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Medicina complementaria a través de los suplementos nutricionales  
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Sociólogo y divulgador en nutrición
Después de los cincuenta, también antes, se debe y hay que considerar que se está iniciando prácticamente la mitad de una segunda vida; actualmente la esperanza de vida al nacer en España es de ochenta u ochenta y algo de años, dependiendo del género, y eso nos plantea que a los cuarenta, descontada la infancia, ese periodo terrible de la adolescencia, y de muchos otras circunstancias, lo que se está iniciando es una segunda etapa de la vida que hay que vivir con absoluta plenitud. Hasta hace no mucho se decía “de los cuarenta para arriba no te mojes la barriga”, pero para la cincuentena también había otro chascarrillo popular que consistía en decir que si uno a los 50 años se levanta por la mañana y no le duele nada es que ha fallecido. 

Bien todo esto hoy carece de sentido; no deja de ser más que una referencia, un tiempo pasado, porque es plenamente posible y factible afrontar con garantías ese inicio de la nueva etapa que podemos situar en los cuarenta o en los cincuenta, con lo que yo vengo defendiendo, por encima de todo, que son los suplementos nutricionales. Es evidentemente que el hacer una dieta equilibrada, una dieta sana, es la base fundamental de la salud, se calcula que aproximadamente el 40% de los ingresos hospitalarios están relacionados con problemas nutricionales. Pero lo cierto es que hacer una dieta adecuada cada vez, paradójicamente, a medida que hemos tenido más acceso a los productos y mayor capacidad adquisitiva, haciendo abstracción de esta crisis, espero que corta, que nos ocupa en estos momentos, pues parece que cada vez comemos peor. Hay una encuesta muy reciente, de hace dos o tres meses, de la Confederación de Asociaciones de Amas de Casa y Consumidores, que decía que aproximadamente el 77% de los españoles valoran extraordinariamente la dieta mediterránea; la conocen, pero sólo un 6,5% la práctica. Es decir, parece que hay una contradicción entre lo que sabemos, entre lo que nos ha ido aportando la ciencia nutricional y lo que hacemos en nuestra praxis diaria. 

En fin, en mi opinión, y como sociólogo, apunto la teoría de que existe como una conciencia general de que los beneficios de una dieta saludable, de seguir más o menos esa pirámide nutricional o el modelo tan alabado de dieta mediterránea, yo creo que la mayoría de la población considera que esos beneficios nos vienen dados por el hecho de haber nacido en el país; es decir, una vez que nos inscriben en el registro civil creemos tener la garantía de que esos efectos nos vendrán dados y tendremos menos riesgos de padecer un accidente cardiovascular o cualquier otro problema de salud relacionado con la dieta. 

La dieta mediterránea, como saben, está en franca regresión en los países mediterráneos, mientras que los del Norte y países anglosajones han ido acercándose más y más a ese modelo. Es curioso que, por ejemplo España ocupe en estos momentos el cuarto puesto de toda la Comunidad Europea en obesidad infantil, pero quizá más curioso aún es que los tres países que nos preceden sean Malta, Italia y Grecia. La verdad es que esto no deja de ser curioso. No sé exactamente qué hacen en estos países, pero aquí llevamos ya tiempo, me parece que estamos iniciando el tercer ciclo de esa estrategia para combatir la obesidad infantil, que es un problema y que se está convirtiendo prácticamente en una epidemia. Actualmente, el 7% del presupuesto sanitario de este país se gasta en combatir la obesidad, hablo de cifras oficiales y de la sanidad pública; no digamos lo que puede representar todas las dietas, no dietas clínicas de adelgazamiento, cremas liposucionantes, etc. Si alguien hace en algún momento un cálculo de todo eso, pues yo creo que se nos va la mitad del producto interior bruto en intentar adelgazar. 

En fin, los complementos nutricionales habría que empezar diciendo que la legislación española los considera como alimentos, pero hay que establecer una frontera entre cosas que en ese momento son bastante difusas, los alimentos enriquecidos de los que constantemente tenemos cumplida información, sobre todo a través de spots televisivos, con frecuentemente un planteamiento casi mágico. Uno se toma un yogurcito de estos líquidos y el colesterol desaparece. Hay un amplísimo mercado, cada vez mayor, de alimentos enriquecidos, sobre todo los lácteos, a los que se les añade ácidos grasos, Omega 3, el famoso tonalin, comercializado como tonalin, van y vienen. 

Todo esto está muy sujeto a las modas. Ese sería un grupo, el de los alimentos enriquecidos. Evidentemente, los fármacos, los productos de herbolario y los llamados nutraceicos o nutracéuticos; en fin, hay distintas formas de llamarlos. Con frecuencia, estos productos desde las instancias científicas ortodoxas, desde la medicina oficial, en general, se suele dudar de su eficacia. 

Antes de que se me pase, tengo una referencia concreta, pero sí es importante en este punto avanzar, que hace un par de años el bestseller el libro que más se vendió en Estados Unidos se llamaba Complemente su prescripción. Entiende prescripción como la receta que nos da el médico y el subtítulo ¿Por qué los médicos no sabemos nada de nutrición? Esto es un aspecto en el que no quiero incidir demasiado, pero sobre el que convendría reflexionar. En toda la carrera no hay ni un par de días dedicados a la nutrición y todo lo que los médicos saben de nutrición, pues, es por su propio interés, si es que los tienen. Durante siglos los profesionales de la salud han seguido la máxima de, ante todo, no hacer daño. Pero esto, realmente, no se cumple, y sabemos por experiencias y por datos que no es lo habitual. Pero la reticencias se mantienen, insisto, desde las instancias oficiales, sobre la eficacia y el peligro potencial de la medicina natural, fitoterapia, tratamientos alternativos, por lo que conviene poner las cosas en su sitio. 

Es curioso que, a veces, y veremos por qué de todos estos productos no tenemos una suficiente bibliografía científica, aunque en algunos casos sí que la hay. Pues por razones que resultaran evidentes. En este momento se calcula, y a lo mejor el dato les parece estremecedor, se calcula que el 30% de los medicamentos no valen para nada. Dicho así parece que he venido a oponerme a la medicina, lo que se llama medicina oficial. Yo creo que es la medicina, pues, basada en siglos de experiencia y que nos ha llevado evidentemente de salubridad social que no podemos negar. La esperanza de vida al nacer en la época de Alfonso XII era de 32 años en España y ahora como, digo, es de 80. Hay otros factores, la higiene, la mejor alimentación etc. Recuerdo, yo estudié sociología, vamos mi especialidad la estudié con Joaquín Leguina, que no sé si saben, que además de político y novelista, fue un gran demógrafo, y el sostenía que todos los cambios y el gran avance en España en salud pública se había conseguido cuando las mujeres dejaron de destetar a sus hijos con agua ardiente. 

En fin, esto puede sonar a chiste o anécdota pero los cambios, pequeños cambios aparentes de conducta, sí que revierten en beneficios importantes para la salud. En este caso para detener la fabulosa mortalidad infantil que hubo hace unos siglos en este país, no tantos, siglos, pocos. Según los centros Center for Disease Control and Prevision, en 2003, 1,7 millones de las visitas hospitalarias se atribuían a efectos secundarios de medicamentos y tratamientos quirúrgicos. En las últimas décadas más de una docena de medicamentos, y esto viene a recuperar la idea del ante todo no hacer daño, que bueno no se cumple en algunas ocasiones, como digo, más de una docena de medicamentos que han recibido una aprobación científica formal de la todopoderosa FDA, y se supone que escrupulosa, la Agencia del Medicamento Norteamericana, han tenido que ser retirados y esto, de vez en cuando, nos lo encontramos en la prensa. También en agosto de 2001 la Agencia Española del Medicamento retiró del mercado bastantes medicamentos anticolesterol. El motivo fue el principio activo de estos fármacos, la cerivastatina, se usaba para bajar los triglicéridos, pero producía una destrucción del tejido muscular. 

Con frecuencia vemos que el remedio es peor que la enfermedad. En España, concretamente, se contabilizaron 34 muertos por el uso de estos medicamentos que solucionaban una cosa y estropeaban otra. No podemos deducir de estos datos que los fármacos sean inseguros, pero sí que hay que tener un cierto conocimiento, una cierta prevención de que “no es oro todo lo que reluce”. 

Los complementos nutricionales lo que pretenden hacer es sumar; nunca restar. No se trata de oponer una medicina a otra. Por eso, cuando se habla de medicina alternativa o de productos alternativos, es un término que no conviene, no procede; es complementario, se trata de complementar o, a veces, quitar de lo que es el producto de síntesis para sustituirlo por un producto natural. Hay un ejemplo que yo creo que hay que citar y yo lo cito en mi libro y nos puede ilustrar respecto a las bondades de algún producto comparado con los fármacos tradicionales y que, sin embargo, se les da muy poca importancia y apenas aparecen. Según los datos la Sociedad Española de Reumatología, uno de cada cuatro adultos españoles padece una enfermedad reumática, y a partir de los 65 ese ratio se eleva a siete de cada diez. Por otra parte, uno de cada cinco españoles padecen en algún momento lumbalgia, que es la causa, como saben, la primera causa de incapacidad o absentismo laboral en los de menos de 45 años, y como consecuencia de ello más de seis millones de españoles toman antiinflamatorios como tratamiento normalmente de por vida; es decir, están cronificados en este tipo de tratamientos. 

Tradicionalmente, como saben, los antiinflamatorios y analgésicos esteroideos, utilizados en una gran variedad de dolencias reumáticas, presentaban problemas gastrointestinales, siempre se recetaban con un acondicionador estomacal, etc. Fueron sustituidos por los llamados AINES, en su momento antiinflamatorios no esteroideos, inhibidores selectivos del cox, conocidos coloquialmente como coxitos o superaspirinas. Hay dos, básicamente; uno que se sigue comercializando, que supongo que todos ustedes conocen, que es el Voltaren y otro el Vioxx. El Vioxx, en el año 2003, empezó a manifestar problemas, cuando ya la cifra de ventas, solamente en Estados Unidos era de 12.400 millones anuales. 

Por aquella época aparecieron dos estudios, uno realizado por el doctor Subasic, publicado en una revista científica muy prestigiosa, en Rheumatology, y otro del profesor Giorgios Godolias, catedrático en una universidad alemana. Estos dos estudios concluyeron que el extracto de harpagofito, el harpagofito es una planta que crece en el desierto del Kalahari, el extracto de esta planta era el harpagofito, era tanto o más efectivo, hablo de dos estudios científicos rigurosos, tanto o más efectivo en el tratamiento de las enfermedades reumáticas que esos dos antireumáticos no esteroideos, el Voltaren y el Vioxx. Además, no presenta prácticamente efectos secundarios, cosa que no se puede decir de los anteriores citados. 

Bien, mientras todo esto ocurría, mientras había un debate científico a cierto nivel respecto a la utilidad, al interés del harpagofito, empezaron, como digo, a surgir problemas con el Vioxx; respetuoso con el sistema gastrointestinal podía tener importantes efectos secundarios a nivel cardiovascular. Las sospechas empezaron a cobrar dramático fundamento cuando, en 2004, la firma Merkx decidió retirar del mercado su producto, este Vioxx, ante la sospecha de que podía ser la causa de miles de muertes por accidentes cardiovasculares. Es decir, la gente solucionaba sus problemas de dolor reumático, pero, a cambio, tenía un infarto, lo cual no parece que fuera un buen negocio. Se estimó muy pronto que, alrededor de entre el 1% de los veinte millones de norteamericanos que tomaban regularmente Vioxx, fundamentalmente, como digo, para tratar dolores artríticos, habían aumentado considerablemente el riesgo de sufrir un ataque cardiaco. 

Las primeras estimaciones consideraron que unas 30.000 personas podían haber muerto de ataques al corazón como resultado directo del tratamiento con Vioxx, la FDA de forma casi oficial aumentó la cifra hasta 55.000 mientras que la prestigiosísima revista, quizá la número uno, The Lancet, calcula que el número de fallecimientos por Vioxx pudiera estar realmente en torno a las 100.000 personas. Insisto, esto no es un alegato, ni mucho menos, contra los fármacos, pero cuando hablemos de seguridades y no seguridades de determinados productos, tengamos en cuenta que tampoco los fármacos nos garantizan plenamente esta seguridad. 

Los suplementos dietéticos se incluyen en un grupo hasta hoy extremadamente confuso por falta de normativa y legislación en el caso de España; especialmente calamitoso porque la Comunidad Europea nos viene demandando una regulación, dentro de ese mercado que no ha acabamos de hacer. Esto se incluye, como digo, dentro de un grupo que se llama medicina alternativa y complementaria MAC y que los Institutos Nacionales de Salud Norteamericanos, los NIH, han definido como el conjunto de diversos sistemas prácticas y productos médicos de atención a la salud, que no se consideran actualmente parte de la medicina convencional o medicina alopática occidental. 

Lo cierto es que en los últimos años se ha conseguido un notable progreso de extensión y divulgación de esta medicina, insisto, complementaria, alternativa, como se quiera llamar; pero al mismo tiempo se evidencia que la mayoría de los pacientes no le cuentan a sus médicos que están usando esos productos y que están sometidos a terapias relacionadas con las MAC; y los médicos tampoco se interesan o preguntan por el asunto; de manera que se pierde la oportunidad de conocer positivas sinergias entre los tratamientos tradicionales, los tratamientos que prescribe la Seguridad Social –o la medicina privada- y también interacciones negativas. Es decir, esto no se estudia porque, digamos, son mundos que se mantienen completamente aparte por decisión de quien podría subsanar este problema. 

Hay que decir, y yo creo que esto es una cuestión fundamental, nuestro sistema de sanidad pública, reconocido yo creo que casi mundialmente, si no como el mejor del mundo como uno de los mejores del mundo, al menos en su extensión, en su intensidad extraordinaria, la verdad es que sistemáticamente genera unos fabulosos agujeros presupuestarios que, gobierno tras gobierno y década tras década, se sigue solucionando de la misma manera; el Ministerio de Sanidad llama a Famaindustria y le dice “mira, esto es lo que hay; aquí hay 40.000 millones de agujero; me lo tienes que llenar”. Farmaindustria vuelve y como tiene los datos, reúne a la Industria Farmacéutica; le dice a Merckx que tiene que pagar, al Lilly cuánto, y al laboratorio más pequeñito lo que le corresponda. Es decir, ahí se paga a todo el mundo, lo cual, pues, evidentemente, pone en una posición confortable y de fuerza a estos laboratorios, que son los que de alguna manera también sostiene ese sistema amplio de sanidad pública. 

Con esto, quiero decirles que a veces se retrasan 10 ó 12 años la aprobación de fármacos que parece que apuntan una utilidad para enfermedades y problemas de cierta relevancia social y Lilly, pues, ha conseguido en dos meses aprobar un adelgazante para perros con un multirregistro, como se hace en toda Europa. Como saben, cualquier producto, cualquier medicamento registrado en Bruselas queda automáticamente registrado en todos los países de la comunidad. A veces, llama la atención que para la fibriomialgia haya tantos recelos tantas pruebas y, luego, para los adelgazantes para perros que pasen, sin más, en un periodo de tiempo. 

¿Cuál es el problema de los nutracéuticos y de todos estos complementos? Pues, el problema fundamental es que al tratarse de productos naturales, o incluso de sustancias que produce el organismo humano, ya inmediatamente veremos de qué estamos hablando, no son patentables en ningún caso, y cualquier producto que no es patentable, pues, lógicamente, no reclama el interés de ninguna gran compañía y no hay inversión; y no podemos tener nunca pues los estudios que necesitaríamos, los estudios multicéntricos, hechos en condiciones, porque nadie obviamente los va a pagar. 

En fin, creo que hay una sensibilidad cada vez mayor dentro de los organismos públicos de investigación, las universidades, para tratar de paliar ese problema. Lo mismo que últimamente se ha empezado a tomar conciencia de la necesidad de apoyar todo eso que se llaman enfermedades raras, enfermedades que padecen un porcentaje mínimo de la población y que lógicamente tampoco se le puede exigir a las grandes multinacionales farmacéuticas que investiguen e inviertan en algo que jamás van a recuperar, porque es un número limitado de pacientes. Pero, lógicamente, a esta gente hay que atenderla y hay que hacer un esfuerzo y parece que las cosas se orientan en este sentido. 

Por qué tenemos que tomar suplementos. Bueno, básicamente por tres razones que, por otra parte, habitualmente se combinan. No se dan separadamente, sino que se suelen dar porque a partir de cierta edad decae bruscamente, o decrece, la producción de determinadas sustancias que fabrica nuestro organismo. En segundo lugar, porque los alimentos ya no poseen la calidad de nutrientes o la cantidad que se le supone o que le fueron propias o que aparecen en las tablas que manejamos habitualmente. Y la tercera razón es porque, en las últimas décadas, se han modificado sustancialmente hábitos dietéticos e incluso gastronómicos. 

Respecto al primer punto hay poco que explicar. Sustancias naturales que el organismo produce y que, a partir de un cierto momento, empieza a decrecer esa producción. Quizás estamos hablando de sustancias en las que los años intervienen de una manera decisiva. Hoy hay un gran debate, como saben, con la leche; a favor, en contra; bueno, hay páginas y páginas en Internet de prestigiosos científicos diciendo que la leche es un veneno. No lo sé, quizás la sangre no deba llegar al río, pero lo cierto y hace poco se ha hecho un descubrimiento curioso: los occidentales somos capaces de seguir produciendo la enzima lactasa que permite que podamos digerir la lactosa, como saben. La intolerancia a la lactosa ha crecido de una manera exponencial, extraordinaria; y lo cierto es que la producción de la enzima lactasa empieza a decrecer a partir de los 8 años. Es decir, que tampoco hay que llegar demasiado lejos para que las cosas empiecen a funcionar así. 

En el caso de la melatonina, que para mí es algo fundamental, pues podríamos situarlo alrededor de los treinta, treinta y dos años, cuando el organismo deja de producir la cantidad que debiera de producir de melatonina; no la deja de producir nunca, salvo en casos extremos, pero sí la produce en una cantidad insuficiente. La melatonina es un hormona que produce la glándula pineal, y que nos proporciona un sueño fisiológico que cada vez hay más y más estudios que demuestran que funciona como un poderoso antioxidante, es decir, un antienvejecimiento. El organismo, insisto deja de producir en la cantidad que debiera, a partir de los 30 años y eso, pues, se va agudizando lógicamente con la edad. La coenzima Q10 es otro de los casos. Permite generar energía a las células y estos serían algunos ejemplos, ejemplos de sustancias que el organismo deja de producir en la cantidad que debiera con el paso de los años. 

En cuanto a la segunda razón, los alimentos que tomamos ya no tienen lo que teóricamente debieran de tener. La evidencia demuestra que la sobreexplotación del suelo agrícola, los cultivos forzados bajo plástico, el uso de pesticidas y algunos otros productos químicos, la producción ganadera completamente alejada del modo natural, con rotura de ciclos biológicos, y circadianos; por ejemplo, los animales; los animales les producen un efecto de día durante 24 horas; las pobres gallinas, están poniendo huevos sin parar; hay que decir que todos esos huevos y esas yemas mantienen el color de la yema porque se les suministra un colorante a las gallinas, porque si no, no tendrían ningún color; pero ya, en cuanto a los nutrientes, habría que ver qué es lo que tiene. 

La contaminación ambiental y otro sin fin de causas han hecho que los alimentos se hayan ido vaciando de nutrientes, vitaminas y minerales. Por ejemplo, el kiwi, que siempre aparece en los primeros puestos de alto contenido en vitamina C, pues sí si habla de un kiwi, el que se cultivaba originalmente en Nueva Zelanda; aquí también se hicieron cultivos iniciales en Asturias, pues se cultivaban en la tierra siguiendo sus ciclos y esto, claro que tiene mucha vitamina C. Pero eso, cultivado en cultivos hidropónicos en Huelva, pero evidentemente el contenido de la vitamina C es el mismo de una goma de borrar, ninguno. 

Hay una cosa muy importante cuando piensen en nutrientes. Decía Hipócrates “somos los que comemos”; realmente, “somos lo que asimilamos”; sigue valiendo la idea Hipocrática. Por ejemplo, es  muy importante cuando las mujeres están a punto de entrar en ese periodo feliz que es la menopausia, se les suele recomendar una suplementación con calcio. Hay que decir alto y claro que la osteoporosis es una enfermedad que se adquiere en la adolescencia y en la juventud, que es el momento en el que hay que conseguir un gran pico de masa ósea, que el hueso tenga una densidad ósea alta para que luego la bajada sea mucho menor, porque a partir de los 28-30 años vamos a empezar a perder calcio. La osteoporosis, que se plantea siempre como una enfermedad o como una dolencia de mujeres posmenopáusicas, es absolutamente incierta. 

Pero, entrando en este punto también, ¿qué calcio hay que tomar? El calcio de la leche no es absolutamente asimilable, o asimilable en un 15% o en un 20%; es infinitamente más asimilable el calcio de las verduras de hoja verde. Entonces, el calcio más biodisponible que se conoce es el llamado coral de Okinawa, que hay que tomarlo en un suplemento. Pero hay que tener siempre claro que las sustancia que necesitamos, tenemos que buscar alimentos que podamos asimilar bien esa sustancia. 

También el hierro que es frecuente el déficit en las mujeres, entonces. Hay que tomar siempre el hierro en un medio ácido y, preferentemente, también con vitamina C. Por ejemplo, berberechos con limón, berberechos altos en hierro medio ácido y vitamina C; pues ahí estamos encontrando algo que nos va a proporcionar no sólo una gran cantidad de hierro sino un hierro que vamos asimilar de una manera rápida y eficaz; esto es muy importante. 

Decíamos del problema de la sobreexplotación y de que los productos ya no tienen lo que debieran de tener. Esto ocurre, por ejemplo, en el tomate en su aporte de licopeno, sustancia fundamental para ralentizar el crecimiento de la próstata de los varones. Como saben, es un problema la hiperplasia benigna de próstata, que padecen especialmente las esposas de los varones que se levantan cuatro o cinco veces al baño por la noche y que generan inmediatamente un mecanismo que les permite volver a la cama y dormirse inmediatamente, mientras su señora permanece despierta toda la noche. Bien, pues el licopeno que nos podría ayudar en eso, pues ya no está en los tomates. 

Ahora hablaremos de una sustancia muy importante, que es la fosfatidilcolina y la fosfatidilserina, fundamentalmente presentes en la yema del huevo; la yema del huevo, insisto, de las gallinas que antes ponían un huevo cuando estaban en condiciones de ponerlo, y no de estas en las que se mantiene un ciclo continuo de día, que se alimentan con piensos artificiales, etc. 

También es muy importante el cambio en los gustos gastronómicos, y más, en un país como el nuestro invadido durante mucho tiempo por una psicosis de nuevo riquísimo, en el que hemos abandonado, pues, productos que antes tomábamos. Antes, todos teníamos un aporte de magnesio perfecto con esa taza de chocolate que nos tomamos por las tardes, pero luego alguien dijo que aquello engordaba y lo dejamos de tomar. Esto ocurre también con el potasio; un plátano al día, por lo menos, debiéramos de tomar, pero también alguien descubrió que como engordaba, pues mejor no tomarlo y padecer hipertensión. También esta fobia general contra la sal. Es verdad que el organismo que tiene que tener un equilibrio de sodio y de potasio; pero, bueno, entonces, en lugar de prescindir completamente de la sal por qué no metemos más potasio y equilibramos y seguimos comiendo las cosas con un poquito de gusto. 

La fosfatidilserina es fundamental para las emociones cerebrales, para la memoria, para las capacidades cognitivas y antes se incorporaba fundamentalmente a través de los sesos de cordero o de cerdo que yo recuerdo, que yo nací en los 50. Pues tomábamos dos o tres veces por semana, junto al hígado y otros productos de casquería, insisto, desprestigiados desde que nos hicimos una sociedad opulenta y fantástica, que ahora vemos que tampoco era para tanto. De manera que, ahora parece que con llegada de algunas remesas de emigrantes, empiezan a abrir tímidamente algunas casquerías que sufrieron, de una manera brutal, en sobre todo, en aquella crisis de las vacas locas. No sé si será posible recuperar lo de los sesos a la romana, pero por eso precisamente recomiendo los suplementos nutricionales, porque si no estamos dispuestos a volver a comer como comíamos, pues algo tendremos que hacer.

También sucede con los ácidos grasos Omega 3. De ahí, que ahora que es raro el producto que no tenga ácidos grasos Omega 3; pues, helados, todo tienen Omega 3. Pero hay que saber en qué cantidades y en qué dosis terapéuticas. Esto también es muy importante. Siempre se habla en estos términos de la dosis mínima eficaz o de la dosis terapéutica. 

El famoso tonalin, supongo que recordarán, el tonalin se comercializaba por una sola empresa farmacéutica en España y se añadía a una sola firma Central Lechera Asturiana. Claro, incluso sanidad tomó cartas en el asunto, porque ahí sí que hay una abundantísima literatura científica que dice que esto es efectivo, como saben, para convertir la grasa en masa muscular, fundamental en cualquier régimen de adelgazamiento serio y sensato. Es decir, el adelgazamiento lo que pretende es perder grasa y no masa muscular y agua, que es lo que se pierde en los habituales regímenes de adelgazamiento. Como digo, la cantidad era 3.240 miligramos, tres gramos y algo, y entonces, pues bueno, si uno no alcanza esa dosis es inútil estar tomando dosis por debajo de eso, porque no va a valer para nada.  Luego hubo un problema y luego como digo no sé por qué pasó de moda; convendría recuperarla. 

Hemos perdido todas esas costumbres o hábitos gastronómicos; nos encontramos con alimentos que ya no tienen lo que debieran de tener y, entonces, todo esto nos lleva a la necesidad de suplementarlo, que sería a mi juicio ideal, pues, en lugar de tener unas pastillitas de magnesio, pues seguir tomándose un chocolate a la taza por las tardes que no pasa nada. 

Esta psicosis de lo que engorda y lo que no engorda, bueno, pues esto lo explicaba el Doctor Grande Govián perfectamente. Lo único que no engorda es lo que se deja en el plato, pero no se debe prescindir de determinados nutrientes que son fundamentales para nuestra salud; pero no solamente para nuestra salud física sino también para nuestra salud mental.

También hay que hacer una reflexión, aunque sea de pasada, cómo, poco a poco, nos hemos introducido en esa comida preparada, en esa comida rápida, normalmente una comida que por su propia esencia tiene que ser muy rica en conservantes, en colorantes, en potenciadores de sabor. 

Aquí nos encontramos con un problema curioso que es el del glutamato monosódico, famoso en su momento injustamente por lo del síndrome del restaurante chino. Si se toman la molestia de observar lo que tienen en la nevera, pizzas, cualquier producto, sobre todo cualquier cosa que consumen los niños, todo tiene el famoso o glutamato monosódico o E- 621 que es exactamente lo mismo. Hay estudios muy interesantes en la Universidad Complutense. Parece que lo que hace el glutamato monosódico es romper la sensación de saciedad en el cerebro, de manera que esto que decimos coloquialmente de cuando nos ponemos a comer algo “es que no lo puedo dejar”, “es que es un vicio”, “es que cuando empiezo a picar no puedo…”, “es que realmente no lo puedas dejar”. No lo puedes dejar porque no tienes ninguna señal de saciedad que llegue al cerebro.

Y no hablemos de las grasas trans, que es curioso que los americanos que inventaron estas cosas, las hayan prohibido; ya hace un año que están prohibidas en toda la ciudad de Nueva York y en muchísimos estados. Y aquí seguimos tomando grasas trans en todas las dosis grandes en la comida rápida o comida basura. 

Hay que hacer un esfuerzo por dejar la comida basura. Para ingerir la suficiente cantidad de nutrientes y sustancias de efectos saludables y terapéuticos, más allá de una dieta variada y equilibrada que también que hay que hacer, por supuesto, y por descontado es preciso a recurrir a suplementos nutricionales que los contengan. En la Fórmula Almodóvar; el año anterior había tenido un gran éxito en Estados Unidos; los editores siempre buscan el tirón; en Estados Unidos otro que se llamaba la Fórmula Sinatra. Sinatra es un cardiólogo prestigiosísimo, norteamericano, que también está basado en tres suplementos nutricionales. Quiero hacer una pequeña nota sobre este libro The Sinatra Solutions, que es del cardiólogo norteamericano Stephen T. Sinatra. En esta obra el autor, tras años de experiencia y estudios, sugiere, desde  una aproximación nutricional, una sencilla fórmula para prevenir y tratar problemas cardiacos mediante la incorporación a la dieta cotidiana solamente de tres suplementos; esto se ha demostrado infinitamente más eficaz que todos los tratamientos tradicionales que se estaban siguiendo. Es la coenzima Q10, que es un  nutriente esencial para el correcto funcionamiento de las células; la L-Carnitina, una sustancia quizá más o menos conocida a escala popular por el uso que de ella hacen los atletas desde hace mucho tiempo; la L-Carnitina es algo bastante análogo a las vitaminas y se asemeja a las aminoácidos; no es ni una cosa ni la otra, pero está ahí en ese terreno; y la derribosa, que es un azúcar. 

La combinación sinérgica de estos tres elementos maximiza la cantidad de oxigeno que el corazón puede extraer del flujo sanguíneo, acelerando la actividad de las células de manera trascendental, en esa función que hacen para convertir los nutrientes en energía. Esta imaginativa y a la vez sencillísima fórmula, testada con éxito por centenares de cardiólogos de todo el mundo, ha cambiado la vida de millares de pacientes tras un accidente cardiovascular y, con toda seguridad, evitando que tantos otros llegaran a padecerlo. Es decir, estos son fórmulas que se pueden utilizar como prevención o como tratamiento posterior después de haber padecido un accidente de este tipo. 

En la fórmula que proponía y que sigue proponiendo, yo creo que es fundamental, que a partir de los 40 años, digo los 40, pero podría ser perfectamente a los 30; y nunca es tarde evidentemente. La primera que recomiendo -la recomiendo porque la tengo que recomendar, pero ya anticipo que está totalmente prohibida su venta en España-, se llama DHA. En Estados Unidos se compra en los supermercados; es un alimento testado muy rigurosamente, pero, por alguna razón, en España está totalmente prohibida su venta. En algunos países Europeos es un fármaco que necesita prescripción o no. En esto, como les digo y lo veremos más claramente en el caso de la melatonina, que ha sido toda una aventura y supongo que alguien seguidor de Fernando Sánchez Dragó habrá tenido noticia exacta del disparate al que se ha llegado con esto. La DHA, en general, se utiliza para sentirse bien, para alejar fantasmas depresivos, para ralentizar y minimizar los efectos del envejecimiento y para mantenerse en plena forma. Es también interesantísima y fundamental en una dieta de adelgazamiento porque impide eso que se llama el efecto rebote; como saben, cuando se hacen dietas  hipocalóricas excesivas, es decir, se pasa a unas dietas de muy pocas calorías el organismo inmediatamente entra en alerta, y entra en alerta de manera que todo lo que va recibiendo lo va convirtiendo en grasa, porque cree que la situación es dramática; todavía hay, digamos, genes de un tiempo de grandes hambrunas, dicho en términos bíblicos de vacas gordas y vacas flacas. 

Las estoy diciendo no por orden de importancia, sino por orden alfabético para que ningún suplemento se moleste, la fosfatidilserina, que como les decía antes pues antes tomábamos en los sesitos a la romana y ahora pues prácticamente no tenemos ningún alimento que nos proporcione esta sustancia en la suficiente cantidad, la fosfatidilserina interviene decisivamente para conservar y mejorar la memoria y evitar el deterioro mental. 

La fórmula Sinatra que mejora el rendimiento físico y adelgaza; es adelgazante siempre que se haga ejercicio, si no, no vale absolutamente para nada, pero tomada media hora antes de hacer ejercicio, maximiza rentabiliza extraordinaria el esfuerzo. La melatonina que es la piedra filosofal de todo esto. La melatonina es una sustancia natural, producida por el propio organismo, que cuando la deja de producir hay que suplementar, ayuda a combatir el insomnio, evita los trastornos del sueño y, sobre todo, y lo que es más importante, hace que el sueño sea fisiológico y reparador; el sueño inducido, el sueño químico, es un sueño que no repare nada; realmente, esas horas dormidas no valen para nada. La melatonina; cada vez aparecen más y más estudios por su efecto antioxidante y antienvejecimiento, pero también hay un punto que es muy importante: junto la fosfatidilserina, la melatonina lo que hace es que en esa reparación reconstruyamos los acontecimientos más inmediatos, lo cual nos ayuda de una manera trascendental a mejorar nuestra memoria próxima; como saben, con la edad es algo que empieza a  fallar; esa memoria próxima se ordena durante el sueño, en fase REM y por eso es tan importante tomar melatonina. 

Cuando surgió aquel problema, al que me refería de pasada, con Fernando Sánchez Dragó, cometió el delito incalificable para nuestras autoridades sanitarias, diciendo que llevaba 15 años tomando melatonina; yo le gano en dos, yo llevo 17. Nos encontramos con que la situación de la melatonina sigue siendo tan curiosa porque, anticipo que la melatonina ya se puede comprar en España, en herbolarios, en todas partes, pero se puede comprar sencillamente por silencio administrativo, no está aprobada, no está aprobada, pero tampoco el Ministerio ante las peticiones de registro ha dicho nada; la melatonina ha sido desde siempre un alimento en Italia y en Reino Unido, pero en España estaba totalmente prohibida por las presiones y, sobre todo, por la evidencia de que todo el mundo se la hacía traer de Estados Unidos o la compraba en las farmacias de Andorra. No había manera, y las autoridades públicas sanitarias siempre se refugian en que no hay estudios sobre la melatonina y esto es lo que lo reprocharon a Fernando Sánchez Dragó, que no se conocía los efectos secundarios; él, bueno, pues de una manera no científica, pero sí de experiencia personal, yo la llevo tomando 15 años, he tenido un accidente cardiovascular –le pusieron un bypass o dos bypass- y lo que le recomendó su especialista en su momento es que aumentara la dosis que pasara a más miligramos. Normalmente se suele empezar con dos, tres, cuatro, seis; entonces él ha seguido tomándola.

Otro suplemento que me parece esencial son los ácidos grasos Omega 3 porque en esto también para tener una dosis adecuada deberíamos de comer pescado azul, tres, cuatro veces por semana, tomar un pescado azul de tamaño pequeño mediano, porque la Organización Mundial de la Salud ha advertido seriamente de los pescados grandes, los grandes atunes, el salmón etc., porque acumulan en sus espacios intermusculares metales pesados; los acumulan en una cantidad que no es medible, pero que se expresa en trazas, pero en todos esos pescados hay trazas de mercurio, de plomo y de metales pesados que son producto de la contaminación ambiental. Como no se toma tan a menudo pescado azul, conviene suplementar con ácidos grasos Omega 3, que son una absoluta panacea; suelen ser interesantísimos para mantener el buen funcionamiento del aparato cardiocirculatorio, para evitar accidentes cardiovasculares. Por supuesto, tienen una función interesantísima en los problemas afectivos, de ansiedad, de estrés o depresivos, porque actúan como protectores, como reforzadores de la mielina –esa vaina que recubren los nervios- y tienen un poder interesante antiinflamatorio, para aliviar todo esos dolores eso que se llaman reumáticos; el reuma como tal no existe, pero todos esos dolores osteoarticulares. 

Los ácidos grasos Omega 3 son fundamentales y habría que tomarlos a diario. Yo recomiendo personalmente, aunque alguna gente le pueda repugnar un poco, el aceite, la grasa de Phoca groenlandica, que es mucho más pura. Yo, desde luego, no la recomiendo para abrigos la foca. Pero sí ese suplemento; porque, además, todo el aceite que circula por el mundo, todo esto lo gestiona el gobierno canadiense; las muertes se gestionan de acuerdo con todas las organizaciones medioambientales para mantener un equilibrio en el sistema. Bueno, independientemente de otras consideraciones cada foca se come 20 kilos de calamares todos los días.

Para esta famosa gripe A recomendaría dos cosas; el propoleo para evitar resfriados y otros problemas de vías respiratorias; esto es algo que producen las abejas de manera natural; es un antibiótico natural sin ningún de los efectos secundarios como los antibióticos y muy especialmente también la uña de gato, que es el extracto de una raíz, de una planta liliacea; se llama uña de gato porque las espinas tienen una forma curvada, potencia y refuerza nuestro sistema inmunitario. Como sabemos, para cualquier problema vírico, excepto que utilicemos en casos extremos retrovirales y medicamentos de amplio fuselaje, la única protección es que nuestro organismo luche contra el virus; no hay otra posibilidad; es decir, que tengamos un sistema inmunitario fuerte y en orden; y eso nos vale para todo. De manera que yo recomendaría la uña de gato. 

La coenzima Q-10 para aumentar en general la energía vital; también para perder peso de forma natural y para envejecer mejor y más lentamente. Una dosis de 60 miligramos por las mañanas; y la verdad es que funciona. 

Y terminaría con algo que es fundamental. Ante muchos problemas depresivos, etc. el triptófano para mantenerse, pues tranquilos y feliz, combatir también la agresividad, esos estados de irritabilidad, de estrés, de tensión nerviosa, de ansiedad. El triptófano también se encuentra en los alimentos, en muy poca cantidad; por ejemplo, el triptófano está muy presente en la carne de pollo, pero, claro, en los pollos de antes. El triptófano también hay que suplementarlo. Luego, recomendaría el agua, que forma parte de la pirámide nutricional; no de esa manera obsesiva en que bebe la gente agua; porque sí es verdad que hay que tomar dos litros o dos litros y medio diarios, pero sin olvidar que todos los alimentos tienen agua. Y, por supuesto, ejercicio físico, que también forma parte de la pirámide tradicional. Y vino; el vino tomado moderadamente representa una reducción de hasta un 30% del riesgo de padecer un accidente cardiovascular, tiene propiedades antioxidantes, antienvejecimiento; con el vino siempre está el tema de cantidad; el vino moderadamente y con prudencia. 

Esto va dirigido a personas que, sin padecer una enfermedad concreta, han empezado a notar los inevitables deterioros de la edad y de los años, al haber franqueado la barrera que cada uno le quiera poner: los 40, los 50, o los 60; en España hay unos ocho millones de personas entre los 40 y 50 y otros tantos a partir de esa edad; en 2016 se calcula que cerca de un 2% de la población tendrá 80 años. Es decir, tenemos que aprender a vivir esos años afortunadamente; y espero que esto que les he contado les haya servido para algo.

