, la composicidon corporal, la atenuacion y reduccion

del dolor y dafo muscular”.

Es importante aclarar que el uso de suplementos de proteina en
el ambito del deporte de alto rendimiento esta bien justificado al
considerarse gque en esta poblacion la suplementacion es una forma
practica de garantizar el consumo en calidad y cantidad de protei-

nas adecuadas.

Pero el uso de este tipo de suplementos en la poblacion general fisicamente
activa ha sido desmesurado e injustificado, ya que es muy probable que
cubra sus necesidades de proteina con los alimentos, siendo estos suple-

mentos innecesarios.

En cuanto a la suplementacién con proteina para la ganancia de masa muscular,
de acuerdo con Rabassa, se podria afirmar que puede ser valioso, pero se deben
considerar las siguientes variables: a. es posible obtener ese consumo con ali-
mentos sin necesidad de suplementarse, b. el consumo total de proteina durante
el dia, c. considerar los tiempos de consumo de la proteina d. el contenido del

;:_-. aminoacido leucina en la proteina elegida, e. considerar el superavid calodrico
e indispensable para la produccion de nuevo tejido en este caso muscular, f. una
Fundacién Colombiana adecgada mggsta de carlboh|dratos que respalde QI apolrte de pr’ote|nas y g.
delCorazon el estimulo fisico; es decir contemplar un plan de ejercicios especificos para el

objetivo propuesto.
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Suplementos —~ 2] 5 ¢Si tengo algtin factor de
alimenticios \ riesgo como diabetes,
sobrepeso o hipertension,
puedo suplementarme?

Si bien los suplementos avalados por las autoridades sanitarias estan
libres de efectos secundarios importantes, ademas de ser facilmente
disponibles y asequibles, en Estados Unidos hay una preocupacion
por la emision de informes de seguridad relacionados con el con-
sumo desmesurado de varios suplementos (e.g., efedra y eventos
cardiovasculares; Kava y dafio hepatico; Mosto de San Juan e inte-
raccion con distintas drogas). Desafortunadamente se desconoce
la frecuencia y severidad de los eventos adversos asociados con la
suplementacion dietaria.

De acuerdo con un informe oficial de la FDA, descrito por el Dr Robert
Mozersky: “Algunos suplementos dietéticos pueden aumentar el efecto
de su medicamento, y otros suplementos dietéticos pueden disminuirlo”.

En consecuencia, combinar suplementos dietéticos y medicamentos podria
tener efectos peligrosos e incluso mortales. “Por ejemplo, los medicamentos
para el VIH / SIDA, enfermedades cardiacas, depresién, tratamientos para tras-
plantes de érganos vy pildoras anticonceptivas son menos efectivos cuando

se toman con hierba de San Juan, un suplemento herbal. Dependiendo de la

medicacion involucrada, los resultados pueden ser graves”.

Otro ejemplo es la “la warfarina (un anticoagulante recetado), el ginkgo biloba (un
Fundacion Colombiana suplemento a base de hierbas), la aspirina y la vitamina E (un suplemento). Tomar
del Corazén cualquiera de estos productos juntos puede aumentar el potencial de hemorragia
interna o atague cerebrovascular”.
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Suplementos EEESSEE S tengo si consumo
alimenticios ”. . - - s
suplementos:

-

—

<
.+.r-\-

— A continuacion, detallamos una amplia revision bibliografica de inte-
",E racciones de suplementos
- e La vitamina K puede reducir la capacidad del anticoagulante war-
farina para evitar gue la sangre se coagule.

e La hierba de San Juan puede acelerar la descomposicion de mu-
chos medicamentos y reducir su eficacia (incluyendo algunos an-
tidepresivos, pildoras anticonceptivas, medicamentos para el co-
razon, medicamentos anti-VIH vy trasplante de drogas).

e | 0s suplementos antioxidantes, como las vitaminas Cy E, pueden reducir
la efectividad de algunos tipos de quimioterapia contra el cancer, ademas
de alterar la capacidad antioxidante enddgena del organismo.

e Exceso de vitamina A en niveles toxicos puede causar dolores de cabeza y dano
hepatico, reducir la resistencia 6sea y causar defectos de nacimiento. El exceso
de hierro causa nauseas y vomitos y puede dafar el higado y otros érganos.

e Algunos productos botanicos totalmente naturales, por ejemplo, la consuelda vy la
kava, pueden dafar el higado.

e Vitamina E en dosis de 800-1200 mg / dia pueden provocar hemorragias asociadas con la
accion antiplaquetaria y las dosis superiores a 1200 mg / dia pueden provocar diarrea, debi-
lidad, vision borrosa y disfuncion gonadal

e £l exceso de suplementos de vitamina A se asocia con efectos adversos sobre la salud dsea,
incluida la baja densidad mineral ¢sea y un mayor riesgo de fractura. Ademas, se ha infor-
mado gue las mujeres gque consumen grandes cantidades de suplementos de vitamina A
durante el embarazo tienen una mayor incidencia de anomalias congénitas.

‘I

—

Fundacién Colombiana
delCorazon . : . ) : . .
e La toxicidad puede surgir del consumo excesivo de minerales. En particular, existe un riesgo

creciente de hipercromatosis, una enfermedad de almacenamiento de hierro asociada con
una lesion hepatica después del consumo excesivo de hierro o suplementos multiminerales.
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e £l consumo simultdaneo de aceites de higado de pescado que también contienen vitamina A y suplementos mul-
tivitaminicos podria provocar hipervitaminosis.

e Los aceites de pescado vy los suplementos de acidos grasos omega-3 pueden exacerbar la anticoagulacion y
promover el sangrado en pacientes que toman medicamentos anticoagulantes como la warfarina.

e Existen cientos de suplementos nutricionales, pero muy pocos de ellos han demostrado su eficacia y muchos
otros su seguridad.

e £l uso de suplementos estd muy extendido en todos los dmbitos deportivos; alto rendimiento, amateur, vy re-
creativo. El uso apropiado de algunos suplementos puede tener beneficios, pero otros pueden danar la salud, el
rendimiento vy la reputacion del atleta (si se produce una violaciéon de la regla antidopaje).

Es importante reconocer que se debe realizar una evaluacion nutricional completa antes de tomar decisiones sobre
el uso de suplementos. Ya que, los suplementos que afirman mejorar el rendimiento de manera directa o indirecta
suelen ser muchos, pero solo unos pocos (incluidos la proteina whey, la cafeina, la creatina, los agentes taponantes
especificos y el nitrato) tienen evidencia de los beneficios.

Los efectos adversos del uso de suplementos pueden surgir de una serie de factores, incluida la seguridad vy la
composicion del producto, los patrones inapropiados de uso por parte del consumidor, las malas practicas inclu-
yven la mezcla y combinacion indiscriminada de muchos productos sin tener en cuenta las dosis totales de algunos
ingredientes o las interacciones problematicas entre los ingredientes. Incluso los productos de uso comun pueden
tener efectos secundarios negativos, especialmente cuando se usan fuera del protocolo dptimo.

Para concluir, existen en el mercado una gran variedad de suplementos dietéticos y nutracéuticos que se ofrecen
para mejorar la salud o el bienestar, pero no todos son seguros y no todas las personas requieren su consumo.
Al igual gue los medicamentos regulares, los suplementos con ingredientes activos que proporcionan un efecto
fisioldgico o farmacoldgico pueden causar efectos adversos en individuos susceptibles. Se necesita mas aten-

cion a eso efectos adversos vy las posibles interacciones para evitar resultados graves.

Las personas deben asesorarse por profesionales de la salud empoderados de literatura actualizada antes
de comenzar un régimen gue involucre estas sustancias. Los profesionales de la salud deben consultar a los
pacientes si estan consumiendo suplementos o complementos alimentarios. La seguridad de un suplemento
dietético depende de muchas cosas, como su composicion quimica, como funciona en el cuerpo, coOmo se
prepara, la cantidad que toma, medicamentos consumidos con los cuales pueda interactuar.
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2] 7 ¢Es verdad que
los suplementos pueden
curar el cancer?

El papel de los suplementos nutricionales en el cuidado del
cancer es controversial. Existe un alto nivel de incertidum-
bre sobre su eficacia, y también dudas, en algunos casos,
sobre sus potenciales interacciones adversas con terapias
convencionales. No obstante, con el aumento del uso de es-
tos suplementos por el cancer, pacientes y médicos deben
utilizar un enfoque racional para llegar a acuerdos vy evitar
complicaciones mayores. Generando de esta manera gque
el paciente se sienta escuchado vy por parte del profesional
aplicando el soporte nutricional suficiente para el mante-

nimiento de la vida o la calidad de esta el tiempo que le
reste al paciente.

~
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Suplementos 2] 8 Los dep_ortlstas pueden
alimenticios consumir suplementos?

Para determinar si un individuo requiere la suplementacion con un
determinado alimento o sustancia, es necesario inicialmente eva-
luar el patron de consumo de alimentos y el consumo de macro-
nutrientes y micronutrientes con el objetivo de verificar si la misma
no cubre los requerimientos del individuo.

Desde nuestra optica en Corazones Responsables, se debe con-

siderar siempre como base esencial de la salud y el rendimiento
deportivo que el individuo aprenda a tomar los nutrientes de los alimentos
y que el uso vy la eleccion de un suplemento esté determinada por factores
como dieta insuficiente, altas demandas energéticas y de micronutrientes
dificiles de cubrir con la dieta, ademas de considerar criterios de eficacia,
seguridad vy legalidad del suplemento.

El deportista debe asesorarse con un profesional de la salud que conozca la dis-
ciplina deportiva, tanto en sus etapas formativas como competitivas, periodos de
entrenamiento, estacionalidad, componentes permitidos que no marguen dopaje y
objetivos deportivos, entre otros.

Al revisar el tipo de suplementos mas consumidos del mercado, solo un 30,8% es
clasificado como tipo A, lo que evidencia un alto uso de suplementos con escasa evi-
dencia cientifica que respalden su eficacia y seguridad.

~
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