DIETA

El menu que cuida

LOS HUESOS

Una baja densidad dsea aumenta el riesgo de
fractura. Te decimos qué tomar y las pautas
de vida que favorecen un esqueleto bien fuerte.

POR SONIA CORONEL

n Espana la osteoporo-
sis afecta a una de cuatro
mujeres posmenopausi-
cas. ¢Es posible prevenir-
la? “Hay que seguir una adecuada
alimentacién durante toda la vida,
donde no falte un buen aporte
de calcio y vitamina D, practicar
deporte con moderacién desde la
adolescencia, reducir el estrés, cui-
dar la calidad del suefio y evitar una
excesiva exposicién al sol”, explica
Domigo Carrera, médico especialis-
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ta en nutricién del centro Médico-
quirurgico de enfermedades diges-
tivas (cmed.es). A continuacién
analizamos los factores protectores
mencionados del tejido dseo.

¢QUE ALIMENTOS SON BASICOS?

Aquellos que contienen calcio y vita-
mina D. “El primero se encuentra
en los licteos, la clara de huevo, los
vegetales de hoja verde, ciertas frutas
(kiwi, fresa, frambuesa, higo, ciruela,

papaya y grosella), legumbres, pesca-

dos y mariscos”. ;Y qué pasa con la
vitamina D? Es fundamental cuidar
sus niveles. “Si hay déficit, el calcio se
pierde por la orina y aumenta con-
siderablemente el riesgo cardiovas-
cular”, explica Carrera. s Tus aliados?
Cubre los requerimientos con la die-
ta (adereza con aceite de oliva, toma
licteos enteros, aceite de higado de
bacalao o frutos secos a diario y pes-
cado azul y setas tres veces por sema-
na) y propicia su sintesis a través del
sol. El astro rey activa la provitamina
D alojada en la piel. “Toma de 10 a
15 minutos diarios sin fotoprotector,
fuera de las horas centrales del dia”,
comenta Dilifer Freites, reumatélo-
ga del Hospital Nuestra Sefiora del
Rosario (hospitalrosario.es).

LADRONES DE CALCIO

Hay determinadas sustancias que
aumentan la eliminacién de calcio
por la orina o su absorcién. “Limita
el consumo de sal, de cafeina, evita
el exceso de hierro y de proteinas y
vigila los alimentos que contienen
fitatos (espinacas, tomate, acel-
gas, nueces y cereales integrales)”,
comenta Carrera. También secues-
tran este mineral los hdbitos téxi-
cos. “El tabaco, ademis, disminuye
la oxigenacién del hueso y el alco-
hol favorece la descalcificacién”.

EL ESTILO DE VIDA CUENTA
Aparte de tener una adecuada ali-
mentacién durante toda la vida, la
doctora Freites aconseja evitar el
sobrepeso y realizar alguna actividad
fisica. “Caminar, montar en bicicleta,
hacer gimnasia de mantenimiento o
danza, generan efectos beneficiosos
sobre la salud 6sea y muscular”. Tam-
bién habla de prevenir las caidas en las
personas mayores debido al riesgo de
fracturas. “Es bésico tener una buena
iluminacién nocturna, usar zapatos
con suela antideslizante y evitar las
por superficies resbaladizas”.

LA OSTEOPOROSIS SE
PRODUCE PORQUE EL
TEJIDO OSEO NO CUENTA
CON LOS NUTRIENTES
PARA RECONSTRUIRSE.

DESAYUNO

® Opcién 1:

zumo natural de papaya, fresa
y frambuesa +
vaso de yogur
desnatado +
tostada de pan
de semillas con
huevos revuel-
tos + té verde.
® Opcidn 2: bol
de fruta picada
(kiwi, ciruela,
fresa, papaya)
+ café descafei-
nado con leche
semidesnatada
+ tostada de pan de centeno
con tomate, queso mozzarella,
albahaca vy aceite de oliva extra
virgen.

MEDIA MANANA
® 10 nueces, almendras o
anacardos + infusion.

COMIDA

® Opcién1

- Primer plato: crema de calaba-
za 'y puerro

- Segundo plato: salmon al
horno con langostinos con una
guarnicion de champifiones

- Postre: cuajada con grosellas

® Opcidén 2

- Primer plato: ensalada de
espinacas, lechuga, berros,
setas y brocoli con vinagreta de
sésamo.

- Segundo plato: alubias gui-
sadas con almejas y salsa de
perejil.

- Postre: requesodn con nueces.

® Opcion 3

- Primer plato: verduras saltea-
das al wok (alcachofas, setas
shiitake, brécoli, cebolla, tofu,
aceite de sésamo vy salsa de soja.

J ‘ UANDO HAY QUE SUPLEMENTAR
e En el caso de tener una ostopenia (descalcificacion leve) se necesita un com-
plemento de calcio y vitamina 25 OH D. “Normalmente se produce si la persona no
se alimenta bien, tiene una enfermedad que dificulta la absorcion intestinal (hemo-
cromatosis, by-pass gastrico, enfermedad de Crohn) o si sufre una dolencia que
favorece la eliminacion de calcio (diarreas crdnicas, sindrome nefrotico)”.

MENU TIPO PARA PACIENTE
CON OSTEOPOROSIS

- Segundo plato: sardinas
braseadas con guarnicion de
patatas asadas, col y acelgas.
- Postre: kéfir con semillas de
amapola.

MERIENDA
® 5 higos + yogur desnatado.

CENA

©® Primeros platos:

- Sopa miso a la jardinera (con
calabaza, cebolla, espinacas, col

y tomates).

- Mejillones al vapor sazonados
con curry.

- Ensalada de tomate, berros y
anchoas con vinagreta de soja.

©® Segundos platos:

- Revuelto de setas variadas y
mozzarella.

- Tosta de pan multicereal con
aguacate, lechuga y gambas
con aceite de oliva y limaon.

- Atun rojo a la plancha con
guarnicion de lentejas estofadas
e infusion de perejil.

PRECAMA .
® 5 pista- ‘
chos + ‘
infusion. 1
de man-
zanilla

LA OSTEOPOROSIS es mas frecuente en la menopausia. “En esta estapa, aclara Ca-
rrera, bajan los estrégenos que regulan la formaciéon del hueso y favorecen la presen-
cia de calcio y vit. D para recomponerlo”. Ten en cuenta que esta dolencia es silenciosa
(no causa sintomas) y se confirma mediante una densitometria. “A los suplementos ya
mencionados se anade un fijador de calcio (biofosfatos o anticuerpos monoclonales)”.
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