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Carta al Editor CISTEI Journal

El tema de los suplementos nutricionales, su valor y sus riesgos en la salud es recurrente en medios escritos, radio, prensa,
television y las redes sociales. La discusidon adecuada del tema puede presentar tener algunos retos aun cuando se entreviste a un
médico especialista, ya que la educacion formal, tiene sustanciales lagunas y sesgos que pueden distorsionar la presentacién del
tema y no necesariamente presentar la preponderancia de la evidencia existente.

Los profesionales de la salud tienen en su educacidn clinica herramientas para promover y mejorar la salud, asi como el manejo
de enfermedades. La diferencia es que la salud se mantiene y mejora con modificaciones de los estilos de vida, mientras que el
manejo de la enfermedad se hace mayormente con medicamentos sintéticos. Por tal razon, la practica médica convencional enfatiza
el manejo de la enfermedad. Los nutricionistas, y los naturdpatas enfatizan la promocién de la salud.

Por afios la utilizacidn de suplementos nutricionales (en inglés dietary supplements) para la promocién de la salud ha sido objeto
de criticas y controversias, y esto se debe a tres razones principales. Por un lado, la pobre cobertura de la bioquimica nutricional
farmacoldgica en los curriculos profesionales, por otro la diversidad en la calidad de productos disponibles, y finalmente el mercadeo
inapropiado de estos productos con fines puramente econédmicos.

Ocasionalmente profesionales de la salud expresan en medios de comunicacidn sus preocupaciones sobre efectos adversos
de los suplementos nutricionales, y por lo general eso ocurre dentro de un contexto de informacidn limitada, sesgada, o caduca.
Afortunadamente, la creciente disponibilidad de estudios, reportes y de informacion, ha ayudado a mejorar estos sesgos.

A continuacién, exponemos informacidon para promover un juicio mejor instruido para empoderar al lector a tomar mejores
decisiones sobre su salud salud y la calidad de vida.

Las rutinas de nuestra vida son determinantes de nuestra salud. Rutinas que incluya alimentacion con alimentos procesados, el
uso sustancial de tabaco y alcohol, asi como el sedentarismo y el pobre descanso, son fuentes de deterioro acelerado, enfermedad
y muerte prematura. Una buena alimentacidn debe cubrir la mayoria de nuestras necesidades nutricionales, sin embargo, aun asi,
puede haber beneficios adicionales en la suplementacidn de ciertos nutrientes especificos. La suplementacion nutricional, utilizada
con prudencia, puede proteger la integridad estructural y funcidn de tejidos y érganos, asi como mejorar nuestro rendimiento fisico
y mental.

En contraste, el uso imprudente de un suplemento puede traer problemas de salud. Se debe respetar la dosificacién, ya que
hay personas que utilizan mas de la dosis recomendada. Ademas, las personas que tienen condiciones preexistentes deben tomar
precauciones. Por ejemplo, una persona con hipertension, arritmia, o insomnio debe evitar productos que contengan estimulantes
o energizantes que les complique su condicion.
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Queremos destacar que, para hacer justicia a cualquier suplemento nutricional, es necesario un conocimiento actualizado, basado
en la evidencia publicada, tanto de sus riesgos como sus beneficios. Los autores de esta carta estamos aportando datos precisos
con este propdsito educativo porque tenemos las credenciales académicas y una vasta experiencia en el tema de la bioquimica
nutricional farmacoldgica con amplias investigaciones en dicha institucion a lo largo de 30 afios y cientos de publicaciones en revistas
arbitradas por pares.

Educacion Formal en Nutricion Rezagada

La literatura cientifica médica publicada en revistas arbitradas y las estadisticas de instituciones bona fide han establecido la
seguridad de los suplementos nutricionales al igual que sus importantes beneficios. Sin embargo, su integracidn a la practica médica
lamentablemente ha sido lenta y muy limitada mayormente por deficiencias en el curriculo de las escuelas de medicina y en otras
profesiones de la salud. En efecto, La Academia Nacional de las Ciencias desde 1985 recomendd que las escuelas de medicina
cumplieran con un minimo de 25 horas en los temas de nutricién en sus curriculos de medicina (Nat Res Council Comm on Nutr in
Med Educ., 1985). En un informe 25 afios después se confirmé que solo el 27% de las escuelas cumplen con esta recomendacién
y que el 29% ni siquiera alcanzan la mitad de esas horas (Adams, Kohlmeier, & Zeisel, 2010). Aun asi, hay un grupo de médicos y
profesionales de la salud que si han entendido la importancia del tema y se han ocupado de estudiar sobre bioquimica nutricional
farmacoldgica. Entre ellos se incluyen médicos con cursos y certificaciones en medicina ortomolecular, integrativa, funcional o
regenerativa, nutricionistas y naturépatas graduados de instituciones acreditadas.

La Vasta Mayoria de los Suplementos son Seguros

El trigésimo noveno (392) informe anual de la Asociacién Estadounidense de Centros de Control de Envenenamientos muestra
cero muertes por vitaminas. Los datos que lo confirman se encuentran en la Tabla 22B, paginas 1613-1615, al final del extenso informe
publicado en Clinical Toxicology. No se reportan muertes por suplementos nutricionales, ya sean micronutrientes individuales o
multivitaminas (Gummin, Mowry, et al., 2022).

Las Insuficiencias Nutricionales Frecuentes, los Suplementos y los Resultados

Hasta el 2025, los gobiernos de estados unidos, Puerto Rico y algunos otros paises han sido pasivos en cuanto a los problemas de
salud provocados por el alto consumo de comidas refinadas, procesadas, con pesticidas y genéticamente modificadas. Ademds de los
disturbios metabdlicos por los productos refinados y los aditivos téxicos, también se ha documentado una alta tasa de insuficiencias
nutricionales. Estos patrones alimenticios se han asociado con sindrome metabdlico, obesidad, cancer, condiciones autoinmunes y
baja inmunidad. (Miranda-Massari, Gonzalez, et al. 2023; Gonzalez, Miranda-Massari, et al., 2015; Miranda-Massari, et al., 2015). En
un estudio del gobierno federal se reportd que el 45% de la poblacion estadounidense demostré una prevalencia de insuficiencia de
vitamina A, el 46% de vitamina C, el 95% de vitamina D, el 84% de vitamina E y el 15% de zinc. Los suplementos nutricionales pueden
ayudar a atender la insuficiencia de estos nutrientes de apoyo inmunoldgico (Reider, Chung, et al., 2020).

Un metaanalisis de 116 estudios controlados con un total de 149,865 participantes reveld que la vitamina D puede reducir
la mortalidad por cancer respiratorio en pacientes con cancer respiratorio y la mortalidad por todas las causas en pacientes con
COVID-19 y trastornos hepaticos (Cao, He, et al., 2023). La totalidad de la evidencia sugiere que la suplementacién con vitamina D
parece reducir la mortalidad en pacientes con COVID-19, especialmente en casos graves. La vitamina D también parece reducir la
admisién a cuidado intensivo, las intubaciones y el largo de la hospitalizacidon (Kow, Ramachandram, et al., 2024; Sartini, De. Puente,
et al., 2024).

De hecho, el conocimiento sobre suplementacion es importante para poder proteger la salud y disminuir riesgos. Por ejemplo,
para el tiempo de la pandemia, aunque las autoridades de gobierno no lo hicieron, nosotros, los autores, divulgamos un programa
integrado de prevencion de COVID-19 y manejo temprano basado en ciencia. Otros lograron demostrar con esas intervenciones una
disminucidn en los riesgos de infeccion y hospitalizacion. Un Metaanalisis con 4 millones de individuos confirmé que una alimentacion
de calidad disminuye el riesgo de infeccién por COVID en un 28% y de hospitalizacién en un 62% (Rahmati, Fatemi, et al., 2023).

Dos ejemplos adicionales de la importancia de la suplementacién son los de los aceites de pescado y el magnesio. Las evidencias
sugieren que un mayor consumo de suplementos con aceite de pescado (omega-3), pueden reducir las tasas de mortalidad por todas
las causas, muerte cardiaca y subita, y posiblemente accidentes cerebrovasculares (Wang, Harris, et al., 2006). Hay evidencia de
estudios clinicos que demuestran que la suplementacidn con magnesio puede mejorar condiciones tal hipertensién (Zhang, 2016),
depresidn (Moabedi, Aliakbari, et al., 2023), insomnio (Mah & Pitre, 2021) y resistencia a insulina (Mooren, Kriger, et al., 2011).
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Los riesgos de los Medicamentos sobre el Mostrador u “Over the Counter” (OTC)

Los productos farmacéuticos sobre el mostrador (OTC) que no requieren prescripcion médica y se utilizan para tratar sintomas
temporeros y afecciones leves o moderadas sin requerir la intervencion médica, entre ellos el acetaminofén y el ibuprofeno, son
medicamentos ampliamente utilizados, pero tienen un potencial toxico, particularmente para el higado y los rifiones.

El Acetaminofen y los Anti-Inflamatorios (Ibuprofeno, Naproxen Etc)

La toxicidad del acetaminofén es la causa mas comun que provoca trasplantes de higado en los Estados Unidos, y es la segunda
causa mdas comun en todo el mundo. Es responsable de 56,000 visitas a salas emergencias, 2,600 hospitalizaciones y 500 muertes
por afio en los Estados Unidos (Agrawal & Khazaeni, 2023).

El acetaminofén es uno de los medicamentos mas utilizados durante el embarazo y se ha relacionado con resultados adversos
del desarrollo neurolégico durante la infancia (Smith-Webb, Barnard-Mayers, et al., 2023). Por otro lado, el uso de manera agresiva
y sostenida de antiinflamatorios no esteroidales puede causar dafos al rifidn y hasta fallo renal.

En un estudio de cohorte con 764,228 soldados de la armada norteamericana quienes utilizaron antinflamatorios por mas de
siete dias, se asocio el uso de estos medicamentos con un aumento significativo en el riesgo de dafo renal agudo y enfermedad
renal crénica (Nelson, Marks, et al., 2019). A estos efectos, se reconoce que los antinflamatorios no esteroidales plantean un riesgo
de dafio renal poco reconocido (Dixit, Doan et al., 2010).

Los Medicamentos Recetados Causan mds Complicaciones Serias y Muertes

Un estudio reciente con 96,925 pacientes hospitalizados por efectos adversos a medicamentos recetados encontrd que los
medicamentos mas cominmente involucrados eran los anticoagulantes, los medicamentos para diabetes y los ansioliticos (Budnitz,
Shehab, et al. 2021).

Un estudio con 20,628 visitas a salas de urgencias encontré que los efectos adversos causados por medicamentos
son mds comunes en las personas mayores. Los riesgos aumentan con la cantidad de medicamentos utilizados. Los
medicamentos mds comunmente utilizados fueron diuréticos, analgésicos, agentes cardiovasculares, antidiabéticos y
anticoagulantes (Chen, Fan et al., 2014).

Otros estudios indican que el 44% de los casos eran severos con una tasa de mortalidad del 9.4%. El mal uso, la polifarmaciay las
comorbilidades fueron predictores independientes de gravedad y mortalidad (Hamed, Mefteh et al., 2017).

Finalmente, un riguroso analisis sobre la incidencia de los efectos adversos a medicamentos basado en 39 estudios prospectivos
en Estados Unidos estimé que sobre 2 millones de pacientes hospitalizados tuvieron efectos adversos graves y 106,000 de ellos
murieron. Esto implica que las reacciones adversas a medicamentos constituyen entre la cuarta y la sexta causa principal de muertes
en Estados Unidos (Lazarou, Pomeranz, & Corey, 1998).

Conclusion

Los suplementos nutricionales tienen un perfil de seguridad superior a la mayoria de los medicamentos OTC y pueden ser
recomendados para corregir las insuficiencias prevalentes por la mala alimentacién. Estos en general pueden mejorar aspectos
de la fisiologia y estructura. Aunque los suplementos nutricionales tienen mayor seguridad que los medicamentos, se deben leer
cuidadosamente cuales son las dosis recomendadas y conocer las posibles contraindicaciones. Se debe recurrir a las fuentes
confiables para instruirse sobre los suplementos nutricionales consultando a los profesionales de la salud que estén bien
informados y que conozcan la literatura biomédica.
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