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💡 Por qué este libro es necesario

Vivimos en la era dorada de los "superalimentos". Cada 
semana, un nuevo producto promete transformar nuestro 
cuerpo, aumentar nuestra testosterona o quemar grasa 
mientras dormimos. Instagram y TikTok están repletos de 
influencers mostrando sus batidos milagrosos, sus aceites 
mágicos y sus polvos transformadores.

El problema no es la búsqueda de mejora personal. El 
problema es la desinformación sistemática que convierte 
alimentos cotidianos en remedios sobrevalorados, y que 
lleva a personas a gastar fortunas en productos cuya 
eficacia nunca ha sido demostrada científicamente.

Este libro nace de la frustración de ver a pacientes y deportistas tomar decisiones basadas en testimonios anecdóticos en 
lugar de evidencia sólida. Nace de la necesidad de crear un puente entre la ciencia nutricional rigurosa y el lenguaje práctico 
que cualquier persona puede entender.

No pretendemos destruir ilusiones por el mero placer de hacerlo. Pretendemos ofrecer herramientas para que tú mismo 
puedas diferenciar entre lo que funciona y lo que simplemente suena bien. Porque tu salud, tu dinero y tu tiempo son 
demasiado valiosos para desperdiciarlos en mitos.
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📈 El boom de los superalimentos en redes 
sociales

❤️ Marketing emocional
Los anuncios no venden productos, 
venden transformaciones, venden 
la versión mejorada de ti mismo

🚫 Influencers sin 
formación
Personas con millones de 
seguidores pero sin conocimientos 
en nutrición o fisiología

🤔 Sesgo de confirmación
Buscamos información que 
confirme lo que ya queremos creer 
sobre estos productos

Las redes sociales han democratizado el acceso a la información, pero también han amplificado exponencialmente la 
difusión de información errónea. Un vídeo viral puede alcanzar a millones de personas en cuestión de horas, y si ese vídeo 
contiene afirmaciones falsas o exageradas sobre un producto natural, el daño está hecho.

El algoritmo premia el contenido sensacionalista. "Este aceite aumentará tu testosterona un 300%" genera más clics que "El 
aceite de oliva es saludable dentro de una dieta equilibrada". Y así, el ciclo continúa: contenido exagerado, audiencia 
enganchada, productos sobrevalorados.
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🤔 Cómo se crean los mitos nutricionales

🧪 Estudio in vitro
Se observa un efecto en células de laboratorio

➡️ Extrapolación
Se asume que funcionará igual en humanos

📢 Marketing agresivo
Las marcas amplifican los beneficios teóricos

🚀 Viralización
Influencers repiten el mensaje sin verificar

📜 Mito establecido
La creencia colectiva se vuelve "verdad"

Este proceso se repite una y otra vez. Un estudio preliminar muestra que un compuesto tiene un efecto antiinflamatorio en 
células aisladas. Inmediatamente, ese compuesto se convierte en el "antiinflamatorio natural definitivo" en redes sociales, 
sin mencionar que el salto de células en un plato de laboratorio a un organismo humano completo es enorme.
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🎯 Objetivo de este libro
Este libro te proporcionará las herramientas necesarias para convertirte en un consumidor crítico de información 
nutricional. No necesitas un doctorado en bioquímica para entender si algo funciona o no. Solo necesitas saber qué 
preguntas hacer y dónde buscar las respuestas.

01

🔍 Identificar afirmaciones exageradas
Aprenderás a detectar el lenguaje pseudocientífico

02

⚖️ Evaluar la calidad de la evidencia
Distinguirás entre un estudio riguroso y marketing 
disfrazado de ciencia

03

💡 Tomar decisiones informadas
Sabrás qué suplementos merecen tu inversión y cuáles no

04

💰 Ahorrar dinero y optimizar resultados
Focalizarás recursos en lo que realmente funciona

Cada uno de los 20 suplementos analizados en este libro ha sido evaluado siguiendo el mismo criterio riguroso: evidencia 
científica actual, estudios en humanos, resultados replicables y aplicabilidad práctica. No nos basamos en testimonios, no 
nos dejamos llevar por modas, y sobre todo, no tenemos conflictos de interés con ninguna marca.
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📝 Metodología de análisis

🔍 Criterios de selección de estudios

Para este libro, hemos revisado más de 100 estudios 
científicos publicados en los últimos 7 años. La búsqueda 
se realizó principalmente en bases de datos como PubMed 
y Scopus, priorizando estudios en humanos sobre estudios 
en animales, y metaanálisis sobre estudios individuales.

Hemos excluido deliberadamente estudios financiados 
directamente por marcas comerciales de suplementos, así 
como aquellos con tamaños muestrales ridículamente 
pequeños (menos de 20 participantes) o con metodologías 
claramente deficientes.

Cada suplemento ha sido evaluado bajo la misma lente crítica: ¿Qué dice la teoría? ¿Qué dicen los estudios reales? ¿Cuál es 
el grado de evidencia? Y lo más importante: ¿Vale la pena tu dinero y tu tiempo?
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📊 Niveles de evidencia científica

1 🥇 Evidencia Grado A

2 🥈 Evidencia Grado B

3 🥉 Evidencia Grado C

4 👎 Evidencia Grado D

No toda la evidencia científica tiene el mismo peso. Un estudio aislado en 15 personas no tiene el mismo valor que un 
metaanálisis de 20 estudios con miles de participantes. Por eso utilizamos el sistema GRADE para clasificar la calidad de la 
evidencia.

✅ Grado A: Evidencia alta
Múltiples estudios de alta calidad, resultados 
consistentes, efectos clínicamente significativos

⚖️ Grado B: Evidencia moderada
Varios estudios con resultados mayormente 
consistentes, pero con algunas limitaciones 
metodológicas

⚠️ Grado C: Evidencia baja
Pocos estudios, resultados inconsistentes o 
limitaciones significativas en el diseño

❌ Grado D: Evidencia muy baja
Estudios en animales, in vitro, o estudios humanos con 
defectos graves de diseño
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🤔 Mecanismos teóricos vs resultados concretos
Una de las confusiones más comunes en el mundo de los suplementos es asumir que porque algo tiene sentido 
teóricamente, funcionará en la práctica. Esto es lo que llamamos la "falacia del mecanismo plausible".

Por ejemplo, es cierto que la cúrcuma contiene curcumina, y que la 
curcumina tiene propiedades antiinflamatorias cuando se aplica 
directamente sobre células en el laboratorio. El mecanismo es real. El 
problema es que cuando consumes cúrcuma oralmente, la curcumina 
se absorbe muy mal, se metaboliza rápidamente, y apenas llega a tus 
tejidos en concentraciones significativas.

Por eso, en cada capítulo de este libro distinguiremos claramente entre 
"por qué podría funcionar teóricamente" y "qué dicen los estudios reales 
en humanos". Porque la biología humana es compleja, y el camino desde 
un tubo de ensayo hasta tu músculo está lleno de obstáculos.

👑 Regla de oro

Un mecanismo plausible no es 
evidencia suficiente. Necesitamos 
estudios en humanos que 
demuestren efectos reales.
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📖 Cómo leer cada capítulo

📱 Lo que dicen las redes
Las afirmaciones virales y 
promesas exageradas

🧬 Mecanismo teórico
Por qué podría funcionar según la 
biología

🔬 Estudios científicos
Qué dicen los estudios reales en 
humanos

✅ Veredicto final
Qué sirve realmente y qué no

💡 Consejo práctico
Cómo aplicar esta información hoy mismo

Cada uno de los 20 capítulos sigue esta estructura consistente. Así sabrás exactamente qué esperar y podrás comparar 
fácilmente entre diferentes suplementos.
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🫒 Aceite de Oliva Extra Virgen: ¿El oro líquido 
del fitness?
💬 Lo que dicen las redes

"Quema grasa abdominal de forma localizada"

"Aumenta la testosterona naturalmente"

"Mejora el rendimiento sexual masculino"

"Es el secreto de la longevidad mediterránea"

"Toma una cucharada en ayunas para acelerar el metabolismo"

El aceite de oliva se ha convertido en uno de los productos más sobrevalorados en el mundo del fitness. No porque sea malo 
—de hecho, es excelente— sino porque se le atribuyen propiedades mágicas que simplemente no tiene.
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🧪 Aceite de Oliva: Mecanismo teórico

💧 Ácido oleico
El componente principal del aceite de 
oliva es el ácido oleico, un ácido graso 
monoinsaturado que puede modular la 
expresión de PPAR-α, un regulador del 
metabolismo de las grasas. En teoría, 
esto podría favorecer la oxidación de 
ácidos grasos.

🛡️ Polifenoles
Los polifenoles como la oleuropeína 
tienen propiedades antioxidantes y 
antiinflamatorias demostradas in vitro. 
Actúan inhibiendo la vía de 
señalización NF-κB, reduciendo 
marcadores inflamatorios.

💊 Vitamina E
Como fuente de tocoferoles, el aceite 
de oliva aporta vitamina E, que protege 
las membranas celulares del daño 
oxidativo. Esto podría, teóricamente, 
mejorar la recuperación muscular.

Todos estos mecanismos son reales y están documentados. El problema es que la presencia de un mecanismo no garantiza 
un efecto clínico significativo en personas que entrenan y buscan mejorar su composición corporal.
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🔬 Aceite de Oliva: Estudios científicos

📊 Estudio 1: Marcadores inflamatorios

Referencia: Journal of the International Society of Sports 
Nutrition, 2021

Diseño: 60 atletas de resistencia, consumo de 30ml diarios 
durante 12 semanas, grupo control con aceite de girasol

Resultados:

✅ Reducción de PCR (proteína C reactiva) del 18%

✅ Mejora del perfil de citoquinas proinflamatorias

❌ Sin cambios en masa muscular

❌ Sin cambios en marcadores de fuerza

📈 Estudio 2: Metaanálisis sobre composición corporal

Referencia: Nutrients, 2022

Diseño: Metaanálisis de 8 estudios controlados aleatorizados, 450 participantes totales

Resultados:

✅ Mejora del perfil lipídico (LDL reducido 12%)

✅ Reducción modesta de presión arterial sistólica

❌ Sin efecto directo sobre porcentaje de grasa corporal

❌ Sin efecto sobre ganancia de masa muscular
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🌿 Aceite de Oliva: Más evidencia
🧪 Estudio 3: Testosterona y función sexual

Referencia: European Journal of Nutrition, 2020

Diseño: 45 hombres entre 25-45 años, 40ml/día durante 8 semanas

Resultados:

✅ Ligera mejora en función endotelial (vasodilatación)

❌ Sin cambios significativos en niveles de testosterona total

❌ Sin cambios en testosterona libre

❌ Sin mejora en cuestionarios de función sexual

🚴 Estudio 4: Rendimiento deportivo

Referencia: Journal of Sports Sciences, 2019

Diseño: Crossover con 32 ciclistas, suplementación de 25ml/día × 4 semanas

Resultados:

❌ Sin diferencias en VO2 máx

❌ Sin cambios en tiempo hasta el agotamiento

✅ Mejora subjetiva en recuperación percibida (posible efecto placebo)
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⚖️ Aceite de Oliva: Veredicto final

✅ SÍ SIRVE PARA
Salud cardiovascular (evidencia grado A)

Reducción de inflamación sistémica (evidencia 
grado B)

Mejora del perfil lipídico (evidencia grado A)

Aporte de grasas saludables en dieta equilibrada

❌ NO SIRVE PARA
Aumentar masa muscular directamente

Quemar grasa localizada o acelerar metabolismo

Aumentar testosterona de forma significativa

Mejorar rendimiento deportivo directamente

🔎 Grado de evidencia global

Para salud general: Grado A

Para objetivos fitness específicos: Grado D
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🌿 Aceite de Oliva: Consejo práctico

💡 Cómo usarlo correctamente

El aceite de oliva extra virgen es un excelente componente de una dieta saludable, pero no es un suplemento 
mágico. Úsalo como lo que es: una fuente de grasas saludables.

⚖️ Dosis recomendada
15-30ml al día (1-2 cucharadas) como parte de tus 
comidas, NO como suplemento aislado en ayunas

⏰ Mejor momento
Úsalo como aderezo en ensaladas o para cocinar a 
temperatura moderada. No lo conviertas en un ritual 
mágico matutino

🧠 Combinación inteligente
Su verdadero valor emerge dentro de un patrón 
dietético mediterráneo completo: verduras, pescado, 
legumbres, frutos secos

💰 Ahorra tu dinero
No necesitas aceites de oliva "especiales para 
deportistas". Un buen aceite de oliva extra virgen 
estándar es suficiente
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🤔 Canela: ¿El quemador de 
grasa natural?
💬 Lo que dicen las redes

"Quema grasa abdominal mientras duermes"

"Controla la glucosa y previene la diabetes"

"Acelera el metabolismo hasta un 20%"

"Reduce los antojos de dulce"

"Ideal para la definición muscular"

La canela es probablemente uno de los suplementos más sobrevalorados 
en la industria del fitness. Cada año, miles de personas gastan dinero en 
cápsulas de canela o en protocolos que implican consumir cantidades 
ridículas de esta especia, esperando despertar con abdominales definidos.
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💡 Canela: Mecanismo teórico

🧬 Modulación de la insulina
La canela contiene compuestos 
como el cinamaldehído que, en 
teoría, podrían mejorar la 
sensibilidad a la insulina al activar 
receptores de insulina.

🔥 Efecto termogénico
Algunos estudios in vitro sugieren 
que ciertos polifenoles de la canela 
podrían aumentar ligeramente el 
gasto energético.

🍽️ Control del apetito
Se ha propuesto que la canela podría 
ralentizar el vaciado gástrico, 
prolongando la sensación de 
saciedad.

Como siempre, los mecanismos suenan prometedores en papel. La pregunta es: ¿se traducen estos efectos teóricos en 
resultados reales cuando un ser humano consume canela?
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🔬 Canela: Estudios científicos
🩸 Estudio 1: Canela y control glucémico

Referencia: Diabetes Care, 2019

Diseño: Metaanálisis de 16 estudios controlados, 1,068 participantes con prediabetes o diabetes tipo 2

Resultados:

✅ Reducción modesta de glucosa en ayunas 
(promedio -24.6 mg/dL)

✅ Pequeña mejora en HbA1c (-0.4%)

❌ Sin efecto sobre insulina en ayunas

❌ Alta heterogeneidad entre estudios (resultados 
inconsistentes)

⚖️ Estudio 2: Canela y pérdida de peso

Referencia: Clinical Nutrition, 2020

Diseño: Ensayo controlado aleatorizado, 78 adultos con sobrepeso, 3g/día de canela × 12 semanas

Resultados:

❌ Sin diferencias significativas en peso corporal vs placebo

❌ Sin cambios en porcentaje de grasa corporal

❌ Sin diferencias en circunferencia de cintura
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🧪 Canela: Más evidencia y toxicidad
📊 Estudio 3: Efectos sobre el metabolismo

Referencia: Journal of Nutrition, 2021

Diseño: 45 adultos sanos, 6g/día de canela Cassia × 8 semanas

Resultados:

❌ Sin cambios en tasa metabólica basal

❌ Sin efecto sobre oxidación de grasas

⚠️ Elevación leve de enzimas hepáticas en 3 participantes

⚠️ Advertencia importante: Cumarina

La canela Cassia (la más común y barata) contiene niveles altos de cumarina, un compuesto que puede ser 
hepatotóxico en dosis elevadas. La canela de Ceilán contiene mucha menos cumarina, pero es más cara y 
igualmente ineficaz para quemar grasa.

Este es un ejemplo perfecto de cómo un suplemento "natural" no es sinónimo de "seguro". Consumir grandes cantidades de 
canela Cassia puede dañar tu hígado.
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✅ Canela: Veredicto final

0%

🔥 Efecto sobre quema de 
grasa

2%

📉 Reducción de peso en 
estudios

5%

📈 Mejora en sensibilidad 
insulina

✅ SÍ sirve para

Mejorar sabor de comidas sin añadir calorías

Posible efecto modesto en control glucémico en 
diabéticos (evidencia grado C)

❌ NO sirve para

Quemar grasa o acelerar metabolismo

Pérdida de peso significativa

Construcción muscular

Reemplazar una dieta adecuada

💡 Consejo práctico

Disfruta la canela como especia en tu café, avena o postres. No la conviertas en un suplemento. Y si tienes problemas 
hepáticos, evita las dosis altas de canela Cassia. Para cualquier objetivo fitness, tu dinero está mejor invertido en proteína de 
calidad y alimentos reales.
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🫚 Jengibre: El antiinflamatorio de moda
📱 Lo que dicen las redes

"Cura el dolor muscular post-entreno (DOMS)"

"Antiinflamatorio tan potente como el ibuprofeno"

"Quema grasa y acelera la digestión"

"Aumenta la testosterona naturalmente"

"Mejora el rendimiento en el gimnasio"

El jengibre ha sido utilizado durante siglos en la medicina tradicional, especialmente en Asia. Esto ha llevado a muchas 
personas a asumir que debe tener propiedades casi milagrosas. La industria del fitness lo ha adoptado como un 
"antiinflamatorio natural" que supuestamente mejora la recuperación muscular.
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⚙️ Jengibre: Mecanismo teórico

🧪 Gingeroles y shogaoles
Estos compuestos bioactivos inhiben 
enzimas COX-2 y 5-LOX, involucradas 
en la síntesis de prostaglandinas 
inflamatorias.

🔬 Modulación de citoquinas
In vitro, el jengibre reduce la expresión 
de IL-6 y TNF-α, marcadores clave de 
inflamación sistémica.

💨 Efecto procinético
Acelera el vaciado gástrico, lo que 
podría mejorar la digestión y reducir 
molestias gastrointestinales.

Los mecanismos son sólidos y están bien documentados. El jengibre definitivamente tiene propiedades antiinflamatorias en 
estudios de laboratorio. Pero, ¿es suficiente para impactar tu recuperación muscular después de entrenar?
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🔬 Jengibre: Estudios sobre DOMS
📖 Estudio 1: Jengibre y dolor muscular

Referencia: Journal of Pain, 2020

Diseño: 74 adultos sometidos a ejercicio excéntrico intenso, 2g/día de jengibre × 11 días

Resultados:

✅ Reducción del dolor muscular en reposo (-17% vs 
placebo)

✅ Pequeña mejora en percepción subjetiva de 
recuperación

❌ Sin efecto sobre marcadores inflamatorios en 
sangre (PCR, IL-6)

❌ Sin diferencias en fuerza recuperada a las 48h

📚 Estudio 2: Metaanálisis sobre ejercicio

Referencia: Phytotherapy Research, 2019

Diseño: Revisión sistemática de 9 estudios, 285 participantes

Resultados:

✅ Reducción modesta del dolor muscular (efecto pequeño: d = 0.32)

❌ Sin mejora en tiempo de recuperación

❌ Sin efecto sobre rendimiento en sesiones posteriores
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🧪 Jengibre: Testosterona y metabolismo
🧬 Estudio 3: Jengibre y hormonas masculinas

Referencia: Andrologia, 2021

Diseño: Metaanálisis de 8 estudios, solo 3 realizados en humanos

Resultados:

✅ En roedores: aumento significativo de testosterona

⚠️ En humanos con fertilidad reducida: ligero aumento de testosterona (+17.7%)

❌ En hombres sanos: sin efecto significativo

❌ Sin correlación con cambios en masa muscular

Este es un caso clásico de extrapolación errónea. Los estudios en animales muestran efectos que no se replican en 
humanos sanos. Y los pequeños efectos en hombres con problemas de fertilidad no son aplicables a deportistas 
buscando ganancias musculares.

⚖️ Estudio 4: Jengibre y pérdida de peso

Referencia: Annals of Nutrition, 2020

Diseño: 80 mujeres con sobrepeso, 3g/día × 12 semanas

Resultados:

❌ Sin diferencias en peso vs placebo

❌ Sin cambios en tasa metabólica
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✅ Jengibre: Veredicto final

✅ SÍ sirve para
Reducción leve del dolor muscular percibido post-ejercicio (evidencia grado B)

Alivio de náuseas (evidencia grado A, aunque no relacionado con fitness)

Mejora modesta de síntomas digestivos

❌ NO sirve para
Acelerar recuperación muscular objetiva

Aumentar testosterona en hombres sanos

Quemar grasa o acelerar metabolismo

Mejorar rendimiento deportivo directamente

📊 Grado de evidencia

Para reducción de dolor muscular subjetivo: Grado B

Para objetivos fitness (fuerza, masa muscular, grasa): 
Grado D

💡 Consejo práctico

Si te gusta el sabor del jengibre, inclúyelo en tu dieta como infusión o especia. Puede aliviar ligeramente las molestias post-
entreno, pero no esperes milagros. No malgastes dinero en suplementos concentrados de jengibre. Una raíz fresca del 
supermercado es igual de efectiva y mucho más barata.
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🌿 Cúrcuma y Curcumina: El 
rey de los antiinflamatorios
💬 Lo que dicen las redes

"El antiinflamatorio natural más potente"

"Previene el catabolismo muscular"

"Mejora la recuperación mejor que cualquier suplemento"

"Cura lesiones y reduce el dolor articular"

"Equivalente natural a los esteroides antiinflamatorios"

La cúrcuma es probablemente el suplemento más sobrevalorado de la 
última década. Miles de estudios, miles de afirmaciones, y una realidad que 
decepciona cuando analizas la evidencia con rigor.
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🧪 Cúrcuma: Mecanismo teórico

Sobre el papel, la curcumina es una molécula fascinante. En el tubo de ensayo, hace prácticamente de todo: reduce 
inflamación, protege neuronas, inhibe el crecimiento tumoral, mejora la sensibilidad a la insulina. Es un candidato perfecto 
para el premio Nobel de Farmacología. Hay solo un problema: la biodisponibilidad.

🛑 Inhibición NF-κB
Bloquea la principal vía de 

señalización inflamatoria

🛡️ Actividad antioxidante
Neutraliza radicales libres y protege 
células

🧬 Modulación de COX-2
Reduce síntesis de prostaglandinas 
inflamatorias

🔋 Mejora mitocondrial
Potencialmente aumenta biogénesis 

mitocondrial
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⚠️ Cúrcuma: El problema de la biodisponibilidad
Aquí es donde se desmorona el castillo de naipes. La curcumina se absorbe terriblemente mal en el tracto digestivo 
humano. Hablamos de una biodisponibilidad inferior al 1%. Esto significa que de 1000mg de curcumina que consumes, 
menos de 10mg llegan realmente a tu torrente sanguíneo.

<1%
📉 Biodisponibilidad oral
Sin potenciadores de absorción

20x
✨ Mejora con piperina

La pimienta negra aumenta absorción

30min
⏳ Vida media plasmática
Se metaboliza muy rápidamente

Además, la curcumina que logra absorberse se metaboliza y elimina rápidamente. La concentración en tejidos periféricos 
(como el músculo, que es lo que nos interesa) es casi indetectable. Por eso, los fabricantes han desarrollado formulaciones 
"mejoradas" con fosfolípidos, nanopartículas o combinación con piperina. Pero incluso estas formulaciones no resuelven 
completamente el problema.
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🧪 Cúrcuma: Estudios en deportistas
🔬 Estudio 1: Curcumina y DOMS

Referencia: European Journal of Applied Physiology, 2021

Diseño: 63 deportistas recreacionales, 500mg de curcumina biodisponible × 48h post-ejercicio excéntrico

Resultados:

✅ Reducción modesta del dolor muscular percibido 
(-12%)

❌ Sin diferencias en marcadores sanguíneos de daño 
muscular (CK, mioglobina)

❌ Sin mejora en fuerza recuperada

❌ Sin reducción de inflamación sistémica

📊 Estudio 2: Metaanálisis sobre rendimiento

Referencia: Critical Reviews in Food Science, 2020

Diseño: Revisión sistemática de 11 ensayos controlados

Resultados:

⚠️ Pequeño efecto sobre dolor muscular (SMD = 0.35, efecto pequeño)

❌ Sin efecto sobre rendimiento en ejercicios subsiguientes

❌ Alta heterogeneidad entre estudios

⚠️ Posible sesgo de publicación (estudios negativos no publicados)
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🌿 Cúrcuma: Estudios sobre inflamación
🧪 Estudio 3: Marcadores inflamatorios

Referencia: Journal of Nutritional Biochemistry, 2019

Diseño: 50 adultos sedentarios con inflamación crónica leve, 1000mg de curcumina × 8 semanas

Resultados:

✅ Reducción de PCR en suero (-15.6%)

✅ Mejora en perfil de citoquinas proinflamatorias

❌ Efecto no mantenido 4 semanas post-suplementación

⚠️ Sin grupo control adecuado (estudio débil)

🏃‍♀️ Estudio 4: Dolor articular en deportistas

Referencia: Phytotherapy Research, 2021

Diseño: 139 corredores con molestias articulares, 400mg/día × 12 semanas

Resultados:

✅ Reducción subjetiva del dolor articular (escala VAS -18%)

❌ Sin mejora objetiva en pruebas funcionales

❌ Sin cambios en marcadores de degradación del cartílago

⚠️ Financiado por fabricante de suplementos de cúrcuma
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⚖️ Cúrcuma: Veredicto final

15%

📉 Reducción dolor percibido
En el mejor de los casos

0%

💪 Efecto sobre fuerza
Sin evidencia de mejora

0%

🏋️‍♀️ Efecto sobre masa 
muscular
Sin evidencia de impacto

✅ SÍ sirve para

Reducción modesta de inflamación sistémica crónica 
(evidencia grado C)

Alivio leve de dolor articular percibido (evidencia grado 
C)

Posible mejora en síntomas digestivos

❌ NO sirve para

Acelerar recuperación muscular objetiva

Prevenir catabolismo o mejorar anabolismo

Mejorar rendimiento deportivo

Curar lesiones o reparar tejidos dañados

💡 Consejo práctico

Si quieres probar la cúrcuma, elige una formulación con piperina (pimienta negra) para mejorar absorción. Dosis: 
400-500mg de curcumina estandarizada al día. No esperes milagros. Y sobre todo, no creas que sustituye a un 
antiinflamatorio real si tienes una lesión aguda. Para la mayoría de deportistas, el dinero está mejor invertido en 
proteína, creatina y alimentos de calidad.
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🍵 Té Verde y Matcha: ¿El 
quemagrasas definitivo?
📱 Lo que dicen las redes

"Quema grasa 24/7, incluso en reposo"

"Aumenta el metabolismo hasta un 40%"

"Bloquea la absorción de grasas"

"El secreto de los físicos asiáticos"

"Mejor que cualquier termogénico sintético"

El té verde, y especialmente el matcha, se han posicionado como los 
"quemagrasas naturales" por excelencia. La industria de los suplementos 
ha creado miles de productos basados en extracto de té verde, 
prometiendo transformaciones corporales casi mágicas.
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🔬 Té Verde: Mecanismo teórico

🧪 EGCG 
(Epigalocatequina galato)
La catequina principal del té verde. 
Inhibe la enzima COMT, que 
degrada norepinefrina, 
prolongando teóricamente el 
efecto lipolítico de esta hormona.

⚡ Cafeína sinérgica
La combinación de cafeína y EGCG 
podría tener un efecto 
termogénico superior al de la 
cafeína sola.

🚫 Inhibición de lipasas
In vitro, las catequinas reducen la 
actividad de lipasas pancreáticas, 
disminuyendo la absorción de 
grasas dietéticas.

Los mecanismos son biológicamente plausibles. El EGCG definitivamente interactúa con vías metabólicas relacionadas con 
la oxidación de grasas. Pero como siempre, el diablo está en los detalles: dosis, biodisponibilidad, y magnitud del efecto en 
humanos.
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🔬 Té Verde: Estudios sobre pérdida de grasa
🔎 Estudio 1: Metaanálisis definitivo

Referencia: International Journal of Obesity, 2021

Diseño: Metaanálisis de 23 ensayos controlados aleatorizados, 1,945 participantes

Resultados:

✅ Pérdida de peso adicional: -0.97 kg vs placebo (en 12 
semanas)

✅ Reducción de grasa corporal: -1.1 kg adicional

⚠️ Efecto mayor en asiáticos que en caucásicos 
(posible factor genético)

❌ Efecto pequeño y clínicamente poco significativo

Analicemos esto: perder 1 kg adicional en 12 semanas significa unos 80 gramos por semana. Es un efecto estadísticamente 
significativo, pero prácticamente irrelevante. Una caminata de 30 minutos extra a la semana tendría un impacto mayor.
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🍵 Té Verde: Más estudios y limitaciones
🏋️‍♀️ Estudio 2: Té verde y ejercicio

Referencia: Journal of Nutrition, 2020

Diseño: 92 adultos sedentarios, 500mg de EGCG/día × programa de ejercicio de 12 semanas

Resultados:

✅ Pequeña mejora en oxidación de grasas durante ejercicio submáximo (+7%)

❌ Sin diferencias en pérdida de peso total vs ejercicio solo

❌ Sin mejora en composición corporal medida por DEXA

🔬 Estudio 3: Efectos sobre el metabolismo

Referencia: American Journal of Clinical Nutrition, 2019

Diseño: Cámara metabólica, 20 participantes, dosis aguda de 400mg de EGCG

Resultados:

✅ Aumento del gasto energético: +67 calorías/24h

⚠️ Efecto atribuible principalmente a la cafeína, no al EGCG

❌ Efecto no sostenido con uso crónico (tolerancia)

67 calorías adicionales al día equivalen a... medio plátano. Sí, has leído bien. El efecto termogénico real es mínimo.
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⚠️ Té Verde: Problemas hepáticos

⚠️ Advertencia importante: Hepatotoxicidad

Los suplementos concentrados de extracto de té verde se han asociado con casos de daño hepático agudo. No 
hablamos del té verde en infusión, que es seguro, sino de los extractos concentrados en cápsulas.

🔬 Evidencia de toxicidad

Varios estudios de caso han documentado hepatitis aguda en personas que consumían extractos de té verde en dosis altas 
(>800mg de EGCG/día). Los síntomas incluyen elevación de transaminasas, ictericia y, en casos graves, insuficiencia 
hepática aguda.

🚩 Factores de riesgo
Consumo en ayunas, dosis altas 
(>800mg EGCG), uso prolongado, 
predisposición genética

🚨 Síntomas de alerta
Fatiga extrema, orina oscura, heces 
pálidas, coloración amarillenta de 
piel u ojos, dolor abdominal superior 
derecho

✅ Recomendación
Si consumes extractos de té verde, 
hazlo con alimentos, no excedas 
400mg de EGCG/día, y monitoriza 
tus enzimas hepáticas 
periódicamente
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✅ Té Verde y Matcha: Veredicto final

Pérdida de peso

Oxidación de grasas

Rendimiento

Salud general

0 2.5 5 7.5

✅ SÍ sirve para

Salud cardiovascular (evidencia grado A)

Aporte de antioxidantes

Posible pequeño efecto sobre pérdida de peso 
(evidencia grado B, efecto mínimo)

Mejora de alerta mental (por la cafeína)

❌ NO sirve para

Quemar grasa significativamente sin déficit calórico

Aumentar metabolismo de forma clínicamente 
relevante

Sustituir a una dieta hipocalórica

Construir músculo o mejorar rendimiento

💡 Consejo práctico

Bebe té verde o matcha como infusión si te gusta su sabor y te sienta bien. Es una bebida saludable con antioxidantes. Pero 
no esperes que te haga perder grasa. Evita los extractos concentrados en ayunas y en dosis altas por el riesgo hepático. Y no 
gastes dinero en "quemadores de grasa" que solo contienen extracto de té verde sobrepreciado.
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🌱 Semillas de Chía: 
¿Omega-3 vegetal para 
testosterona?
🗣️ Lo que dicen las redes

"La mejor fuente vegetal de omega-3"

"Aumenta testosterona naturalmente"

"Quema grasa y sacia el apetito"

"Ideal para veganos que buscan ganancias musculares"

"Tiene más omega-3 que el salmón"

Las semillas de chía se han posicionado como el superalimento vegetal 
definitivo, especialmente por su contenido en ácidos grasos omega-3. Pero 
hay un problema crítico que la mayoría de influencers no menciona: el tipo 
de omega-3 importa.
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⚠️ Chía: El problema del ALA vs EPA/DHA

1

🌱 ALA (ácido alfa-
linolénico)
El omega-3 de la chía. Debe 
convertirse en EPA y DHA para ser 
útil.

2

📉 Conversión ineficiente
Solo 5-10% del ALA se convierte en 
EPA, y <1% en DHA en humanos.

3

🐟 EPA/DHA directos
Los omega-3 del pescado azul, que 
tu cuerpo puede usar directamente.

Esto es crucial. Decir que la chía tiene "más omega-3 que el salmón" es técnicamente cierto en gramos totales, pero es 
engañoso. Es como comparar un billete de Monopoly con un billete de 50 euros: ambos son papeles impresos, pero uno 
tiene valor real y el otro no.

Los estudios muestran que consumir grandes cantidades de ALA (de chía, lino, nueces) aumenta muy poco los niveles 
sanguíneos de EPA y DHA. La conversión es especialmente pobre en hombres, debido a la influencia de la testosterona en 
las enzimas desaturasas.
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📚 Chía: Estudios científicos
🏋️ Estudio 1: Chía y composición corporal

Referencia: Nutrition Research, 2019

Diseño: 65 adultos con sobrepeso, 25g de semillas de chía/día × 12 semanas

Resultados:

❌ Sin diferencias en peso corporal vs grupo control

❌ Sin cambios en porcentaje de grasa corporal

✅ Leve mejora en saciedad subjetiva

❌ Sin efecto sobre marcadores inflamatorios

🧪 Estudio 2: Chía y hormonas

Referencia: Journal of Nutritional Science, 2020

Diseño: 40 hombres adultos sanos, 35g/día de chía × 8 semanas

Resultados:

❌ Sin cambios en testosterona total

❌ Sin cambios en testosterona libre

❌ Sin efecto sobre SHBG o estradiol

✅ Aumento de ALA plasmático (+150%)

❌ Aumento mínimo de EPA (+12%) y DHA (+3%)

Este estudio confirma lo que sabíamos: el ALA de la chía aumenta en sangre, pero no se convierte eficientemente en 
EPA/DHA.
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🔬 Chía: Más estudios y alternativas
🏃‍♂️ Estudio 3: Rendimiento deportivo

Referencia: Journal of Strength and Conditioning Research, 2021

Diseño: 28 corredores, 24g de chía/día × 6 semanas antes de media maratón

Resultados:

❌ Sin mejora en tiempo de carrera

❌ Sin diferencias en VO2 máx

❌ Sin efecto sobre marcadores de recuperación

<5%
🧪 Conversión ALA→EPA

En humanos adultos

<1%
🧪 Conversión ALA→DHA

Prácticamente insignificante

0
📊 Efecto sobre testosterona

Sin evidencia de impacto

🌿 Alternativa superior: algas omega-3

Si eres vegano y quieres omega-3 efectivos, los suplementos de aceite de algas (que contienen EPA y DHA directamente) 
son infinitamente superiores a la chía. Evitan el problema de conversión y proporcionan los omega-3 que tu cuerpo 
realmente necesita.
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⚖️ Chía: Veredicto final

✅ SÍ sirve para

Aporte de fibra soluble (10g por 30g de semillas)

Mejora leve de saciedad por su capacidad de absorber 
agua

Fuente de calcio y magnesio

Añadir textura a batidos y recetas

❌ NO sirve para

Aumentar testosterona

Proporcionar omega-3 EPA/DHA efectivos

Quemar grasa o acelerar metabolismo

Mejorar rendimiento deportivo

Sustituir al pescado azul o suplementos de omega-3

🧪 Grado de evidencia

Para beneficios fitness específicos: Grado D

Como fuente de fibra: Grado B

💡 Consejo práctico

Incluye chía en tu dieta si te gusta y te ayuda con la saciedad, pero no la compres pensando que es una fuente útil 
de omega-3. Para omega-3 efectivos: come pescado azul 2-3 veces por semana, o si eres vegano, supleméntate 
con aceite de algas (300-500mg EPA+DHA/día). Y olvídate del mito de que la chía aumenta la testosterona.
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🧄 Ajo: ¿Viagra natural y 
potenciador cardiovascular?
🌐 Lo que dicen las redes

"Mejora la circulación y el rendimiento sexual"

"Aumenta la producción de óxido nítrico"

"Reduce la presión arterial mejor que medicamentos"

"Mejora el rendimiento en el gimnasio"

"Antibiótico y antiinflamatorio natural"

El ajo es uno de esos alimentos que ha sido utilizado medicinalmente 
durante milenios. Y efectivamente, tiene propiedades interesantes. Pero 
como siempre, hay una gran diferencia entre "tiene efectos sobre la salud" 
y "es un potenciador del rendimiento deportivo o sexual".
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⚙️ Ajo: Mecanismo teórico

🧪 Alicina y compuestos azufrados
Cuando machacas o cortas el ajo, se libera alicina, que se 

metaboliza en compuestos azufrados con actividad 
biológica. Estos pueden modular la producción de óxido 

nítrico endotelial.

❤️‍🩹 Óxido nítrico y vasodilatación
Los compuestos del ajo pueden estimular la enzima 
eNOS, aumentando la producción de óxido nítrico. Esto, 
en teoría, mejoraría el flujo sanguíneo y la función 
endotelial.

🩸 Efecto antiplaquetario
El ajo tiene propiedades anticoagulantes leves, 

reduciendo la agregación plaquetaria. Esto podría 
mejorar la perfusión tisular.

Estos mecanismos son reales y están documentados. El problema es, como siempre, cuantificar la magnitud del efecto y 
determinar si es clínicamente relevante para un deportista o para la función sexual.
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🩸 Ajo: Estudios sobre presión arterial
🔍 Estudio 1: Metaanálisis sobre hipertensión

Referencia: Nutrition Reviews, 2020

Diseño: Metaanálisis de 12 ensayos controlados aleatorizados, 553 participantes con hipertensión

Resultados:

✅ Reducción de presión arterial sistólica: -8.3 mmHg

✅ Reducción de presión arterial diastólica: -5.5 mmHg

⚠️ Efecto significativo pero menor que fármacos 
antihipertensivos

⚠️ Dosis necesaria: 600-900mg de extracto 
envejecido al día

Este es uno de los efectos mejor documentados del ajo. Para personas con hipertensión, el ajo puede ser un coadyuvante 
útil. But no es un sustituto de la medicación cuando es necesaria.
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💪 Ajo: Estudios sobre rendimiento sexual y 
deportivo
🔬 Estudio 2: Ajo y función eréctil

Referencia: Journal of Sexual Medicine, 2019

Diseño: 72 hombres con disfunción eréctil leve-moderada, 600mg de extracto envejecido × 12 semanas

Resultados:

✅ Mejora modesta en cuestionario IIEF (+2.3 puntos)

❌ No superior a placebo en la mayoría de dominios

⚠️ Mejora atribuible principalmente a mejora de función endotelial general

❌ Sin cambios en testosterona o libido

🚴 Estudio 3: Rendimiento deportivo

Referencia: International Journal of Sports Medicine, 2020

Diseño: 40 ciclistas, 900mg de extracto de ajo × 6 semanas

Resultados:

❌ Sin mejora en VO2 máx

❌ Sin cambios en tiempo hasta el agotamiento

❌ Sin diferencias en potencia anaeróbica

✅ Posible mejora en recuperación de frecuencia cardíaca post-ejercicio
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⚠️ Ajo: Efectos secundarios y precauciones
⛔ Problemas comunes

😷 Olor corporal y aliento
El efecto secundario más obvio. Los compuestos 
azufrados se excretan por la piel y los pulmones, 
generando un olor característico que puede ser 
socialmente problemático.

🤢 Molestias digestivas
El ajo crudo puede irritar el tracto gastrointestinal, 
causando acidez, gases y malestar estomacal, 
especialmente en ayunas.

💊 Interacciones medicamentosas
El ajo puede potenciar el efecto de anticoagulantes 
(warfarina, aspirina), aumentando el riesgo de sangrado. 
También puede interactuar con antihipertensivos.

🏥 Cirugías
Se recomienda suspender los suplementos de ajo 2 
semanas antes de cualquier cirugía debido a su efecto 
antiplaquetario.
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⚖️ Ajo: Veredicto final

✅ SÍ sirve para

Reducir presión arterial en hipertensos (evidencia 
grado B)

Mejorar función endotelial general (evidencia grado B)

Posible efecto cardioprotector a largo plazo

Propiedades antimicrobianas (uso culinario)

❌ NO sirve para

Mejorar rendimiento deportivo directamente

Funcionar como "viagra natural" efectivo

Aumentar masa muscular o fuerza

Sustituir medicación en patologías graves

📊 Grado de evidencia

Para salud cardiovascular: Grado B

Para rendimiento sexual: Grado C

Para rendimiento deportivo: Grado D

💡 Consejo práctico

Incluye ajo en tu cocina habitual por sabor y beneficios cardiovasculares modestos. No gastes dinero en 
suplementos caros de "ajo negro" o "ajo envejecido" a menos que tengas hipertensión y tu médico lo apruebe 
como coadyuvante. No esperes milagros en el gimnasio ni en el dormitorio. Y si tomas anticoagulantes, consulta a 
tu médico antes de consumir grandes cantidades.
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💪 Maca: ¿El viagra natural de los Andes?
📢 Lo que dicen las redes

"Aumenta la libido masculina y femenina"

"Equilibra las hormonas naturalmente"

"Mejora la fertilidad y la calidad espermática"

"Aumenta la energía y la resistencia"

"El secreto ancestral de los guerreros incas"

La maca peruana se ha convertido en uno de los suplementos más populares para la salud sexual. Su marketing se basa en 
historias ancestrales y en la promesa de ser un potenciador sexual sin efectos secundarios. Pero, ¿qué dice la ciencia?
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🤔 Maca: Mecanismo teórico y estudios
Aquí está el primer problema: no existe un mecanismo claro de cómo la maca podría mejorar la función sexual. No contiene 
hormonas, no aumenta testosterona directamente, y no tiene compuestos conocidos que actúen sobre receptores 
hormonales.

"La maca es un tubérculo nutritivo, similar a una patata o un rábano. No hay razón bioquímica por la que debería 
aumentar la libido más que cualquier otro alimento nutritivo."

— Dr. Adrian Gombart, Instituto Linus Pauling

🔍 Estudio 1: Maca y deseo sexual

Referencia: Andrologia, 2020

Diseño: Metaanálisis de 4 estudios pequeños, 131 participantes

📊 Resultados:

✅ Mejora modesta en autoreporte de deseo sexual

❌ Sin cambios en testosterona, LH o FSH

❌ Sin mejora en función eréctil medida objetivamente

⚠️ Efecto placebo no descartado (sin comparación con 
otros tratamientos)
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📚 Maca: Más estudios y limitaciones
🔬 Estudio 2: Maca y fertilidad masculina

Referencia: Evidence-Based Complementary Medicine, 2019

Diseño: 69 hombres con baja calidad espermática, 1.5-3g de maca/día × 12 semanas

Resultados:

✅ Mejora modesta en motilidad espermática (+11%)

❌ Sin cambios en concentración de espermatozoides

❌ Sin cambios en morfología espermática

❌ Sin cambios en testosterona sérica

🚴 Estudio 3: Maca y rendimiento deportivo

Referencia: Journal of Sports Science, 2021

Diseño: 50 ciclistas recreacionales, 2g/día × 8 semanas

Resultados:

❌ Sin mejora en tiempo de contrarreloj de 40 km

❌ Sin cambios en VO2 máx

❌ Sin diferencias en percepción de energía o fatiga

Los estudios sobre maca son generalmente de baja calidad, con tamaños muestrales pequeños y alta heterogeneidad. Los 
efectos reportados son modestos y no siempre replicables.
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⚖️ Maca: Veredicto final y alternativas

10%

❤️‍🔥 Mejora en deseo sexual
Versus placebo en metaanálisis

0%

📉 Efecto sobre testosterona
Sin evidencia de cambios hormonales

50%

🧠 Probabilidad de efecto 
placebo

Los estudios no lo descartan 
adecuadamente

✅ Posible utilidad para

Mejora subjetiva del deseo sexual (evidencia grado C)

Leve mejora en motilidad espermática en subfértiles 
(evidencia grado C)

Fuente nutricional de vitaminas y minerales

❌ NO sirve para

Aumentar testosterona

Mejorar función eréctil objetiva

Aumentar masa muscular o fuerza

Mejorar rendimiento deportivo

💡 Consejo práctico

Si tienes disfunción sexual, consulta a un médico especialista. La maca no es un tratamiento efectivo para disfunción eréctil 
real. Si la libido es tu preocupación principal, optimiza tu sueño, reduce el estrés, ejercítate regularmente y mantén un peso 
saludable: estos factores tienen un impacto infinitamente mayor que cualquier suplemento. Alternativas con más evidencia: 
terapia psicológica, medicación prescrita (PDE-5 inhibidores), optimización de testosterona si está baja (bajo supervisión 
médica).
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💪 Tribulus Terrestris: El clásico del gimnasio
💬 Lo que dicen las redes

"Aumenta la testosterona hasta un 40%"

"El mejor potenciador natural de hormona de crecimiento"

"Mejora la libido y el rendimiento sexual"

"Ideal para ganar masa muscular limpia"

"Usado por fisiculturistas profesionales"

El Tribulus terrestris es probablemente el suplemento de testosterona más vendido y más sobrevalorado de la historia del 
fitness. Durante décadas, ha sido el "secreto" de innumerables "expertos" que prometen ganancias musculares sin 
esteroides.
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🔬 Tribulus: La evidencia científica (o la falta de 
ella)
Aquí va la conclusión directa: no hay evidencia científica sólida de que Tribulus terrestris aumente la testosterona en 
humanos sanos. Ninguna. Cero. Los estudios que supuestamente lo respaldan son antiguos, mal diseñados, o realizados en 
animales.

📉 Estudio 1: Metaanálisis devastador

Referencia: Journal of Dietary Supplements, 2020

Diseño: Revisión sistemática de todos los ensayos controlados aleatorizados en humanos

📝 Resultados:

❌ Sin efecto sobre testosterona total en 7 de 7 
estudios

❌ Sin efecto sobre testosterona libre

❌ Sin efecto sobre LH o FSH

❌ Sin mejora en composición corporal

❌ Sin mejora en fuerza o rendimiento

El veredicto es claro: los estudios rigurosos y bien controlados no muestran ningún beneficio del Tribulus sobre los niveles 
hormonales en humanos.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


💡 Tribulus: Más estudios y el origen del mito
🏋️‍♂️ Estudio 2: Atletas de élite

Referencia: Journal of Ethnopharmacology, 2019

Diseño: 30 jugadores profesionales de rugby, 450mg/día × 8 semanas, mediciones hormonales semanales

Resultados:

❌ Testosterona: sin cambios

❌ Cortisol: sin cambios

❌ Rendimiento en tests de fuerza: sin mejora

❌ Composición corporal: sin diferencias vs placebo

🤔 ¿De dónde viene el mito?

01

🔬 Estudios en animales
En ratas y conejos, el Tribulus mostró efectos sobre 
hormonas sexuales. Pero esto no se traduce a humanos.

02

📈 Extrapolación marketera
Las marcas de suplementos tomaron estos estudios en 
animales y los vendieron como si fueran aplicables a 
humanos.

03

🗣️ Testimonios sin control
Personas que toman Tribulus mientras entrenan duro y 
comen bien, atribuyen sus ganancias al suplemento.

04

🕸️ Mito perpetuado
La creencia se vuelve tan arraigada que incluso estudios 
negativos no la destruyen.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


⚖️ Tribulus y otros "pro-testosterona": Veredicto

-8

0

8

16

Tribulus Fenogreco D-Aspartato ZMA Tongkat Ali

Nota: El gráfico muestra el cambio promedio en testosterona reportado en metaanálisis. Solo Tongkat Ali muestra un efecto 
modesto y solo en hombres con testosterona baja de base.

👍 ✅ SÍ sirve para

Absolutamente nada relacionado con fitness o 
testosterona

Enriquecer a las empresas de suplementos

👎 ❌ NO sirve para

Aumentar testosterona

Mejorar libido

Ganar masa muscular

Mejorar fuerza

Cualquier cosa relacionada con rendimiento

🌟 💡 Consejo práctico

No malgastes ni un euro en Tribulus terrestris. Es uno de los suplementos con peor relación evidencia/marketing 
de toda la industria. Si tu objetivo es aumentar testosterona naturalmente, enfócate en: dormir 7-9 horas, entrenar 
fuerza regularmente, mantener grasa corporal entre 10-20%, gestionar estrés, y asegurar suficiente zinc, 
magnesio y vitamina D. Si tienes testosterona clínicamente baja, consulta a un endocrinólogo.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


🌿 Ashwagandha: La moda actual del 
adaptógeno
💬 Lo que dicen las redes

"Reduce el estrés y la ansiedad naturalmente"

"Aumenta la testosterona y la masa muscular"

"Mejora la energía y combate la fatiga"

"El adaptógeno más poderoso de la naturaleza"

"Mejora el sueño y la recuperación"

La ashwagandha (Withania somnifera) es probablemente el adaptógeno con mayor evidencia científica. A diferencia del 
Tribulus, aquí sí hay estudios interesantes. Pero como siempre, necesitamos separar los efectos reales de las exageraciones.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


🌿 Ashwagandha: Estudios sobre estrés y 
cortisol
📉 Estudio 1: Reducción de estrés

Referencia: Medicine, 2019

Diseño: Revisión sistemática de 12 estudios, 1,000+ participantes con estrés crónico

Resultados:

✅ Reducción significativa de cortisol sérico (-14.5%)

✅ Mejora en escalas de estrés y ansiedad

✅ Mejora en calidad del sueño reportada

⚠️ Dosis efectiva: 300-600mg de extracto 
estandarizado al día

Este es uno de los efectos mejor documentados de la ashwagandha. Para personas con estrés crónico elevado, puede ser 
útil como coadyuvante.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


💪 Ashwagandha: Testosterona y masa 
muscular
🏋️ Estudio 2: Ashwagandha en entrenamiento de fuerza

Referencia: Journal of the International Society of Sports Nutrition, 2021

Diseño: 57 hombres sin experiencia en entrenamiento, 600mg/día × 8 semanas + programa de fuerza

Resultados:

✅ Mayor ganancia de masa muscular (+1.2 kg adicional vs placebo)

✅ Mayor reducción de grasa corporal (-0.8 kg adicional)

✅ Aumento de testosterona (+15% vs baseline, +10% vs placebo)

✅ Mejora superior en fuerza máxima (press banca +18 kg vs +12 kg placebo)

Este estudio es uno de los más interesantes en el mundo de los suplementos naturales. Los efectos son modestos pero 
estadísticamente significativos. Sin embargo, hay matices importantes.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


⚖️ Ashwagandha: Limitaciones y veredicto
⚠️ Limitaciones críticas

🌱 Solo en novatos
Los efectos sobre masa muscular 
se han visto principalmente en 
personas sin experiencia de 
entrenamiento. En atletas 
avanzados, los resultados son 
mucho menos claros.

🔄 Efecto indirecto
La mejora en composición 
corporal probablemente se debe a 
reducción del estrés y mejora del 
sueño, no a un efecto anabólico 
directo.

💰 Estudios patrocinados
Varios de los estudios positivos 
fueron financiados por fabricantes 
de extracto de ashwagandha, lo 
que genera sesgo.

👍 ✅ SÍ sirve para

Reducción de estrés crónico (evidencia grado B)

Reducción de cortisol (evidencia grado B)

Mejora del sueño en personas estresadas (evidencia 
grado C)

Posible ayuda en ganancias de novatos (evidencia 
grado C)

👎 ❌ NO es milagroso para

Atletas avanzados (evidencia insuficiente)

Aumentar testosterona en niveles normales de forma 
dramática

Sustituir entrenamiento y dieta adecuados

💡 Consejo práctico

La ashwagandha es uno de los pocos suplementos de esta lista que tiene evidencia decente. Si sufres de estrés crónico, 
duermes mal, o eres un principiante en el gimnasio, podría ayudarte. Dosis: 300-600mg de extracto estandarizado KSM-66 
o Sensoril. Tómalo por la noche para aprovechar su efecto sobre el sueño. Pero no esperes milagros: no es un esteroide, no 
es un sustituto del sueño adecuado, y no reemplazará un programa de entrenamiento bien diseñado.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


# Ó  PARTE 2: TOP 20 SUPLEMENTOS 
NATURALES ANALIZADOS DESDE LA 
EVIDENCIA
Separando la ciencia real del marketing

Un análisis riguroso y basado en estudios científicos de los suplementos naturales más populares. Descubre qué funciona 
realmente, qué es solo publicidad, y cómo tomar decisiones informadas sobre tu salud.



�  Spirulina y Chlorella: Los 
superalimentos del futuro
P  Lo que dicen las redes

"Los alimentos más nutritivos del planeta"

"Proteína completa superior a la carne"

"Desintoxican metales pesados del cuerpo"

"Mejoran el rendimiento deportivo y la recuperación"

"Fortalecen el sistema inmune naturalmente"

Las algas spirulina y chlorella se han posicionado como los 
"superalimentos" definitivos. Su marketing se basa en su densidad 
nutricional y en promesas de efectos casi milagrosos sobre la salud y el 
rendimiento deportivo.



÷  Spirulina y Chlorella: Mecanismo teórico

M  Densidad nutricional
Ambas algas contienen proteínas 
completas (todos los aminoácidos 
esenciales), vitaminas B, hierro, 
beta-caroteno y clorofila en 
concentraciones altas.

×  Propiedades 
antioxidantes
La spirulina contiene ficocianina, 
un pigmento azul con potente 
actividad antioxidante. La chlorella 
es rica en clorofila y luteína.

¾  Capacidad quelante
Especialmente la chlorella, tiene 
paredes celulares que 
teóricamente pueden unirse a 
metales pesados y facilitar su 
eliminación.

Los mecanismos son reales y están documentados. La spirulina tiene una alta eficiencia proteica (87%) y utilización neta de 
proteínas (92%), aunque sería necesario consumir una dosis sustancial de algas para alcanzar la ingesta diaria recomendada 
de proteínas. La pregunta es: ¿se traducen estos beneficios teóricos en mejoras reales del rendimiento o la salud?



K  Spirulina: Estudios sobre rendimiento 
deportivo
÷  Estudio 1: Spirulina y marcadores antioxidantes

Referencia: Frontiers in Nutrition, 2022

Diseño: Metaanálisis de estudios en ejercicio, revisión sistemática de efectos antioxidantes

Resultados:

'  Mejora en marcadores de estrés oxidativo (MDA, 
TBARS, capacidad antioxidante total)

'  Efectos marginales positivos sobre capacidad 
antioxidante y superóxido dismutasa

o  Evidencia conflictiva sobre rendimiento físico real

¦  Varios marcadores usados (TBARS, TAC) 
considerados poco robustos actualmente

La evidencia de que la suplementación con algas influye en el estado redox humano es equívoca, particularmente cuando 
las conexiones directas entre cambios antioxidantes y mejoras en tolerancia/rendimiento al ejercicio no están claras.



Ó  Chlorella: Estudios y limitaciones
g  Estudio 2: Chlorella y sistema cardiovascular

Referencia: Clinical Nutrition, 2018

Diseño: Metaanálisis de ensayos controlados aleatorizados sobre factores de riesgo cardiovascular

Resultados:

'  Mejora en factores de riesgo cardiovascular

'  Reducción modesta de presión arterial

o  Sin efecto sobre masa muscular o rendimiento deportivo

o  Sin efecto sobre marcadores de fuerza

#  Estudio 3: Dosis y biodisponibilidad

Referencia: Examine.com, 2024

Resultados:

¦  Dosis diaria total de chlorella oscila entre 6-10 gramos/día, rango efectivo pero dosis óptima no conocida

¦  Para rendimiento deportivo, estudios usan 6 gramos/día por 3-4 semanas, aunque dosis única aguda aumenta 
niveles plasmáticos de luteína

¦  En pérdida de peso, individuos que tomaron 8.4g de spirulina perdieron peso, pero diferencia vs placebo no fue 
estadísticamente significativa



¶  Spirulina y Chlorella: Veredicto final

30%

�  Densidad nutricional
Excelente, pero en dosis prácticas

15%

§  Efecto sobre rendimiento
Marginal en el mejor caso

5%

÷  Detoxificación metales pesados
Muy limitada evidencia en humanos

T  '  SÍ sirve para

Aporte de nutrientes (vitaminas B, hierro, beta-
caroteno) (evidencia grado B)

Mejora de factores de riesgo cardiovascular (evidencia 
grado B)

Posible reducción modesta de marcadores 
inflamatorios (evidencia grado C)

Fuente de proteína vegetal de alta calidad (en dosis 
altas)

Ì  o  NO sirve para

Mejorar rendimiento deportivo significativamente

Sustituir fuentes convencionales de proteína

"Desintoxicar" el cuerpo de metales pesados 
efectivamente

Curar enfermedades o actuar como medicina

í  D  Consejo práctico

La spirulina y chlorella son alimentos densos nutricionalmente, no medicinas milagrosas. Para lograr beneficios 
proteicos significativos, sería necesario consumir dosis sustanciales de algas. Dosis práctica: 3-5g/día como 
complemento nutricional. Son caras para la cantidad de nutrientes que aportan comparadas con alimentos 
convencionales. Si tu dieta es ya equilibrada, el beneficio adicional es mínimo.



M w  Colágeno: ¿El secreto 
para músculos y 
articulaciones?
T  Lo que dicen las redes

"Mejora la salud articular y previene lesiones"

"Aumenta la masa muscular y la fuerza"

"Mejora la recuperación post-entreno"

"Fortalece tendones y ligamentos"

"El tipo de proteína que los deportistas necesitan"

El colágeno se ha convertido en uno de los suplementos más populares de 
los últimos años. Su marketing se centra en promesas de mejora articular y 
muscular que van más allá de lo que la evidencia científica realmente 
respalda.



¿  Colágeno: Mecanismo teórico y 
problemáticas

ù  Estructura del colágeno
El colágeno es el componente 
estructural central del tejido 
conectivo extravascular, que 
proporciona cualidades elásticas a 
los tejidos y transmite la fuerza 
contráctil a tendones y huesos.

Ó  Composición de 
aminoácidos
Los péptidos de colágeno son ricos 
en aminoácidos como prolina, 
glicina y arginina, pero el contenido 
de leucina es bajo, lo que podría 
llevar a conclusiones sobre potencial 
anabólico limitado.

*  Biodisponibilidad
Los aminoácidos derivados de 
péptidos orales se incorporan en 
piel, hígado, bazo y músculo 
esquelético, pero se entregan más 
efectivamente al tejido del cartílago.

El colágeno oral se descompone en aminoácidos como cualquier otra proteína. La idea de que los péptidos de colágeno van 
directamente a reparar colágeno corporal es una simplificación excesiva de la bioquímica nutricional.



M  Colágeno: Estudios sobre masa muscular
|  Estudio 1: Colágeno y entrenamiento de resistencia

Referencia: PMC, 2019

Diseño: 25 hombres jóvenes, 15g de colágeno específico vs placebo, 12 semanas de entrenamiento

Resultados:

'  Masa corporal y masa libre de grasa aumentaron 
significativamente en COL vs PLA

'  Ambos grupos mejoraron en niveles de fuerza, con 
aumento ligeramente mayor en COL vs PLA

'  Las proteínas upreguladas en COL estaban 
asociadas principalmente con el metabolismo proteico 
de fibras contráctiles

�  Estudio 2: Hombres mayores con sarcopenia

Referencia: PMC, 2015

Diseño: 53 hombres mayores (72 años), 15g colágeno/día × 12 semanas + entrenamiento resistencia

Resultados:

'  Masa libre de grasa (+4.2 kg vs +2.9 kg placebo), fuerza muscular y pérdida de masa grasa significativamente mayores

¦  El aumento en masa libre de grasa fue excepcionalmente alto (2.7 veces) comparado con metaanálisis de 
suplementación proteica



�  Colágeno: Más estudios y limitaciones
´  Estudio 3: Metaanálisis reciente

Referencia: Sports Medicine, 2024

Diseño: Revisión sistemática y metaanálisis de ensayos controlados aleatorizados

Resultados:

'  Evidencia significativa pero de certeza baja a moderada de mejoras en masa libre de grasa, morfología del tendón, 
masa muscular, fuerza máxima

¦  Se requiere más investigación para entender completamente los mecanismos, particularmente las propiedades 
mecánicas del tendón

¦  Resultados conflictivos en marcadores bioquímicos de daño muscular debido a heterogeneidad de poblaciones y 
variaciones en formulaciones

¦  Estudio 4: Problemas metodológicos

Referencia: Nutrition Reviews, 2022

Resultados:

¦  Sin impacto de 20g colágeno durante 1 año en masa muscular o fuerza en adultos mayores sanos

¦  Las ganancias reportadas en masa muscular y fuerza no parecen realistas, subrayando la importancia de estudios 
adicionales bien controlados

¦  Variabilidad en características basales de participantes (edad, nivel de fitness, masa muscular) influye en respuesta a 
suplementación



⚖  Colágeno: Veredicto final

20%

M  Efecto sobre masa 
muscular

Solo en combinación con 
entrenamiento

15%

|  Mejora en fuerza
Modesta en estudios controlados

30%

�  Beneficio en tendones
Evidencia más consistente

✅  SÍ podría servir para

Mejora modesta de masa muscular EN COMBINACIÓN 
con entrenamiento (evidencia grado C)

Apoyo a salud de tendones y tejido conectivo 
(evidencia grado B)

Posible mejora en recuperación de daño muscular 
(evidencia grado C)

Poblaciones específicas: adultos mayores, principiantes

\  ❌  NO es milagroso para

Ganar músculo sin entrenar

Sustituir proteína completa de alta calidad

"Reparar" articulaciones dañadas

Prevenir lesiones por sí solo

D  Consejo práctico

15g/día de colágeno es más efectivo que 5g/día en elevar síntesis de colágeno, y debe consumirse ~60 minutos antes del 
ejercicio para maximizar la síntesis. La administración oral de péptidos de colágeno de bajo peso molecular (2000-3500 
daltons) puede ser efectiva para mejorar salud y función muscular, especialmente en poblaciones vulnerables al daño 
muscular. Precio típico: 30-50€/mes para dosis efectiva. Mejor inversión: proteína whey + entrenamiento consistente.



§  Açaí: El "superfruit" de 
moda
T  Lo que dicen las redes

"El antioxidante más poderoso del mundo"

"Quema grasa y acelera el metabolismo"

"Mejora la energía y resistencia"

"Previene el envejecimiento celular"

"El secreto de la longevidad amazónica"

El açaí se ha convertido en el "superfruit" por excelencia, con un marketing 
que lo presenta como la solución natural para prácticamente todos los 
problemas de salud y fitness. Pero, ¿está la ciencia a la altura de las 
promesas?



r  Açaí: Composición nutricional real

70%
J  Grasa (principalmente 

oleica)
Una baya sorprendentemente grasa

320
Ì  Calorías por 100g

Más que muchos frutos secos

40x
X  Precio vs arándanos

Por la misma cantidad de antioxidantes

Aquí está el primer shock: el açaí fresco no es bajo en calorías. De hecho, es uno de los frutos más calóricos que existen 
debido a su alto contenido en grasas. Los famosos "açaí bowls" de Instagram pueden contener fácilmente 600-800 calorías.

/  Antioxidantes: ¿Realmente excepcional?

Sí, el açaí tiene un contenido alto de antocianinas, los antioxidantes responsables de su color púrpura. Pero cuando 
comparamos el valor ORAC (capacidad antioxidante) por euro gastado, otros frutos como arándanos, moras o granadas 
ofrecen mejor relación calidad-precio.

Fruta ORAC por 100g Precio relativo

Açaí (pulpa congelada) 15,405 ¬8-12/kg

Arándanos frescos 4,669 ¬4-6/kg

Moras 5,347 ¬3-5/kg

Granada 4,479 ¬2-4/kg



Ó  Açaí: Estudios científicos
¶  Estudio 1: Açaí y pérdida de peso

Referencia: Nutrition, 2019

Diseño: 58 adultos con sobrepeso, 100g de pulpa de açaí/día × 6 semanas

Resultados:

o  Sin diferencias significativas en peso corporal

o  Sin cambios en porcentaje de grasa corporal

o  Sin efecto sobre marcadores metabólicos (glucosa, insulina)

'  Ligera mejora en perfil lipídico (no significativa)

K  Estudio 2: Açaí y rendimiento deportivo

Referencia: Applied Physiology, 2020

Diseño: 30 atletas recreacionales, suplemento de açaí × 4 semanas

Resultados:

o  Sin mejora en VO2 máx

o  Sin cambios en tiempo hasta el agotamiento

o  Sin diferencias en marcadores de recuperación

o  Sin efecto sobre marcadores inflamatorios



9  Açaí: El problema del procesamiento
La mayoría de productos de açaí disponibles comercialmente están altamente procesados. Los polvos de açaí han perdido 
gran parte de sus antioxidantes durante el secado y la liofilización. Los zumos están diluidos y cargados de azúcares 
añadidos.

Í  Açaí fresco (Brasil)
Alta actividad antioxidante, pero se deteriora 
rápidamente. No disponible fuera de regiones de 
cultivo.

Ã  Pulpa congelada
Mantiene ~70% de antioxidantes, pero es cara y 
calórica. Mejor opción si quieres probar açaí real.

÷  Polvo liofilizado
Conveniente pero solo ~30% de antioxidantes 
originales. La mayoría de suplementos usan esta 
forma.

'  Zumos comerciales
Altamente procesados, con azúcares añadidos. Muy 
poca actividad antioxidante real.

Esto significa que la forma en que consumes açaí importa enormemente. Los estudios positivos (pocos) usan generalmente 
pulpa fresca o congelada, no los polvos o zumos que compras en el supermercado.



⚖  Açaí: Veredicto final

✅  SÍ sirve para

Aporte de antioxidantes (si es pulpa fresca/congelada)

Variedad en la dieta como fruta ocasional

Sabor agradable en batidos y bowls

Contenido de grasas saludables (oleico)

❌  NO sirve para

Perder peso o quemar grasa

Mejorar rendimiento deportivo

Funcionar como "anti-aging" miracle

Justificar su precio premium

Sustituir una dieta equilibrada

´  Grado de evidencia

Para beneficios fitness específicos: Grado D

Como fuente de antioxidantes: Grado C

D  Consejo práctico

El açaí es una fruta nutritiva, no un superalimento mágico. Si te gusta y puedes permitírtelo, disfrútalo 
ocasionalmente como parte de una dieta variada. Pero no esperes milagros ni pagues precios exorbitantes. Los 
arándanos, moras y otros frutos rojos locales ofrecen beneficios similares por una fracción del precio. Y recuerda: 
los "açaí bowls" son bombas calóricas, no alimentos para perder peso.



longevity r  Bayas de Goji: La 
"fruta de la longevidad"
�  Lo que dicen las redes

"Aumenta la energía y vitalidad"

"Mejora la visión y salud ocular"

"Fortalece el sistema inmune"

"El secreto de la longevidad china"

"Proteína completa en forma de fruta"

Las bayas de goji han sido comercializadas como una fuente milagrosa de 
juventud y energía, respaldándose en la medicina tradicional china y en 
afirmaciones nutricionales exageradas.



¶  Goji: Realidad nutricional vs Marketing

16%
M  Proteína (peso seco)

Comparable a muchas legumbres

¬25
X  Precio por kg

50 veces más caro que lentejas

0
Ó  Estudios de calidad en 

humanos
Prácticamente inexistentes

Las bayas de goji son efectivamente ricas en algunos nutrientes, pero las afirmaciones sobre ser una "proteína completa" 
son engañosas. Para obtener una cantidad significativa de proteína de goji (20g), necesitarías consumir más de 125g de 
bayas secas, lo que aporta también unas 370 calorías y cuesta aproximadamente ¬6.

C  El mito de la "proteína completa"

Aunque técnicamente contiene todos los aminoácidos esenciales, la cantidad y proporciones no son óptimas. Comparación 
por 20g de proteína:

Fuente Cantidad necesaria Calorías Coste aprox.

Bayas de goji 125g 370 ¬6.00

Whey protein 25g 100 ¬0.80

Pollo 85g 185 ¬1.50

Lentejas 80g (secas) 285 ¬0.15



Ó  Goji: Estudios científicos (o la falta de ellos)
×  Estudio 1: Goji y función inmune

Referencia: Journal of Alternative Medicine, 2019

Diseño: 45 adultos sanos, 150ml de zumo de goji × 30 días

Resultados:

'  Ligero aumento de células NK (natural killer) (+8%)

o  Sin cambios en marcadores inflamatorios

o  Sin diferencias en incidencia de infecciones

¦  Estudio financiado por fabricante de zumo de goji

�  Estudio 2: Goji y salud ocular

Referencia: Optometry Research, 2020

Diseño: 28 participantes, suplemento de goji × 90 días

Resultados:

'  Pequeño aumento en densidad de pigmento 
macular

o  Sin mejora en agudeza visual

o  Sin cambios en visión nocturna

¦  Efecto atribuible al contenido de luteína y 
zeaxantina (presentes en muchos vegetales)

Los pocos efectos positivos encontrados son atribuibles a nutrientes que se encuentran abundantemente en otros 
alimentos más baratos y accesibles.



n  Goji: El problema del origen y la 
contaminación

⚠  Advertencia importante: Contaminación

Muchas bayas de goji comerciales, especialmente las de origen chino, han mostrado niveles altos de pesticidas, 
metales pesados y sulfatos. La regulación de calidad es inconsistente.

l  Problemas de calidad documentados

☣  Pesticidas
Análisis independientes han 
encontrado residuos de hasta 15 
pesticidas diferentes en muestras 
comerciales de goji.

÷  Sulfatos añadidos
Para mantener color y textura 
durante el secado, muchos 
productores usan sulfatos en 
concentraciones que superan 
límites recomendados.

⚙  Metales pesados
Niveles detectables de plomo, 
cadmio y arsénico en productos de 
baja calidad, especialmente los 
más baratos.

C  Etiquetado engañoso
Muchos productos mezclan goji con otras bayas más baratas, o usan extractos diluidos presentados como "goji puro".



¶  Goji: Veredicto final

'  Posible utilidad para

Aporte de antioxidantes (betacaroteno, zeaxantina)

Variedad en la dieta como fruta seca ocasional

Fuente de algunos minerales (hierro, zinc)

Satisfacción psicológica si crees en sus beneficios

o  NO sirve para

Funcionar como fuente práctica de proteína

Mejorar salud ocular más que otros vegetales

Aumentar longevidad o energía vitae

Justificar su precio exorbitante

Sustituir una dieta equilibrada

r  Grado de evidencia

Para beneficios específicos de salud: Grado D

Como fuente de antioxidantes: Grado C

D  Consejo práctico

Las bayas de goji son una fruta seca nutricionalmente densa pero exageradamente cara. Los mismos nutrientes los obtienes 
de zanahorias (betacaroteno), espinacas (luteína), pimientos (vitamina C) y arándanos (antioxidantes) por una fracción del 
precio. Si te gustan y te las puedes permitir, consúmelas como capricho ocasional, no como suplemento diario. Y asegúrate 
de comprar de fuentes con certificación orgánica y análisis de contaminantes.



�  Moringa: El "árbol 
milagroso"
T  Lo que dicen las redes

"Contiene más vitamina C que las naranjas"

"Más hierro que las espinacas"

"Mejora la lactancia en madres"

"Regula el azúcar en sangre naturalmente"

"La planta más nutritiva del mundo"

La moringa ha sido promocionada como el "superalimento definitivo", con 
afirmaciones nutricionales impresionantes que requieren un análisis crítico 
de la evidencia real.



´  Moringa: Análisis nutricional crítico
Las comparaciones nutricionales de la moringa suelen ser engañosas porque comparan moringa seca en polvo con 
alimentos frescos. Esto es como comparar pasas con uvas frescas y concluir que las pasas son "más nutritivas".

ª  Vitamina C: ¿Realmente 
superior?
Moringa seca: ~17mg/100g. 
Naranja fresca: ~53mg/100g. La 
moringa fresca tiene más vitamina 
C, pero el polvo comercial ha 
perdido la mayor parte durante el 
secado.

⚠  Hierro: Comparación 
problemática
Moringa seca: ~28mg/100g. 
Espinaca fresca: ~2.7mg/100g. 
Pero necesitas consumir 100g de 
polvo de moringa (imposible) vs 
100g de espinacas (una ración 
normal).


  Biodisponibilidad 
cuestionable
Los nutrientes en polvo seco no 
tienen la misma biodisponibilidad 
que en alimentos frescos. El 
procesamiento reduce la 
absorción.

⚖  Dosis realista vs afirmaciones

Dosis típica de moringa en polvo: 1-2 cucharaditas (3-6g/día). Con esta cantidad real, los beneficios nutricionales son mucho 
más modestos que las afirmaciones publicitarias sugieren.



÷  Moringa: Estudios científicos
�  Estudio 1: Moringa y glucosa en sangre

Referencia: Food & Function, 2020

Diseño: Metaanálisis de 9 estudios pequeños, 424 participantes

Resultados:

'  Reducción modesta de glucosa en ayunas (-12.9 mg/dL)

¦  Alta heterogeneidad entre estudios

¦  Mayoría de estudios de baja calidad metodológica

o  Sin efecto consistente sobre HbA1c

e  Estudio 2: Moringa y lactancia

Referencia: International Breastfeeding Journal, 2019

Diseño: 60 madres lactantes, 750mg moringa × 30 días

Resultados:

o  Sin diferencias significativas en volumen de leche

o  Sin cambios en composición nutricional de la leche

o  Sin mejora en crecimiento de los bebés

¦  Posible efecto placebo en percepción materna



¦  Moringa: Problemas de seguridad
Y  Efectos secundarios reportados

#  Interacciones medicamentosas
La moringa puede potenciar el efecto de 
medicamentos para la diabetes, causando 
hipoglucemia peligrosa.

@  Problemas digestivos
Dosis altas pueden causar náuseas, diarrea y calambres 
estomacales debido a su contenido en saponinas.

_  Embarazo y lactancia
Algunas partes de la planta (especialmente raíz y 
corteza) contienen compuestos que pueden ser 
abortivos. Seguridad no establecida.

q  Calidad inconsistente
Al igual que con otros "superfoods" exóticos, la calidad y 
pureza de productos comerciales es muy variable.

La moringa fresca es consumida regularmente en muchas partes de África y Asia sin problemas, pero los extractos 
concentrados y polvos pueden tener riesgos diferentes.



¶  Moringa: Veredicto final

'  Posible utilidad para

Complemento nutricional en dietas deficitarias

Aporte de micronutrientes en regiones con inseguridad 
alimentaria

Variedad en smoothies y batidos

Posible efecto modesto en glucosa (en diabéticos, bajo 
supervisión médica)

o  NO sirve para

Sustituir una dieta equilibrada en países desarrollados

Funcionar como "superalimento" milagroso

Mejorar lactancia significativamente

Justificar su precio premium

´  Grado de evidencia

Para control glucémico: Grado C

Para otros beneficios: Grado D

D  Consejo práctico

La moringa es un alimento nutritivo tradicionalmente consumido en muchas culturas, no un suplemento mágico. Si vives en 
un país desarrollado con acceso a variedad de frutas y verduras, la moringa no te aportará nada que no puedas obtener más 
barato localmente. Dosis segura: 1-2g/día de polvo de hojas. Evita durante embarazo y lactancia. Si tomas medicación para 
diabetes, consulta a tu médico antes de consumir regularmente.



�  Aloe Vera: ¿Medicina 
interna o solo cosmética?
�  Lo que dicen las redes

"Desintoxica el sistema digestivo"

"Reduce la inflamación intestinal"

"Mejora la digestión y absorción de nutrientes"

"Fortalece el sistema inmune"

"Alcaliniza el cuerpo naturalmente"

El aloe vera ha saltado de ser un remedio tópico tradicional para 
quemaduras a convertirse en un suplemento oral promocionado para 
prácticamente todo problema digestivo e inflamatorio.



�  Aloe Vera: Diferencia crítica entre uso tópico 
y oral
Es fundamental distinguir entre aloe vera para uso externo (gel de la pulpa) y para consumo interno. Son preparaciones 
diferentes con riesgos y beneficios muy distintos.

�  Gel de aloe (pulpa 
interna)
Usado tópicamente. Efectivo para 
quemaduras menores y heridas 
superficiales. Evidencia sólida.

¦  Látex de aloe (capa 
amarilla)
Contiene antraquinonas. Potente 
laxante, pero potencialmente 
carcinógeno y tóxico.

'  Zumos comerciales
Mezcla de ambos, procesados. 
Composición variable, efectos 
impredecibles.

La mayoría de "zumos de aloe" comerciales contienen trazas de látex de aloe, que ha sido clasificado por la Agencia 
Internacional de Investigación sobre el Cáncer como "posible carcinógeno para humanos" (Grupo 2B).



�  Aloe Vera: Estudios sobre consumo oral
Ó  Estudio 1: Aloe y síndrome de intestino irritable

Referencia: World Journal of Gastroenterology, 2020

Diseño: Ensayo controlado aleatorizado, 78 pacientes con SII

Resultados:

o  Sin mejora significativa en síntomas principales

o  Sin diferencias en calidad de vida

¦  12% de participantes reportaron efectos secundarios gastrointestinales

¦  Alta tasa de abandono (23%)

�  Estudio 2: Aloe y diabetes

Referencia: Phytomedicine, 2019

Diseño: Metaanálisis de 8 estudios pequeños

Resultados:

'  Reducción modesta de glucosa en ayunas (-46 
mg/dL)

¦  Alta heterogeneidad entre estudios

¦  Calidad metodológica generalmente baja

o  Efectos secundarios frecuentes (diarrea, calambres)



\  Aloe Vera: Advertencias de seguridad

⚠  Advertencias importantes de la FDA y EMA

Tanto la FDA americana como la Agencia Europea del Medicamento han emitido advertencias sobre el consumo 
regular de productos de aloe vera que contengan antraquinonas debido a riesgos de toxicidad hepática y posible 
carcinogenicidad.

☣  Hepatotoxicidad
Casos documentados de hepatitis 
aguda tras consumo de 
suplementos de aloe vera, 
especialmente en uso prolongado.

#  Interacciones 
medicamentosas
El aloe puede interferir con 
medicamentos para diabetes, 
diuréticos y anticoagulantes, 
alterando sus efectos.

⚖  Desequilibrio 
electrolítico
El efecto laxante puede causar 
pérdida excesiva de potasio, 
especialmente peligroso en 
personas con problemas 
cardíacos.

_  Embarazo y lactancia
Contraindicado durante embarazo (puede causar contracciones uterinas) y lactancia (pasa a la leche materna).



¶  Aloe Vera: Veredicto final

'  SÍ sirve para (uso tópico)

Quemaduras menores y solares (evidencia grado A)

Heridas superficiales y abrasiones

Hidratación de la piel seca

Alivio temporal de irritaciones cutáneas

¦  Posible utilidad oral

Estreñimiento ocasional (pero existen alternativas más 
seguras)

Control glucémico (evidencia muy limitada, riesgos 
superan beneficios)

o  NO sirve para (uso oral)

"Desintoxicar" el organismo

Curar problemas digestivos crónicos

Mejorar sistema inmune

"Alcalinizar" el cuerpo

Uso diario como suplemento

\  Contraindicado en

Embarazo y lactancia

Problemas hepáticos

Uso de anticoagulantes

Problemas cardíacos

D  Consejo práctico

Mantén el aloe vera donde pertenece: en tu botiquín para quemaduras y cortes menores, no en tu cocina como "suplemento 
digestivo". Si buscas mejorar tu salud intestinal, enfócate en fibra dietética, probióticos de calidad y un patrón alimentario 
equilibrado. El gel de aloe vera puro para uso tópico es seguro y efectivo; los zumos y suplementos orales tienen más riesgos 
que beneficios comprobados.



¯  Vinagre de Manzana: El 
"elixir" de la pérdida de peso
�  Lo que dicen las redes

"Quema grasa abdominal mientras duermes"

"Bloquea la absorción de carbohidratos"

"Detox natural para el hígado"

"Regula el azúcar en sangre después de las comidas"

"Acelera el metabolismo hasta un 25%"

El vinagre de manzana se ha convertido en uno de los "remedios naturales" 
más promocionados para la pérdida de peso, con afirmaciones que van 
desde plausibles hasta completamente fantásticas.



÷  Vinagre de Manzana: Mecanismo teórico

÷  Ácido acético
El componente principal (4-8%) 
podría inhibir enzimas que digieren 
almidón, reduciendo teóricamente la 
absorción de carbohidratos 
complejos.

�  Efecto sobre glucosa
Algunos estudios sugieren que 
puede ralentizar el vaciado gástrico, 
lo que modularía los picos de 
glucosa postprandial.

f  Saciedad
El sabor ácido intenso podría 
aumentar la sensación de saciedad, 
llevando a consumir menos calorías 
en la siguiente comida.

Los mecanismos son biológicamente plausibles. El ácido acético efectivamente puede influir en la digestión de almidones y 
la respuesta glucémica. La pregunta es: ¿son estos efectos suficientemente grandes como para impactar 
significativamente el peso corporal?



¯  Vinagre de Manzana: Estudios sobre pérdida 
de peso
Ó  Estudio 1: El estudio japonés "definitivo"

Referencia: Bioscience, Biotechnology, and Biochemistry, 2009

Diseño: 175 japoneses con sobrepeso, 15-30ml vinagre/día × 12 semanas

Resultados:

'  Pérdida de peso: -1.2 kg (15ml) y -1.7 kg (30ml) vs 
placebo

'  Reducción de grasa abdominal: -1.4% y -2.6%

o  Efecto pequeño: menos de 150g por semana

o  Peso se recuperó completamente 4 semanas tras 
parar

Este es el estudio más citado por los defensores del vinagre de manzana. El efecto es real pero minúsculo: 1.7 kg en 12 
semanas equivale a ~140 calorías menos por semana. Una galleta María tiene más calorías.



¯  Vinagre de Manzana: Más estudios y efectos 
secundarios
r  Estudio 2: Metaanálisis reciente

Referencia: BMC Complementary Medicine, 2021

Diseño: Revisión sistemática de 6 estudios, 317 participantes

Resultados:

'  Reducción promedio de peso: -1.3 kg vs placebo

¦  Alta heterogeneidad entre estudios

¦  Estudios de corta duración (<16 semanas)

o  Sin evidencia de efectos a largo plazo

¦  Efectos secundarios documentados

�  Erosión dental
El ácido acético puede erosionar el esmalte dental, 
especialmente si se consume sin diluir o con frecuencia.

@  Irritación gastrointestinal
Puede causar náuseas, acidez estomacal y dolor 
epigástrico en personas sensibles.

#  Interacción con medicamentos
Puede potenciar el efecto de diuréticos y 
medicamentos para diabetes, causando hipopotasemia 
o hipoglucemia.

ó  Vaciado gástrico retrasado
En diabéticos, puede empeorar la gastroparesia 
(retraso en vaciado del estómago).



r  Vinagre de Manzana: La realidad matemática
Vamos a poner los números en perspectiva. El efecto "máximo" documentado del vinagre de manzana es una pérdida 
adicional de 1.7 kg en 12 semanas.

0

400

800

1,200

Vinagre de manzana Caminar 30 min extra Eliminar 1 refresco/día Reducir porciones 10%

El efecto del vinagre de manzana equivale a caminar 5 minutos extra al día. Es técnicamente real, pero prácticamente 
irrelevante comparado con cambios dietéticos y de estilo de vida básicos.

û  Cálculo realista

140 calorías/semana ÷ 7 días = 20 calorías/día. Eso es menos que una cucharadita de azúcar. Si quieres el mismo 
efecto, simplemente bebe tu café sin azúcar.



¶  Vinagre de Manzana: Veredicto final

'  SÍ sirve para

Condimento bajo en calorías para ensaladas

Posible pequeño efecto sobre saciedad

Reducción muy modesta de picos de glucosa 
postprandial

Conservante natural en preparaciones caseras

o  NO sirve para

Perder peso significativamente

"Quemar grasa" o "acelerar metabolismo"

"Desintoxicar" el hígado

Sustituir déficit calórico real

"Bloquear" absorción de carbohidratos de forma 
relevante

Ó  Grado de evidencia

Para pérdida de peso mínima: Grado C

Para efectos "milagrosos": Grado D

D  Consejo práctico

Si te gusta el vinagre de manzana como condimento, úsalo libremente en ensaladas y marinados. Pero no lo conviertas en 
un ritual mágico para perder peso. Dosis segura si quieres probarlo: 1-2 cucharadas diluidas en un vaso grande de agua, con 
las comidas (nunca en ayunas). Protege tus dientes enjuagándote con agua después. Y recuerda: el 99% de tu éxito en 
pérdida de peso vendrá del déficit calórico, no del vinagre.



¶  Conclusiones finales: La evidencia vs el 
marketing
Después de analizar estos 20 suplementos populares, emerge un patrón claro: la enorme brecha entre las promesas de 
marketing y la evidencia científica real.

1 '  Beneficios reales probados

2 ÿ  Efectos modestos documentados

3 �  Afirmaciones exageradas

4 \  Marketing puro sin evidencia

Solo 3 de 20 suplementos mostraron beneficios consistentes y clínicamente significativos: aceite de oliva para salud 
cardiovascular, ashwagandha para reducción de estrés, y colágeno para masa muscular en poblaciones específicas. El resto 
oscila entre efectos mínimos y marketing puro.




  Las 5 reglas de oro para evaluar suplementos
01

Ó  Busca estudios en humanos, no in vitro
Si un suplemento solo tiene estudios "en laboratorio" o en 
animales, es una bandera roja.

02

W  Desconfía de beneficios "múltiples"
Si un producto promete curar 10 problemas diferentes, 
probablemente no cure ninguno bien.

03

p  Evalúa la magnitud del efecto
Un efecto "estadísticamente significativo" puede ser 
prácticamente irrelevante (como 1kg en 12 semanas).

04

X  Considera el coste-oportunidad
¿Ese dinero estaría mejor invertido en alimentos de calidad, 
un gimnasio, o descanso?

05

�  Pregúntate: ¿es sostenible?
Los suplementos que requieren uso de por vida para "mantener beneficios" son sospechosos.



X  Tu dinero está mejor invertido en...

M  Proteína de calidad
Whey, caseína, o fuentes alimentarias 
completas. Evidencia grado A para 
hipertrofia muscular.

M  Creatina monohidrato
El único suplemento con evidencia 
aplastante para fuerza y potencia. 3-
5g/día.

&  Vitamina D + K2
Si tienes deficiencia (analítica). 
Fundamental para salud ósea y 
inmune.

ô  Omega-3 (EPA/DHA)
Solo si no consumes pescado azul 2-3 
veces/semana. Aceite de pescado o 
algas.

�  Optimizar sueño
Colchón de calidad, habitación oscura, 
rutinas. Más impacto que cualquier 
suplemento.

Þ  Alimentos reales variados
Frutas, verduras, proteínas magras, 
grasas saludables. La base de todo.

Estos 6 elementos tienen más 
evidencia científica que todos los 
"superfoods" analizados juntos. Y 
probablemente cuestan menos que un 
mes de suplementos exóticos.



D  Reflexión final: La búsqueda del atajo
La industria de los superalimentos y suplementos naturales mueve miles de millones porque satisface una necesidad 
psicológica profunda: la búsqueda del atajo mágico. Queremos creer que existe una píldora, un polvo, o un elixir que nos 
dará resultados sin el trabajo duro de cambiar hábitos fundamentales.

Pero la ciencia es clara: no hay atajos. Los fundamentos aburridos - dormir bien, entrenar consistentemente, comer variado, 
gestionar estrés - siguen siendo la base del 95% de los resultados en salud y fitness.

Esto no significa que debas rechazar todo suplemento. Significa que debes ser un consumidor crítico, evaluar evidencia, y 
recordar que ningún suplemento puede compensar una base deficiente.

Tu salud no se construye con polvos exóticos de lugares remotos. Se construye con decisiones simples, repetidas 
consistentemente, día tras día.

Y eso, aunque no sea sexy para Instagram, es lo que realmente funciona.


