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La ayuda de la vitamina D

ucho se ha investi-
gado sobre las pro-
piedades de la vita-
mina D para comba-
tir la osteoporosis.
: Uno de los primeros
estudios se realizéd en Francia, donde
mas de 3000 voluntarias mayores de
70 anos fueron evaluadas luego de 18
meses de llevar una dieta que incorpo-
raba suplementos de una mezcla espe-
cial de calcio y 800 unidades de vitami-
na D3.

Al final de este estudio, el numero de
fracturas de cadera habia bajado en un
43 por ciento, y el namero de fracturas
no vertebrales habia descendido un
32 por ciento, siempre en las mujeres
tratadas con calcio y vitamina D, pero
no en aquellas que habian recibido pla-
cebo. Sin dudas, una buena razén para
tener en cuenta la ingesta de calcio y
vitamina D.

La vitamina D3 se obtiene en base a
aceites de higado de pez. Muchas per-
sonas afirman que se deberia tomar un
comprimido por dia (no mas), ya que la
mayoria de los productos lacteos estan
fortificados con vitamina D.

Otro estudio publicado en 1997 en
una revista medica de los Estados Uni-
dos, sehalaba que durante tres afos
habian realizado una evaluacién si-
milar en casi 180 hombres y mas de
200 mujeres, todos ellos mayores de
65 anos.

Los investigadores encontraron que
hubo una reduccion en el riesgo de
fracturas, al igual que sucedié con el
estudio francdeés.

Lisina

Investigadores de la Universidad de
Saint Louis, Estados Unidos, afirman
que es posible absorber mas calcio, y
aumentar la densidad de los huesos,
ingiriendo alimentos con alto contenido
de lisina.

La carne blanca, los pescados, los
productos lacteos, las legumbres, la
harina de soja, y las nueces, son ali-
mentos ricos en lisina. Particularmente,
media taza de harina de soja contiene
casi 100 gramos de lisina. Esto es muy

bueno para combatir la osteoporosis y
muchas otras enfermedades. -

Para el estudio realizado por estos
investigadores, se utilizaron dosis de
800 miligramos de lisina por dia.

Relacion entre las
enfermedades cardiacas
y la osteoporosis

Varias investigaciones indican que
existiria un eslabon entre las enfer-

medadés cardiacas y la osteoporosis.
Por ejemplo, una investigacion llevada

..."I:-. i

g

fa
ﬁi-- |
a cabo en la Universidad de lllinois,
Estados Unidos, utilizando la altima
tecnologia de tomografia computada,
llegé a la conclusion de que hay una

relacion ca creta” entre la osteoporosis
en las mujeres posf-menopausicas, vy

'la présencia de enfermedades de las

arterias coronarias.

Otros estudios presentados en con-
venciones medicas de cardiologia de
los Estados Unidos, reafirmaron esta
hipotesis. Esto indica que muchas per-
sonas deberian ser muy conscientes
de la necesidad de mantener una dieta
sana para el corazon, no solo por
razones cardiacas, sino también para
prevenir o disminuir los sintomas de la
osteoporosis.

La osteoporosis
en los hombres

Si bien no ha habido muchos es-
tudios sobre la osteoporosis en los
hombres, ya que la mayoria de las
investigaciones se han enfocado en
las mujeres, una evaluacion realizada
en 1998 por la Universidad de Tufts
en los Estados Unidos, comparé a un
grupo de hombres que recibid¢ placebo
frente a otro que consumid vitaminas
D y suplementos para aumentar la
densidad de los huesos. Mientras que
los primeros perdieron un 1 por ciento
de la densidad de sus huesos, los
segundos la aumentaron, justamente
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enir y dieminuir loe cinfomacs de Ia octeoporocic

en la misma cifra (1 por ciento). Por
eso, se llegd a la conclusion de que si
la gente. mantuviera niveles adecuados
de calcio y vitamina D, podrian evitarse
una gran cantidad de problemas.

Calcio: cdieta o
suplementos?

Muchos profesionales meédicos con-

cuerdan en recomendar que, en pri-
se debe intentar lograr un

mer lugar,
aumento en la densidad de los huesos
mediante una dieta alimenticia acorde.
Y solo en el caso de que esto no de
los resultados esperados, recurrir a los
suplementos. Sucede que tomar mu-
chos suplementos de calcio puede ser
desagradable o incluso peligroso, wvya
que puede provocar dificultades intesti-
Nnales, nauseas, vomitos, o dificultades
en los rinones.

Otra muy buena razén para consumir
alimentos ricos en calcio (en reemplaz=zo
de los suplementos) es que represen-
tan menor riesgo de sufrir piedras en
los rinones. Muchos calculos contienen
una gran cantidad de oxalatos, que el
calcio de los alimentos puede dismi-
Nnuir antes de que se conviertan en un
calculo.

Pero ademas, los alimentos ricos en
calcio suelen ser mucho mas agrada-
bles al gusto, yv pueden ayudar tambien
a prevenir y disminuir enfermedades
cardiacas, el cancer vy Nneuroldgicas.
FPor eso, no hay razén para no probar
primero con una buena dieta alimen-

ticia.
Influencia del boro

en la prevencion de la
osteoporosis vy la artritis

Segun afirman investigadores del
Departamento de Agricultura de los Es-
tados Unidos, existe un mineral deno-

minado boro que juega un papel clave
frente a la pérdida de calcio vV magne-
organismo, ayudando a que

sio aen 2l
el cuerpo sintetice tanto estrogenos
como vitamina D. Esto es una buena

Nnoticia para la gente de cualquier edad
que desea prevenir la osteoporosis, la
artritis y otras dolencias que debilitan

los huesos

Magnesio .

Segun afirman cientificos de la Uni-

versidad de Carolina del Norte, en los
magnesio es un

Estados Unidos, el
pPpara mantener las

mineral esencial
celulas en buen funcionamiento. Es

tambien muy necesario para la flexibi-
lidad de los huesos, el funcionamiento
de los nervios, y para la circulacion de
Ia sangre.

Ademas, muchos investigadores es-
tan afirrmando que el magnesio es muy
Nnecesario para la absorcion de calcio
por parte del organismo, v que, por otra
parte, tambien ayuda a bajar Ia presion
sanguinea.

Algunos estudios encontraron que
el magnesio también reduce el los
dolores de cabeza. El magnesio ayuda
a abrir los vasos sanguineos. Por eso,
es muy bueno que las dietas sean ricas
tanto en calcio como en magnesio.
Esto es necesario para que los orga-
nNnismos puedan absorber estos impor-
tantes minerales, y usted se asegure
de mantener una buena salud.

Las dietas ricas
en proteina yv su relacién
con la osteoporosis

Segun afirman investigadores de la
Universidad de Rochester y Chicago,
cComer muchas proteinas, no es bueno
para nadie, especialmente para aque-
llas personas que tengan riesgo de

sufrir osteoporosis.
Asimismo, un estudio encontré que
existia una relacion entre la pérdida
mineral de los huesos y una dieta rica
en proteinas. El estudio encontré que
las proteinas generan mas acido en
la sangre que otros alimentos, lo que
hace que los huesos liberen su calcio
Yy oOotros minerales con el objetivo de
restaurar los niveles normales de acido
en la sangre (este proceso comienza
iINcluso pocos minutos despuées de in-
gerir una comida rica en proteinas).
Las proteinas de las carmnes rojas ge-
neran mas acido que las que contienen
Otro tipo de alimentos, como las carnes

blancas o el pescado. Las proteinas
son las

que menos acidos generan,
vegetales.
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