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La Salud ésea comienza en el iitero, por lo que una buena nutricién es

clave para tener huesos fuertes toda la vida

en los anteriores se hizo hincapié en la importancia que tiene en la prevencion de

esta enfermedad, una equilibrada alimentacion con una adecuada ingesta de cal-
cio, asi como la toma de la vitamina D, ademas de otros micronutrientes cruciales para
la salud ¢sea. La mayoria de las personas no estan recibiendo un valor recomendado
diario de calcio y vitamina D. De hecho, se estima que en todo el mundo 1.000 millones
de personas tienen niveles inadecuados de vitamina D en sangre, y las deficiencias se
encuentran en todas las etnias y grupos etarios.

E | Dia Mundial de la Osteoporosis se celebré el Dia 20 de Octubre. Este afio como

La deficiencia cronica de calcio y que no reciben tratamiento puede tener muchas conse-
cuencias severas, incluso la osteopenia y la osteoporosis. Se ha definido a la osteoporo-
sis como “una enfermedad pediatrica con consecuencias geriatricas”, haciendo énfasis
en el hecho de que la salud 6sea se desarrolla en una etapa muy temprana de la vida; de
hecho, en el (tero.

Un estado nutricional deficiente de la madre puede impactar en el crecimiento 6ptimo del
esqueleto del bebé. Se asocia a un contenido mineral reducido en huesos adultos y en

el pico de masa 6sea y méas adelante en la vida, ademéas de un riesgo mayor de fractura
de cadera.

Mas alla de esto, durante la infancia y la adolescencia es el momento critico para la
construccion de los huesos, ya que en este periodo se aumentan el tamafio y la fuerza
de nuestros huesos de forma considerable. Aproximadamente la mitad de nuestra masa
Osea se acumula en la adolescencia. Este proceso contintia hasta aproximadamente los
veintitrés afios que es cuando se alcanza por lo general el pico de masa dsea (la cantidad
maxima de hueso posible durante el crecimiento del esqueleto).

Es nuestro deber ayudar a los nifios y adolescentes a alcanzar el mayor pico de masa
Osea, ya que esto beneficiara cuando llegue a la edad adulta el que tenga una reserva de
calcio, ya que a diferencia de lo que ocurre en los afios de juventud, un adulto no puede
reemplazar tejido dseo a la misma velocidad con que lo pierde. Se cree que un aumento
del 10% en el pico de densidad mineral, serfa una medida de fortalecer los huesos, y esto
podria retrasar en 13 afios el desarrollo de la osteoporosis.
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