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Jugos  
verdes 

¿Qué son jugos  
verdes?

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

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

“La vida se toma así, natural.”

199.

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

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

El consumo de los juegos verdes tiene amplios beneficios, especialmente por los 
polifenoles que aportan efectos fisiológicos con antioxidantes, inmunomoduladores 
y antimicrobianos.
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Referencias bibliográficas
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No son mágicos, como quizá se ha asegurado en algunos entornos, 
pero es indiscutible que tienen propiedades altamente beneficiosas, 
siempre que se consuman como parte de una alimentación completa: 

�	Garantizan el consumo adecuado de vegetales y verduras.

�	Faciltan añadir más fruta en nuestro plan de alimentación diario.

¿Por qué se afirma que 
son tan buenos?

200.

�	Refuerzan el sistema inmunológico cargándolo con fitoquímicos concen-
trados.

�	El tipo de presentación asegura fácil absorción de las verduras y el cuerpo 
puede utilizarlas inmediatamente, ya que no requiren un procesamiento 
complejo para su digestion.

�	Aportan antioxidantes, vitaminas y minerales

Los diversos estudios destacan básicamente estos beneficios: 

�	Podría prevenir el aumento de la presión arterial y mejorar los lípidos.

�	Algunos jugos como los de granada, guayaba, cereza y remolacha podrían mejorar 
los números de la presión arterial.  

�	Los jugos como los de manzana, bayas y de tomate podrían mejorar el perfil lipídico 
con disminución de colesterol y triglicéridos.

�	Los principales mecanismos subyacentes de la protección cardiovascular incluye-
ron efectos antioxidantes, mejora de aspectos del sistema cardiovascular, mejora 
de la función endotelial, inhibición de la agregación plaquetaria, antiinflamación y 
prevención de la hiperhomocisteinemia. 

�	Los efectos de los jugos estaban relacionados con los componentes de la materia 
prima, como los polifenoles y las vitaminas. 

�	Pueden llegar a prevenir el riesgo de enfermedades crónicas como las enfermeda-
des cardiovasculares y ejercen una variedad de efectos fisiológicos que incluyen 
actividades antioxidantes, inmunomoduladoras y antimicrobianas.
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�	Los resultados sugirieron que algunos jugos podrían usarse como suplementos poten-
ciales para la protección cardiovascular, especialmente la mezcla de jugos que contie-
nen una variedad de frutas y verduras con polifenoles, vitaminas y minerales. 

�	El jugo de fruta preparado mediante extracción de nutrientes en algunos casos provoca 
una respuesta glucémica más favorable que la fruta entera. 

�	El consumo diario de dietas ricas en antioxidantes podría mejorar la función endotelial 
en adolescentes con síndrome metabólico. 

�	Son muy importantes prescripciones nutricionales personalizadas basadas en la gené-
tica personal.

Referencias bibliográficas
� 	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/
ijo.2012.183
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No existen eventos adversos, pero igual que todos los alimentos, 
los jugos verdes deben hacer parte de un plan de alimentación 
balanceado y no se debebrían consumir en exceso pues pueden 
provocar efectos indeseados para la salud.

¿Hay efectos adversos de 
tomar jugos verdes?

201.

Referencias bibliográficas
� 	Makkapati S, et al. “Green Smoothie Cleanse” Causing Acute Oxalate Nephropathy. Am J Kidney Dis. 

2018; 71(2): 281-286. doi: 10.1053/j.ajkd.2017.08.002.

�	 Imamura F, et al. Consumption of sugar sweetened beverages, artificially sweetened beverages, and 
fruit juice and incidence of type 2 diabetes: Systematic review, meta-analysis, and estimation of popula-
tion attributable fraction. Br. J. Sports Med. 2016; 50 (8):484–496.  DOI:10.1136/bjsports-2016-h3576rep.

�	 Devaraj S, et al.  Effect of orange juice and beverage with phytosterols on cytokines and PAI-1 activity. 
Clin. Nutr. 2011; 30 (5):668–671. DOI: 10.1016/j.clnu.2011.03.009. 

�	 Getting JE, et al.  Nefropatía por oxalato debido a ‘jugo’: reporte de caso y revisión. Am J Med. 2013; 
126 (9): 768-772. DOI: 10.1016/j.amjmed.2013.03.019.

�	 Brand HS. Summary of: an in vitro investigation of the erosive potential of smoothies. Br Dent J. 2013; 
214(4):172-173. DOI: 10.1038/sj.bdj.2013.190

�	 Heyman MB, et al. Fruit Juice in Infants, Children, and Adolescents: Current Recommendations. Pedia-
trics. 2017; 139(6):e20170967. DOI: https://doi.org/10.1542/peds.2017-0967

Los jugos verdes contribuyen a la cultura de aprender a comer con deci-
siones orientadas al consumo de alimentos más 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 nefropatía e 
insuficiencia renal.  

Otros estudios señalan que algunos batidos de frutas tienen potencial de provocar 
erosión 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 demás, que hacen parte de la oferta comercial, 
generalmente no son extractos y prácticamente sin excepción tienen azúcar añadida 
en cantidades que pueden resultar altamente nocivas para la salud.
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¿Cuál es el mejor  
momento del día  
para tomarlos?

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

202.

Referencia bibliográfica
�  Gómez Ortiz A. Tendencias del consumo de batidos naturales dentro de los hábitos 

de alimentación saludable. Disponible en: https://bibliotecadigital.ccb.org.co/bits-
tream/handle/11520/23325/ASTRID%20DANIELA%20G%C3%93MEZ%20ORTIZ.
pdf?sequence=1&isAllowed=y
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¿Cuántos batidos  
se pueden tomar al día?

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

203.

Referencia bibliográfica
� 	Gómez Ortiz A. Tendencias del consumo de batidos naturales dentro de los hábitos 

de alimentación saludable. Disponible en: https://bibliotecadigital.ccb.org.co/bits-
tream/handle/11520/23325/ASTRID%20DANIELA%20G%C3%93MEZ%20ORTIZ.
pdf?sequence=1&isAllowed=y
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¿Los jugos se deben 
hacer en extractor o 
en licuadora?

Una licuadora extrae el jugo de las frutas y/o verduras por 
centrifugación separándo los componentes sólidos. El re-
sultado es un zumo, que, si se cuela, puede presentar pér-
didas nutricionales al descartar la fibra, pero también por el 
efecto de la reacción mecánica e incluso por calor.

204.

Referencia bibliográfica
�	 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/

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

El prensado es por extrusión, no por rotura de fibras, por lo que el resul-
tado es más consistente. De esta forma no se separa la fibra del líquido y 
queda visualmente siempre mezclado. 
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¿Cuál es la diferencia  
entre zumos, jugos  
o batidos?
Zumo es el líquido que se obtiene de frutas y verduras al hacer pre-
sión sobre ellas de forma manual o mecánica con la utilización de 
exprimidores.

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

205.

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

Jugo o licuado es convertir en líquida una sustancia sólida. Es el líquido 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.

La textura de un jugo es más fina y totalmente líquida.

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 líquido espeso. Son recome-
dados por la cultura de aprender a comer, porque conservan toda su fibra, vitaminas y 
minerales antioxidantes.

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

Referencias bibliográficas
� 	The Everything Juicing Book. Preparación de jugos frescos. Disponible en: https://cchealth.org/heal-

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

�	 Food and Agriculture Organization of the United Nations, et al. Recetario familiar. Disponible en: http://
www.fao.org/3/am025s/am025s.pdf

�	 Sanabria A. Evaluación científica de mensajes sobre alimentación y nutrición. Disponible en: https://www.
upf.edu/documents/35405748/36238404/15-zumos-9g.pdf/5d2993a9-f7d6-6330-5687-ac0a8106f6cd
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Jugos  
verdes ¿Cuáles son  

los mejores ingredientes 
para un jugo verde?

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

206.

Referencia bibliográfica
� 	Food and Agriculture Organization of the United Nations, et al. Recetario familiar. 

Disponible en: http://www.fao.org/3/am025s/am025s.pdf

Una opción interesante puede ser:

Elegir 1 o 2 verduras base.

�	Seleccionar de 1 a 2 hojas verdes

�	Escoger 1 fruta de sabor dulce que ayude a equilibrar el sabor 
para generar una mejor sensación organoléptica sin agregar 
azúcar.
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Jugos  
verdes ¿Cuáles de  

los ingredientes  
se deben pelar?

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

207.

En general se debe hacer una selección de las partes que se consumi-
rán, eliminando aquellas que se consideran no comestibles, difícilmen-
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 físicos y químicos que provocan pérdidas de nutrientes, 
sobre todo en el caso de las vitaminas hidrosolubles más sensibles, así 
como la pérdida de fibra dietética de la piel.

Referencias bibliográficas
� 	Basulto J, et al. (2014). Recomendaciones de manipulación 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. Conservación de frutas y hortalizas mediante tecnologías combinadas. Roma: Food and 
Agriculture Organization of the United Nations; 2004 Disponible en: http://www.fao.org/3/a-y5771s.pdf

�	 Martínez González ME, et al. Poscosecha de frutos: maduración y cambios bioquímicos. Rev. Mex. Cienc. 
Agríc. 2017, 19: 4075-4087. Disponible en: http://cienciasagricolas.inifap.gob.mx/editorial/index.php/agri-
colas/article/view/674/534 
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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 diarréico.

208.

Referencias bibliográficas
� 	Figueroa O, et al. Alimentación del paciente con diarrea aguda. Arch Venez Puer Ped. 2014; 77: 41-47. 

Recuperado de: https://www.redalyc.org/articulo.oa?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&ln-
g=es. 

�	 Román Riechmann E, et al. Diarrea Aguda. Protocolos diagnóstico-terapéuticos de Gastroenterología, 
Hepatología y Nutrición Pediátrica. 2da ed. Madrid: Asociación española de pediatría; 2010. p. 11-20.



S
u

p
le

m
e
n

to
s 

a
lim

e
n

ti
c
io

s



Las           respuestas para aprender a comer

18

Tomo 6 

Segunda Parte

Suplementos 
alimenticios 

300

¿Que son  los suplementos 
en alimentación?

209.
Según el Invima, “son una fuente concentrada de nutrientes, 
que tienen como propósito adicionar a la alimentación nor-
mal y equilibrada sustancias con efecto fisiológico o nutricio-
nal (vitaminas, minerales, proteínas, aminoácidos, entre otros), 
presentadas en formas farmacéuticas para uso oral, estériles, 
sólidas, semisólidas y líquidas”. 

“Los alimentos naturales te dan todas las vitaminas y minerales que  

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

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

Los suplementos alimenticios incluyen ingredientes como vitaminas, mi-
nerales, hierbas, aminoácidos y enzimas. Se comercializan en forma de 
tabletas, cápsulas, perlas, cápsulas de gel, polvos y líquidos.

Referencias bibliográficas
� 	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.
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¿Puede un suplemento  
reemplazar una comida?

210.
Considerando la amplia gama de suplementos existentes y su escasa 
regulación, es importante precisar que no todos están 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 día, formando par-
te de un plan de alimentación de bajo contenido calórico. Su contenido 
debe ser nutricionalmente equilibrado y fortificado con vitaminas y mi-
nerales. 

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

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

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

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

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

Podemos afirmar que la mayoría de las personas que tienen acceso a una alimentación equilibra-
da y variada pueden obtener de los alimentos todos los nutrientes necesarios para el manteni-
miento de la salud. Nuestra recomendación es priorizar una alimentación equilibrada basada en 
alimentos antes de considerar la posibilidad de recurrir a cualquier complemento de vitaminas y/o 
minerales, siendo este último más costoso. 
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Referencias bibliográficas
� 	Astbury n, et al. A systematic review and meta ‐analysis of the effectiveness ofmeal replacements for 

weight loss. Obes rev. 2019; 20 (4):569–587. DOI:10.1111/obr.12816 

�	 Shao A. Role of Meal Replacements on Weight Management, Health and Nutrition. 2017. Disponible 
en: https://www.intechopen.com/books/superfood-and-functional-food-an-overview-of-their-proces-
sing-and-utilization/role-of-meal-replacements-on-weight-management-health-and-nutrition

�	 Codex Alimentarius. Directrices para complementos alimentarios de vitaminas y/o minerales. Disponi-
ble en: http://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/sh-proxy/es/?lnk=1&url=https%253A%252F%-
252Fworkspace.fao.org%252Fsites%252Fcodex%252FStandards%252FCXG%2B55-2005%252Fcx-
g_055s.pdf 

�	 Food and Drug Administration.  What You Need to Know about Dietary Supplements. Dsiponible en: ht-
tps://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/suplementos-alimenticios-lo-que-usted-necesita-sa-
ber 

�	 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

�	 Cabanillas M, et al. Características y utilidad de los sustitutos de la comida: Análisis de los productos co-
mercializados de uso habitual en nuestro entorno. Nutr Hosp. 2009;24(5):535–542.

Asi, en los casos en que la toma de nutrientes con los alimentos sea insuficiente o un pro-
fesional de la nutrición considere que su alimentación requiere complemento, se recurrirá 
a la complementación nutricional para completar la alimentación diaria.  La Sociedad 
Española de Nutricion Comunitaria (SENC) contempla el uso de suplementos dietarios 
en la cúspide de la pirámide (es decir como lo último que se debe considerar luego de 
alcanzar las demás pautas de aprender a comer) con un mensaje de advertencia para 
considerar la necesidad, utilidad y precaución sobre el consumo de suplementos dieta-
rios, los cuales deben ser prescritos por un profesional, quien debe considerar la dosis, 
duración, posibles interacciones con otros medicamentos, suplementos o alimentos, en-
tre otros aspectos. 
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¿Hay diferencia  
entre suplemento  
y complemento?

211.

Los suplementos son aquellos 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-
tación. Pueden reemplazar total o parcialmente la alimentación 
de una persona, dependiendo de la cantidad de alimentos que 
está consumiendo diariamente. Los complementos 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 acuña 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; así en paises como Venezuela, Ecuador y Perú se regula 
la comercilizacion de complementos alimentarios y en Colombia, Chile y 
Bolivia la comercialización de suplementos dietarios. 

Referencias bibliográficas
� 	Real Academia Española. Suplemento. Disponible en: https://dle.rae.es/suplemento 

�	 Real Academia Española. Complemento. Disponible en: https://dle.rae.es/complemento

�	 Alimenta el futuro. Suplemento y complemento: ¿cuál es la diferencia? Disponible en: https://alimentael-
futuro.com/es/2016/06/suplemento-y-complemento-cual-es-la-diferencia/

�	 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
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¿Cuándo es oportuno  
tomar suplementos o  
complementos  
alimentarios?

212.

La revista de gastroenterología pediátrica sugiere el uso de la suple-
mentación en las siguientes situaciones o condiciones clínicas: consumo 
deficiente de nutrientes, dietas especiales de tipo restrictivo bajo super-
visión clínica, requerimientos aumentados, prematurez, enfermedad, de-
porte de alto rendimiento, síndrome malabsortivo, falla en la utilización 
de un nutriente y enfermedades metabólicas.

Referencias bibliográficas
� 	Agostini C, et al. Complementary feeding: a commentary by the ESPGHAN Committee on Nutrition. J 

Pediatr Gastroenterol Nutr. 2008; 46 (1): 99-110. DOI 10.1097/01.mpg.0000304464.60788.bd.

�	 Michaelsen KF. Protein needs early in life and long-term health. Am J Clin Nutr. 2014; 99 (3): 718S-22S.  
DOI 10.3945/ajcn.113.072603.

�	 Aranceta Bartrina J, et al. Updating the food-based dietary guidelines for the Spanish population: The 
Spanish society of community nutrition (senc) proposal. Nutrients. 2019;11(11): 2675.

Otros estudios solo los indican en prematurez, deficiencia de vitamina K, vita-
mina D, flúor, adolescente embarazada, lactancia, enfermedades de síndrome 
mal absortivo, patologías de alto gasto, cardiopatías, nefropatías, recupera-
ción nutricional, crecimiento puberal, deportistas, inapetencia, selectividad a 
los alimentos, dietas inadecuadas, no equilibradas, mal progreso de peso, en-
fermedades generales y a repetición (gripas, diarreas).

En conclusión, la suplementación es necesaria para ayudar a personas que sufren de-
ficiencias nutricionales o enfermedades y situaciones especiales en que se necesita 
apoyo como la práctica de un deporte profesional de alto rendimiento, época de ges-
tación, edad muy avanzada, o otras en las cuáles la propia situación provoca dicha 
carencia.
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¿Debo suplementarme con 
una dosis de vitaminas y  
minerales para mejorar  
las defensas? 

213.

Una adecuada nutrición es esencial para el funcionamiento de to-
dos los órganos y sistemas, dentro ellos el sistema inmunológico; sin 
embargo, es importante reconocer que con un plan de alimentación 
balanceado con abundante consumo de frutas, verduras, legumbres, 
cereales integrales y grasas omega 3, entre otros, no será necesaria 
la suplementación con vitaminas o minerales a menos que se diag-
nostique una carencia. De manera específica, las células del sistema 

inmunológico son sensibles a los nutrientes tanto por déficit como por ex-
ceso y su funcionamiento se puede ver alternado tanto por estados de des-
nutrición como por sobrepeso/obesidad.

Existe una estrecha relación entre una adecuada alimentación, el estado nutricio-
nal y la respuesta del sistema inmunológico, por 3 razones:

1. La malnutrición puede dar lugar a una disminución de la proliferación celular, de la 
síntesis 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 órgano que interactúa con las células inmunológicas estimulando la respuesta 
inmunitaria y la liberación sustancias que favorecen la inflamación celular (citoqui-
nas). Entre éstas la proteína C reactiva (PCR), la cual se considera como uno de 
los predictores de riesgo cardiovascular más fiables. De hecho, la PCR se encuen-
tra normalmente aumentada en sujetos con sobrepeso u obesidad.

3. El aporte excesivo de energía puede afectar la capacidad del sistema inmuno-
lógico de combatir infecciones, por lo que la obesidad está ligada a una mayor 
incidencia de enfermedades infecciosas que están relacionadas con alteraciones 
de la función inmunológica.
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Existen nutrientes esenciales que regulan el funcionamiento del sistema inmunológico y que 
consumidos dentro de una alimentación completa, equilibrada, suficiente y adecuada pueden 
cumplir su rol fisiológico sin necesidad de suplementación. 

Nutrientes esenciales en el funcionamiento del sistema inmunológico:

Nutriente Funcion inmunológica Alimentos fuentes
Hierro Su déficit disminuye la proliferación celular y  

la respuesta inmunológica
Hígado, carnes y pescado.

Huevo, leguminosas, verdes.

Complejo B El déficit de estas suprime la respuesta  
de algunos linfocitos

Alimentos de origen vegetal,  
visceras y carne, granos  
integrales yleguminosas.

Alimentos  
naturales que  
contienen  
Vitamina C

1.  Aumenta la producción de interferón.
2. Necesaria en la formación de colágeno, el cual es 

necesario para el mantenimiento de las barreras 
naturales contra las infecciones 

guayaba criolla, curuba, guayaba 
manzana, papaya, naranja, kiwi,  
piña y fresas.

Alimentos  
naturales que  
contienen  
vitamina E

Aumenta la respuesta inmunológica Aceite de girasol, aceite de maíz, 
el coco, la col, almendras, brócoli 
y cereales integrales.

Alimentos  
naturales que 
contienen  
vitamina A

1.  Manejo de las infecciones
2.  Mantenimiento de la integridad de las mucosas

Mandarina, auyama, mango,  
avena, melón, zanahoria, hígado, 
arveja y lácteos enteros

El selenio y  
el zinc son  
minerales básicos 
para fortalecer  
el sistema  
inmune.

1.	 La deficiencia de zinc afecta los órganos linfoides 
2.	La deficiencia de selenio afecta:
    la actividad bactericida, la respuesta de  

los anticuerpos frente a ciertos tóxicos 
    y el desarrollo de linfocitos

Mariscos, hígado, nueces (maní,  
almendras, pistachos, nuez  
macadamia, nogal o Brasil),  
semillas de girasol, pescados, 
aves, granos (garbanzo, lenteja, 
arveja, frijol), arroz integral, pan 
integral y 
huevo.

Alimentos 
fermentados

Existe una relación entre los alimentos fermentados 
y una adecuada respuesta al estrés: el aumento 
en el consumo de éstos presenta una elevación de 
compuestos neuroactivos sintetizados por ciertas 
plantas y microorganismos (probioticos y  
prebioticos), que inciden en el eje microbiota 
-instestino-cerebro y que permiten una mejor  
respuesta ante situaciones de estrés debido a la 
liberación de ciertas hormonas de la felicidad.

kéfir, kumis, yogur, queso, lácteos 
ricos en probióticos.
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¿Debo suplementarme con 
proteína para ser más fuerte 
y tener más masa muscular?  

214.

Se ha demostrado ampliamente que “los suplementos de proteína 
podrían tener un efecto positivo en el aumento del rendimiento y la 
masa muscular, la composición corporal, la atenuación y reducción 
del dolor y daño muscular”.

Es importante aclarar que el uso de suplementos de proteína en 
el ámbito del deporte de alto rendimiento está bien justificado al 
considerarse que en esta población la suplementación es una forma 
práctica de garantizar el consumo en calidad y cantidad de proteí-
nas adecuadas.  

Pero el uso de este tipo de suplementos en la población general físicamente 
activa ha sido desmesurado e injustificado, ya que es muy probable que 
cubra sus necesidades de proteína con los alimentos, siendo estos suple-
mentos innecesarios.

En cuanto a la suplementación con proteína para la ganancia de masa muscular, 
de acuerdo con Rabassa, se podría 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 proteína durante 
el día, c. considerar los tiempos de consumo de la proteína d. el contenido del 
aminoácido leucina en la proteína elegida, e. considerar el superavid calórico 
indispensable para la producción de nuevo tejido en este caso muscular , f. una 
adecuada ingesta de carbohidratos que respalde el aporte de proteínas  y g. 
el estímulo físico;  es decir contemplar un plan de ejercicios específicos para el 
objetivo propuesto.
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215.

Si bien los suplementos avalados por las autoridades sanitarias están 
libres de efectos secundarios importantes, además de ser fácilmente 
disponibles y asequibles, en Estados Unidos hay una preocupación 
por la emisión de informes de seguridad relacionados con el con-
sumo desmesurado de varios suplementos (e.g., efedra y eventos 
cardiovasculares; Kava y daño hepático; Mosto de San Juan e inte-
racción con distintas drogas). Desafortunadamente se desconoce 
la frecuencia y severidad de los eventos adversos asociados con la 
suplementación 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 podría 
tener efectos peligrosos e incluso mortales. “Por ejemplo, los medicamentos 
para el VIH / SIDA, enfermedades cardíacas, depresión, tratamientos para tras-
plantes de órganos y píldoras anticonceptivas son menos efectivos cuando 
se toman con hierba de San Juan, un suplemento herbal. Dependiendo de la 
medicación involucrada, los resultados pueden ser graves”.

Otro ejemplo es la “la warfarina (un anticoagulante recetado), el ginkgo biloba (un 
suplemento a base de hierbas), la aspirina y la vitamina E (un suplemento). Tomar 
cualquiera de estos productos juntos puede aumentar el potencial de hemorragia 
interna o ataque cerebrovascular”.
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216.

A continuación, detallamos una amplia revisión bibliográfica de inte-
racciones de suplementos 

� La vitamina K puede reducir la capacidad del anticoagulante war-
farina para evitar que la sangre se coagule.

� La hierba de San Juan puede acelerar la descomposición de mu-
chos medicamentos y reducir su eficacia (incluyendo algunos an-
tidepresivos, píldoras anticonceptivas, medicamentos para el co-
razón, medicamentos anti-VIH y trasplante de drogas).

� Los suplementos antioxidantes, como las vitaminas C y E, pueden reducir 
la efectividad de algunos tipos de quimioterapia contra el cáncer, además 
de alterar la capacidad antioxidante endógena del organismo.

� Exceso de vitamina A en niveles tóxicos puede causar dolores de cabeza y daño 
hepático, reducir la resistencia ósea y causar defectos de nacimiento. El exceso 
de hierro causa náuseas y vómitos y puede dañar el hígado y otros órganos.

� Algunos productos botánicos totalmente naturales, por ejemplo, la consuelda y la 
kava, pueden dañar el hígado. 

� Vitamina E en dosis de 800–1200 mg / día pueden provocar hemorragias asociadas con la 
acción antiplaquetaria y las dosis superiores a 1200 mg / día pueden provocar diarrea, debi-
lidad, visión borrosa y disfunción gonadal

� El exceso de suplementos de vitamina A se asocia con efectos adversos sobre la salud ósea, 
incluida la baja densidad mineral ósea y un mayor riesgo de fractura. Además, se ha infor-
mado que las mujeres que consumen grandes cantidades de suplementos de vitamina A 
durante el embarazo tienen una mayor incidencia de anomalías congénitas. 

�	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 lesión hepática después del consumo excesivo de hierro o suplementos multiminerales.



Las           respuestas para aprender a comer

31

Tomo 6 

Segunda Parte

Suplementos 
alimenticios 

300

�	El consumo simultáneo de aceites de hígado de pescado que también contienen vitamina A y suplementos mul-
tivitamínicos podría provocar hipervitaminosis.

�	Los aceites de pescado y los suplementos de ácidos grasos omega-3 pueden exacerbar la anticoagulación y 
promover el sangrado en pacientes que toman medicamentos anticoagulantes como la warfarina.

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

�	El uso de suplementos está muy extendido en todos los ámbitos deportivos; alto rendimiento, amateur, y re-
creativo. El uso apropiado de algunos suplementos puede tener beneficios, pero otros pueden dañar la salud, el 
rendimiento y la reputación del atleta (si se produce una violación de la regla antidopaje). 

Es importante reconocer que se debe realizar una evaluación 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 proteína whey, la cafeína, la creatina, los agentes taponantes 
específicos 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 y la 
composición del producto, los patrones inapropiados de uso por parte del consumidor, las malas prácticas inclu-
yen la mezcla y combinación indiscriminada de muchos productos sin tener en cuenta las dosis totales de algunos 
ingredientes o las interacciones problemáticas entre los ingredientes. Incluso los productos de uso común pueden 
tener efectos secundarios negativos, especialmente cuando se usan fuera del protocolo óptimo.

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 que los medicamentos regulares, los suplementos con ingredientes activos que proporcionan un efecto 
fisiológico o farmacológico pueden causar efectos adversos en individuos susceptibles. Se necesita más aten-
ción a eso efectos adversos y 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 que involucre estas sustancias. Los profesionales de la salud deben consultar a los 
pacientes si están consumiendo suplementos o complementos alimentarios. La seguridad de un suplemento 
dietético depende de muchas cosas, como su composición química, cómo funciona en el cuerpo, cómo se 
prepara, la cantidad que toma, medicamentos consumidos con los cuales pueda interactuar.
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¿Es verdad que  
los suplementos pueden 
curar el cáncer?

217.

El papel de los suplementos nutricionales en el cuidado del 
cáncer 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 cáncer, pacientes y médicos deben 
utilizar un enfoque racional para llegar a acuerdos y evitar 
complicaciones mayores. Generando de esta manera que 
el paciente se sienta escuchado y 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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Los deportistas pueden 
consumir suplementos?

218.
Para determinar si un individuo requiere la suplementación con un 
determinado alimento o sustancia, es necesario inicialmente eva-
luar el patrón 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 óptica 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 y la elección de un suplemento esté determinada por factores 
como dieta insuficiente, altas demandas energéticas y de micronutrientes 
difíciles de cubrir con la dieta, además de considerar criterios de eficacia, 
seguridad y 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 marquen dopaje y 
objetivos deportivos, entre otros.

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