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Tomar un multivitaminico diario no ayuda a que las
personas vivan mas tiempo y podria aumentar el riesgo de
muerte prematura, segin un gran estudio

Un andlisis de los registros de salud de casi 400.000 adultos sanos encontrg
gue el uso diario de multivitaminicos no redujo el riesgo de muerte durante
un seguimiento de dos décadas.

De acuerdo con el estudio, las personas que consumieron diariamente multivitaminicos tenian un
levemente mayor riesgo de muerte durante el periodo de estudio en comparacion con los no
usuarios, lo que llevo a los investigadores gubernamentales a comentar que "el uso de
multivitaminicos para mejorar la longevidad no esta apoyado".

En el Reino Unido, casi la mitad de los adultos toman multivitaminicos o suplementos dietéticos al
menos una vez a la semana, lo que representa un mercado nacional valorado en mas de medio
billon de libras esterlinas anualmente. El mercado global de los suplementos se estima en
decenas de miles de millones de délares al afio. En los EE. UU., Un tercio de los adultos usan
multivitaminicos en la esperanza de prevenir enfermedades.

Sin embargo, a pesar de la popularidad de los multivitaminicos, los investigadores han
cuestionado los beneficios para la salud y han advertido incluso que los suplementos pueden ser
perjudiciales. A pesar de que las fuentes naturales de beta-caroteno protegen contra el cancer,
por ejemplo, los suplementos de beta-caroteno pueden aumentar el riesgo de cancer de pulmoén
y enfermedades cardiovasculares, lo que sugiere que los suplementos carecen de ingredientes
importantes. Por otro lado, el hierro, que se agrega a muchos multivitaminicos, puede provocar
sobrecarga de hierro y aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes y
demencia.

Efectos en la salud y recomendaciones

El Dr. Erikka Loftfield y sus colegas del Instituto Nacional del Cancer de Maryland analizaron
datos de tres estudios de salud importantes de EE. UU. Todos se iniciaron en la década de 1990
y recopilaron detalles sobre el uso diario de multivitaminicos. Los registros abarcaron a 390.124
adultos generalmente saludables que fueron seguidos durante mas de 20 afios.

El estudio no encontrd evidencia de que los multivitaminicos diarios redujeran el riesgo de muerte
y reportd en cambio un riesgo de muerte un 4% mas alto entre los usuarios en los primeros afios
de seguimiento. El riesgo mayor de muerte puede deberse a los dafios que los multivitaminicos
pueden causar o a una tendencia de las personas a comenzar a tomar multivitaminicos cuando
desarrollan una enfermedad grave.

El Dr. Neal Barnard, profesor adjunto de medicina en la Universidad George Washington y
coautor de un comentario publicado junto con el estudio, dijo que las vitaminas son Utiles en
casos especificos. Histéricamente, los marineros se salvaron de la escorbuto con vitamina C,
mientras que el beta caroteno, las vitaminas C y E, y el zinc parecen retrasar la degeneracion
macular relacionada con la edad, una afeccién que puede causar una grave pérdida de la vision.



A pesar de que las vitaminas pueden ser beneficiosas sin reducir el riesgo de muerte prematura,
el Dr. Barnard advirtié que los multivitaminicos "sobreprometen y subentreg

Tatiana Cespedes: una mujer transgéenero obligada a huir de
su hogar en Colombia

Tatiana Cespedes, de 51 afios, estaba trabajando en el salén de belleza que habia establecido
en su casa en el departamento surefio de Caqueta cuando tres hombres armados ingresaron. Le
dieron una semana para abandonar la ciudad, de lo contrario, la matarian.

Los hombres pertenecian a uno de los muchos grupos armados que aun operan en Colombia, a
pesar del acuerdo de paz firmado en 2024 entre el grupo rebelde mas grande del pais, las Farc,
y el gobierno.

Cespedes, que se identifica como mujer transgénero, se escondié en casa durante una semana
sin saber qué hacer, antes de huir con su perro y una pequefa bolsa a otra ciudad en medio de
la noche.

La violencia contra los individuos LGBTQ+ ha aumentado en Colombia: ocho mujeres trans
fueron asesinadas entre febrero y abril de este afio, mientras que 41 fueron asesinadas en 2024.

Un plan de "limpieza social" contra las personas LGBTQ+

Los activistas afirman que los grupos armados buscan crear un estado paralelo en el que aquellos
gue se consideran dafiinos para la sociedad - lo que para ellos incluye a las mujeres trans - sean
castigados o asesinados.

Folletos han aparecido en las calles en Caqueta, un bastién de los grupos armados, y se han
difundido a través de WhatsApp, advirtiendo sobre un plan de "limpieza social" donde
"maricones, lesbianas y hombres y mujeres que destruyen hogares" serian considerados
objetivos militares legitimos.

Cespedes dice que ha vivido periodos anteriores de violencia sexual por parte de grupos armados
contra mujeres trans, incluido el Farc.

"Todo lo que hice fue cumplir sus deseos porque cada vez que se emborrachaban tenia que
pagar el precio. A veces eran tres, cuatro, y hasta cinco hombres que golpeaban mi puerta y
tenia que abrirla. Si me negaba, me golpeaban," dice.

Reconocimiento de las victimas LGBTQ+ en el acuerdo de paz

El acuerdo de paz de 2024 entre las Farc y el gobierno colombiano reconocio6 a las personas
LGBTQ+ como victimas del conflicto y les garantizé el derecho a la participacion politica.

Sin embargo, un aumento en la actividad de grupos armados en departamentos como Caqueta ha
llevado a renovadas amenazas contra la comunidad LGBTQ+.

Cespedes cree que fue blanco porque se habia postulado para las elecciones del consejo local.

Después de huir, Cespedes regreso a casa con su madre y establecié un nuevo espacio de
trabajo en su casa. Gana algo de dinero para la comida cortando el cabello de sus vecinos, pero
comenzar de nuevo no ha sido facil.

"Pediria a una organizacién que pudiera ayudarme, darme un salon para trabajar. Con esto,
podria reconstruir mi vida aqui porque actualmente no tengo una vida," dice.
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