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Soloen Instagram, labiisquedadel
término «proteinas» genera 1,1
millones deresultados. En TikTok,
lared social reina entre los jévenes,
los videos superan, en algunos ca-
s0s, el medio millon de reproduc-
ciones. Las publicaciones se mue-
ven entrelos consejos y 1a publici-
dad dearticulos proteicos; lasmas
usuales, las proteinas en polvo. Las
cifras en redes sociales sonsoloun
reflejo del auge deunamoda, lade
los suplementos nutricionales re-
lacionados con el deporte, cuya
tendencia es ascendente afio tras
afio. Sehan triplicado solo en 2024,
segiin el Observatorio de Tenden-
cias de Cofares.

Lamodase traslada tambiéna

las estanterias de los supermerca- -

dos —yogures, batidos, leche,
postres... todos ellos con un suple-
mento adicional anunciado enlos
envases—, en las farmacias yen
lacantidad de portales en lineaes-
pecializados. Internet se hacon-
vertido en uno de sus principa-
les canales de venta.

Antelatendenciaysudi-
fusién enredes, saltala pre-
guntaclave: {suconsumo es
perjudicial para la salud?
«Directamente, noloes, pe-
ro depende siempre del con-
texto», explica el vocal de Nu-
tricién Deportiva del Colegio
Oficial de Dietistas-Nutricionis-
tas de la Comunitat Valenciana
(Codinucova), Felipe Baier.

Por elmomento, lacienciano

.solo afio, se triplican. En su conjunto,
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_Tendencias enlasredes

El consumo de suplementos proteicos se ha triplicado en un solo
afio, segiin el Observatorio de Tendencias de Cofares de 2024. En su
conjunto,los productos de nutricién deportivasuben un 14 %,
arrastrados porla explosion de contenidos en las redes sociales ylos
habitosdelageneracion z.

El‘boom’ de las
proteinas nutricionales
toma TikTokelG

es un desequilibrio alimenticio
porque ya estan presentes en ali-
mentos como lacame. «Muchos se
exceden por tener muchas protei-
nas», explica Baier, pero también
sepuede optar por otros productos
«massaludables», de origen vege-
tal, como verduras o legumbres
con un «aporte muy notable» y
mas beneficiosas por tener, segin
Baier, «mas fibra, vitaminas y mi-
nerales»; generan «menos pro-

tiene «una evidencia» del perjui-
Cioen personas sanas, pero puede
generar problemasrenales o he-
péticos porque «su exceso
puede provocar unasatura-
cién en los filtros», segiin
explica el farmacéutico y
nutricionista en la Comi-
sién de Alimentacion del
Muy Ilustre Colegio Oficial
de Farmacéuticos de Valen-
cia (Micof), Juan Villuendas.

Tresvecesmas
El Observatorio de Cofares
muestra un aumento del 175 %

del consumo de suplementos de
proteinasalolargodel afio 2024;enun

los productos de nutricién deportiva
suben de formamas moderada, solo
un 14 %. Destaca la crecida en

PTOd'-‘CEOS deprecompeticion Por eso, ambos recomiendan  blemas de salud». .
(61%)y de rfcupera_- «consultar siempre a un espe- ¢Quémuevealos aficionadosal
cién (17 %).  cialista» paratener «mayor edu- - deporteainflarse aproteinas? Es-
; cacién alimentaria». tas se deben de «entender como
una cadena hecha de eslabones —

Otro delos riesgos de suabuso

Elexceso puede
danarlosrifionesy
los expertos alertan
delosmétodoscon -.
resultados rapidos

, Prosigue— que aporta aminoaci-
dos al organismo». Su consumo
«renueva tejidosy érganos»; ani-
vel muscular, son «un estimulo
directo, cuyo efecto principal es
acelerar el crecimiento.
Engeneral, los suplementos se
recomiendan paralos deportistas
de «alto rendimiento» y para per-
files sin tiempo para alimentarse
correctamente. Segyin Villuendas,
«loaconsejable es tomar dos gra-
mosdeproteina porkilo al diadis-
tribuidos en cincotomas». En caso
de no poder ingerirlas de forma
natural, es cuandolos especialistas
recetan el consumo de suplemen-
tos nutricionales. Sin embargo,
Baier insiste en recalcar que «to-
mandolaadecuadaalimentaciény
haciendo deporte, se pueden con-
seguir los mismos resultados que
tomando el suplemento proteico».

Unamoda, {pasajera?
Sobre si hay un consumidor tipo,

- Villuendas lo tiene claro: un joven

de17afios, que va con asiduidad al
gimnasioyacudeconsupadreala ..
farmacia parainformarse; gene-  *
ralmente, porqueel progenitorno .2
quiere que los consuma. El chaval
lo conoce porel bocaabocay, casi
siempre, por el contenido consu-
mido en las redes sociales. Ambos
especialistas sefialan la falta pro-
fesionalidad delamayoria de per-
files en Instagram y TikTok, don-
de «no piden un curriculo», re-
cuerda Villuendas. :

Por su parte, Baier aconseja
«asegurarse de la profesionali-
dad del generador de conteni-
dos»y, en caso de no ser posible,
daun consejo clave: «El mensaje
mas llamativo es aquel que pro-
mete respuestas rapidas y mila-
grosas, loantes posible». Y afiade
otro aspecto esencial: «Normal-
mente, vaasociadoaunaventay
suele ser caro».

Esunamuestradel ‘boom’ de
las proteinas que gana pesoen la
sociedad valenciana, como pasé
anteriormente conlos «productos
light», recuerda Baier. ;Pasara
también esta tendencia? Los es-
pecialistas creen que «no esuna
moda pasajera» porque, como se-
falaVilluendas, la «poblacién es-
ta cada vez més envejecida» y,

ademds, por ser su «uso estricta-
mentedeportivo». El farmacéuti-
corecuerdaquelapoblacién sufre,
ademss, unadesnutridiénprogre-  =»

* sivaconel pasodelosafios porque

se «suelen ingerir menos protei- -
nasnaturales».m
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