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(CUAL ES EL REQUERIMIENTO
DE CALCIO DIARIO?

| igual que muchos componentes, asi como para-

metros biolégicos han ido cambiando con el tiem-

po; el calcio no ha sido la excepcion e inclusive

diferentes organizaciones han publicado valores

e ingesta que consideran son las minimas re-

queridas. Estos requerimientos van, casi siempre, aunados a los de la

vitamina D considerando que ambos son necesarios para tener huesos
fuertes y prevenir la presencia de osteoporosis, y son:

1 a 3 afios 700 mg/dia

4 a 8 afios 1000 mg/dfa

9 a 18 afios 1300 mg/dfa
19 a 50 afos 1000 m g/dia
Mujeres 51 o mayores 1200 mg/dfa
Hombres 51 o mayores 1000 mg/dfa

En cuanto a las mujeres, estas dosis estan indicadas para
aquellas sanas sin factores de riesgo para osteoporosis y con historia
clinica de no haber tenido fracturas en la edad adulta. Las mujeres
postmenopausicas deben de tener cuidado con ingestas mayores, ya
que éstas pueden predisponer a la aparicién de célculos renales.

Loshombresquetienen aterosclerosisdebendetenerprecaucion
en su ingesta, ya que esta condicién puede hacer que una cantidad
excesiva de calcio se deposite en sus arterias. En ciertas condiciones
clinicas, tanto mujeres como hombres, deberan restringirse a no mds
de 600 mg/dfa en las mujeres y 800 mg/dfa en los hombres.

Las situaciones de riesgo para desarrollar osteoporosis son:
a) historia personal de fracturas después de los 50 afnos o historia
familiar de fracturas u osteoporosis; b) ser de complexion delgada; c)
ser fumador; d) tener algtn desorden de alimentacion; e) no efectuar
algln tipo de ejercicio; f) consumir grandes cantidades de alcohol,
g) tener niveles bajos de testosterona o estrégenos, segin sea el
caso; h) tomar regularmente corticosteroides, anticonvulsivantes,
medicamentos tiroideos o contra el céncer.

Algunos de los alimentos ricos en calcio son: avena, sardinas,
queso cheddar, leche descremada, yogurt natural, jugo de naranja
enriquecido, salmén vy frijoles.

La ingesta de muchas proteinas y sal aumentan la eliminacién
de calcio por los rifiones, asi como la presencia de intolerancia a la
lactosa. Hay que evitar el sedentarismo, asi como la ingesta de cafeina
en grandes cantidades. En nifios, las bebidas gaseosas disminuyen la
absorcion de calcio. Es recomendable que la mujer postmenopéausica
tenga: en el desayuno, cereal con leche o yogurt; queso cottage con
fruta, al medio dia; y helado de yogurt o pudding de leche, en la
comida.
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