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Reportaje

Si eres treintanero y ademas practicas deporte seguro que tomas mas de un
suplemento alimenticio a diario. Pero el publicoy la edad se han ampliadoy el interés
por los habitos saludables, mas al alza que nunca, va mas alla del fitness. Los expertos

instan, eso si, a aconsejarse por profesionales para evitar interacciones y perjuicios.

Fiebre porlos suplementosen |

Castellon:; el culto alasalud

Sihace unas décadaslos estudian-
tes se tomaban las vitaminas para
época de examenes o lajaleareal
cuando apretaba el cansancio, y
luego llegd el boom del fortaleci-
miento delamasamuscular enlos
gimnasios; ahora se levantael te-
16n para recibir a la fiebre por el
culto alasalud con los suplemen-
tos. La cultura del bienestar, los
habitos saludables y lamedicina
preventiva viven un momento de
expansion sin precedentes. Y Cas-
tellén no es ajena a estanueva fie-
bre, impulsada tanto por labts-
queda de un estilo de vida mas
equilibrado como por la creciente
aparicién de nuevos productos que
prometen mejorar el rendimiento.

Paula Lavall, vocal de Oficinas
de Farmacia del Colegio de Far-
macéuticos de Castellon, explica
que «hoy en dia la verdad es que
hay mucha oferta de suplementos
que antes no habfia, pues van sa-
liendo al mercado, hay productos
nuevos v la verdad es que si que
hay demanda entre la gente joven
mas que antes». «En otoflo, como
ahora, y en primavera, por la aste-
nia, hay mucha demanda de vita-
minas, de jaleas reales, paralacai-
dadel cabello. Pero aparte de esto,
queeslode siempre, es verdad que
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los jovenes nos piden cada vez mas
productos mas preventivos: su-
plementos para la piel, paralabe-
lleza, como colageno. Pero tam-
bién esta muy en boga el magnesio
para descansar por las noches
porque induce al suefio y no gene-
radependencia; o la creatina para
lamasamuscular olafatiga», dijo.

«La gente busca cuidarse y lo
notamos en Castellon. Se compra
también el colageno parala pro-
teccién de las articulaciones, pues
en general parece que hay un poco
mas de conciencia preventiva dela
saludy en ese sentido los suple-
mentos si aportan muchos bene-
ficios», manifestd Lavall.

Del maraton alamenopausia

«En Espafia hasta que no te pones
enfermo no piensas que vas a ne-
cesitar algo. Pero entrela gente jo-
ven si hay més cultura de medici-
na preventivay vienen informa-
dos, conlasideas claras delo que
sequiere. Viene un perfil de perso-
naque corre maratones o hace de-
porte mas intensivo y se cuiday
suplementamucho, apartir delos
30 anos», indico.

«Hace unosafios acudiana

por un producto quelo lle-
varatodo. Y Gltimamentela

Los suplementos mas
vendidos en Castellon
son la creatina -que me-
jora el rendimiento
muscular, lafuerzaen
ejercicios de alta intensi-
dady corta duracion, la
funcion cerebral ylasa-
lud delapiel- y el mag-
nesio -relaja el sistema
nervioso para dormir-.

tendencia es al revés, son varios -
y cada una en diferente concen-
tracién-. Pero ademas de jovenes
llegan personas mas mayores por
laartrosis o mujeres para tratar los
sintomas de la menopausia con
suplementos, pues cada vez hay
mas productos, van saliendo (pa-
rainsomnio, sofocos, irritabilidad,
todo esto). Antaiio se utilizaba
mucho la terapia hormonal susti-
tutiva. Perono se puede tratar la
causadelamenopausia, que es un
déficit hormonal, aunque si aliviar
los sintomas con productos natu-
rales», afiadio.

Como consejos, desde las far-
macias recordaron que «un suple-
mento nunca puede sustituir a
unos buenos habitos, tanto en ali-
mentacién como de ejercicio fisi-
co. O sea, por mucho que te suple-
mentes, sino tienes unos buenos
habitos, de poco sirve», afirmd
Lavall. «Y siempre es importante
consultar a un profesional antes de
tomarlos. A veces se ve el produc-
tonatural, las plantas medicina-
les, etc. como inofensivo pero
pueden interactuar con otros me-
dicamentos», alertd. Los influen-
cersdeinstagramyhastalalAya
cameany compiten con el consejo
delas farmacias. «El otro dia vino
alguien que nos pedia e insistia en
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Las farmacias han notado el
creciente interés por este ti-
po de productos pero ven
clavelaasesoria profesional.

un determinado producto porque
se lo habia recomendado el
ChatGPT e intentabamos expli-
carle que se habria equivocado
porque no tenia sentido. Hoy en
diahay un exceso de informacion,
y alavez faltabuena informacién.
También el boca aboca funciona
mucho», concluyo Lavall.

Fitnessy postoperatorios

Ademas de las farmacias, parafar-
macias y herboristerias de siempre
hanido surgiendo tiendas espe-
cializadas en productos nutricio-
nalesy suplementos.
Como Nutrimarket,
en Castelld, desde
donde Alex Buiga
explicd que «incluso
tenemos ya una
marca de fitness
burger». Explica que
consulta desde gente
jovenaotragenera-
cién, de 80 afios; o
personas que tras un
posoperatorio tienen
necesidades especifi-
cas. «Aqui notamos
que tras el covid la
gente empezo a cui-
darse un poco mas y
ampli6 el perfil: antes
mas centrado en de-
portistas y ahora hay
gente quenoesde gim-
nasioy se toma su pro-
teina, vitaminas o crea-
tina, que le hamandado
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Quienes compran suple-
mentos para cuidarse sue-
lentomar de dos atres
ensuingestadiaria.

el nutricionista o el médico», co-
menta. «Sin duda el mas vendido
en este momento es la creatina:
hace que tengas mas fuerza, ayu-
da en recuperacién, el sistema
cognitivo funcionamuy bien, para
el sistemanervioso, si estas entre-
nando con pesas vas a levantar
mas peso», comentd Buiga.

Gasto medio

Los castellonenses que consumen
suplementos suelen llevarse unos
tres productos por compra, conun
gasto medio de unos 50 euros,
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aunque depende de lamarca, cali-
dad o tamafio del envase. «Hay
quien compra un kilo de proteina
al mesy una creatina. Sino tienes
intolerancias, puedes encontrar
proteinas por un precio de 15 0 20
euros, aunque también hay gamas
sin gluten o sinlactosa». Elencar-
gado de atender a los usuarios
afiadio que «por ejemplo hay pro-
tefnas sin gluten, sin lactosa, etc. si
tienes intolerancia; pero si com-
pras una proteina normal y co-
rriente, alomejor te sale por 15-20
euros, depende si es marca low-

cost». «Nos vienen clientes de On-
da, ’Alcora, Orpesa, etc. pues estas
tiendas no estan en todos los mu-
nicipios, enviamos pedidos. Vendo
mucha creatinay proteinas, pero
también cremas de harina de ave-
na o harina de arroz. Esta es una
época del afio en la que se busca
subir masa muscular; y en prima-
vera, quemar grasa», incidio.

El tesorero del Colegio Oficial de
Dietistas-Nutricionistas de la Co-
munitat Valenciana (CODiNuCo-
Va), Felipe Baier, recordd respecto
aestas tendencias: «Los profesio-

nales delanutricién advertimos ya
una tendencia en el consumo de
suplementos alimentarios en el
ultimo informe ¢Cémo comemosen
Comunitat?. Percibimos un alza en
el sector fitness, en el cual hay un
gran porcentaje de poblacién jo-
ven. También se detecta una gran
adherencia a redes sociales como
medio de informacién en temas de
alimentacion. Esto ha aumentado
el consumo a causa de recomen-
daciones generalistas y poco pro-
fesionales de los mismos en estos
medios digitales».

Perfiles enredes

Son muchos los castellonenses
que siguen perfiles en redes: des-
de profesionales como el cardi6-
logo Aurelio Rojas -que aconseja
en un post magnesio, omega 3y
creatina paracontrolar el estrés- a
personajes de relevanciamediati-
cacomo el periodista Roberto Le-
al, que realizé el reto Men’s Heal -
thy y consume caseina, la princi-
pal proteinadelaleche, contiene el
80% de su base proteica y favore-
celarecuperacién muscular, entre
otros beneficios -se indica-.

«Pormucho quete
suplementes, sino
tienes unos buenos
habitos de ejercicioy
alimentacion, de
poco sirve»

JCudles sonlos que estan mas
de moda? «Los mas consumidos
son: vitaminicos, proteinas y ami-
nodcidos y otros como el magne-
sio, que se asocia al descanso y
rendimiento, o la cafeina para te-
ner mas energia. El consumo de
estos Gltimos esta asociado areco-
mendaciones o beneficios genera-
listas yno a prescripciones de nu-
tricionistas colegiados», incidio.

Consejo de expertos

ElColegio Oficial de Dietistas-Nu-
tricionistas de la Comunitat Va-
lenciana aconseja «ponerse en
manos de un dietista-nutricionis-
tacolegiado, antes de suplemen-
tarnos sin asesoramiento. Cada
persona tiene un contexto a estu-
diar, pues puede llegar a ser perju-
dicial parala salud. La primerahe-
rramienta paramejorar la salud es
una dieta saludable, equilibrada y
de alimentos frescos».

«Sino fuera posible cubrir to-
daslas necesidades conlaalimen-
tacién, en ese caso, se puede valo-
rar suplementar, pero enbase a la
evidencia cientifica, seguridad y
eficacia. Sinos venden un suple-
mento como que es bueno para
todoy para todos, debemos des-
confiar», concluyo Baier. m

En primera persona: Testimonios de Castellon

«Ashwagandha
y reishison
espectaculares»

Paola
44 anos

«Tomé ashwagandha (planta
medicinal india) y la veo funda-
mental para las mujeres en la
premenopausia, paradormiry
laansiedad, es un regulador hor-
monal. No sé si fue efecto place-
bo perome fue muy bien. Prefie-
ro el producto natural al sintéti-
co. Me parece espectacular el
reishi (tipico de lamedicina tra-
dicional asiatica, en Chinay Ja-
pon), lellaman elhongodelain-
mortalidad. De modo ocasional
he tomado hierro y colageno.

«Elmagnesio
me revitalizo en
el posparto»

Rosa
37.anos

«Tomé pastillas de magnesio
durante el posparto porque per-
dimucha sangre, estaba decaida
yeralaetapacovid. Lamatrona
me lo recomendd pararecuperar
energia. Es interesante paramo-
mentos puntuales, siempre que
teaconseje un sanitario paraque
no interaccione con otro medi-
camento. Luego tomé el acido
félico por el embarazo. Y ahora
voy a probar un vitaminimo que
lleva triptéfano -produce sero-
tonina-, magnesio y algo mas
parahacer frente al estrés».

«La proteina
me ayuda en
eldeporte»

Naiara
35anos

«A diario me tomo creatina,
magnesio, colagenoy omega 3,
desde hace un afio. La creatina
aumenta la fuerza y el rendi-
miento deportivo. El coldgeno es
bueno para el cabello, las ufias y
la piel, pues las cremas estan
bien pero esto es mejor para pre-
venir. Hago mucho deporte y
entrenamiento de fuerzay tomo
batido de proteina, en base al
peso.Y luego ya lo complemen-
tas conalimentacion, la proteina
es el motor para el cuerpo».

«Cada manana
metomoun
multivitaminico»

Nikita
45 anos

«Cadamafianamelevantoy to-
mo un multivitaminico. Luego
vitamina C y omega 3. Y para
dormir, magnesio. También
glutamina. Y ahoramismomeva
muy bien el ashwagandha , que
comproen el herbolarioyregula
el cortisol para ayudar a descan-
sar.Y elijolaleche de avena, por-
que no me inflama. Es obvio que
hay que tomar alimentos con las
vitaminas y hacer cada dia algo
de deporte, siosi, para que todo
estofuncione enla salud».

«Meva bien la
creatinay noto
los efectos»

Nacho
46 anos

«Tengo unarutinade creatinaa
diario desde hace tres meses:
unos 4 gramos, que es lo reco-
mendable. Hago mucho entre-
namiento de fuerzay silonoto
en la recuperacion y capacidad.
He leido que ayuda en prevenir
enfermedades neurodegenera-
tivas y no sé hasta qué punto es
cierto pero si noto mas agilidad
mental. Luego hay otro suple-
mento de moda que no he pro-
bado todaviay eslacaseina. Yme
vabien la raiz de jengibre en in-
fusion con limén, en ayunas».

«Tomo citrato
de magnesio
para dormir»

Lydia
47anos

«Antes de dormir, tomo citrato
de magnesio porque vamuy bien
pararelajar el cuerpo. También
omega 3, por los dias que no to-
mo pescado; y vitamina D, que
me recetd el médico. Por lasma-
fanas tomo ashwagandha; yla
golden milk durante el diay a
veces antes de dormir -lleva
cdrcuma que es un antiinflama-
torioy para activarlo afiado pi-
mienta-. Sigo amédicos divul -
gadores en redes sociales que
hablan de la suplementacién».



