Banos de sol

para fijar el calcio

Contra las enfermedades por descalcificacion:
mucho ejercicio, alimentacion rica en ldcteos y vitamina D.

ara el médico cirujano y Maestro
en Salud Publica, Manuel Bar-
quin Calderdn, el calcio lo fija el
individuo en la medida que crece
y gracias a un ergosterol llamado
vitamina D, que se activa con los
rayos solares. |

En el caso de los adultos mayores, co-
mento el también Divulgador de la Ciencia de
la Academia de la Investigacién Cientifica, la
falta de calcio agrava las consecuencias de los
accidentes que puedan tener, ya que un hueso
fracturado no se recupera con la rapidez nece-
saria y la inmovilidad provoca una mayor des-
calcificacién del cuerpo.

De alli que el ejercicio sea un factor re-
levante para evitar la eliminacién del calcio. En
el caso de los astronautas, ejemplificé el doctor
Barquin Calderén, autor de la investigacién “El
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adulto mayor en América Latina, sus necesida-
des y sus problemas médico sociales”, que es-
tan en el espacio, sin gravedad, movilizan el
calcio de su cuerpo y lo eliminan por la orina,
es decir, se descalcifican.

La forma de los huesos la dan los mus-
culos al contraerse, manifesté el también presi-
dente de la Comisién dictaminadora del 4rea
sociomédica de la Universidad Nacional Auté-
noma de México, el movimiento modela al
hueso y si el muisculo no se mueve hay una ten-

dencia a eliminar el calcio, indicé.

.QUE ES EL CALCIO?

Es el mineral que permite el correcto desarrollo
del tejido Oseo. Estd presente en el 99 por cien-
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adulto mayor debe incluir necesariamente le-
che y sus derivados. En México, a pesar de
que hay 40 millones de gente mal alimentada,
mal nutrida, la dieta es rica en calcio dado
que incluye tortilla —masa de nixtamal enri-
quecida con agua de cal-, frijoles y chile.

[a investigacion del New England
Journal of Medicine, elaborada por cientificos
norteamericanos, demostré que la baja densi-
dad 6sea y la carencia de calcio en la dieta
elevé hasta en 86 por ciento los riesgos de
padecer enfermedades periodontales, princi-
| pal causa de la pérdida de dientes a partir de
los 35 anos.

Mientras la Asociacién Americana pa-
ra el avance de la Ciencia, de Filadelfia, Esta-
dos Unidos, sefala que un adecuado aporte de
calcio en la dieta ayuda a mantener encias sa-
nas; el doctor Barquin recomienda enriquecer
la dieta con leche y sus derivados en la medi-
da “que los viejos, al perder la dentadura, tie-
nen serios problemas de masticacion” y el
lacteo no requiere de dientes sanos para thge-
rirlo.

CAMINAR, ESCALAR Y SOL

to del cuerpo y localizado principalmente en el

esqueleto y los dientes. El resto, son 10nes que

forman parte de la composicién de la sangre, lo
que permite el trabajo arménico del corazon.

Sin esta cantidad de calcio, indica la re-
vista espafiola Fruta Viva, los misculos no se
contraerian correctamente, la sangre na-se coa-
gularia y las terminaciones nerviosas no serian
capaces de transportar mensajes, favoreciendo
la aparici6n de enfermedades Gseas como: Ra-
quitismo, que se presenta principalmente en los
primeros afios de vida; Osteoporosis, descalci-
ficaci6n en la edad adulta; Osteomalacia, re-
blandecimiento de los huesos.

Segin un estudio publicado en The New
England Journal of Medicine, ingerir diaria-
mente 500 mg de calcio y 700 unidades de vi-
tamina D previene la osteoporosis, llegando a
reducir hasta en 50 por ciento el nesgo de frac-
turas derivadas por la enfermedad.

PARA TENER DIENTES SANOS

En opinién del doctor Barquin, la dieta del
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Aun cuando las exposiciones prolongadas a los
rayos ultravioletas pueden generar cancer en la
piel, como lo asegur6 el doctor Barquin Calde-
rén; para Angélica Aragon, actriz mexicana y
portavoz de la campana “Por mas y mejores
afios... unamos esfuerzos” en pro de la preven-
ci6n de la osteoporosis, es menos frecuente que
el padecimiento de esta enfermedad que des-
morona el esqueleto.

LLos rayos solares son muy importantes
en combinacién con la‘vitamina D, afirm¢ la
protagonista de telenovelas afamadas como Mi-
rada de Mujer, tanto como incluir en la dieta
vegetales verdes, naturales y crudos, derivados
de la soya, asi como evitar los refrescos de co-
la, el café, el alcohol y el cigarrillo.

Por su parte, el médico Oscar Antinez,
de la Asociacién Méxicana de Metabolismo
Oseo y Mineral, organizacién que une esfuer-
zos con el Centro Lilly para la Salud de la Mu-
jer, apunt6 que el ejercicio més recomendado es
aquel que implica ir contra la fuerza de grave-
dad, como caminar, trotar o subir escaleras. Zy
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