CALCID Y VITAMINA “D” @

EN LA PREVENCION
DE LA OSTEDPDOROSIS
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= Gendtico (hifa de madr con osteoporosis)

= Haza blanca caucasica y asldtica (pero la mestiza también |
= Menopausia precaz (natural o quiningica)

= Edad avanzada

« Estila de vida sedentaria y bago consuma de calcia

= Enfermedades(Artritis Rewmatoide, Hiperparatiroidisme, etc)
= Medicamentos (comicoldes, antiepiéptioos, etc)

Quiknes tienen mds desgo de fracturarsel

@ Personas con fracturas previas
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= Mujeres afosas

Cuindo sospecho que tengo Ostecporasis?

= Conociendo Factores die riesgo para osteoponasis
= Densitometria dsea con ostecpenta significativa u osteaporosis.
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CALCID

En la infancia y adolescencia hay que maximizar el plco de
masa dsea (el nivel mas aho de contenida de calcio en bos
huesas) con consums spropiade de calcio + vitamina 0" y

En la adultez hay que retardar o detener la pérdida dsea que
& inicia lemamente en &41a elapa de la vida y 44
ripidamente en bos primeros 5 afos del inicio de fa
menopausia y luego el proceso se enlentece,

quu-nmllntw da calcio
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El calcio debe consuminglo en forma de alimente o
suplemento, una taza de leche (entera o semi - descremadal
contiene 250 mg de cakio, un vaso comente de yogurt
conitiene 250 mg de calcho y un trozo de queso del tamafo de
un casete contiens 150 mg.

Existen varios tipos de sales de calicoel carbonato que debe
ser bomado con los almentos para una absoeckon y el
calcio citrato que puedi ser omado con el eStomago vadio,
la cantidad promedio de calcio qué requiens un adulta 5
1000 mg. y una mujer con niveles de etrdgencs muy bajos
puede requerir hasta 1500 mg.

'/f:‘.on la Densitometria Osea :ﬂl\
miédico puede: evaluar el riesgos de
fractura y establecer o tipo de
tratamiento mis adecuado para su
paciente.

* Existen diferentes Ipas
realizar el estudio M
sin embargo el mej
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La densitometria dsea se debe
realizar uma vez al afio a partir de
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Imagen microscopica de un
hueso con osteoporosis

Imagen microscdpica de un

hueso sane
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Fractura de cuello de femur
por ostecporasis

Una ingesta mayor de calcke no incrementa la reststencia del
huese [hueso fueme), cuando se consume canlidades
mayores de 2000 mg. por dia se incrementan ¢ rieigo de
desarrollar ciloulios nenales.

Bl calclo es mejor administrarlo despuds de almuerzo y
mesienda, ya que los intestings no ablorben cantidades
mayores 3 600 mg. administrado en b noche previens L
peéedidas nocturnas die hueso, o deberla ser tomada junto al
hierro o las hoemonas tiroldeas, las mismas que
administradas en oo horario, el caltio puede producin
estrefimignto.

La vitamina “0¥" es necesaria para la absoecidn del calcio, pero
no negesariamente debe ser admantstrada al mismo tiempo,
sunque muchos preparados de caktio Ly incorporan en su
composicitn, bas requerimientas son de 400 3 1000 unidadies
por dia dependienda de sus niveles en sangre, una apropiada
exposicidn solares una excelente fuente de vitamina 0, pero
en |a vejer se plerde el precursos de la vitamina "D en La piel
¥ progresivamente s reduce |a abiondion de caldo.
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