




ALIMENTACIÓN SALUDABLE 
vs

SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS 

¿ NECESIDAD O PURO MARKETING ?



Estilo para subtítulo

1. El mundo de los suplementos alimenticios
¿ aliados o enemigos ?



Un 70 % de las enfermedades dependen de nuestra alimentación. 

(Dr. Fradin. Instituto de Medicina Medioambiental de París)

“SOMOS LO QUE COMEMOS”  
Hipócrates S.III aC



¿ DE QUÉ VAMOS A HABLAR HOY ?

Yogurt casero con trozos de fresa Yogurt con SABOR a fresas Complemento de Vitamina D3 



Suplemento Alimenticio
- Producto diseñado para complementar nuestra dieta

- Aportar nutrientes a nuestro organismo

- Cubrir posibles deficiencias nutricionales

- Apoyar funciones corporales específicas

Vitaminas, minerales, plantas medicinales, aminoácidos, enzimas…



PIRÁMIDE 
NUTRICIONAL
ACTUALIZADA 



¿Cuándo son necesarios los complementos nutricionales?

1. Deficiencias nutricionales - Anemia,  déficit de vitamina D3

2. Condiciones especiales - Embarazo, vejez, problemas de absorción intestinal

3. Estilos de vida- Vegetarianos, veganos, deportistas, estrés crónico

4. Época del año - Defensas en invierno, Dietas restrictivas, exposición al sol en verano               

en pieles sensibles

5. Circunstancias personales concretas - Dificultades para conciliar el sueño, estrés, gases, 

ardores, mala circulación, dolor muscular, dieta de adelgazamiento…



Complementos en nuestro día a día

• Bebé con cólico del lactante

• Niño que toma Antibiótico

PROBIÓTICOS

• Niño o adulto con estreñimiento

FIBRA SOLUBLE

• Niños con problemas de sueño

MELISA y PASIFLORA

• Niños con TDAH o hiperactivos

OMEGA 3

• Estudiante nervioso ante un exámen

VALERIANA

• Mejorar las defensas de los niños y adultos

Vit C, D3 , ZINC, BETAGLUCANOS



ZONA DE SUPLEMENTOS EN LA FARMACIA EL BIERZO



PRECAUCIONES Y RIESGOS 

1. VITAMINAS LIPOSOLUBLES (A,D,E,K)     ------ Riesgo de acumulación en tejidos

2. INTERACCIONES CON FÁRMACOS    ----- Hipertensión, Antidiabéticos, Anticoagulantes

3. AUTO PRESCRIPCIÓN    ----- sin analizar dieta, sin conocer dosis adecuadas, sin revisar 
la medicación de cada paciente

4. Exceso de HIERRO    ----- Oxidación celular

5. Exceso de CALCIO    ----- Calcificaciones en huesos y arterias

6. Competencia entre nutrientes     ------ Zinc/ Cobre   

Ejemplo: Anticoagulantes y Omega 3 



Estudios científicos y estadísticas

Impacto de la vitamina D en la salud. Dificultades y estrategias para alcanzar las ingestas 
recomendadas
Impact of vitamin D on health. Difficulties and strategies to reach the recommended intakes
Ana M López-Sobaler1 2 , Mar Larrosa3 , Mª Dolores Salas-González2 3 , Ana Mª Lorenzo-Mora3 , Viviana Loria-Kohen2 3 , 
Aránzazu Aparicio1 2

https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112022000700008
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112022000700008
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https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112022000700008
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112022000700008
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112022000700008
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Uso de suplementos nutricionales y productos a base de 
extractos de plantas en población española: un estudio 
transversal

aAcademia Española de Nutrición y Dietética, Pamplona, España
bCentro de Investigación Biomédica en Red-Fisiopatología de la Obesidad y Nutrición, Instituto 
Carlos III, Madrid, España

Mensajes clave

1. El 75,1% de la población estudiada (n=1.976) afirmó haber tomado durante el último año algún tipo 
de suplemento.

2. Entre las principales razones esgrimidas para el uso de suplementos están la conservación y fomento 
de la salud, prevención de enfermedades y aumento del rendimiento deportivo.

3. Los suplementos se perciben como seguros, y quizás por esta razón una gran parte de los mismos son 
autoprescritos.



2. Suplementos VS Alimentos Funcionales
¿qué elegimos? Diferencias y similitudes



¿Qué son los ALIMENTOS FUNCIONALES?

Alimentos naturales o fortificados, que además de su valor nutritivo, ofrecen beneficios adicionales para 

la salud.

- Yogur con probióticos

- Leche enriquecida con omega 3 ó con vitamina D

- Cereales con vitaminas o con hierro

- Charcutería sin grasas

- Margarina con omegas



Según el ILSI Europa, un alimento puede ser considerado funcional:

“ Si se logra demostrar satisfactoriamente, o bien que posee un efecto 
beneficioso sobre una o más funciones específicas en el organismo, más allá de 
los efectos nutricionales habituales, y que mejora el estado de salud y del 
bienestar o bien que reduce el riesgo de una enfermedad " 

(Young, 1996, Diplock et al., 1998)

ALIMENTO FUNCIONAL



ORIGEN DE LOS ALIMENTOS FUNCIONALES 

1812 Sal Yodada     ¿primer alimento funcional?
Se añade a la sal común para erradicar el bocio

Años 30 Japón. Dr Minoru Shirota Desarrolla leche fermentada para prevenir enfermedades

OMS. Lucha contra la desnutrición en zonas desfavorecidas con programas de 
enriquecimiento de alimentos

Años 80 Japón. El gobierno enriquece alimentos para disminuir el gasto sanitario ante el 
aumento de la esperanza de vida de la población.

Años 90 EUROPA introduce los alimentos funcionales

Años 50



Adición de 
componentes

Sustitución de 
componentes

Eliminación de 
componentes

ALIMENTO

ALIMENTO 
FUNCIONAL

Concentración de 
componentes

Modificación en la 
biodisponibilidad



Añadimos OMEGA 3
Añadimos Edulcorantes

Eliminamos la lactosa

Modificamos la 
biodisponibilidad
metabólica

Eliminamos la grasa

EJEMPLOS DE ALIMENTOS FUNCIONALES



50 mg aceite de pescado 
/ 100 ml
1.10 €/L

Omega 3
OMS  300-500 mg EPA+DHA/ DÍA

Salmón
5174 mg / 100 gr

Trucha
1473 mg / 100 gr



PULEVA OMEGA 3

Aceite de pescado azul 55mg EPA+DHA / 100 ml

El efecto beneficioso se obtiene con un ingesta diaria 
de 250mg de DHA+EPA

1 vaso de 250ml = 50% del Omega 3 que necesitas.

1,60 € / 1Litro

Omega 3
OMS  300-500 mg EPA+DHA/ DÍA



Valor energético (KJ / Kcal) 2198 kJ/535 kcal

Grasas (g) 59 g

de las cuales saturadas (g) 13 g

Monoinsaturadas 34 g

Poliinsaturadas 13 g

Hidratos de carbono <0,5 g

Azúcares <0,5 g

Proteínas <0,5 g

Sal 0,2 g

Vitamina D (µg) 7,5 μg (150% VRN*)

Vitamina B1 (tiamina) (mg) 0,82 mg (75% VRN*)

Vitamina E 9.5 mg (79%VRN*)

Omega 6 (g) / ácido Linoleico (g) 9,2 g

Omega 3 (g) / Ácido alfa-linolénico 
(g)

3,3 g

Aceites vegetales (nabina, oliva 8%, girasol, linaza) , agua, grasa de coco, emulgentes (lecitina, 
monoglicéridos y diglicéridos de ácidos grasos), sal 0,2%,acidulante (ácido cítrico), aromas 
naturales, vitaminas (A, B1, D)
2 raciones (20g) de Flora Original aportan una cantidad significativa de Omega 3

(AAL: Ácido Alfa-Linolénico) y de Omega 6 (AL: Ácido Linoleico) para mantener unos niveles 
normales de colesterol. La cantidad diaria requerida es de 2 g de Omega 3 (AAL) y 10 g de 
Omega 6 (AL). 2 raciones también aportan tiamina que ayuda al funcionamiento normal del 
corazón.
Flora recomienda una alimentación variada y equilibrada en el marco de un estilo de vida 

saludable.

Lácteo FORTIFICADO Omega 3



OMS  300-500 mg EPA+DHA/ DÍA

1250 mg aceite de pescado  / 
1 perla

EPA + DHA 
(450 mg + 300 mg)

27€/  60CAP
0,45€/capsula

INDICACIONES

Para aquellos con niveles de colesterol elevados y trastornos cardiovasculares.
Para aquellos que quieren mejorar la función cognitiva y el estado de ánimo.
Para ayudar a aumentar las defensas del sistema inmunitario.
Puede ser útil para reducir la degeneración de los cartílagos y para disminuir el dolor y la rigidez de las articulaciones.
Para mejorar la visión. También ayuda a prevenir la degeneración macular relacionada con la edad.
Es útil en el tratamiento de diversas afecciones de la piel tales como el eczema y la psoriasis.

COMPOSICIÓN ACTIVA POR CÁPSULA:

1.250 mg de aceite de pescado Omegatex® (equivalente a 812,50 mg de Omega 3 (450 mg 

de EPA y 300 mg de DHA)).

INGREDIENTES:

Aceite de PESCADO Omegatex® 3624TG, cápsula [gelatina GELITA® EC, humectantes 

(sorbitol, glicerina), agua], antioxidante (d-alfa-tocoferol).

Omega 3



CONCLUSIÓN: 

✓ Importancia del ORIGEN y CALIDAD del Omega 3

✓ Importancia si tienen, de las concentraciones activas, EPA+DHA. 

Aportes diarios según OMS

✓ Importancia del resto de ingredientes del preparado. Conservantes….

✓ Importancia del PVP/día

OMS  300-500 mg EPA+DHA/ DÍA

Omega 3



Grasas 0,1g (saturadas)
Hidratos de carbono 6,9 g (azúcares 6,7g)
Proteínas 5,1g
Sal 0,21g

Vitamina D 2,1mcg = 84 UI

VITALINEA CREMOSO
Edulcorado
0% Materia Grasa
Bajo en calorías

Leche desnatada pasteurizada, leche en polvo desnatada, 
fibra (polidextrosa), edulcorantes (acesulfamo K y sucralosa), 
fermentos lácticos y vitamina D. Origen de la leche: 
España. Puede contener trazas de cereales (gluten menos 
de 3 ppm) y frutos de cáscara.

OMS Adulto 19-70 años 15 mcg = 600 UI

Vitamina D3



Yoghurt batido Nestlé® Frutilla, es un yogurt batido semidescremado sabor frutilla, bajo en 
grasas y sin colorantes artificiales, perfecto para acompañarlo con frutas o cereales y 
también para disfrutarlo por sí solo. Una excelente fuente de Vitamina D. No requiere 
preparación y se debe mantener refrigerado de 2 a 8 ° C. Formato 115g.

INGREDIENTES

Leches descremada y entera reconstituidas, azúcar, espesante (almidón modificado de 
maíz), crema de leche, saborizantes idénticos a natural, gelatina, preservante (sorbato de 
potasio), edulcorante (SUCRALOSA 9 mg/100g, 10 mg/porción - IDA máx. 15 mg/Kg peso 
corporal), cultivos lácteos (S. Thermophilus y L. Bulgaricus), colorante natural (carmín de 
cochinilla) y Vitamina D3. Contiene leche.

Grasas 0,8g
Hidratos de carbono 12,7g (azúcares 9,6g)
Proteínas 2,8g
Sodio 54mg

Lácteo FORTIFICADO Vitamina D3



EVDE VIT D3 4000UI

Salmón 526 UI / 100gr

Anguila 4400 UI / 100gr

Huevo 165 UI / 1 huevo

Leche entera 4 UI / 100 ml

Leche desnatada ?

LUZ SOLAR

Deficiencia de Vitamina D                 Raquitismo, osteoporosis, problemas cardiovasculares, depresión, 
enfermedades autoinmunes, cáncer…

Vitamina D3



OMS   80 mg al día  

Sunny 40mg / 100ml
Kiwi 500mg / 100g
Pimiento rojo 204mg / 100g
Naranja 50mg / 100g
Manzana reineta        20mg / 100g

VITAMINA  C



Danacol 1.12€/día
EVDE Colesterol 0.45€/día

FITOSTEROLES VEGETALES 

Reducen COLESTEROL



Alimentos con alto contenido en fitosteroles:

Danacol 1.6g/100ml

Semillas de Soja 353mg/100g

Semillas de girasol 225mg/100g

Quinoa 83mg/100g

Centeno 110mg/100g

Trigo 76mg/100g

Dosis de 1500mg-2400mg / día, pueden disminuir un 10% el 
colesterol total y un 7-10% el LDL

El consumo medio de un adulto es 160-500 mg / día

FITOSTEROLES VEGETALES 

Reducen COLESTEROL



Agua, aceites vegetales (nabina,girasol, linaza), ésteres de esteroles vegetales 
(9%) equivalen a esteroles vegetales (5,4%)), grasa de coco, sal (0,3%), emulgente 
(lecitina), aromas naturales, vitaminas (A, D).

Grasas (g) 40 (de las cuales saturadas (g)  10
monoinsaturadas (g) 12
poliinsaturadas (g) 18
Hidratos de carbono (g) <0,5
de los cuales azúcares (g) <0,5
Proteínas (g) <0,5
Sal (g) 0,3
Omega 6 (g) 14
Omega 3 (g) 3,7
Vitamina A (µg) 125 (16% VRN**)
Vitamina D (µg) 7,5 (150% VRN**)
Vitamina E (mg) 11 (92% VRN**)
VRN** Valores de Referencia de Nutriente

Una ración de 10g de Flora ProActiv
Original contiene 0,66 g de esteroles 

vegetales. 

FITOSTEROLES VEGETALES 

Reducen COLESTEROL



Lácteo FORTIFICADO       PROBIÓTICOS



Ingredientes:

Leche semidesnatada pasteurizada, leche desnatada rehidratada, azúcar 
líquido, oligofructosa, pulpa de melocotón (0,6%), zumo de limón, pulpa 
de naranja (0,5%), pulpa de fresa (0,5%), pulpa de albaricoque (0,3%), 
glucosa, sales de magnesio, azúcar, sólidos lácteos, aromas naturales, 
fermentos lácticos (fermentos de yogur y Lactobacillus casei) y vitaminas 
(C, D y B6).

Origen de la leche: España

Lácteo FORTIFICADO

Grasas 1.4g (saturadas 1g)/100g
Hidratos de carbono 11.4g (azúcares 10,8g)
Proteínas 2.8g
Sal 0.1g
Vitamina D 5mcg
Hierro 1.2mg
Zinc 1.5 mg
Ácido fólico 30mcg

20000millones de L. Casei Danone (lactobacillus paracasei CNCMI-1518)

PROBIÓTICOS + Vitaminas



Leche* pasteurizada de vaca, azúcar, trozos de fresas (5%), proteínas 
de la leche, fermentos lácticos, jarabe de glucosa/fructosa, almidón 
modificado de maíz, espesantes (pectina, goma garrofín), colorantes 
(beta-caroteno, antocianinas) y aroma.

*Origen de la leche: España.

Grasas 3,1g   (saturadas 2,1g )
Hidratos de carbono 12,1g (azúcares 11,6 g)
Proteína 4,2g
Sal 0,1g

Lácteo QUE YO ELEGIRÍA



Kéfir ecológico: leche semidesnatada pasteurizada ecológica de nuestras vacas y 
14 fermentos lácticos.

Contiene 14 cultivos vivos:
Bifidubacterium infantis
Bifidobacterium lactis
L. acidophilus
L. delbrueckii subsp. lactis
L. fermentum
L. paracasei
L. rhamnosus
L. lactis subsp. cremoris
L. lactis subsp. lactis
L. lactis sub. lactis biovar diacetylactis
L. mesenteroides
L. pseudomesenteroides
S. thermophilus
L. delbrueckii subsp. bulgaricus.

Grasas 1,6g (saturadas 1g)
Hidratos de carbono       4,6g (azúcares 4,6g- lactosa y fructosa presentes de manera natural)
Proteínas 3,2g
Sal                                   0,07g
Calcio                              139,4g

Lácteo  QUE YO ELEGIRÍA



PROBIÓTICO COMO SUPLEMENTO ALIMENTICIO

PROBIÓTICO:

FAO/OMS (2001) define probiótico como "microorganismos vivos que 
confieren efecto beneficioso para la salud del hospedador, cuando se 
administran en cantidad adecuada"



PROBIÓTICO COMO SUPLEMENTO ALIMENTICIO



Lácteo FORTIFICADO con PROTEÍNAS

PVP  =  1.79 €  /  unidad



PROTEÍNAS

PVP =  72 €  /  1 kg 33 dosis de proteína de alta calidad + Vitaminas

Dosis diaria = 2.18 €



¿ Qué elegimos suplementos o alimentos 
funcionales?

BENEFICIOS DE LOS SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS:

- Facilidad de uso

- Cubren deficiencias específicas

- Déficit de nutrientes en la dieta

- Personas con necesidades especiales: anemia, vegetarianos

- Apoyo al rendimiento deportivo: proteínas, aminoácidos…



¿ Qué elegimos suplementos o alimentos 
funcionales?

BENEFICIOS DE LOS ALIMENTOS FUNCIONALES:

- Útiles para mejorar la salud a largo plazo

- Promover la salud de la población general

- Mejor alternativa que los ULTRAPROCESADOS

- Alimento que puedes consumir cada día

SIEMPRE CALIDAD EN ALIMENTOS FUNCIONAL



3. ALIMENTACIÓN ACTUAL  
vs

ALIMENTACION DE NUESTRO ABUELOS



ALIMENTACIÓN DE NUESTROS ABUELOS

✓Alimentos naturales, frescos, de proximidad, recogidos en el momento exacto de maduración. 
Mayor contenido en nutrientes.

✓Cocinado sin prisas, con condimentos variados. Necesidad de más tiempo en la elaboración..

✓Cocinado de platos de cuchara. Caldos, pucheros…

✓Proteína de calidad. Huevos caseros, carne de cercanía sin hormonar

✓Alimentación rica en fibra. Disminuyen el riesgo de enfermedades crónicas y Colesterol, diabetes…

✓Consumo de muy pocos alimentos procesados. SIN aditivos químicos

✓Estilo de vida más relajado y saludable. Comer en familia, relajados, masticando cada bocado, comentando, horario regular, 
porciones de cada plato moderadas

✓Limitaciones de disponibilidad de alimentos. Sólo productos locales según la época del año.

✓Limitaciones en diversidad de alimentos, según el área geográfica donde resides





ALIMENTACIÓN ACTUAL

✓ Acceso a gran variedad de alimentos durante todas las épocas del año. Frutas, verduras de amplias procedencias, recogidas sin 
madurar, mantenidas en cámaras …con la consiguiente pérdida de nutrientes. Globalización

✓ Facilidad de acceso y abuso de procesados y ultraprocesados. Altas concentraciones de azúcar, sal, grasas saturadas, aditivos 
alimentarios. Dañan la salud a largo plazo

✓ Comida rápida, preparada. Comodidad, rapidez, alimentos listos para consumir. Perfecto para estilos de vida ocupados.

✓ Latas, snacks, congelados, bebidas azucaradas, comida rápida

✓ En restaurantes abuso de comida precocinada y procesada

✓ Eliminación de fibra de los alimentos. Aumento de la carga glucémica de nuestra dieta

✓ Acceso a gran variedad de alimentos durante todas las épocas del año. 

✓ Acceso a alimentos funcionales. Yogures, leches, margarinas, charcutería

✓ Sedentarismo. El fácil acceso a la comida rápida, snacks, fomenta ´hábitos poco saludables y menos tiempo en la cocina. 

✓ Aumenta el riesgo de enfermedades crónicas. Obesidad, diabetes, HTA, enfermedad Cardiovascular, colesterol…

✓ Empeora nuestra microbiota (salud digestiva e intestinal)





¿ CÓMO ES TU DIETA ?

¿ CONSUMES ESTOS “PRODUCTOS”
EN TU DÍA A DÍA ?



¿Qué ha cambiado?
¿Cómo hemos llegado hasta aquí?

• Métodos de cultivo sin barbecho, uso de pesticidas, fertilizantes, aditivos

• Se recolectan frutas y verduras verdes, antes de su punto de maduración

• Almacenamiento en cámaras. Frutos secos en ambientes con oxígeno. Se oxidan las vit A,E y C

• Triturado del trigo: se pierde el 86% vitamina E, 70% vitaminas B, 50% Zinc

• Harinas blancas y cereales alterados genéticamente

• Verduras cocinadas. Se pierde en el agua de cocción el 50% de Fe, Mg, P, Ca

• Fruta pelada. Pérdida de fibras

MICHAEL JASON “La revolución de las vitaminas”

Durante el PROCESADO (trituración, enlatado, congelación), conservación y calentamiento
de los alimentos se pierde:

100%   vitamina C
80%    vitaminas grupo B
55%    vitamina E
40%    vitamina A y Zinc



4.  SUPLEMENTOS POPULARES 
BAJO LUPA



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando OMEGA 3

Sellos de calidad
Pescado pequeño y salvaje de agua fría
Concentraciones EPA/DHA adecuadas
Purificación para eliminar metales pesados

Origen desconocido
No sellos de calidad

Origen desconocido
No sellos de calidad

PVP = 18 €  60 caps PVP = 5.96 €  60 caps

225 mg EPA /  150 mg DHA 200 mg EPA /  100 mg DHA 180 mg EPA /  120 mg DHA

PVP = 3.95 €  40 caps



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando PROBIÓTICOS

25.000 millones de bacterias

PATENTE CON EVIDENCIA 
CIENTÍFICA

15.000 millones de bacterias

NO CEPAS CONOCIDAS



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando VITAMINA D3

Vitamina D2
(calcifediol)

Origen sintético

Vitamina D3
(colecalciferol)

Origen natural: lanolina 



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando COLÁGENO

COLÁGENO PATENTADO 
Colpropur ©

Mejor absorción demostrada

Proteína Hidrolizada de 
colágeno

Absorción intestinal ??



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando VITAMINA C

Vitamina C
ÁCIDO ASCÓRBICO

Acidulante
Acesulfamo K

Vitamina C
LIPOSOMADA

Mejor absorción y efecto 
antioxidante celular 

No aditivos



SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando MAGNESIO

Carbonato de magnesio
(Sal inorgánica de 1ª generación)

Acidulantes
Ciclamato (sacarina)

Magnesio Liposomado
(citrato y bisglicinato – sales 
orgánicas )

No aditivos



5.  ALTERNATIVAS NATURALES PARA 
OBTENER NUTRIENTES DE TU DIETA 
DIARIA



¿ Cómo obtener VITAMINAS y NUTRIENTES de forma 
natural a través de la alimentación ?



PROTEÍNAS

▪ CARNE ANIMAL

▪ PESCADOS

▪ MARISCOS

▪ HUEVOS

▪ LEGUMBRES

▪ LÁCTEOS (leche, yogures, queso…)

▪ FRUTOS SECOS

▪TOFU

▪ CEREALES (avena, trigo sarraceno, soja…) 



FIBRA

▪ VERDURAS

▪ FRUTA (entera)

▪SALVADO DE CEREALES

▪ LEGUMBRES

▪ PASTA Y ARROZ INTEGRAL

▪ SEMILLAS

▪ FRUTOS SECOS naturales



CALCIO



Vitamina D



Omega 3

APORTAN 
DHA y EPA

APORTAN 
ALA



HIERRO



VITAMINA C



6. LOS 5 NUTRIENTES MÁS IMPORTANTES 
EN NUESTRA DIETA.

¿SUPLEMENTAMOS?



Los 5 nutrientes más 
importantes en la dieta

VITAMINA D3

¿ ES NECESARIO SUPLEMENTARLOS ?

Se clasificó a los sujetos en tres grupos según concentración de 25(OH) vitD. El 27,58% tenía deficiencia (< 
20ng/ml); el 56,03%, insuficiencia (20-30ng/ml) y el 16,37%, suficiencia (≥ 30ng/ml) Por lo tanto, el 84% de los 
sujetos sufre insuficiencia o deficiencia de vitamina D



Los 5 nutrientes más 
importantes en la dieta

¿ ES NECESARIO SUPLEMENTARLOS ?

MAGNESIO
La Organización Mundial de la Salud recomienda consumir unos 400 mg diarios de magnesio 

por persona (adulto), sin embargo, la cantidad necesaria depende también de la edad y el sexo

La deficiencia de magnesio se relaciona con un gran número de alteraciones neurológicas, cardiovasculares, 
renales, gastrointestinales y musculares. 

Existen estudios epidemiológicos que demuestran que la ingesta de magnesio está por debajo de las Ingestas 
Diarias Recomendadas en un 30% aproximadamente de la población.
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OMEGA 3
- Prueba diagnóstica de sangre

- ¿ Comes 3 - 4 raciones de pescado azul a la semana ?

Estudio ANIBES

«Esta investigación pone de manifiesto que la ingesta media de ácidos grasos poliinsaturados Omega-3 en la población no 
cumple con las recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS)»

«es recomendable prioritariamente aumentar el consumo de pescado, y considerar también el de alimentos enriquecidos 
y/o suplementos nutricionales con estos ácidos grasos.
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PROBIÓTICOS
✓ ANTIBIÓTICO

✓ Diarrea (vírica, gastroenteritis…)

✓ Prevención diarrea del viajero

✓ Estreñimiento

✓ Dietas o dieta baja en fibra

✓ Enfermedades gastrointestinales (colon irritable, EII…)

✓ Bebés que nacen por cesárea o lactancia artificial

SIEMPRE EN CASO DE:
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MULTIVITAMÍNICO
✓ Personas de edad avanzada (Ancianos)

✓ Personas que realicen dietas restrictivas o bajas en grasa

✓ Personas que no consuman algún tipo de alimento (veganos)

✓ Después de convalecencias, periodos de estrés, cirugías…




