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El calcio y la vitamina D: Importantes a toda edad

Institutos Nacionales de la Salud Los alimentos que comemos contienen una variedad de vitaminas, minerales y
Centro Nacional de Informacion otros nutrientes importantes que ayudan a mantener el cuerpo sano. Para tener

sobre la Osteoporosis y . . . .
las Enfermedades Oseas huesos fuertes se necesitan dos nutrientes en particular: el calcio y la
vitamina D.
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Seleccion de alimentos ricos en calcio
Calcio
(mg)
Avena enriquecida, 1 paquete 350

Sardinas, enlatadas en aceite, con espinas 324
comestibles, 3 oz (85 g)

Queso cheddar, 1%z 0z (42 g), rayado 306
Leche, descremada, 1 taza 302
Batido de leche, 1 taza 300
Yogur, natural, descremado, 1 taza 300
Frijoles de soya, cocidos, 1 taza 261
Tofu, firme, con calcio, % taza 204

Jugo de naranja, enriquecido con calcio, 6 oz  200-260

(170 g) (varia)
Salmoén, enlatado, con espinas comestibles, 181
30z (859)

Pudin, instantaneo (chocolate, banana, etc.), 153

hecho con leche de 2%, ' taza

Frijoles cocidos, 1 taza 142
Queso fresco (cottage), 1% de grasa, 1 taza 138
Fideos, lasana, 1 taza 125
Helado blando de yogur, vainilla, 2 taza 103
Cereal listo para consumir, enriquecido con 100-
calcio, 1 taza 1000
(varia)
Pizza de queso, 1 porcion 100
Waffles enriquecidos, 2 100
Nabo, hervido, %2 taza 99
Brécoli, crudo, 1 taza 90
Helado, vainilla, ¥z taza 85
Leche de soya o de arroz, enriquecida con 80-500
calcio, 1 taza (varia)

Fuente: The 2004 Surgeon General’s Report on Bone Health and
Osteoporosis: What It Means to You. U.S. Department of Health and
Human Services, Office of the Surgeon General, paginas 12-13.

Deficiencia de calcio

Aunque una dieta equilibrada ayuda a que se
absorba el calcio, se piensa que el aumento en los
niveles de proteina y sodio (sal) en la dieta provoca
que los rifiones eliminen mas calcio. Por este motivo,
debe evitarse la ingestion excesiva de estas
sustancias, especialmente en aquellas personas que
consumen poco calcio.

La intolerancia a la lactosa también puede resultar
en el consumo inadecuado de calcio. Las personas
que no toleran la lactosa no tienen una cantidad
suficiente de la enzima lactasa, que es necesaria
para la descomposicion de la lactosa que se
encuentra en los productos lacteos. Para incluir
productos lacteos en la dieta, se puede consumir
estos alimentos en pequefias cantidades, anadirles
gotas de lactasa o tomar la lactasa en forma de
pildora. También hay algunos productos lacteos en
el mercado a los que ya se les ha afiadido la lactasa.

Suplementos de calcio

Si le resulta dificil consumir suficiente calcio en su
dieta, es posible que necesite tomar un suplemento
de calcio. La cantidad de calcio que va a necesitar
de un suplemento depende de cuanto calcio obtiene
de sus alimentos. Existen en el mercado multiples
compuestos de calcio como, por ejemplo, el
carbonato de calcio y el citrato de calcio, entre otros.
Todos los suplementos de calcio de uso
generalizado tienen buena absorcién cuando se
ingieren con los alimentos, con la excepcion de las
personas que tienen trastornos intestinales.

Los suplementos de calcio se absorben mejor
cuando se toman en dosis pequefas (500 mg o
menos) varias veces al dia. Muchas personas los
absorben mejor cuando los toman junto con la
comida. Es importante leer con atencion las
etiquetas de los suplementos de calcio para
comprobar que el producto sigue las normas
establecidas por la United States Pharmacopeia
(USP).




Vitamina D

El cuerpo necesita vitamina D para absorber el
calcio. Sin suficiente vitamina D, no podemos
producir cantidades suficientes de la hormona
calcitriol (conocida como la “vitamina D activa”), lo
que causa que no se absorba suficiente calcio de los
alimentos. Cuando ocurre esto, el cuerpo se ve
obligado a movilizar las reservas de calcio
depositado en el esqueleto, lo que debilita el hueso
existente e impide la formacion y el fortalecimiento
de hueso nuevo y fuerte.

Se puede obtener vitamina D de tres formas: cuando
la piel se expone a la luz solar, al ingerir ciertos
alimentos y por medio de suplementos. La vitamina
D se produce naturalmente en el cuerpo después de
la exposicién a la luz del sol. Los expertos
recomiendan un consumo diario de 600 Unidades
Internacionales (Ul) de vitamina D para personas
hasta los 70 afos de edad. Hombres y mujeres
mayores de 70 afios de edad deben aumentar su
consumo diario de vitamina D a 800 Ul, que también
se puede obtener de suplementos o de alimentos
ricos en vitamina D, como son las yemas de huevo,
el pescado de agua salada, el higado y la leche
enriquecida. El Institute of Medicine recomienda que
los adultos no tomen una cantidad superior a las
4,000 Ul al dia. Sin embargo, en algunos casos en
los que existe deficiencia de esta vitamina, los
médicos pueden recetar una dosis mas alta.

Un plan completo contra la
osteoporosis

Recuerde que una alimentacion rica en calcio y en
vitamina D es s6lo una parte del plan para la
prevencion o el tratamiento de la osteoporosis. Al
igual que el ejercicio fisico, el consumo suficiente de
calcio es una medida que ayuda a fortalecer los
huesos a cualquier edad. Pero es posible que estas
medidas no sean suficientes para detener la pérdida
de hueso causada por el estilo de vida, el consumo
de ciertos medicamentos y la menopausia. El médico
puede determinar si, ademas de tener una
alimentacion adecuada y de establecer un programa
de ejercicio fisico, necesita algin medicamento para
reducir el riesgo de la osteoporosis.

Recurso

Para mas informacidn sobre la osteoporosis,
comuniquese con el:

Centro Nacional de Informacién sobre la
Osteoporosis y las Enfermedades Oseas de los
Institutos Nacionales de la Salud

Sitio web: https://www.bones.nih.gov

Si necesita mas informacién sobre los recursos
confiables en su idioma o en otro idioma, por favor
comuniquese con el Centro Nacional de
Informacion sobre la Osteoporosis y las
Enfermedades Oseas de los NIH.

El Centro Nacional de Informacion sobre la
Osteoporosis y las Enfermedades Oseas de los
Institutos Nacionales de la Salud agradece la ayuda de
la National Osteoporosis Foundation en la preparacién
de esta publicacion.

Para su informacion

En esta publicacion puede encontrar informacion
sobre los medicamentos que se usan para tratar la
enfermedad aqui mencionada. Hemos brindado la
informaciéon mas actualizada disponible al momento
de su desarrollo. Es posible que desde entonces haya
surgido mas informacién sobre estos medicamentos.

Para obtener la informacién mas actualizada o para
hacer preguntas sobre cualquiera de los
medicamentos que esta tomando, llame gratis a la
U.S. Food and Drug Administration al 888-INFO-FDA
(888-463-6332) o visite el sitio web en
https://www.fda.gov. Si desea informacion adicional
sobre medicamentos especificos, visite Drugs@FDA
en https://www.accessdata.fda.gov/scripts/cder/daf/.
Drugs@FDA es un catalogo en linea de productos
farmacéuticos aprobados por la FDA.
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