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ALIMENTACION SALUDABLE
VS

SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

¢ NECESIDAD O PURO MARKETING ?
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1. El mundo de los suplementos alimenticios

¢ aliados o enemigos ?

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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“SOMOS LO QUE COMEMOS”
Hipocrates S.1I1 aC

Un 70 % de las enfermedades dependen de nuestra alimentacion.

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

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT ¢ DE QUE VAMOS A HABLAR HOY ?
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Yogurt con SABOR a fresas Yogurt casero con trozos de fresa Complemento de Vitamina D3

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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Suplemento Alimenticio

- Producto disefiado para complementar nuestra dieta

- Aportar nutrientes a nuestro organismo
- Cubrir posibles deficiencias nutricionales

- Apoyar funciones corporales especificas

AR GO

CVAEDE G

Fearelay erfandes

MWEDEEGE

VIARDLEGERA

Vitaminas, minerales, plantas medicinales, aminodcidos, enzimas...

Marta Rodriguez Tato



Piramide de la Alimentacion Saludable

OIIIO de 1= Suuicuau Lo 2hnla de Nutricion Comunitaria (SENC)

@ Suplementos/complementos
dietéticos o nutricionales
3 (vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizada con
consejo dietético profesional.

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO =)

® Bebidas fermentadas:

Q ? ‘ Consumo opcional, ‘
= moderado y responsable
AeINGs ®< CONSUMO VARIADO DIARIO

NG ® Licteos: 2-3 al dia

- 3

’ 20 @ Pescados, carnes magras, carnes blancas,
. s '@

SaCESEN (B | L | D AD

ACTUALIZADA

grano entero, pasta integral,
arroz integral, patatas, castanas,
iegumbres tiernas

Segun grado de actividad fisica

- ® Mantener estilos de
ERRREN . vida saludables

Actividad fisica diaria Técnicas culinarias AGUA: 4-6 vasos al dia*

f=gee legumbres, frutos secos, huevos: 1-3 al dia (alternar)
P d SN e e G Ry ey ey S RS S R S A S R R
P I RA M I D E s ® Verduras y hortalizas: 2-3 al dia 5
i @ Frutas: 3-4 al dia :
N U T R I c I 0 N A L E GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra E
i CONSUMO EN ;
1 CADA COMIDA : i
E PRINCIPAL @® Pande harina de cereales de E

60 minutos ocional saludables * Ingesta de liquidos segiin a Pirimide de Ja Hidratacién Sabadable SENC
- SENC
o
« Fraccionar la ingesta: 3-5 comidas al dia en Alimentacién tradicional: variada, de cercania, COMUNTTARIA

horarios regulares. sostenible, equilibrada, confortable, en companla,
+ Intentar cocinar y comer en compainia con tiempo...
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¢Cuando son necesarios los complementos nutricionales?

1. Deficiencias nutricionales - Anemia, déficit de vitamina D3
2. Condiciones especiales - Embarazo, vejez, problemas de absorcidn intestinal
3. Estilos de vida- Vegetarianos, veganos, deportistas, estrés crénico

4. Epoca del afo - Defensas en invierno, Dietas restrictivas, exposicion al sol en verano

en pieles sensibles

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

ardores, mala circulacion, dolor muscular, dieta de adelgazamiento...
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Complementos en nuestro dia a dia

m PROBIOTICOS — (..

* Bebe con colico del lactante e Nifios con TDAH o hiperactivos
e Nino que toma Antibidtico

B 5o SOLUBLE S Y VALERIANA

e~ ~ ¢ Estudiante nervioso ante un examen
¢ Nino o adulto con estrenimiento

W\ SA y PASIFLORA _ Vit C, D3, ZINC, BETAGLUCANOS

e Mejorar las defensas de los nifios y adultos

e Nifos con problemas de suefio

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



.IIr ZONA DE SUPLEMENTOS EN LA FARMACIA EL BIERZO
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PRECAUCIONES Y RIESGOS

VITAMINAS LIPOSOLUBLES (A,D,E,K)  ------ Riesgo de acumulacion en tejidos
INTERACCIONES CON FARMACOS  ----- Hipertension, Antidiabéticos, Anticoagulantes
AUTO PRESCRIPCION  ----- sin analizar dieta, sin conocer dosis adecuadas, sin revisar

la medicacién de cada paciente

Exceso de HIERRO ----- Oxidacion celular
Exceso de CALCIO ----- Calcificaciones en huesos y arterias ﬁ
Competencia entre nutrientes  ------ Zinc/ Cobre OMEG

2

Ejemplo:  Anticoagulantes y Omega 3
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Estudios cientificos y estadisticas

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 Lopez-Sobaler? 2, Mar Larrosa2 , M2 Dolores Salas-Gonzalez? 2, Ana M2 Lorenzo-Mora? , Viviana Loria-Kohen? 2,

Aranzazu Aparicio® 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
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
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
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 poblacidon espanola: un estudio
transversal

aAcademia Espafiola de Nutricién y Dietética, Pamplona, Espana
bCentro de Investigacién Biomédica en Red-Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion, Instituto
Carlos lll, Madrid, Espafia

Mensajes clave

1. El 75,1% de la poblacién estudiada (n=1.976) afirmé haber tomado durante el dltimo afio algun tipo
de suplemento.

2. Entre las principales razones esgrimidas para el uso de suplementos estan la conservacion y fomento
de la salud, prevencién de enfermedades y aumento del rendimiento deportivo.

3. Los suplementos se perciben como seguros, y quizas por esta razén una gran parte de los mismos son
autoprescritos.
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2. Suplementos VS Alimentos Funcionales

équé elegimos? Diferencias y similitudes

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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¢Qué son los ALIMENTOS FUNCIONALES?

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

&R

la salud.

- Yogur con probidticos

- Leche enriquecida con omega 3 6 con vitamina D
- Cereales con vitaminas o con hierro

- Charcuteria sin grasas

- Margarina con omegas

con Estanoles Vegetales anadidos
Reduce el Colesterol -~

N % %/j/gNafural

0CEGA3

Corazon Sano”

~ —
AYUDA A\
© Colesterol
© Tension
Octuis N
© Fluidez 44 Sangre
!

© Arterias

SIN LACTOSA

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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ALIMENTO FUNCIONAL

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

“Si se logra demostrar satisfactoriamente, o bien que posee un efecto
beneficioso sobre una o mds funciones especificas en el organismo, mds alla 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)
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1812

Anos 30

Anos 50

Anos 80

Anos 90

ORIGEN DE LOS ALIMENTOS FUNCIONALES

éprimer alimento funcional?
Se aflade a la sal comun para erradicar el bocio

Japon. Dr Minoru Shirota Desarrolla leche fermentada para prevenir enfermedades

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

Japon. El gobierno enriquece alimentos para disminuir el gasto sanitario ante el
aumento de la esperanza de vida de la poblacion.

EUROPA introduce los alimentos funcionales
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Modificacion en la

biodisponibilidad ALI M E NTO
O FUNCIONAL

Concentracién de ‘ Eliminacion de
componentes componentes
. .Sustitucién de
componentes
®, . ..
Adicion de
componentes

ALIMENTO

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



‘IIT° EJEMPLOS DE ALIMENTOS FUNCIONALES

Eliminamos la lactosa

(@eliges;

Fuente de vitaminas
A.C,E B9yD
Fuente de Omega 3

4]
SEMIDESNATADA

Anadimos Edulcorantes

Modificamos la
biodisponibilidad
metabdlica

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



IY7 Omega 3

OMS 300-500 mg EPA+DHA/ DIiA

50 mg aceite de pescado Salmén Trucha
/ 100 ml 5174 mg / 100 gr 1473 mg / 100 gr
1.10 €/L

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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PARA DISFRUTARLA
POR £SO, ENTENDER TUS
NECESIDADES NUTRICIONALES

EN CADA ETAPA DELA VIDA

xikke

Y PODER DARTE UN EXTRA DE SALUD',
£S NUESTRA MAYOR PASION

PORQUE SABEMOS QUE CUANDO
TE STENTES BIEN, DISFRUTAS MAS.

N \(’\B

'La leche es fuente de calcio. I calcio es necesario para el
mantenimiento normal de los huesos.

LACTALIS Pllﬂl, &LU

OMS 300-500 mg EPA+DHA/ DIiA

WERE

Cornzdie Sans”

conLECHE DESNATADA

¥ ACIDO OLDCO

ORIGINAL

Omega 3

PULEVA OMEGA 3

1,60 € / 1Litro

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

Todos los derechos reservados ©

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

Marta Rodriguez Tato



“IIYT Lacteo FORTIFICADO Omega 3

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

Grasas (g) 59¢g

de las cuales saturadas (g) 13g

ACEITE &
DE PALMA

po————

Monoinsaturadas 34¢g

Poliinsaturadas 13g

Hidratos de carbono <0,5g

VEGETAL
INGREDIENTES
NATURALES

Azlcares <0,5g

Proteinas <0,5g
Sal 02g

Aceites vegetales (nabina, oliva 8%, girasol, linaza) , agua, grasa de coco, emulgentes (lecitina, Vitamina D (ug) 7,5 ug (150% VRN*)
monoglicéridos y diglicéridos de acidos grasos), sal 0,2%,acidulante (acido citrico), aromas
naturales, vitaminas (A, B1, D)

2 raciones (20g) de Flora Original aportan una cantidad significativa de Omega 3

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

Vitamina E 9.5 mg (79%VRN*)

(AAL: Acido Alfa-Linolénico) y de Omega 6 (AL: Acido Linoleico) para mantener unos niveles Omega 6 (g) / 4cido Linoleico (g) 928
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

, Omega 3 Acido alfa-linolénico 3,3
corazon. (g) ga3(e)/ &

Flora recomienda una alimentacién variada y equilibrada en el marco de un estilo de vida
saludable.

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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@ NUTRINAT

EVOLUTION

OMEGA 3 PLUS

1250 mg aceite de pescado /
1 perla
EPA + DHA
(450 mg + 300 mg)

27€/ 60CAP
0,45€/capsula

Omega 3

OMS 300-500 mg EPA+DHA/ DIA

COMPOSICION ACTIVA POR CAPSULA:

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, capsula [gelatina GELITA® EC, humectantes
(sorbitol, glicerina), agua], antioxidante (d-alfa-tocoferol).

INDICACIONES

Para aquellos con niveles de colesterol elevados y trastornos cardiovasculares.

Para aquellos que quieren mejorar la funcidn cognitiva y el estado de animo.

Para ayudar a aumentar las defensas del sistema inmunitario.

Puede ser util para reducir la degeneracion de los cartilagos y para disminuir el dolor y la rigidez de las articulaciones.
Para mejorar la vision. También ayuda a prevenir la degeneracion macular relacionada con la edad.

Es atil en el tratamiento de diversas afecciones de la piel tales como el eczema y la psoriasis.

AMarta Dadrionay Taki
iViarta Rodriguez lato



Omega 3

OMS 300-500 mg EPA+DHA/ DIiA

CONCLUSION:

v Importancia del y del Omega 3

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

Aportes diarios segun OMS

v Importancia del resto de ingredientes del preparado. Conservantes....

v' Importancia del PVP/dia



T7 Vitamina D3

VITALINEA CREMOSO
. = Edulcorado
‘6—§— p = e 7&" =S .
oy _— 0% Materia Grasa
‘\x‘ﬁlm_. - @ . Vé

- 4 Bajo en calorias

Y descat cremoso |

. ,\/ natura

Jammgg‘n; i{ edulc0f3d° ‘

pRuTE /¢ Leche desnatada pasteurizada, leche en polvo desnatada,
~HVITAMINAD V" fibra (polidextrosa), edulcorantes (acesulfamo Ky sucralosa),

%'mfs [] :/fm"
Aioios U 5

| —

fermentos lacticos y vitamina D. Origen de la leche:
Espafia. Puede contener trazas de cereales (gluten menos
de 3 ppm) y frutos de cascara.

Grasas 0,1g (saturadas)
Hidratos de carbono 6,9 g (azucares 6,7g)
Proteinas 5,1g

Sal 0,21g OMS Adulto 19-70 ainos 15 mcg
Vitamina D 2,1mcg = m
N —

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



IYY" Lacteo FORTIFICADO Vitamina D3

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

INGREDIENTES

Leches descremada y entera reconstituidas, azucar, espesante (almidon modificado de
maiz), crema de leche, saborizantes idénticos a natural, gelatina, preservante (sorbato de

potasio), edulcorante (SUCRALOSA 9 mg/100g, 10 mg/porcidn - IDA max. 15 mg/Kg peso
corporal), cultivos lacteos (S. Thermophilus y L. Bulgaricus), colorante natural (carmin de

Cont. Neto 3 . « . . . .
115q | YORRNTLEGES e cochinilla) y Vitamina D3. Contiene leche.

sabor frutilla

Grasas 0,8g

Hidratos de carbono 12,7g (azucares 9,6g)
Proteinas 2,88

Sodio 54mg

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT Vitamina D3

EVDE VIT D3 4000UI

Salmén 526 Ul / 100gr

Anguila 4400 Ul / 100gr
Huevo 165 Ul / 1 huevo T
Leche entera 4 Ul /100 ml | VITAMINA D342 :
Leche desnatada ? | leligen g e
LUZ SOLAR f b: R
Deficiencia de Vitamina D aquitismo, osteoporosis, problemas cardiovasculares, depresion,

enfermedades autoinmunes, cancer...



TIT VITAMINA C

INFORMAGION 7 INFCRMAGAC NUTRIGIONAL
I0S / MEDIOS POR 00ml 200l
um L0

LA i

—
p =
f—=
-~

OMS 80 mg al dia

tam
far
o
o
—

=
CH
w

Sunny 40mg / 100ml
Kiwi 500mg / 100g
Pimiento rojo 204mg / 100g

&R

Naranja 50mg / 100g
Manzana reineta 20mg / 100g

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



ITOSTEROLES VEGETALE

TIT

"2
cuando &l colesterol esta a o 2@4;.“
puede acumularse en las arterias

en €l desarrollo de enfermedades
del corazén.

DV N . Danacols, gracias a su
IMOREDIENEED s formula  Gnica bloquea

: 2 p parcialmente la absorcion
Leche pasteurizada desnatada, éster . del colesterol de la dieta.

de esterol vegetal (2,6%, del cual 1,6%
esterol vegetal libre), oligofructosa,

leche en polvo desnatada, aromas, v R Tomando ] Danacols cada dia,
dul tes ( If K 3. expulsas el exceso de colesterol
edulcorantes (acesulfamo K y y . te » redoERIo hasta
sucralosa) y fermentos lacticos 7 ) un _]o% en 2~3 semanas.
activos.

Babae W il

=

s lErY

.Vu
HorTnecion sobrs coke

Danacol 1.12€/dia
EVDE Colesterol 0.45€/dia

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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FITOSTEROLES VEGETALES

Reducen COLESTEROL

Alimentos con alto contenido en fitosteroles:

Semillas de Soja 353mg/100g
Semillas de girasol 225mg/100g

Quinoa 83mg/100g
Centeno 110mg/100g
Trigo 76mg/100g

Dosis de 1500mg-2400mg / dia, pueden disminuir un 10% el

colesterol total y un 7-10% el LDL

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



ITOSTEROLES VEGETALES

-

TIT

Una racion de 10g de Flora ProActiv
Reducen COLESTEROL Original contiene 0,66 g de esteroles

vegetales.

Agua, aceites vegetales (nabina,girasol, linaza), ésteres de esteroles vegetales

Original ‘ (9%) equivalen a esteroles vegetales (5,4%)), grasa de coco, sal (0,3%), emulgente
F'°'a (lecitina), aromas naturales, vitaminas (A, D).
PrOACt lv H E Grasas (g) 40 (de las cuales saturadas (g) 10
monoinsaturadas (g) 12
CRelde‘;%gl‘eoll poliinsaturadas (g) 18
o Hidratos de carbono (g) <0,5
14712088 01:53 3 de los cuales azucares (g) <0,5
Proteinas (g) <0,5
Sal (g) 0,3

Omega 6 (g) 14

Omega 3 (g) 3,7

Vitamina A (ug) 125 (16% VRN**)
Vitamina D (pg) 7,5 (150% VRN**)
Vitamina E (mg) 11 (92% VRN**)

VRN** Valores de Referencia de Nutriente

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TYY' Lacteo FORTIFICADO PROBIOTICOS

Informacion nutricional

Valor nutricional Per 100g %RI* (100g)
Valor energético (kJ/kcal) 307/73 4
Grasas (g) 1.6 2
DANONE de las cuales saturadas (g) 14 6
Hidratos de carbono (g) 10.8 4
. o
Act’me’ de los cuales azucares (g) 10.8 12
| apca st Proteinas (g) 3 6
defensas

Sal (g) 0.1 2

e [2';:]’ Vitamina B9 (ug 30 (15%™)

fermentos naturales 0,75 (15%*)

Vitamina D (pg)

Calcio (mg) 120 (15%™)
) Hierro (mg) 21 (15%")

\_ /
- N Zinc (mg) 1,5(15%")

Leche desnatada rehidratada, leche semidesnatada, azUcar (7,3%),
glucosa (0,6%), solidos lacteos, fermentos lacticos (fermentos de yogur y
Lactobacillus casei), vitaminas (D y B9) y sales minerales (hierro y zinc).

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TYY Lacteo FORTIFICADO PROBIOTICOS

+ Vitaminas

Ingredientes:

Leche semidesnatada pasteurizada, leche desnatada rehidratada, azucar

liquido, oligofructosa, pulpa de melocotdn (0,6%), zumo de limén, pulpa

de naranja (0,5%), pulpa de fresa (0,5%), pulpa de albaricoque (0,3%),

glucosa, sales de mafgnesio, azUcar, solidos lacteos, aromas naturales,

(ErrBenégi lacticos (fermentos de yogur y Lactobacillus casei) y vitaminas
, Dy B6).

Origen de la leche: Espafia

Grasas 1.4g (saturadas 1g)/100g
Hidratos de carbono 11.4g (azucares 10,8g)
Proteinas 2.8g

Sal 0.1g

Vitamina D 5mcg

Hierro 1.2mg

Zinc 1.5mg

Acido félico 30mcg

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

R
' REDUCERL, ©
R MS“.“J:’

o
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‘IYY Lacteo QUE YO ELEGIRIA

&

¢ASTORE}

FUNDADA 1992
*FAMILIA PONT®

Leche™ pasteurizada de vaca, azucar, trozos de fresas (5%), proteinas
de la leche, fermentos lacticos, jarabe de glucosa/fructosa, almidén
modificado de maiz, espesantes (pectina, goma garrofin), colorantes
(beta-caroteno, antocianinas) y aroma.

Yoghourt Artesanal
con leche de vacas de pasto v v AS T O R ET
‘ i F FUNDADA 1992 0

"FAMILIA PONT® . ~
*QOrigen de la leche: Espaia.

Yoghourt Artesanal

con leche de vacas de paste

1idi
yata anadics

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

FRESAS

fyelce b sty

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



IYY" Licteo QUE YO ELEGIRIA

m|ll0nesd¢ EI',‘O- Kéfir ecolégico: leche semidesnatada pasteurizada ecolégica de nuestras vacas y
baciehas bIO% 14 fermentos lacticos.

vivas N stico
Contiene 14 cultivos vivos:
360?{} B?f?dubacter?um infa-ntis

Bifidobacterium lactis
dla

L. acidophilus

L. delbrueckii subsp. lactis
L. fermentum

L. paracasei

L. rhamnosus

L. lactis subsp. cremoris
L. lactis subsp. lactis
L
L
L
S
L

. lactis sub. lactis biovar diacetylactis
. mesenteroides

. pseudomesenteroides

. thermophilus

. delbrueckii subsp. bulgaricus.

EcOLOGICO

£coLbaico

PROBIOTICO PROBIOTICO

ke{fw 14 keFu"M

Ci TRICUS

Grasas 1,6g (saturadas 1g)

Hidratos de carbono  4,6g (azucares 4,6g- lactosa y fructosa presentes de manera natural)
Proteinas 3,2g

Sal 0,07g

Calcio 139,4¢g

NATURAL

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT PROBIOTICO COMO SUPLEMENTO ALIMENTICIO

e T~

0 <.,
0 ProFaes4
~ Probioticos
@ Adultos ( Cl25MM

PROBIOTICO:

FAO/OMS (2001) define probidtico como "microorganismos vivos que

confieren efecto beneficioso para la salud del hospedador, cuando se
administran en cantidad adecuada”

ESTUDIO DOBLE CIEGO, ALEATORIZADO Y CONTROLADO CON PLACEBO QUE

EVALUA EL IMPACTO DE LA SUPLEMENTACION CON PROBIOTICOS EN LOS
CAMBIOS INDUCIDOS POR ANTIBIOTICOS EN EL MICROBIOMA INTESTINAL

John DA, et al. Double-blind, randomized, placebo-controlfled study assessing the Impact of Probiotic Supplementation on Antibiotic Induced Changes in
the Gut Microbiome. Front Microbiomes. 2024,3:1359580. doi: 10.3389/frmbi.2024.1359580.

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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PROBIOTICO COMO SUPLEMENTO ALIMENTICIO

‘ Grupo probidtico: 1 capsula/dia durante 10
dias de ProFaes4® ATB

‘ A n=25

Grupo placebo: 1 capsula‘dia durante 10
dias de placebo

n=25

567 8910N

Periodo recrecimiento

Toma oe antibidtion e -

Periodo de intervencidn - e -
- —— = Muestra de heces
Visita 1 Vizita 2 Vizita 2
Déa 1: Inicio DiaGa1n: Dia 30 + 2: Final

L 1# dia post-artibidtico y,

Se tomaron tres muestras de heces a cada paciente: una muestra inicial (dia 1), una muestra tras finalizar el tratamiento con
antibidticos (dia 6 a 11) y una mueestra final (dia 30 + 2). Se extrajo ADN microbiano de las 150 muestras fecales. Estas muestras
2 sometieron a secuenciacion metagendmica Shotgun, que permite: la identificacion y visualizaciin de la diversidad microbiana, la
cuantificacian de los niveles totales de genes resistentes a los antibidticos (ARG) ¥ la resistencia a tipos de antibidticos individuales.

[ GRUPO PROFAES4® ATB |

v/ Reduccion significativa y
continua, desde el inicio, de disminuyo
laabundancia de bacterias
con ARG (p <0,001)

Cambios en la abundancia relativa de bacterias con genes
de resistencia a antibiéticos durante la duracion del estudio

0e+00 L\\

&

<t

S

(&)

-§ 0-06- Placebo
k)

&

0

3

S -2e-06

c

=

=

2

-3e-061 ProFaes4® ATB

T T T

BL PA EP

BL: inicio PA: post-antibiotico EP: final de estudio

*p <0,05, *p <0,001 para las diferencias dentro del grupo y *p <0,05 para diferencias entre grupos.

‘ = \’f ISRV IMPACTO EN LA ABUNDACIA DE BACTERIAS CON GENES DE RESISTENCIA A
= ANTIBIOTICOS (ARG)

GRUPO PLACEBO

v Aunque tras latoma de antibiéticos
la abundacia de
bacterias con ARG, al final del
estudio los niveles aumentaron

hasta niveles similares a los

iniciales

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



YY" Lacteo FORTIFICADO con PROTEINAS

INFORMACION NUTRICIONAL

§ Ogg’ ESCONDER INFORMACION NUTRICIONAL
COMPLETA

Informacién Nutricional

15G PROTEINA 9 AMINOACIDOS 0% MATERIA por 100g
ESENCIALES GRASA

Valor energético (kl/keal) 241/57

0 /o @ Grasas (g) 0,1

0% AZUCARES  SIN COLORANTES de las cuales saturadas (g) 0,1
ANADIDOS SIN
CONSERVANTES

VANILLA FLAVOUR

Hidratos de carbono (g} 3,6

Leche fermentada desnatada aromatizada con de los cuales azicares (g) 3,3

vainilla. Con edulcorantes.
Proteinas (g) 9.5

Leche desnatada pasteurizada, oligofrutosa,

Sal (g) 0,09

almidén modificado de maiz, espesante
PVP = 1.79 € / unidad (carragenanos), concentrado de zanahoria, Calcio (mg) 100 (12%**)
aroma natural de vainilla, vainilla en polvo
o L, *IR - Ingesta de Referencia de un adulio medio (8400k]/2000kcal). **VRN
[0,03 /6]1' Zumo concenfrad -ac Iy — Valor de Referencia del Nutriente.
natural, edulcorantes {acesulfamo K

rrector de acidez [cifratos de

odio) y fermentos ldticos.




TIr PROTEINAS

Ingredientes

Aislado de proteina de lactosuero hidrolizada enzimaticamente (rica en oligopéptidos), glutamina micronizada,

100%

emulsificante: lecitina de soja, clorhidrato de tiamina (vitamina B1), riboflavina (vitamina B2), nicotinamida natur
S adkival
(vitamina B3), D-pantotenato calcico (acido pantoténico - vitamina B5), clorhidrato de piridoxina (vitamina B6), quImMicos

acido pteroilmonoglutamico (vitamina B9), L-ascorbato calcico (vitamina C), acetato de DL-alfa-tocoferilo CWS

© Maara atdad
@ Mbciva contentratide
© Mackra Gyestiditded § Dio e

50% (vitamina E), acetato de retinol 500.00Ul/g (vitamina A), bisglicinato de zinc.

aN’q‘tgrgia
PVP=72€ / 1kg 33 dosis de proteina de alta calidad + Vitaminas
Dosis diaria =2.18 €

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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¢ Qué elegimos suplementos o alimentos
funcionales?

BENEFICIOS DE LOS

' VITAMIN
- Facilidad de uso A D

- Cubren deficiencias especificas

PROTEIN

- Déficit de nutrientes en la dieta
- Personas con necesidades especiales: anemia, vegetarianos

- Apoyo al rendimiento deportivo: proteinas, aminoacidos...

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT

¢ Qué elegimos suplementos o alimentos
funcionales?

BENEFICIOS DE LOS

- Utiles para mejorar la salud a largo plazo

- Promover la salud de la poblacidon general

- Mejor alternativa que los ULTRAPROCESADQOS

- Alimento que puedes consumir cada dia

-SIEMPRE CALIDAD EN ALIMENTOS FUNCIONAL

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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3. ALIMENTACION ACTUAL
VS

ALIMENTACION DE NUESTRO ABUELOS

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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v'Alimentos naturales, frescos, de proximidad, recogidos en el momento exacto de maduracién.
Mayor contenido en nutrientes.

v'Cocinado sin prisas, con condimentos variados. Necesidad de mas tiempo en la elaboracion..
v'Cocinado de platos de cuchara. Caldos, pucheros...

v'Proteina de calidad. Huevos caseros, carne de cercania sin hormonar

v'Alimentacion rica en fibra. Disminuyen el riesgo de enfermedades crénicas y Colesterol, diabetes...
v'Consumo de muy pocos alimentos procesados. SIN aditivos quimicos

v'Estilo de vida més relajado y saludable. Comer en familia, relajados, masticando cada bocado, comentando, horario
porciones de cada plato moderadas

v'Limitaciones de disponibilidad de alimentos. Sélo productos locales segtn la época del afio.

v'Limitaciones en diversidad de alimentos, segun el drea geografica donde resides

regular,






TIT

v’ Acceso a gran variedad de alimentos durante todas las épocas del afio. Frutas, verduras de amplias procedencias, recogidas sin
madurar, mantenidas en camaras ...con la consiguiente pérdida de nutrientes. Globalizacion

v’ Facilidad de acceso y abuso de procesados y ultraprocesados. Altas concentraciones de azlcar, sal, grasas saturadas, aditivos
alimentarios. Dafian la salud a largo plazo

v’ Comida rapida, preparada. Comodidad, rapidez, alimentos listos para consumir. Perfecto para estilos de vida ocupados.
v Latas, snacks, congelados, bebidas azucaradas, comida rapida

v' En restaurantes abuso de comida precocinada y procesada

v’ Eliminacion de fibra de los alimentos. Aumento de la carga glucémica de nuestra dieta

v’ Acceso a gran variedad de alimentos durante todas las épocas del afio.

v’ Acceso a alimentos funcionales. Yogures, leches, margarinas, charcuteria

v’ Sedentarismo. El facil acceso a la comida rapida, snacks, fomenta “habitos poco saludables y menos tiempo en la cocina.
v' Aumenta el riesgo de enfermedades crdnicas. Obesidad, diabetes, HTA, enfermedad Cardiovascular, colesterol...

v' Empeora nuestra microbiota (salud digestiva e intestinal)






1149135424

7y gettyimages

v~ Credit: LauriPatterson
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é COMO ES TU DIETA ?

¢ CONSUMES ESTOS “PRODUCTOS”
ENTUDIAADIA?

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



¢Qué ha cambiado?
¢Como hemos llegado hasta aqui?

TIT

i

gt

Durante el PROCESADO (trituracién, enlatado, congelacion), conservacion y calentamiento
de los alimentos se pierde: ; ’

R
100% vitamina C —-f—l-f-i—

;3(5): vitaminas grupo B A REVOLUCION

vitamina E 5 LS

40% vitamina Ay Zinc VITAM|NAS

DR MICHAEL JANSON-
o> a

* Meétodos de cultivo sin barbecho, uso de pesticidas, fertilizantes, aditivos

* Se recolectan frutas y verduras verdes, antes de su punto de maduracién

* Almacenamiento en camaras. Frutos secos en ambientes con oxigeno. Se oxidan las vit AJEy C
e 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 coccién el 50% de Fe, Mg, P, Ca

* Fruta pelada. Pérdida de fibras

Marvis D lp ay Tate
Viarta Rodriguez lato
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4. SUPLEMENTOS POPULARES

BAJO LUPA




TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

¢ EPAyDHA
 Acidos grasos esenciales

‘AWYOcardlovascular PR RIS ? ' 2 oy ‘:.
qqqqqqqqq B-e&Q B Omefg(:rf
i
Sellos de calidaii . ) Origen desconocido Origen desconocido
Pescado pegueno y salvaje de agua fria No sellos de calidad No sellos de calidad
Concentraciones EPA/DHA adecuadas
Purificacidn para eliminar metales pesados
225 mg EPA / 150 mg DHA 200 mg EPA/ 100 mg DHA 180 mg EPA / 120 mg DHA
PVP = 18 € 60 caps PVP = 5.96 € 60 caps PVP =3.95 € 40 caps

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando PROBIOTICOS

ProFaes4 25.000 millones de bacterias 15.000 millones de bacterias

Probioticos PATENTE CON EVIDENCIA
Adultos Cl 25 MM

h NO CEPAS CONOCIDAS
S 35 mi rifonss de probiticos Labd CIENTIFICA

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando VITAMINA D3

7073482 O

Vitamina D2 ‘B ERGYD Vitamina D3
HIDROFEROL o2 s (calcifediol) plus ——_—_  (colecalciferol)

capsvulas blandas

VITAMINE D3
EYTT -

Origen sintético Origen natural: lanolina

® Immunité’

® Ossature' 5
: W
® [ssuedelanoline, s

 substance naturelle}y,
. o) 7

4 ¢ immunité
) o Ossature

£ Nutergia

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



“TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

; - Proteina Hidrolizada de . B COLAGENO PATENTADO
ST T colageno FLVIAJEDEEGERIA = ColPropur©
- vittali\Sima+ ¢ =

| ’ . Absorcién intestinal 2? Mejor absorcion demostrada
Colageno+ |

ACIDO HIALURONICO Y VITAMINA C

§ SEEE!

9 ARTICULAR

- cr, = wide de g ailicabucions =
A COLAGENO MIDROLIZADO, MAGNESY).
" VITAMINA C, ACIDO HIALURONICO.
SULFATO DE CONDROITINA, MSM
<y
\\

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando VITAMINA C

Vitamina C ELVIAJEDEEGERIA Vitamina C
‘U ACIDO ASCORBICO - LIPOSOMADA
&< Z . c
~ | Acidulante | Mejor absorcidn y efecto
=0 Qi EDEEGERY 2 tioxidante celular
=>H Acesulfamo K : : an
< VITAMINAC+ 2
S NE ‘ LIPOSOMADA .
= +2 No aditivos
1 b:suplementacion
SABOR LIMON
¢
E/lplus {

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT SUPLEMENTOS POPULARES BAJO LUPA

Comparando MAGNESIO

Magnesio Liposomado
ELVIAJEDEEGERIA (citrato y bisglicinato — sales

- organicas )

No aditivos

Carbonato de magnesio
(Sal inorganica de 12 generacién)

Acidulantes
Ciclamato (sacarina)

| EVAJEDEEGERM 2

w

MAGNESIO
) UPosomaDO *
7

“MAGNESIO

-"*+VITAMINAS B1-B6:B12 .-

b:suplementacion

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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5. ALTERNATIVAS NATURALES PARA
OBTENER NUTRIENTES DE TU DIETA

DIARIA




TIT

¢ Como obtener VITAMINAS y NUTRIENTES de forma
natural a través de la alimentacion ?

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT PROTEINAS

= CARNE ANIMAL

= PESCADOS

= MARISCOS

= HUEVOS

= LEGUMBRES

= LACTEOS (leche, yogures, queso...)
= FRUTOS SECOS

*"TOFU

= CEREALES (avena, trigo sarraceno, soja...)

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



= VERDURAS

= FRUTA (entera)
=SALVADO DE CEREALES

= LEGUMBRES

= PASTAY ARROZ INTEGRAL
= SEMILLAS

= FRUTOS SECOS naturales

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TITT CALCIO

Alimentos ricos en Calcio (Miligramos por cada 100 g. de porcion comestible)

Q. manchego curado
Gruyere, Emmental
Queso de Bola
Cabarles, Roquefort

Sardinas en aceite
Almendras, avellanas
Langostinos, gambas
Soja

Queso de Burgos
Yogur entero, frutas
Higos secos
Garbanzos

Pulpo, ostras

Natillas y flanes

Blancas, pintas
Almejas, berberechos
Chocolate con leche
Vieiras, percebes
Batidos lacteos
Galletas

Acelgas, cardo, espinacas
Queso en porciones
Pipas de girasol

Puré de patatas
Pescaditos

Mejillones, calamares
Nueces, datiles, pasas
Guisantes secos
Aceitunas

Cacahuetes
Requesoén, cuajada

— e 1 200
— 850
C_______________________________________________JEL0

R, 560
— 470
[———————————— ) ]
——— 250
I 220
NN 201
L ———. 15
N 180
N 178
I 145
140
140

I 136

I 130
I 128
N 128
121
I 120
I 119
e 115

—— 110

N 08
98

89

. 80

- 78

- 77

- 72

. 63

. 61

= 60
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Vitamina D

Alimento Cantidad Vitamina D (Ul

Aceite de higado de bacalao |1 cucharada ( 2300
Salmon lata 100 g 624
sardinas lata 101g ( 480
Margarina fortificada 102¢g a9
QOstras ] 269
Hongos, shitake (secos) 4 249
Atun lata 100g 236
Caballa lata 100 g 228
Camarones, langostinos 100 g 152
Arengque ahumado 100 g 120
Hongos, shitake (frescos) 100 g 100
Leche evaporada 1taza 97
Leche fortificada 1taza 92
Manteca 100 gr 56
Crema de leche 100 gr 52
Queso suizo 100 gr -
Queso parmesano 100 gr 28
Yema de huevo 1 25
Queso camembert 100 gr 12
Queso cheddar 100 gr 12
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TIT Omega3

APORTAN
DHA y EPA

ORIGEN
ANIMAL

e TR

5,135 mg de Omega en 100 gr

SALMON = ~ ‘

2,260 mg de Omega 3 en 100 gr

ARENQUE M

1,729 mg de Omega 3 en EOOgr

1,480 mg de Omega 3 en 100gr

ANCHORS T — 4

-

6,789 mg de Omega 3 en 100gr

RCEITE DE HIGADO *‘.‘

DE BACALAO -
2,664 mg de omega 3 por 1 cucharada

CAVIAR
16,789 mgdeomega3en1

OSTRAS
565 mg de omega 3 en 100gr

ORIGEN
VEGETAL

LINRZA 0 SEMILLR
DE LINO

Linaza: e -
2,338 mg de omega 3 por 1 cucharada
Aceite de linaza:

7,196 mg de omega 3 por 1 cucharada

SEMILLAS DE ko
CHiA - &

4,915 mg de omega 3 en 24gr

NUECES Y a ih!
ALMENDRRS

7 nuecesproporcionan 2,542 mg de
omega 3

SEMILLAS DE
SOYR

RCEITES DE :

LINRZA, CANOLR, SOYR,
GERMEN DE TRIGO, OLIVA.

APORTAN
ALA

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato



TIT HIERRO

Alimentos Cantidad de hjll Alimento Cantidad de hie
1. Higado de pollo cocido m 1. Espirulina 28.5mg

2. Corazdn de pollo 596 mg 12. Semillas de calabaza 14,9 mg

3. Ostras cocidas 4,9 mg 13. Pistacho 4 mg
4. Higado bovino asado 5.8 mg 129 mg
5. Carne molida cocida 2,7 mg 15. Tofu 14 mg
6. Atun asado 1.3mg 16. Semillas de girasol 5.2mg
7. Yema de huevo de gallina cocida 29 mg 17. Uvas pasas 1.8 mg
8. Huevo entero de gallina cocido 1.5 mg 18. Coco maduro crudo 1.8 mg
9. Cordero cocido 2.7 mg 19. Muez 2mg
10. Sardina a la plancha 1.3 mg 20. Frijoles negros cocidos 1.5 mg
21. Almendras tostadas 1.3 mg
22. Garbanzos cocidos 29 mg
23, Lentejas cocidas 15 mg
24, Ejote fJudias verdes/ Vainitas 14 mg
25. Avena en hojuelas 4.4 mg
26. Pan de cebada 3,86 myg
27. Pan de centeno 283 mg
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TIT VITAMINAC

Grosella Pimiento
189 mg 140 mg

@

Brocoli

710 mg

Neranja
30 mg

Todos los derechos reservados © Marta Rodriguez Tato
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6. LOS 5 NUTRIENTES MAS IMPORTANTES

EN NUESTRA DIETA.
¢SUPLEMENTAMOS?




TIT

VITAMINA D3

Los 5 nutrientes mas
importantes en la dieta

Tabla 6 - Clasificacion en funcion de los niveles de

vitamina D.

Categoria Valores de 25(0OH)D
Suficiencia 30-50 ng/ml (75-125 nmol/L)
Insuficiencia 20-30 ng/ml (50-75 nmol/L)
Deficiencia < 20 ng/ml (< 50 nmol/L)

Adaptada de: Gomez de la Tejada MJ, et al.’

Se clasificé a los sujetos en tres grupos seguin concentracion de 25(0OH) vitD. El 27,58% tenia deficiencia (<

20ng/ml); el 56,03%, insuficiencia (20-30ng/ml) y el 16,37%, suficiencia (= 30ng/ml) Por lo tanto,

© Marta Rodriguez Tato



Los 5 nutrientes mas

TIT : :
importantes en la dieta

La Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda consumir unos 400 mg diarios de magnesio
MAGN ESIO 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 numero de alteraciones neurolégicas, cardiovasculares,
renales, gastrointestinales y musculares.

Existen estudios epidemiologicos que demuestran que la ingesta de magnesio esta por debajo de las Ingestas
Diarias Recomendadas en un 30% aproximadamente de la poblacidn.




Los 5 nutrientes mas

TIT : :
importantes en la dieta

- Prueba diagndstica de sangre

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

Estudio ANIBES

«Esta investigacion pone de manifiesto que la ingesta media de acidos grasos poliinsaturados Omega-3 en la poblacion no
cumple con las recomendaciones de la Organizacion 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 acidos grasos.



Los 5 nutrientes mas importantes en

r la dieta

) v ANTIBIOTICO
PROBIOTICOS v’ Diarrea (virica, gastroenteritis...)
SIEMPRE EN CASO DE: v’ Prevencion diarrea del viajero

v’ Estrefiimiento
v’ Dietas o dieta baja en fibra
v' Enfermedades gastrointestinales (colon irritable, Ell...)

v Bebés que nacen por cesdrea o lactancia artificial



TX

MULTIVITAMINICO

I.Los 5 nutrientes mas importantes en

la dieta

v Personas de edad avanzada (Ancianos)
v Personas que realicen dietas restrictivas o bajas en grasa
v Personas que no consuman algun tipo de alimento (veganos)

v' Después de convalecencias, periodos de estrés, cirugias...






