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Redacción

La ingesta de vitamina D ayuda a
fijar el calcio en los huesos y man-
tener una buena salud ósea, se-
gún conclusiones presentadas en
el XV Encuentro Nacional de Sa-
lud y Medicina de la Mujer, que se
celebra en la Real Casa de la Mo-
neda en Madrid. Para el doctor Ni-
colás Mendoza, profesor del De-

partamento de Obstetricia y Gine-
cología de la Universidad de Gra-
nada, la vitamina D es esencial pa-
ra garantizar y regular el correcto
funcionamiento de multitud de
funciones en el ser humano, sobre
todo las relacionadas con el ade-
cuado desarrollo y mantenimien-
to de la masa ósea. “Está íntima-
mente relacionada con los meca-
nismos de mejora de la biodispo-
nibilidad del calcio, y conjunta-
mente con otros nutrientes, como
la vitamina K, contribuye de ma-
nera decisiva a lograr su absorción
y fijación en el hueso”.

Según un estudio publicado en
la revista The Bone & Joint journal,
“la insuficiencia de vitamina D ha
mostrado ser un factor de riesgo
para las fracturas vertebrales por
fragilidad tanto en hombres como

en mujeres”. A pesar de ello, ad-
vierte el doctor Mendoza, “la in-
gesta de vitamina D es inadecuada
en España y se conoce que, a conse-
cuencia de ello, hay una mayor fre-
cuencia de enfermedades cardio-
vasculares, metabólicas y osteopo-
rosis en mayores de 50 años como
también, y de manera más concre-
ta, en mujeres adultas”.

Las enfermedades óseas afectan
sobre todo al género femenino: un
66% por ciento de los pacientes

tratados por este tipo de afecciones
son mujeres.

El doctor Mendoza incide en la
necesidad de sensibilizar a la po-
blación en la importancia de las vi-
taminas D y K como complemen-
tos indispensables a una adecuada
ingesta de calcio, y que, conjunta-
mente con la práctica habitual de
ejercicio y una alimentación equi-
librada, sean los principales ins-
trumentos para lograr una ade-
cuada densidad ósea.

Un estudio publicado en enero
en Journal of Clinical Nutrition re-
vela que la leche enriquecida en
calcio reduce la pérdida ósea en la
espina dorsal de mujeres sanas
posmenopáusicas. Sin embargo,
no todo el calcio que contienen los
alimentos es asimilado por el cuer-
po del mismo modo.

Los niveles adecuados de vitamina
D permiten blindar la salud ósea
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El 71,6% de los universitarios y el
62,8% de los alumnos navarros
que terminan Educación Secunda-
ria Obligatoria apenas siguen las
pautas de la dieta mediterránea.
Así lo destaca la última obra del
doctor Teodoro Durá Travé, profe-
sor de Pediatría de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Na-
varra. Según el autor, esto significa
que una proporción importante de
adolescentes y universitarios se
encuentran en riesgo de padecer
alguna carencia o desequilibrio nu-
tricional. Tal y como se desprende
del trabajo, los jóvenes de la Co-
munidad foral consumen carne ca-
si a diario y de forma recurrente;
mientras que el consumo de ali-
mentos de origen vegetal, como
verduras y hortalizas, legumbres y
frutas es “francamente menor y,
casi testimonial el consumo de
pescado; siendo el de lácteos y ce-
reales relativamente limitado”.

La dieta
mediterránea
no cuaja

D. S.

Más detalles
sobre el
efecto de la
cerveza en el
metabolismo

Redacción

El consumo moderado de
cerveza puede influir en la
prevención, control y evolu-
ción de la Diabetes Mellitus,
según la Sociedad española
de Diabetes. En una rueda de
prensa en San Sebastián, el
representante de la citada so-
ciedad, el doctor Franz Mar-
tín, ha presentado la revisión
bibliográfica Efecto preventi-
vo y protector del consumo
moderado de cerveza en la dia-
betes Mellitus. En el documen-
to se destaca que la alimenta-
ción es uno de los factores que
más influye para prevenir es-
ta enfermedad y que las isohu-
mulonas y el xantohumol,
presentes en la cerveza, “son

importantes en la prevención
de la Diabetes Mellitus y am-
bos compuestos juegan un pa-
pel en el control de esta enfer-
medad y sus complicaciones”.

Martín, catedrático de Nutri-
ción y Bromatología de la Uni-
versidad Pablo de Olavide de
Sevilla, ha subrayado que la
cerveza es “rica en polifenoles
y podría ser que estos compues-
tos indujeran una modificación
de la flora intestinal y que este
cambio generara una microbio-
ta con un balance que contribu-
yera a la mejora de la inmuni-
dad intestinal”. “De esta mane-
ra, un consumo moderado de
cerveza podría proteger frente
al desarrollo de Diabetes Melli-
tus 1 en personas con predispo-
sición a tener esta enfermedad”
ha asegurado.

◗ PREVENCIÓN
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La prevención de la obesidad in-
fantil es una tarea de toda la so-
ciedad pero sobre todo el papel
de los padres y madres es funda-
mental a la hora de influir día a
día en las actitudes y conductas
de sus hijos, especialmente du-
rante los primeros años de la in-

fancia, cuando la adquisición de
los hábitos es crucial.

Por este motivo, el Instituto
DKV de la Vida Saludable, con la
colaboración de la Fundación
Thao, han creado los La salud in-
fantil en la mesa: los 10 mejores
consejos, con el que pretenden
promover la importancia de la co-
mida en familia y ofrecer a los pa-

dres y madres y/o cuidadores los
mejores consejos y estrategias pa-
ra facilitar que los niños y las ni-
ñas adopten hábitos adecuados y
saludables durante las comidas y
prevenir así la obesidad infantil.

Los 10 mejores consejos na-
cen a raíz del I Estudio del am-
biente durante la hora de la co-
mida en la infancia, una investi-

gación pionera en España, y que
ha consistido en estudiar las in-
teracciones familiares y exami-
nar la dinámica familiar duran-
te la hora de la comida, reco-
giendo las estrategias que usan
los padres y madres para influir
en la comida de sus hijos, el uso
relativo de cada estrategia y la
respuesta de los niños y niñas
dentro del contexto de la hora
de la comida en el hogar.

Comer en familia, evitando la
televisión y adaptar las raciones
son algunas de las claves que
aportan los y las especialistas

La obesidad infantil se puede prevenir
con hábitos adecuados y saludables

ARCHIVO

La tele, prohibida en las comidas.

◗ ALIMENTACIÓN

Un 66% de las

personas tratadas

por patrologías

óseas son mujeres
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