
El ritmo de vida actual ha ocasionado una modificación en los hábitos de alimentación
encaminado a la búsqueda de un estado de salud óptimo. De manera cotidiana pensamos en
los países industrializados como sociedades que se habitúan a la comida rápida y alimentos
ultraprocesados que contribuyen a la presencia de condiciones patológicas, ya sea por el
exceso de algunos alimentos y/o la carencia de nutrientes. Esta situación ha generado una
“necesidad” de buscar los requerimientos indispensables de sustancias que favorezcan la
salud, tal motivo ha originado un aumento en el consumo de complementos y suplementos
alimenticios (DC, 2006) .

Los motivos principales por los que la población se suplementa son debido a la búsqueda de
un bienestar general, mantener una buena salud, perder peso, mejorar el rendimiento
deportivo y prevenir deficiencias nutricionales (Baladia E, 2022) . En la actualidad tenemos a
nuestra disposición una gran variedad de suplementos nutricionales, esto debido a que los
fabricantes eligen el tipo y cantidades de vitaminas, minerales y demás nutrientes e
ingredientes que incluyan en sus productos, intentando aproximarse a las recomendaciones
generales otorgadas a la población, que prometen entre muchos beneficios, mejorar la salud,
retrasar los signos de envejecimiento y promover la pérdida de peso, como beneficios
mínimos.
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Desarrollo

El consumo habitual de multivitamínicos sin supervisión o prescripción de expertos en el área
de la salud, se hace de manera indiscriminada ya que no se requiere de una receta médica
para adquirirlos, sin embargo hay estudios que sugieren que su uso cotidiano, solo por
cuestiones de búsqueda de un bienestar físico, no causan beneficio, a diferencia del uso de
los mismos cuando un experto en nutrición los sugiere como medida compensatoria de
deficiencias o para solucionar el estado nutricio en condiciones patológicas específicas donde
sí se ha visto una acción favorable, contribuyendo de manera directa en el estado nutricio y
en la salud en general (Carou &amp; Nogues, 2023) . La intención de la suplementación
entonces tiene que ver de manera directa con las necesidades del individuo, ya sea porque su
alimentación es carente de algún nutriente o bien su condición de salud le origina necesida-
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des aumentadas de algún nutriente en específico (Vazquez, 2015) .

Los multivitamínicos contienen una combinación de vitaminas y minerales, y en diversas
ocasiones otros ingredientes con funciones específicas que se piensa siempre como sustancias
en pro de la salud. Los complementos nutricionales son fuentes concentradas de nutrientes u
otras sustancias con efecto nutricional o fisiológico que se comercializan en forma dosificada
y se caracterizan por presentar compuestos específicos de un nutriente, sin su base
alimentaria y que tiene como objetivo complementar o corregir ciertas carencias. (Roble,
2023)

(Sanitario(COFEPRIS), 2022) . La Norma Oficial Mexicana -251- SSA-2009, conceptualiza a los
suplemento alimenticio como: “un producto a base de hierbas, extractos vegetales, alimentos
tradicionales, deshidratados o concentrados de frutas, adicionados o no con vitaminas y
minerales, que se pueden presentar en forma farmacéutica y cuya finalidad de uso sea
incrementar la ingesta dietética total, complementaria o suplir alguno de sus componentes”.

Es así que un suplemento alimenticio sí puede llegar a suplir alguna deficiencia dietética
nutricia y además se pueden utilizar para mantener, apoyar y optimizar las funciones
fisiológicas del organismo, a diferencia de un complemento que solamente contribuye a
establecer o restablecer niveles de deficiencia.

La suplementación cobra importancia cuando se trata de brindar a nuestro organismo todos
aquellos nutrientes que no pueden satisfacerse con la alimentación cotidiana debido a una
selección de alimentos inadecuada, alergias o intolerancias alimentarias, por problemas de
digestión y/o absorción, sobreexplotación de las tierras de cultivo que origina alimentos
carentes en nutrientes, por la biodisponibilidad de los nutrientes en diferentes fuentes de
alimentación y por el propio metabolismo de algunos individuos (Sheffieeld, 2022). Sin
embargo siempre se debe preferir satisfacer las necesidades nutricias con una alimentación
adecuada, teniendo variedad de productos en los platillos que se preparan en el día a día.

Hablando de la población mexicana, se reconocen algunas deficiencias que ocasionan
necesidades de nutrimentos específicos y que están dadas como consecuencia de nuestra
cultura alimentaria y la “transición nutricional”, algunas de estas deficiencias son de zinc,
hierro, vitamina A, vitamina B12 y ácido fólico, por mencionar algunos. Paradójicamente,
también en México existe preocupación sobre la adición de estos nutrimentos en los productos
alimenticios debido a la posibilidad de que se presenten casos con síntomas de sobredosis o
reacciones adversas por exceso de estos mismos nutrientes si se considerara adicionarlos
libremente (Morales Guerrero, 2018).

Diversos estudios resaltan que en México no hay casos de hipervitaminosis u otras sobredosis y
se encuentra relativamente armonizado con los demás países en materia de concentración
permitida de adición de nutrimentos así como el tipo de nutrimento y alimento que se
adiciona (Morales Guerrero, 2018) . Sin embargo la NOM-086-SSA1-1994 (Alimentos y bebidas
no alcohólicas con modificaciones en su composición. Especificaciones nutrimentales) permite
adicionar del 5% hasta el 100% de la ingesta diaria recomendada (IDR) para algunos de ellos,
siendo entonces de suma importancia vigilar la información que se proporciona y ofrecer
orientación alimentaria, de tal manera que sea fácil identificar si el producto alimenticio
tiene algún nutriente añadido y corroborar que sea seguro para su consumo, tomando en
cuenta que existen grupos vulnerables que de manera cotidiana los consumen. 
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(Federacion, Norma Oficial Mexicana NOM-086-SSA1-1994, Bienes y servicios, 2010).

Es importante la promoción de hábitos de vida saludable como principal aliado en la
construcción de una calidad de vida favorable y armónica, acompañado de una buena
alimentación, ingesta adecuada de agua natural, el practicar actividad física y buscar
momentos de recreación, entre otros. (Sanitario(COFEPRIS), 2022) .

Conclusiones

Es importante señalar que el llevar una dieta equilibrada y adecuada proporciona todos los
nutrientes necesarios para el óptimo desarrollo y mantenimiento de un organismo sano, sin
embargo las investigaciones muestran que esta situación ideal, no se cubre del todo en la
práctica ni para todos los nutrientes. La decisión de adquirir o consumir un suplemento
alimentario debería basarse en una adecuada evaluación nutricional y de salud, las cuales han
evolucionado de acuerdo con el conocimiento de los aspectos fisiológicos y bioquímicos de los
requerimientos nutricionales del ser humano en las diferentes situaciones de salud y
enfermedad, aunado a una asesoría y orientación de un profesional de la nutrición.
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