EL MAL USO DE LAS VITAMINAS

Deportistas: el riesgo de los
suplementos vitaminicos sin control
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MADRID.- El nUmero de deportistas que consume aligmde suplemento vitaminico
para mejorar su rendimiento o fortalecer su estilgalud no esta claro y las cifras
oscilan entre el 40% y el 88%, segun encuestagadak en EEUU. Sin embargo, una
nueva investigacion britanica sefiala que muchassias personas no conocen la
verdadera utilidad de estas sustancias y puedear gan riesgo su salud con esta
practica.

Investigadores de una universidad britanica esjEmila en medicina deportiva,
dirigidos por Andrea Petroczi, han analizado unauesta a 874 deportistas de mas de
30 modalidades diferenté@mnto profesionales como aficionadodjevada a cabo en el
Reino Unido sobre el consumo de sustancias. Auricgge quintas partes de los
encuestados consumia algun tipo de suplementcadases que argumentaban para su
uso no siempre coincidian con la indicacion reatstes productos.

El trabajo, publicado en las paginas de la revistidrition Journal' advierte de que este
habito puede tener consecuencias inesperadas,eyalgunos de estos complementos
no estan exentos de riesgos si se toman de marsgepiada. Sobre todo a medida
gue aumenta la tendencia a combinar varios de glmgtaneamente.

Una idea en la que coincide el doctor Franciscoulij obal, especialista de la Escuela
de Medicina de la Educacion Fisica y el Deportdad&niversidad Complutense de

Madrid. "El problema es que muchas de estas pesstmmaan esto por su cuenta y
riesgo, a dosis mayores de lo recomendado, poreump®d prolongado y sin ningun

control médico o especializado”, advierte. "Cualedrealidad es que en el 95% de los
casos, con una dieta adecuada, no serian necésarios

Una encuesta de su escuela entre 120 deportisgisndasios madrilefios observo que
el 46% de ellos ingeria ayudas ergogénicas, es, dsgstancias legales para mejorar el
rendimiento y que, a las dosis adecuadas, no @ebeprovocar problemas.
Fundamentalmente vitaminas y minerales".

Conocer antes de consumir

Como recuerdan los investigadores del estudioa sextesario aumentar la educacion
de los deportistas y de los profesionales que saestran en los centros deportivos
para que conozcan el uso mas adecuado de los cuoamiles vitaminicos. De hecho,
segun recuerdan, algunos trabajos previos han dexdosquelos atletas que mejor
conocen estos productos menos los toman.

"A menudo se prescriben o recomiendan estas ayatgse nadie se ha molestado en
preguntarle al deportista qué es lo que come, esi@du dieta”, incide por su parte el
doctor Tobal.



De la encuesta britAnica también se desprende qug pocos contaban con
asesoramiento médico para llevar a cabo estoantiantos'’; pese a que la mayoria
alegaba razones de salud para justificar su ussia"fBcongruencia es preocupante”,
advierte Petroczi, "porque parece que los atletasumen estos remedios sin conocer
los beneficios que pueden aportarles, ni sus possl riesgos Es decir, sin un plan
coherente".

Vitaminas que no son inocuas

El trabajo examind, entre otros productos,hadrro, cuyos suplementos no deben
tomarse sin control médico porque pueden tenerasfeadversos en personas con
enfermedades renales e intestinales, Ulcera pépit@ritis, colitis, pancreatitis o
hepatitis. O ebinseng que segun los Institutos Nacionales de SaludElélE puede
reducir los niveles de glucosa en sangre y quee€'delmarse con precaucién en
pacientes con diabetes, hipoglucemia o que tomstarstias que afectan el azucar en la
sangre".

Otro de los suplementos es dguinacea que segun indica el Centro Nacional de
Medicina Natural y Complementaria de EEUU podriavpcar reacciones alérgicas en
algunas personas y empeorar algunos casos de &smadmente, y ademas de la
mencionadavitamina C, el trabajo habla dahagnesioque a través de las fuentes
naturales ayuda a mantener la funcibn muscularryiosa, pero que en forma de
suplementos puede producir diarrea y calambresnaindées.

"Porque una cosa es lo que los deportistas dicerntaquan y otra, las cantidades que
consumen", sefiala Tobal, "y ya estamos empezaddteatar en las consultas casos de
hipervitaminosis o de alteraciones digestivas prtadas por el exceso de vitamina C,

por ejemplo”. Si el nivel maximo recomendado pata @itamina es de 1,5 gramos al

dia, algunos deportistas toman hasta 2-5 gramo®sliaasegura Tobal, que alerta de

otros problemas de insuficiencia renal, reacciah@gicas, subidas del colesterol...

"La gente normal ha adoptado estos habitos de ép®rtistas de élite sin ningdn

control, porque todo el mundo habla de las bonddddss suplementos, que se pueden
adquirir facilmente en farmacias o por internetropeadie menciona sus efectos
toxicos".



