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Dos millones y medio de mujeres y 700.000 varones espafioles padecen
osteoporosis, aungue s 6lo un tercio de los afectados esta diagnosticado, segin
los datos de la Fundacién Hispana de Osteoporosis y Enfermedades
Metabolicas Oseas (Fhoemo). En el desarrollo de la enfermedad la genética es
fundamental -se le puede atribuir el 70 por ciento de importancia-, pero el resto
corresponde a factores ambientales y, por tanto, sobre los que se puede
intervenir.

Manuel Diaz-Curiel, jefe del Servicio de Medicina Interna de la Fundacion
Jiménez Diaz, de Madrid, y presidente de la citada sociedad, ha subrayado que
"lo principal es prevenir la consecuencia de la enfermedad, que es la fractura,
que se asocia con una elevada morbimortalidad en la poblacién anciana".

Asi, los tres pilares sobre los que se asienta la prevencién de la enfermedad
Osea son: ejercicio fisico ("es uno de los pocos elementos que favorece la
formacion de hueso"), héabitos de vida que excluyan los téxicos, y una nutricién
equilibrada y rica en alimentos que contengan calcio. "Son tres pautas que se
pueden cumplir facilmente".

Noticias relacionada

- El ejercicio fisico no so6lo
previene sino que tiene efectt
terapéutico

- Las espafiolas no toman el

calcio suficiente para evitar
osteoporosis

- OMS y FAO presentan un
informe para prevenir
enfermedades cronicas
mediante una alimentacion s:
y ejercicio

- La nutricion es el factor ma:
influyente para prevenir la
osteoporosis, que afecta a 3
millones de espafioles

- Las niflas tienen mas factor
de riesgo para padecer
osteoporosis

Ingesta insuficiente

Pese a la aparente sencillez de las recomendaciones, Angel Gil, catedratico de
Bioquimica de la Universidad de Granada, ha apuntado que "los estudios revelan
que el 11 por ciento de la poblacién esparfiola no toma leche. La ingesta varia
notablemente entre comunidades, y queda reflejado en la incidencia de
osteoporosis".

Enlaces de Interés

- Fundacién Jiménez Diaz

Sin embargo, ha insistido en que el hueso no sélo precisa calcio; también son - Universidad de Granada
necesarios el fosforo, magnesio, potasio y vitamina D, que "es un potente - Fundacién Puleva
regulador del remodelado 6seo”. Ha advertido que "muchos ancianos de nuestro
pais no se exponen al sol, por lo que encontramos una fuerte incidencia de
carencias de vitamina D".

- Fundacion Hispana de
Osteoporosis y Enfermedade
Metabdlicas

El bioquimico ha insistido en la necesidad de seguir una dieta variada. "En el hueso son imprescindibles divers
nutrientes. Una adecuada calidad de las proteinas y de las vitaminas es fundamental para la formacion de
colageno".

De todos modos, ha matizado que en los ancianos no siempre es facil cumplir las recomendaciones dietéticas,
porque con la edad la ingesta se reduce fisiol6gicamente. Por ello, "méas que la cantidad, hay que observar la
ingesta de alimentos que ofrezcan una buena biodisponibilidad, que depende de una 6ptima relacion entre el
calcio y el fosforo". No obstante, "en este colectivo tal vez sea recomendable administrar suplementos de calcic

Eliminar el exceso

Sobre la posibilidad de que se produzca una hipercalcemia
por una ingesta excesiva de calcio, Angel Gil ha asegurado
que "solo se absorbe un 20 por ciento del calcio incorporado
en la dieta, y el exceso se elimina por la orina. Con todo, no
debemos olvidar que este elemento no s6lo es necesario para
el hueso, sino que también esta presente en las células y es
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el segundo mensajero del organismo".

Diaz Curiel también se ha pronunciado en este sentido, y ha
matizado que "hace unos afios se recomendaba la reduccién
de la ingesta de calcio a los pacientes con litiasis renal. Sin
embargo, estudios recientes rechazan esa implicacién".

Ambos han destacado que se debe hacer "acopio” de masa
Osea durante la infancia y la juventud, a lo que contribuye el
ejercicio fisico, el estilo de vida correcto y la nutricion
equilibrada. Ademas, las mujeres deben cumplir las
recomendaciones sobre el incremento de la ingesta célcica
durante el embarazo y la lactancia, y "mantener un estatus
hormonal apropiado unos afios antes de la menopausia".

Todos los aspectos anteriores estan plasmados en la obra
Nutricién y salud 6sea, que ha sido promovida por el Instituto ~ Manuel Diaz-Curiel y Angel Gil,
Omega 3, la Fhoemo y la Seiomm. acompafados de Gregorio Jiménez, de la
Fundacion Puleva.
Foto: José Luis Pindado
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