monografico

Alimentacion equilibrada

y consejos desde la farmacia

LA IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN LA OFICINA DE FARMACIA ES CRECIENTE, CADA
VEZ HAY MAS CANTIDAD Y VARIEDAD DE PREPARADOS ALIMENTICIOS, CUBRIENDO UN
AMPLIO ESPECTRO DE NUEVAS APLICACIONES, TANTO PARA PERSONAS SANAS COMO PARA
SITUACIONES PARTICULARES.
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las personas que lo requerian,

comenzando con las leches in-
fantiles que sustituian a la leche materna,
cuando la madre no podia amamantar a
su hijo. La recomendacién del farmacéu-
tico en casos relacionados con problemas
del sistema digestivo o para personas que
requerian una alimentacion especial por
alguna patologia, fue incrementando la
importancia del conocimiento y del con-
sejo del farmacéutico en el campo de la
alimentacion.
En los ultimos afos el universo de los
complementos dietéticos es un dmbito
que se agranda de manera considerable

ey a oficina de farmacia siempre
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e ha cuidado la alimentacion de
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en practicamente todos los aspectos de patologias y suplemen-
tacion nutricional. Existen complementos dietéticos que pueden
ser adquiridos en multitud de establecimientos, y no tienen por
qué ser de menor calidad los de fuera del canal farmacéutico. Por
ello, y especialmente por lo que respecta al consejo que se va a
dar sobre estos complementos, hay algunos aspectos a destacar
que deberian claramente diferenciar a la farmacia.
En el momento de decidir cudles son los complementos que
recomendar en la farmacia, debe solicitarse informacion biblio-
grafica acerca de las alegaciones saludables de los mismos. Son
los criterios cientificos los que van a permitir tanto su adquisi-
cién como su recomendacién de manera profesional, y deben
extremarse las precauciones en el caso de que se trate de una
innovacion terapéutica.
Es importante también recomendar complementos de proveedo-
res de absoluta confianza, lo que dara al farmacéutico seguridad
sobre la procedencia de sus materias primas. El complemento a
recomendar debe estar correctamente etiquetado con su com-
posicidn, sus alegaciones sanitarias, asi como con la fecha de
consumo preferente.
Este complemento debe tener dosis eficaces, formulas coherentes
con sinergia entre los distintos componentes, coherencia entre
ellos si se trata de un compuesto, una buena absorcion y dispo-
nibilidad, estabilidad, asi como facilidad en el cumplimento tera-
péutico, con formas farmacéuticas y posologias que lo faciliten.
Ademds, no puede tratarse de un medicamento encubierto. Exis-
ten a menudo retiradas del mercado por parte de sanidad de pre-
suntos complementos dietéticos con fraudes en su composicién.
Por otro lado, no se pueden olvidar los criterios de derivacion al
médico en funcion de la patologia. En el caso de la hipercoles-
terolemia, debe valorarse el perfil de riesgo cardiovascular del
paciente: si existe asociada diabetes, HTA, obesidad, etc.

Vitaminas

Las vitaminas son nutrientes que el organismo necesita para su
correcto funcionamiento, pero que tienen que proceder obli-
gatoriamente de los alimentos, puesto que el cuerpo humano
no tiene capacidad para sintetizarlas. Son, por tanto, nutrientes
esenciales y un aporte insuficiente de vitaminas se asocia a di-
versos problemas de salud.

EL UNIVERSO DE LOS
COMPLEMENTOS DIETETICOS ES
UN AMBITO QUE SE AGRANDA
DE MANERA CONSIDERABLE EN
PRACTICAMENTE TODOS LOS
ASPECTOS

En general, en los paises desarrollados es dificil encontrar seve-
ras carencias nutricionales capaces de generar manifestaciones
clinicas. Lo mas comun es encontrar deficiencias nutricionales
subclinicas, las cuales son mas habituales en determinados
grupos de poblacion: nifios, gestantes, ancianos, deportistas,...

El consumo de alimentos muy refinados, asi como una progresiva
reduccion en la cantidad total de alimentos ingeridos con objeto
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*Clase Nutricion y Dietética compuesta por las clases: 31 Comidas para dia-
béticos, 32 productos sin gluten & hipo proteicos, 33 productos con fibra, 34
antiobesidad, 36 comidas para adultos, 37 dulces, 38 edulcorantes y 39 otros
productos nutricionales.

de evitar la obesidad, constituye un importante factor de riesgo
para la aparicién de deficiencias nutricionales, entre las cuales se
encontrardn las deficiencias vitaminicas. En esta situacion podria
pensarse en la utilidad de los suplementos vitaminicos, no como
productos de consumo generalizado, sino como suplementos
necesarios para casos muy concretos y con la finalidad exclusiva
de restaurar un adecuado estado nutricional.

En este contexto hay un punto que no debe olvidarse dada su
trascendencia, y es que el nivel de salud de la persona esta con-
dicionado por dos tipos de factores: genéticos y ambientales. En
relacién con estos Ultimos, actualmente se admite que la alimen-
tacion es el factor ambiental que mas influye en la consecucién
de un buen estado de salud.



monografico
Ante esta perspectiva, es obvio que un adecuado estado nutri-

MERCADO NUTR|C|0NY D|ETET|CA* cic;ngl ;esult: fun.dame:tal paraque IT perso:a tengi una bue.na
Ventas. (Enero_ Dicembre 2014) salud. En estas circunstancias, y por los motivos antes mencio-

nados o por otros que puedan incrementar los requerimientos
vitaminicos de un individuo, es muy probable que sea necesario
recurrir al empleo de un suplemento de vitaminas que cubra
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El embarazo conlleva diferentes cambios fisiolégicos, algunos
de los cuales pueden incidir en la alimentacién de la gestante,
y por lo tanto en su estado nutricional. Desde esta perspectiva,
los cambios que afectan al estado nutricional se asocian a un
incremento en los niveles de progesterona, lo cual se traduce en
> una reduccion del tono de la musculatura lisa, que conlleva incre-
Diafarm glg:tlgn mentos en el reflujo gastroesofagico y en el tiempo de vaciado
ot < gastrico y reduccion en el peristaltismo intestinal.
La dieta pobre en nutrientes puede provocar desnutriciéon en la

(uota de mercado. (Enero - Diciembre 2014)
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pan Quimica de nutrientes en una elevada proporcién.
Vemedia PH | | pan Quimica Farmacéutica Farmacé:gcoz Hoy dia se cuida mucho el aporte de folatos, ya que el aporte de
13%1 | 380 Ca, Zn, Fe y otras vitaminas estd asegurado con una dieta equi-

librada. Existen una serie de complementos alimenticios, que
suponen principalmente un aporte de proteinas y vitaminas del

Fuente: IMS Health. grupo B, D 3 y Acido Félico, tan necesarios en estos periodos de
*Clase Nutricion y Dietética compuesta por las clases: 31 Comidas para dia- la vida de la madre Ue son muy importantes para las personas
béticos, 32 productos sin gluten & hipo proteicos, 33 productos con fibra, 34 yq . yimp p . p

antiobesidad, 36 comidas para adultos, 37 dulces, 38 edulcorantes y 39 otros que no pueden tomar los alimentos que las contienen o como
productos nutricionales. complemento (las mujeres vegetarianas, que no toman proteinas

de origen animal, personas con alergias, que a través de la leche
materna podrian transmitir al nifio lactante los alergenos, etc.).
El 4cido félico o vitamina B9 es una vitamina hidrosoluble que
juega un papel fundamental en la sintesis de ADN, y cuyo déficit
afecta a las células sanguineas y a las que estan en fase de divi-
sion rapida. Esta vitamina es fundamental para la formacion del
sistema nervioso fetal, que tiene lugar entre 15y 28 dias después

SE HA COMPROBADO QUE LOS de la concepcion. Su deficiencia puede provocar la ausencia del

cierre de la placa neural, lo cual puede traducirse en cuadros tales

PROBIOTICOS PUEDEN CONTRIBUIR como espina bifida.

TAMBIENADISMINU!R EL Deportistas
136 COLESTEROL SANGUINEO Al considerar la relacién existente entre actividad deportiva y
. suplementos vitaminico-minerales, se observa que para muchas
-5 personas, el deporte y los suplementos forman un tdndem irrom-
£ pible. Sin embargo, ese tdndem irrompible en numerosos casos
IE no tiene razén de ser.Vitaminas y minerales son nutrientes regu-
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SON LOS CRITERIOS CIENTIFICOS LOS QUE

VAN A PERMITIR TANTO SU ADQUISICION

COMO SU RECOMENDACION DE MANERA
PROFESIONAL

ladores, por lo que son necesarios para un
correcto funcionamiento del organismo.
La mejor dieta para personas sometidas a
esfuerzos extraordinarios es la que mantie-
ne los habitos alimentarios equilibrados y
saludables. Las necesidades nutricionales
varian en funcién de la intensidad duracién
y tipo de ejercicio fisico. En general de-
berian consumir una dieta relativamente
alta en carbohidratos para optimizar la
disponibilidad del glucégeno muscular y
obtener mayor resistencia deportiva.
Laingestién 6ptima de grasas debe ser de
un 25-30 % de las calorias totales. El exceso
conduce a la obesidad y el defecto a la
carencia de vitaminas liposolubles.

Las proteinas son importantes para el
deportista por 3 motivos, al contribuir al
incremento de la resistencia, la potenciay
la reparacién de la fibra muscular .

Los alimentos que se presentan para los
deportistas son las bebidas isotdnicas para
reponer los electrolitos perdidos con el
sudor, y productos que suponen un aporte
de AA, proteinas vitaminas liposolubles,
del grupo B, Fe y Ca, elementos de los que
suelen ser deficitarios los deportistas.
Otra situacién un tanto especial seria la de
los deportistas de élite, los cuales en un
momento dado pueden necesitar seguir una
alimentacién restringida por problemas de
sobrepeso, 0 en casos especiales, en los que
por motivos de agenda en las competiciones,
no exista tiempo suficiente entre un eventoy
otro como para que sus requerimientos nu-
tricionales puedan ser cubiertos Unicamente
con la dieta. En tales casos, los suplementos
vitaminicos resultan beneficiosos.

En lineas generales, una persona que prac-
tique alguna actividad deportiva, no como
profesional, sino como hobby o aficion, si
lleva una dieta equilibrada, no necesitara
ningun suplemento vitaminico. No obs-
tante, en la actualidad existe la tendencia
a recomendar suplementos de vitaminas
antioxidantes (A, C y E), cuya utilidad se
basaria en compensar un estrés oxidativo
aumentado, fruto del esfuerzo fisico que
exigiria la actividad deportiva.

Colesterol

A continuacién haremos una breve des-
cripcién de los complementos utilizados
con mayor frecuencia para reducir los
niveles de colesterol.

« Fibra soluble. El efecto hipocolesterole-
miante de la fibra soluble se produce
como consecuencia de la limitacién
y ralentizacion de la absorcion intes-
tinal del colesterol. Esta actuacién se
realiza al favorecer la mezcla con los
acidos biliares y como consecuencia,
tanto acidos biliares como coleste-

rol se eliminan a través de las heces.
Son muchos los complementos de este
tipo; pectina extraida de las frutas, goma
guary glucomanano vegetales, salvado
de avena, psyllum o plantago ovata.

Semillas delino o linaza. Son ricas en dos
componentes bioactivos: fibra soluble
(pectinas y mucilagos) y dcidos grasos
insaturados (acido alfa-linolénico, mas
abundante en el aceite de lino). Este
ultimo es precursor directo de los aci-
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ACTUALMENTE SE ADMITE QUE LA ALIMENTACION ES EL FACTOR

AMBIENTAL QUE MAS INFLUYE EN LA CONSECUCION DE UN BUEN
ESTADO DE SALUD

dos grasos omega-3, EPA y DHA. Resulta particularmente util
entre quienes tienen antecedentes familiares de dislipemias o
enfermedad cardiovascular, y los efectos reductores son mas
evidentes en las mujeres y entre individuos con concentra-
ciones iniciales mas altas de colesterol.

Semillas de alpiste (Phalaris canariensis). Estas semillas, mas
conocidas como el alimento para los pajaros, son un reme-
dio popular y econémico para ayudar a reducir el colesterol
plasmatico por su riqueza en fibra soluble.

Lecitina de soja (fosfatidilcolina). Es un fosfolipido, una mezcla
compleja de grasas, acidos grasos esenciales, fésforo y dos
vitaminas del grupo B (colina e inositol). En el organismo, los
fosfolipidos ayudan a mantener en suspension el colesterol
sanguineo e impiden que se deposite en las paredes arteriales
y venosas. Por el momento, la lecitina de soja puede servir
como complemento preventivo, aunque no terapéutico,
en caso de tener colesterolemia limite o antecedentes de
hipercolesterolemia.

Fitosteroles (o esteroles) y fitoestanoles. El consumo diario de
dos gramos de estas sustancias reduce el colesterol total
entre un 10% y un 15%, al interferir en la absorcion intestinal
del colesterol tanto dietético como del endégeno. Su accién
incide en el colesterol LDL el que tiene mayor adherencia a
las paredes de las arterias, con la consiguiente reduccién del
riesgo de aterosclerosis. Ciertos estudios, sugieren en caso
de hipercolesterolemia inicial tomar alimentos funcionales
enriquecidos en fitosteroles (esteroles y estanoles) como
bebidas lacteas, margarinas, etc.

- Acidos grasos omega-3 (EPAy DHA). Se preparan en capsulas o
perlas, por lo general de aceite de pescado. Los efectos de los
acidos grasos omega-3 sobre el metabolismo de los lipidos
son controvertidos y no estan bien definidos. Estd demostrado
que disminuyen los triglicéridos, aumentan la vasodilatacion
arterial, reducen el riesgo de trombosis y la tensién arterial, y
todos estos efectos se postulan como protectores de las enfer-

LA MEJOR DIETA PARA PERSONAS
SOMETIDAS A ESFUERZOS
EXTRAORDINARIOS ES LA

QUE MANTIENE LOS HABITOS

ALIMENTARIOS EQUILIBRADOS Y

SALUDABLES

medades cardiovasculares. Pero su efecto sobre los niveles de
LDL-colesterol y HDL-colesterol dependen del tipo de paciente
y de sus niveles iniciales de colesterol.

Chitosdn. Es un polisacarido obtenido a partir de residuos
de los exoesqueletos de los crustaceos (cangrejos, gambas,
langostinos, etc.). Hasta ahora los estudios realizados dan
resultados positivos, aunque se precisan mas evidencias
que caractericen mejor el efecto del compuesto en todas las
lipoproteinas; LDL, HDL e incluso triglicéridos.

Levadura roja de arroz. La levadura roja de arroz es una leva-
dura fermentada que se desarrolla en el arroz y forma parte
importante de la alimentacién, la salud y la cultura oriental,
especialmente en China. Tiene como propiedades que la
monacolina K, activo de la levadura roja de arroz, contribuye
a mantener niveles adecuados de colesterol, puesto que su
estructura molecular se asemeja a las estatinas.
Probiédticos. Los probidticos son microorganismos vivos
que estan de forma natural en el intestino que proceden
de fuentes como el yogurt o suplementos dietéticos. Se ha
comprobado que los probidticos pueden contribuir también
a disminuir el colesterol sanguineo por varios mecanismos.
Dos dosis diarias de un probiético provocan una reducciéon
importante de la presencia de moléculas de colesterol en la
sangre, tanto del LDL como del colesterol total. 4=



