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Leticia Carrera, farmacéutica y master
en Nutricidon, ha elaborado la lista de los
suplementos mas cotizados y sus beneficios:

Vitamina D
Potente antiedad, esencial para tener
unos huesos y dientes saludables.

Vitamina C
Importante efecto antioxidante y de
mantenimiento de estructuras ricas en
colageno, como la piel, lo que es un
Calcio potente antienvejecimiento. Refuerza
Para fortalecer los huesos en casos el sistema inmunitario.

de osteopenia y osteoporosis Coenzima Q-10
Magnesio Indicada para proteger de los efectos
Forma parte estructural de los huesos, de los radicales libres y mejorar el
musculos, sangre y tejidos. Necesario estado cardiovascular.
para: p,roducir energia, s.inﬁetizar Resveratrol
proteinas y gifsds, aCt'Y'dad Sustancia antioxidante destinada a
muscular, funciones del sistema combeatir el dafio solar y oxidativo,
nervioso y metabolismo del calcio. especialmente de los fumadores.
~ Extracto de Té verde Probiéticos
Diurético natural, reduce el colesterol o e gases, estrefiimiento,

y triglicéridos, es beneficioso en las intolerancias v alergias alimenticias

enfermedades cardiovasculares y
disminuye el azlcar en sangre. Alcachofa
Muy depurativa, mejora el

Omega 3 metabolismo de las grasas .

Regula el colesterol y mejora la piel y s o
la salud cardiovascular por su alta Triptéfano
Mejora el insomnio y el estrés.

concentracion de 4cidos grasos.

Coldgeno
La proteina antiaging
por excelencia, redensifica la piel.
A veces, mezclado con magnesio,
que mejora su absorcion,
y con &cido hilaurénico,
que combate el dafio oxidativo.

Esta opinién la comparten Rosa
Garcia Maroto. “Las pautas deben
ser personalizadas, establecidas y
valoradas por un médico y previa
analitica”; y la doctora Elia Rod,
dermatdloga: “No tiene sentido in-
gerir 12 pastillas sin control. Ade-
mas, si tomas medicacion, la com-
binacion con algunos farmacos
puede provocar interacciones ad-
versas que pueden reducir su efi-
cacia o ser peligrosas”. Asi que el
secreto estd en la dosis y en la
personalizacion del tratamiento”.
Cuando se trata de vitaminas hi-
drosolubles como las B y C, el ex-
€eso simplemente se elimina por
la orina. La doctora Elia Roo, ex-
plica que BT eTCaco e T VIamina
C hay cierta controversia. “Su po-
der es antioxidante pero, en dosis
muy altas, puede provocar el efec-
to contrario, bloguear el mecanis-
mo de defensa de antioxidacion y
convertirse en radical libre”. Otras
vitaminas como las A, D, E y K son
liposolubles y su exceso se acu-
mula en el tejido adiposo y el higa-
do, por lo que pueden ocasionar
problemas. “Habria que tomar
40.000 unidades diarias de vitami-

na D, durante varios dias segui-
dos, para tener una hipervitamino-
sis”, dice el doctor Durantez. Tam-
bién la doctora Ro¢ apunta que
‘| canaaa que nay que ingerir
es tan desorbitada que es practi-
camente imposible una sobredosi-
ficacion”.

¢Lo Ultimo? Gominolas, chicles 'y
comprimidos masticables son los
nuevos formatos de este tipo de
productos, que se toman por via
sublingual y hacen efecto en me-
nos de cinco minutos. “Esta de-
mostrado cientificamente que asi
conservan mas activos, actdan
mas rapido y evitan el metabolis-
mo hepatico”, explica Joaquin Te-
jero, director farmacéutico de Sa-
ludBox. Como ejemplo, la melato-
nina: “Al tomarla en pastillas sélo
hace efecto un 40 por 100 menos
de la que se ingiere, lo que no su-
cede por via sublingual pues gra-
cias a la saliva, las glandulas que
hay en la boca permiten el paso
directo al torrente sanguineo”.
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