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Plan 
contra la 
artritis 

Rocío Zamora / Periodista Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime

¡Contrólelas!

Flory Villalobos es una mujer de la 
tercera edad, muy activa y posi-

tiva. Su mayor alegría es disfrutar de 
sus hijos y nietos, pero cuando viene 
el dolor, ese que siente desde lo más 
profundo de su cuerpo, no hay poder 
humano que logre sacarla de su cama.

“Me nubla la ilusión, me quita la ale-
gría de todo lo que me rodea. Me gana 
la batalla y me manda a la cama por 
días y a veces semanas”, nos cuenta.

La artritis es una dolencia del 
sistema inmunológico, una inflama-
ción en los tejidos que rodean las ar-
ticulaciones, y en su condición más 
grave puede afectar el corazón, los 
ojos o los pulmones.

Para controlar este padecimien-
to se debe empezar por una gran 
fuerza de voluntad y cambiar la in-
gestión desproporcionada por una 
alimentación balanceada y saluda-
ble. También ayuda hacer ejercicios 
moderados, y dormir en un colchón 
duro y cálido con cobijas ligeras.

A continuación algunas recomen-
daciones nutricionales de la especia-
lista Rebeca Hernández:

Grasas esenciales
Los ácidos grasos omega 3 cum-

plen una importante función en la 
respuesta inflamatoria de las arti-
culaciones. Se deben consumir 3 

No podemos afirmar 
que una dieta especifica 
cure o prevenga la 
artritis, pero es un 
hecho que un plan de 
alimentación saludable 
le ayudará a controlar 
el dolor. 
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gramos de ácidos grasos omega 3 
al día, por lo que debe aumentar la 
ingesta de pescado.

El salmón, la sardina y la trucha 
salmonada contienen 1 gramo de 
aceites esenciales por cada 3 onzas 
de carne, mientras que el atún de 
carne blanca contiene 1 gramo por 
cada 4 onzas.

“Una estrategia es comer 3 on-
zas de pescado rico en omega 3, al 
menos cuatro veces a la semana, y 
tomar al día 2 gramos de suplemen-
tos”.

Dieta mediterránea
Esta dieta es rica en omega 3: 

aceite de oliva, muchas frutas y ve-
getales no harinosos, y reemplaza 
las harinas refinadas por cereales 
integrales y leguminosas.

Para Hernández, esta comida 
es muy balanceada, y no solo le 
ayudará a controlar su peso, sino a 
evitar inflamaciones dolorosas.

Dieta vegetariana
Según los médicos, este 

tipo de alimentación ayuda 
a mejorar los síntomas y el 
estado de la enfermedad. 
Podría ser la respuesta para 
quienes no ven mayores pro-
gresos en su padecimiento.

Si piensa adoptar este régimen, 
tenga cuidado con el consumo de 
grasas saturadas (carnes no magras 
y leche).

Vitamina E
Es un antioxidante que protege 

las células del daño que le causan los 
radicales libres. Puede consumirla en 
yema del huevo, aceites vegetales, se-
millas de girasol, semillas de ajonjo-
lí, maní, nueces y chile dulce. B

Fuente:
• Rebeca Hernández, nutricionista. Clínica Von 
Saalfeld. Tel.: 256-8067. Correo electrónico: 
rhernandez@saborysalud.com.

Sano y balanceado
Mantenga una buena dieta 
que promueva la salud en 
general.
• Panes integrales y cere-

ales.
• Frutas y hortalizas.
• Productos bajos en grasas 

saturadas.
• Consumo moderado de 

sal y azúcar.
• Evite el alcohol y no 

fume.
• Cuide su peso, ya que el 

sobrepeso obliga a un 
mayor esfuerzo de las 
articulaciones.
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Comerse un helado, una pizza, 
un atún enlatado, un chocolate, 

o beberse un vaso de leche o de mal-
ta, es un privilegio que no todas las 
personas tienen.

Existe al menos un 7 por ciento 
de los bebés y un 3 por ciento de los 
adultos para quienes la leche de vaca 
es un enemigo de su buena salud.

¿Por qué? La respuesta es muy 
sencilla, pero sorprendente. 

La leche está compuesta por múl-
tiples proteínas, carbohidratos (azú-
cares), grasas, minerales y vitaminas. 
Sin embargo, en algunas ocasiones, 
el organismo identifica las proteínas 
de la leche como enemigas y genera 
una respuesta anormal: la alergia.

Hay dos de proteínas que pro-
ducen esta reacción: la caseína y las 
proteínas presentes en el suero de la 
leche. 

La caseína es la sustancia que 
aparece al cortarse la leche y equi-
vale al 80 por ciento del total de las 
proteínas de este líquido. Las demás 

proteínas representan el restante 20 
por ciento y se encuentran en la par-
te acuosa de la leche. 

Un bebé o una persona adulta 
pueden ser alérgicos a uno de los 
dos tipos de proteína o a ambas: 
de esto depende la severidad de los 
síntomas. 

Comúnmente las personas pa-
decen la llamada alergia de acción 
retardada que produce vómito, agi-
tación o irritabilidad, diarreas leves 
con sangre e incapacidad para au-
mentar de peso.

Por su parte, la alergia de apari-
ción rápida se caracteriza por lesio-
nes en la piel o ronchas, y la hin-
chazón de partes del cuerpo por la 
retención de líquidos.

Las víctimas
La reacción alérgica a la leche 

ocurre por primera vez cuando los 
bebés prueban una fórmula confec-
cionada a partir de leche de vaca o 
cuando la madre que da de mamar, 

¿No tolera la leche?  
Cuide lo que come  
Si padece de alergia a la leche, se sorprenderá al saber que 
subproductos de ella se encuentran en las carnes procesadas, 
embutidos y enlatados como atunes y jugos.

Alejandra Vargas M./ Periodista 
Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime
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 transmite a través de la lactancia 
alguna de las proteínas de leche de 
vaca a su bebé.

“Ningún bebé es alérgico a la 
leche materna, de allí que sea pre-
ferible su consumo”, explica la pe-
diatra Sonia Chaves, presidenta de 
la Comisión Nacional de Lactancia 
Materna. 

La mayoría de los niños supera-
rá la alergia a la leche a los dos o 
tres años de edad. En los adultos es 
más difícil de erradicar, pero no es 
imposible.

La alergia a la leche se encuen-
tra entre las ocho alergias más co-
munes en todo el mundo. Solo en 
casos muy raros, esta alergia puede 
ser potencialmente mortal porque 
desencadena un cuadro llamado 
anafilaxia, el cual puede provocar 
el descenso de la presión arterial, el 
estrechamiento de las vías respirato-
rias y la hinchazón de la lengua de 
una persona, lo que le dificulta la 
respiración. 

Receta “a la carta”
 “Cuando uno padece esta aler-

gia, se entera de que hay muchas 
cosas que contienen leche, como 
carnes procesadas, panes y atún en-
latado. Por eso, uno tiene que em-
pezar a adecuar la dieta”, reconoce 
Gabriela Flores, estudiante de eco-
nomía y periodista.

Con el fin de evitar los alimentos 
que contienen leche, es importante 

para estas personas o para sus en-
cargados (padres) que aprendan a 
leer las etiquetas de los alimentos.

Las palabras “no lácteo” en la eti-
queta de un producto, indican que 
este producto no contiene mante-
quilla, crema ni leche. Sin embargo, 
no garantiza que no contenga otros 
ingredientes lácteos. 

Una "D" en la etiqueta de un pro-
ducto junto a una “K” o “U” indica la 
presencia de la proteína de la leche. 

Si se trata de alimentar a un bebé 
alérgico a la leche, lo recomendable 
es el cambio a una fórmula ela-
borada con soya. En ese caso, 
todos los productos 
lácteos deben elimi-
narse de la dieta de 
la madre.  

Al comer fuera de 
su casa, pida las comi-
das más sencillas y haga 
preguntas específicas al 
personal del restaurante 
acerca de los ingredientes 
de los platillos del menú. B

Fuentes: 
• Dra. Sonia Chaves. Presidenta de la Comisión 
Nacional de Lactancia Materna. Pediatra del 
área de Atención Integral de la Caja Costarri-
cense del Seguro Social (CCSS) y especialista en 
lactancia materna. Tel.: 257-6244.
• Olman Riggioni Cordero. Asociación Costarri-
cense de Alergología e Inmunología. Tels.: 237-
5912 y 238-0806. 
• Asociación de Información sobre Asma y Aler-
gias de Canadá. www.aaia.ca. 
• Food Allergy Iniciative. www.foodallergyini-
tiative.org

¡Contrólelas!
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Leche de soya
El hecho de no consumir leche en la dieta puede causar una in-

suficiencia de calcio, vitamina D, riboflavina y proteínas; por tan-
to, es necesario un sustituto de la leche. Los preparados de soya 
para biberón son sustitutos adecuados para los bebés menores de 
2 años y para los niños que empiezan a caminar. La leche de soya 
y la de arroz también son buenas alternativas. Los infantes mayo-
res pueden consumir también leche de vaca tratada con lactasa. 
La leche de cabra es baja en lactosa, pero solo se puede dar a los 
chicos, si está adecuadamente fortificada con las vitaminas y los 
aminoácidos esenciales.

No es lo mismo la 
alergia a la leche 

que la intolerancia 
a la lactosa (el 

azúcar de la leche), 
aunque tienen 

síntomas similares. 
La primera afecta el 
sistema inmune, y la 
segunda, el aparato 

digestivo. 



Gerald Montero R./ Caja Costarricense de Segu-
ro Social 
Fotografía: Anny Leiva

La selección inadecuada de los 
alimentos puede 

afectar gravemente 
la salud de nuestra 
sonrisa y convertirse 
en el principal pro-
blema oral: la caries 
dental.

Según explica 
el Dr. Juan Carlos 
Obando Hernández, odontólogo 
del Área de Salud de Alajuelita, 

la caries dental es uno de los pro-
blemas que se observa con mayor 
frecuencia en la población costa-
rricense y consiste en la desmine-

ralización del diente 
debido a la acción 
de bacterias. Esta 
se produce cuan-
do consumimos 
alimentos ricos en 
azúcares, principal-
mente la sacarosa o 
el azúcar de mesa, 

y carbohidratos como los presen-
tes en las harinas refinadas.

¡Contrólelas!
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El consumo de 
azúcar refinada, en 

diferentes momentos 
del día, tiene mayor 

impacto que la 
cantidad total de 

sacarosa consumida 
durante todo el día.

Dieta sana,

sonrisa sana



¿Qué sucede?

Cuando nuestro organismo pro-
cesa estos alimentos, las bacterias 
presentes en la placa dental –pelícu-
la pegajosa que se adhiere a nues-
tros dientes–, producen ácidos que 
atacan el esmalte.

“El ácido –producto de las bacte-
rias–, va corroyendo el diente hasta 
llegar a las capas interiores”, agrega 
la Dra. Viviane Whitter Chambers, 
jefe del Servicio de Odontología de 
Alajuelita.

Whitter recuerda que tanto los 
carbohidratos como los azúcares 
se encuentran muy presentes en 
la dieta de niños y jó-
venes costarricenses, 
quienes los consumen 
principalmente durante 
su estancia en los cen-
tros educativos. “Cada 
vez que usted come un dulce, se 
desmineraliza parcialmente el es-
malte, por lo que debe procurar 
hacerlo en un solo momento del 
día e inmediatamente lavarse los 
dientes. Así se reduce el impacto”, 
indica.

Los problemas relacionados con 
la nutrición también pueden ocasio-
nar otros problemas en la cavidad 
oral. Por ejemplo, cita el doctor 
Obando, las personas que padecen 
de diabetes y que requieren una die-
ta especial, suelen tener problemas 
para la adecuada cicatrización en 
las encías.

Sonrisas saludables

Comer una dieta balanceada, que 
incluya suficientes frutas y vegetales, 
constituye la mejor manera de mante-
ner una sonrisa saludable; así lo ase-
guran odontólogos y nutricionistas 
consultados por BienESTAR.

Regular la ingestión de alimentos 
con azúcar refinada, las comidas rápi-
das y el consumo continuo de dulces, 
es vital, según los odontólogos, para 
evitar la aparición de caries dentales.

La Licda. Natalia Piza Rodríguez, 
nutricionista de la Clínica Central de 
la Caja Costarricense de Seguro So-
cial, indica que “es favorable el con-

sumo de alimentos de 
masticación más lenta 
(más fibrosos), como la 
zanahoria, y los alimen-
tos que aumenten la 
alcalinidad de la saliva 

–como el maní y el queso–, pues esto 
puede promover una menor apari-
ción de caries”.

Estos alimentos, unidos a una 
buena limpieza oral (al menos tres 
lavados al día) y a la consulta odon-
tológica cada seis meses, le pueden 
asegurar una sonrisa saludable por 
muchos años. B

Fuentes:
• Dr. Juan Carlos Obando Hernández, odontólo-
go. Área de Salud de Alajuelita.
• Dra. Viviane Whitter Chambers, jefe del Servi-
cio de Odontología de Alajuelita.
• Licda. Natalia Piza Rodríguez, nutricionista. 
Clínica Central de la Caja Costarricense de Se-
guro Social.

BienESTAR 43

El agua es la 
principal fuente 
de flúor para el 

organismo.
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Cuando el hígado 
da problemas 

El hígado constituye el principal 
filtro purificador de nuestro 

organismo; mantenerlo saludable 
es fundamental para gozar de un 
estado general de bienestar. Por 
eso, cuando este órgano presenta 
problemas, se debe realizar un cui-
dadoso control de nuestra alimen-
tación. 

Según indica la Licda. Natalia 
Piza Rodríguez, nutricionista de la 
Clínica Central de la Caja Costa-
rricense de Seguro Social, ante un 
paciente con alguna enfermedad 
en el hígado, el principal objetivo, 
desde el punto de vista nutricio-
nal, es evitar la malnutrición y una 
mayor lesión de los hepatocitos, 
células que conforman el hígado, 
y tratar de que estos se regeneren. 

“Es muy común que el paciente 
con enfermedad hepática presente 
problemas de malnutrición, sobre 
todo con enfermedades ya avanza-
das. Estos pacientes reducen mu-
cho su consumo de alimentos por-
que sufren de anorexia, pierden el 
gusto por la comida, hay náuseas, 
vómito, y un malestar general que 

hace que eviten comer”, sostiene 
Piza. 

El alcohol, la grasa, la cafeína 
y los condimentos son algunas de 
las sustancias que con mayor fre-
cuencia se deben regular en perso-
nas con dolencias hepáticas. Sin 
embargo, cada caso se debe ana-
lizar por separado, pues según el 
padecimiento y el estadio específi-
cos, se modificará el plan nutricio-
nal de la persona. 

Algunos ejemplos 
La Licda. Ingrid Escalante Ra-

ventós, especialista en nutrición 
del Hospital San Vicente de Paúl en 
Heredia, explica que, por ejemplo, 
si la persona padece de una he-
patitis (inflamación en el hígado), 
el consumo de proteína debe au-
mentarse; si sufre de cirrosis, debe 
mantenerse en el mismo nivel; y si 
presenta una encefalopatía, debe 
disminuirse. 

En el caso de las personas que 
requieren modificar el consumo 
de carbohidratos, es normal que 
el profesional en nutrición procure 

¡Contrólelas!

Gerald Montero R./ Caja Costarricense de Seguro Social
Fotografía: Rodrigo Montoya y © 2000-2007 Dreamstime
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Reducir el consumo de azúcares y harinas 
refinadas es vital para mantener su hígado 

en estado óptimo.
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¡Contrólelas!

reponer la glucosa a partir de los 
llamados carbohidratos complejos, 
que se encuentran presentes en ha-
rinas, arroz, pan, tortillas, garban-
zos, papas, yuca y camote, entre 
otros, y evitar los carbohidratos 
simples, como los contenidos en el 
azúcar refinada y la miel. 

El consumo de cobre debe res-
tringirse en aquellos pacientes que 
padecen de encefalopatía hepática. 
Este mineral está presente en la car-
ne de cerdo, la avena, los productos 
integrales, los frijoles, los frutos se-
cos, el cacao, las vísceras (como el 
riñón y el hígado), y el aguacate, 
entre otros. 

Cuando el paciente sufre de aci-
tis (acumulación de agua en el ab-
domen) y edemas, se debe restrin-
gir el consumo de líquidos y sodio 
mientras se soluciona el problema.

En cuanto a las grasas, su con-
sumo debe observarse con especial 
cuidado. Es necesario asegurar una 
ingesta adecuada de ácidos grasos 
esenciales, conocidos como omega 
3 y omega 6, y de ácidos grasos de 
cadena media, como los presentes 
en el aceite de coco y las semillas 
de maní y girasol. 

Cuide su hígado 
Procure que su alimentación 

sea blanda; es decir, sin exceso de 
condimentos, sin chile picante ni 
irritantes. Fracciónela en al menos 
cinco tiempos de comida al día.

Ingiera proteínas de origen ve-
getal, como las que surgen de la 
combinación de arroz con frijoles. 
Reduzca las carnes rojas y blancas, 
y vigile el de leche y huevos. 

Evite carbohidratos provenien-
tes de azúcar refinada, pues esta 
puede propiciar depósitos de gra-
sa en el hígado, y complicar la en-
fermedad o hacer que la recupera-
ción sea más lenta. 

Reduzca la sal y elimine total-
mente el alcohol. 

Consuma frutas, vegetales, lác-
teos descremados, granos ente-
ros, leguminosas y carnes magras, 
como la pechuga de pollo sin piel 
y la carne molida sin grasa. B

Fuentes:
• Licda. Natalia Piza Rodríguez, nutricionista 
de la Clínica Central de la Caja Costarricense 
de Seguro Social. 
• Licda. Ingrid Escalante Raventós, especialista 
en nutrición del Hospital San Vicente de Paúl, 
en Heredia.

Maricruz Arias Hernández padece del hígado, 
debe evitar las grasas y no tolera la lactosa.
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no tiene preferencias

La anemia o insuficiencia de 
glóbulos rojos es producto de 

algún trastorno en el organismo 
humano, y por tanto, es considera-
da un signo de enfermedad, según 
el criterio del hematólogo Jorge 

Chaves Villalobos, del Hospital 
Calderón Guardia.

De acuerdo con el médico, exis-
ten muchas y variadas causas que la 
originan, y entre las más frecuentes 
está la falta de hierro. Este es un 

Se trata de un padecimiento que afecta a un 
alto porcentaje de costarricenses, problema 
que muchos expertos atribuyen al tipo de 
dieta que caracteriza a nuestra población.

La anemia 

Damaris Marín Camacho/ Caja Costarricense de Seguro Social 
Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime
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¡Contrólelas!

elemento vital para la fabricación 
de la hemoglobina, la parte de la 
sangre que se encarga de transpor-
tar el oxígeno a todos los tejidos 
del cuerpo.

La disminución de hierro en el 
organismo provoca que el estóma-
go no tenga la suficiente cantidad 
de ácidos para transportar las mo-
léculas de este metal, que es absor-
bido por el intestino, afirma el espe-
cialista, quien también recomienda 
el consumo regular de ese mineral, 
en especial a todas las mujeres en 
edad fértil: un mes antes de quedar 
embarazada y durante el período 
de lactancia.

El especialista aclara que esta 
medida se debe adoptar sobre todo 
durante el embarazo, cuando el 
volumen de sangre de la madre au-
menta hasta un 50 por ciento, con 
lo cual se reduce la concentración 
de glóbulos rojos; situación normal 
siempre y cuando los niveles san-
guíneos no bajen demasiado.

Debemos recordar que el feto 
necesita de la sangre de su madre 

Generosa inversión
Casi ¢550 millones gastó la Caja Costarricense del Seguro 
Social en el 2006 para comprar hierro

Producto  InversIón
22 millones de tabletas ¢260 millones
306 mil frascos ¢257 millones
58 mil ampollas inyectables ¢33 millones
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La hemoglobina es una 
proteína rica en hierro que 
da a la sangre su color rojo. 
Transporta oxígeno desde los 
pulmones al resto del cuerpo.

para su desarrollo. De ahí la im-
portancia de que posea una buena 
cantidad de glóbulos rojos, para 
evitar la aparición de una anemia, 
enfermedad que, sin lugar a dudas, 
comprometería a ambos, pero en 
especial al bebé, quien correría el 
riesgo de nacer con bajo peso.

Para no tener que enfrentarse a 
situaciones como esta, Chaves en-
fatiza que, desde muy joven, toda 
mujer debe procurar tener una nu-
trición adecuada, en la cual no falte 
el hierro ni la vitamina B12, tan ne-
cesarios en la producción de glóbu-
los rojos.

¿Y las vegetarianas?
Cuando la mujer no come nin-

gún alimento o producto de origen 
animal, tiene mayores probabilida-
des de no contar con la cantidad ne-
cesaria de hierro en su organismo. 

En caso de un embarazo, debe utili-
zar un sustituto.

La Caja Costarricense de Seguro 
Social dispone, para las embaraza-
das, de hierro en tres presentacio-
nes: cápsulas, inyectable o jarabe. 
Los especialistas coinciden en que 
las mujeres embarazadas deben co-
menzar a incrementar el consumo 
de hierro, una vez que han pasado 
el período de achaques; o sea, des-
pués del tercero o cuarto mes de 
gestación.

Otros orígenes
Otros problemas que también 

desencadenan la anemia son los 
sangrados menstruales, sangrados 
por fibromas, tumores del cuello del 
útero, procesos inflamatorios cróni-
cos, deficiencias renales o hepáticas 
crónicas, pérdida súbita de sangre 
por cirugías, accidentes, hemofilia, 
herencia y ciertos medicamentos, 
de acuerdo con el hematólogo. En 
estos y otros casos, se debe tratar de 
eliminar dichas causas para contro-
lar la anemia, insiste Chaves. B

Fuente:
• Dr. Jorge Chaves Villalobos, hematólogo. 
Hospital Calderón Guardia. Tels.: 212-1179 y 
212-1204.

En breve
La anemia se diagnostica medi-
ante un análisis de sangre, que 
detecta los niveles de hemo-
globina y hematocritos. Sus 
síntomas más comunes son pali-
dez, fatiga, mareos, dificultad 
respiratoria y taquicardia.
Su principal tratamiento 
consiste en la ingestión de 
un suplemento de hierro y de 
alimentos que contengan dicho 
mineral en grandes cantidades, 
como carnes rojas, pescado, 
mariscos, frijoles, arvejas, pan y 
cereales, entre otros productos.



Cerca de un 25 por 
ciento de la población 

adulta padece síndrome 
metabólico, un conjunto 

de enfermedades que 
pueden causar más 
daño que si se pre-
sentaran de forma 
individual.

“Son zorros de 
un mismo piñal”, 
señala el Dr. Car-
los Arguedas Cha-
verri, jefe de Me-

dicina Interna 
del Hospital 
México, al 
describir este 
grupo de pa-
decimientos 
que están 
golpeando 
con severi-

Del total de pacientes 
atendidos por obesidad 
en el 2006, el 35 por 
ciento presentó síndrome 
metabólico. 

¡Ojo con el
Síndrome metabólico!

Rodrigo A. Solís J./ Caja Costarricense de 
Seguro Social
Fotografia: © 2000-2007 Dreamstime

¡Contrólelas!
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dad a la población costarricense.
La diabetes, la hipertensión arte-

rial, las dislipidemias y la obesidad 
son las enfermedades que encierran 
este síndrome y que ahora está afec-
tando a población por encima de 
los 35 años. 

Ante este panorama, una die-
ta balanceada y actividad física en 
forma regular se convierten en los 
principales aliados para vencer este 
conjunto de padecimientos. 

Se puede prevenir o mejorar
Una cintura cuyo diámetro supe-

ra los 101,6 cm en el hombre, y los 
88,9 cm en la mujer, es suficiente 
motivo para poner en cintura los 
malos hábitos alimenticios y al sen-
dentarismo. 

El tejido adiposo, sobre todo el 
visceral o abdominal, es especial-
mente nocivo para el organismo. 

El cuerpo empieza a emitir se-
ñales de alarma: mucha sed, orinar 
más de lo normal y decaimiento.

Este síndrome no es una enfer-
medad que solo afecte a las perso-
nas con sobrepeso y obesidad, sino 
que podría aparecer en cualquier 
individuo que tenga una dieta poco 
balanceada.

De acuerdo con los especialistas, 
el estrés, los factores genéticos y 
ambientales también influyen en la 
aparición del síndrome. 

La Licda. Raquel Araya, nutricio-
nista del Hospital Calderón Guar-

dia, afirma que un plan alimenticio 
balanceado y adecuado a cada nece-
sidad va a producir pérdida de peso 
moderada: entre un 5 y un 10 por 
ciento del peso corporal, lo cual ten-
drá efectos positivos en la salud. Por 
ejemplo, el control de los niveles de 
azúcar y de la presión arterial para 
reducir el riesgo de enfermedad car-
diovascular. 

 En el control de peso no solo es 
importante la cantidad de calorías 
ingeridas, sino también la composi-
ción de la dieta, como la cantidad y 
la calidad de los carbohidratos, las 
grasas saturadas, el colesterol y los 
azúcares simples. 

El consumo de vegetales de hojas 
verdes –que tienen fibra–, la elimi-
nación o la reducción a la mitad de 
los carbohidratos simples –harinas 
y azúcar, principalmente–, son un 
buen paso para empezar a combatir 
o prevenir este síndrome. B

Fuentes:
• Dr. Carlos Arguedas Chaverri, jefe de Medicina 
Interna del Hospital México. Tel.: 242 6900.
• Licda. Raquel Araya, nutricionista. Hospital 
Calderón Guardia. Tels.: 258-3237 y 373-6717. 
• Licda. Grace Zúñiga, nutricionista. Hospital 
Calderón Guardia. Tel.: 351-1307.

El síndrome metabólico 
resulta por comer una dieta 

con demasiadas calorías y 
demasiada grasa saturada, 

y por no hacer suficiente 
actividad física.
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Obsesión por 

Los trastornos alimentarios son 
enfermedades devastadoras pro-

ducidas por una compleja interac-
ción de factores, que pueden ir desde 
lo emocional, problemas de persona-
lidad y disfunción familiar, hasta una 
posible sensibilidad genética.

Sin embargo, para el Dr. Alberto 
Morales Bejarano, jefe de la Clínica 
del Adolescente del Hospital Na-
cional de Niños Dr. Carlos Sáenz 
Herrera, el factor más importan-
te es vivir inmersos en una cultu-
ra en la cual hay obsesión por la 
delgadez. 

Para los especialistas, la ano-
rexia y la bulimia son enferme-

dades menta-

les propias de la adolescencia (entre 
14 y 16 años), en la cual se distor-
siona la imagen corporal. 

La anorexia y la bulimia son trastornos alimenticios 
en donde la persona que los sufre tiene una imagen 
distorsionada de su propio cuerpo y vive obsesionada 
con la comida. 

la delgadez 

Rodrigo A. Solís Jaime/ Caja Costarricense de Seguro So-
cial Fotografía: © 2000-2007 Dreamstime

¡Contrólelas!
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Las personas se perciben gordas, 
aunque estén delgadas o desnutri-
das. Este padecimiento se asocia con 
trastornos alimenticios, depresión y 
trastorno obsesivo compulsivo, de-
bido a la alteración bioquímica que 
sufre el cerebro.

Mayor incidencia en las 
adolescentes 

Existen otros factores detonantes 
de la bulimia y la anorexia, como el 
abuso sexual, la violencia doméstica, 
las carencias afectivas y los padres 
controladores y/o excesivamente 
críticos de sus hijos. Muchos de los 
pacientes tratados en este servicio 
son hijos modelo, con rendimiento 
académico por encima del prome-
dio, obsesivos; presentan dificulta-
des para expresar sentimientos y 
emociones, y tienen deficiencias en 
su autonomía o apego a los padres 
en demasía. Pero también el entorno 
es importante; por lo general, vienen 
de hogares con problemas de rela-
ción de pareja y con poca comunica-
ción, señala el médico.   

Las jóvenes mujeres en un 90 
por ciento intentan dietas restricti-
vas, se purgan con laxantes o ingie-
ren pastillas para inhibir el apetito, 
así como medicamentos para redu-
cir líquidos, y también se inducen 
el vómito.

Para Bejarano, el hecho de que el 
90 por ciento de los casos de bulimia 
y anorexia se presenten en mujeres 
adolescentes, se debe principalmente 
a la forma en que se mercadea en la 
actualidad el cuerpo femenino. Un 
cuerpo delgado es sinónimo de una 
persona exitosa, y por lo tanto, goza 
de aceptación. Esta falsa idea permea 
con mucha facilidad en la fase de la 
adolescencia en la que se construye 
la personalidad, comenta. 

Los problemas de trastornos 
alimenticios vienen en aumento en 
nuestro país. Hasta hace 8 años, en 
la Clínica de la Adolescencia se reci-
bían tres casos al año. Ahora son de 
3 a 5 casos nuevos por mes, indica 
con preocupación. 

 
Señales de alerta 

Existen síntomas que los padres 
de familia pueden detectar fácilmen-
te y que pueden alertarlos ante un 

Los hombres con trastornos 
alimenticios suelen concentrarse 

en la apariencia física o en el 
éxito deportivo, más que en 

verse delgados.
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 posible padecimiento de anorexia o 
bulimia en sus hijos. Por ejemplo: 
• La pérdida de más de un 10 

por ciento del peso normal sin 
causa aparente; es decir, sin 
que exista una enfermedad que 
lo explique. 

• El no compartir o aislarse en 
los tiempos de comida.

• Preparar alimentos y no co-
merlos. 

Morales indica que la desnutrición, 
el adelgazamiento del corazón, la ane-
mia y el daño neuronal, cardíaco, renal 
y hepático, son parte de las secuelas 
que acarrean quienes sufren o han su-
frido de bulimia y/o anorexia. 

Pero va más allá: la desnutrición 
genera amenorrea (ausencia de la 
menstruación), lo cual a su vez pro-
picia en las pacientes una menopau-
sia prematura y, por ende, la apa-
rición de osteoporosis en personas 
muy jóvenes. B

Fuentes:
• Dr. Alberto Morales Bejarano, jefe de la Clínica 
del Adolescente del Hospital Nacional de Niños Dr. 
Carlos Sáenz Herrera. Tel.: 220-01220 ext 3145. 

Acción rápida y oportuna 

El Dr. Marcos Díaz, del Pro-
grama de Atención Integral al 
Adolescente (PAIA), recomien-
da que si se sospecha o se con-
firma un problema de anorexia 
o bulimia en un adolescente, 
no se dude en buscar ayuda 
profesional de inmediato: tan-
to médica como psiquiátrica o 
psicológica. La familia siempre 
debe involucrarse en el trata-
miento, y puede llamar a la lí-
nea gratuita Cuenta Conmigo 
800-2244-911 del PAIA.  

¡Contrólelas!
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agua 
Es el principal constituyente del organismo. El agua está 
presente en un 90 por ciento en el embrión, entre 60 y 70 
por ciento en el adulto, y se reduce al llegar a la vejez. 

Beba más

El organismo no puede soportar 
una pérdida de agua superior al 

10 por ciento de la cantidad total sin 
sufrir graves trastornos, incluso se lle-
ga a la muerte antes de cumplir el 20 
por ciento de pérdida. Las principales 
vías de eliminación del agua son el 
riñón, la piel, el pulmón y el intesti-
no. El agua forma parte de la orina, el 
sudor, vapor de agua, aire exhalado, 
heces, semen, flujo vaginal, menstrua-
ción, lágrimas y mucosa nasal. Esto 
significa un promedio de pérdida de 
dos litros diarios, lo que implica que 
se deben reponer estos líquidos a lo 
largo del día en forma de agua, refres-
cos naturales, jugos, leche, café o té, 
sopas, frutas, vegetales, etcétera. Se 
recomienda beber de 5 a 6 vasos dia-
rios de agua pura más otros líquidos.

Algunas de las funciones más im-
portantes del agua son:
• Componente esencial de la san-

gre y la linfa. 
• Elemento estructural de todas las 

células.  
• Medio de transporte que permite 

la digestión, la absorción y la circu-
lación de sustancias nutritivas, y fi-
nalmente la excreción de desechos. 

• Es básica en la regulación de la 
temperatura corporal. 

• Previene infecciones vaginales. 
• Evita la formación de cálculos en 

riñón y vesícula.
• Impide los problemas prostáti-

cos. 
• Combate el estreñimiento. B

Autora: Licda. Melania Coto Brenes, nutricionista. 
Tels.: 551-1820 y 399-3408. Correo electrónico: 
melacoto@hotmail.com 
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Los carbohidratos cumplen una 
función esencial en el funciona-

miento del organismo: son la fuente 
primaria de energía. Están presentes 
en la mayoría de alimentos que se 
consumen diariamente, pero su ex-
ceso puede conducir inclusive al de-
sarrollo de enfermedades crónicas. 

Los cereales, las frutas, las legu-
minosas, las semillas secas, el azúcar 

y los tubérculos son los principales 
portadores de carbohidratos.

 Hugo Howell, médico naturista, 
asegura que “lo ideal y de mayor be-
neficio para el organismo es la in-
gesta de carbohidratos provenientes 
de alimentos integrales. Éstos con-
servan las proteínas, la fibra y las 
vitaminas que pierden las harinas 
cuando se refinan”.

Una dieta balanceada incluye cerca de un 40 por ciento 
de carbohidratos. Sin embargo, el costarricense se 
especializa en abusar de las harinas y del azúcar.

Necesarios, pero 
con moderación

Carlos Muñoz/ Periodista
Fotografía: Anny Leiva
Locación: Fhacasa. Tel.: 203-3646, ext. 323.

Carbohidratos
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Justa medida

En una dieta adecuada, el con-
sumo de carbohidratos debe osci-
lar entre un 30 y un 50 por ciento. 
Según el especialista, las personas 
sedentarias y los ancianos deben in-
cluirlos más comedidamente, pues 
el exceso los lleva sin escape al so-
brepeso, y consecuentemente a la 
obesidad.

“En los adultos, el balance hor-
monal es diferente que en los niños 
o en los jóvenes, y justamente son 
éstos quienes consumen más car-
bohidratos de manera innecesaria”, 
asegura Howell.

Comer harinas más allá de lo 
necesario –adicionado a las malas 
combinaciones con proteínas y con 
lípidos– provoca que el sistema di-
gestivo se deteriore progresivamen-
te. El estómago produce una mayor 
cantidad de ácidos, los nutrientes 
no son absorbidos correctamente y 
el cuerpo se carga de una considera-
ble cantidad de toxinas originadas 
por la fermentación y la acumula-
ción de desechos en el colon.

Hábitos ticos
El azúcar refinado es la segunda 

fuente de carbohidratos de la dieta 
nacional. Aunque necesaria para 
que el organismo complete sus fun-
ciones, su consumo excesivo es el 
primer paso para desarrollar enfer-
medades crónicas como la diabetes, 
la artritis y la obesidad.

Si bien son conocidos los bene-
ficios de los productos integrales, 
aún nuestro país se caracteriza por 
una alta ingesta de harinas y carbo-
hidratos procesados, como el arroz 
blanco, los panes y los licores.

Howell recomienda buscar el ba-
lance sin esperar a que el cuerpo lo 
pida. El principal problema con los 
carbohidratos es caer en los extre-
mos, pues también su baja ingesta 
conduce a la pérdida de peso, a la 
construcción de tejidos débiles y a 
una baja en la energía cotidiana. Sa-
boréelos con moderación. B

Fuente:
• Dr. Hugo Howell, médico naturista, 
Clínica Howell. Tel.: 233-6686.

Fuentes de 
carbohidratos 

•Harinas integrales. 
Incluyen el pan, las tortillas  
y los cereales.

•Frutas silvestres. Aportan 
azucares como la fructuosa   
y la sacarosa.

•Tubérculos frescos. Papa, 
plátano, camote y yuca.

•Leguminosas. Frijoles,      
alverjas, garbanzos y lentejas.

•Frutos secos. Nueces, 
almendras, maní y avellanas.
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El sodio es indispensable para 
mantener activo el mecanis-

mo básico del cuerpo humano. Su 
función primordial es contribuir a 
la contracción y a la relajación de 
los músculos, además de facilitar la 
transmisión de los impulsos nervio-
sos.

En el estilo de vida actual, el 
cuerpo obtiene sodio principalmen-
te por la sal de cocina –constituida 
en un 40 por ciento por el mineral–. 

También es abundante en los ma-
riscos, la carne de pescado como 
el bacalao y en los alimentos con-
dimentados, tales como los embuti-
dos y los bocadillos sazonados con 
glutamato monosódico.

El alto consumo de sodio es 
frecuentemente asociado con la hi-
pertensión. Esta complicación se 
origina en el hecho de que el sodio 
está directamente vinculado con la 
abundancia de líquidos en el orga-
nismo.

Mala costumbre
La nutricionista Paola Chinchi-
lla explica que una dieta con 

mucha sal provoca que la 
cantidad de sangre aumen-
te, por lo que el corazón 
debe trabajar más para 
bombear la cantidad de 
líquido. De ahí que las per-

sonas con hipertensión arte-
rial tengan un alto riesgo de 
sufrir problemas cardíacos.

Aunque es ideal para resaltar el gusto de los alimentos, la sal 
–principal proveedor de sodio– debe ser controlada en toda dieta. 
El paladar también se malacostumbra a los excesos.

Vuelva al sabor 
original

Carlos Muñoz/ Periodista
Fotografía: Anny Leiva y © 2000-2007 Dreamstime

Sodio
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Según la especialista, la pobla-
ción costarricense está acostum-
brada a comer con sal excesiva. “El 
sentido del gusto pierde sensibili-
dad cuando hay un consumo de sal 
superior al que naturalmente tienen 
los alimentos”, indica Chinchilla.

A la hora de condimentar las co-
midas, lo ideal es utilizar especias 
naturales y una cantidad de sal aus-
tera. Además, es conveniente elimi-
nar el hábito del salero en la mesa.

Sin abusar
El sodio se elimina usualmente 

por la orina. También cuando el or-
ganismo suda, el mineral viaja en los 
líquidos perdidos, por lo que debe 
ser repuesto ingiriendo bebidas hi-
dratantes o sueros. Aunque no son 
frecuentes los casos de pacientes 
con deficiencias de este elemento, 
si no se repone pueden presentarse 
mareos, calambres y cansancio. 

Para la Academia Nacional de 
Ciencias de los Estados Unidos, el 
consumo de sal diario para una per-
sona adulta debe ser como máxima 
1.200 miligramos. 

Una cucharadita de sal contiene 
2.400 miligramos del mineral, por 
lo que la cantidad debe ser inferior 
a la mitad de una medida.

Aunque no existe un horario es-
pecífico que ayude a la asimilación 
del sodio, la nutricionista aconseja 
proveer al cuerpo con el mineral de 
manera sostenida a lo largo del día, 
dándole prioridad a las concentra-
ciones originales que posee cada 
alimento. Todo exceso pasa su fac-
tura. B

Fuentes:
• Paola Chinchilla, nutricionista. Paola Chinchi-
lla Nutricionistas. Tels.: 208-8203 y 208-8253.
• Academia Nacional de Ciencias de los Estados 
Unidos, en www.nasonline.org.

Consejos del sodio
• No abuse del agua. Si bien el líquido es esen-

cial para vivir, ingerirlo en exceso conduce a la 
eliminación innecesaria del sodio.

• Trate de disminuir la cantidad de sal con que 
condimenta los alimentos. Utilice sal baja en 
sodio o sal de potasio.

• Los condimentos artificiales están saturados el 
mineral. Reduzca su consumo y acostúmbrese 
a retomar el sabor natural de las comidas.
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La fibra dietética está conformada 
por azúcares (hidratos de carbo-

no que no podemos digerir), y se en-
cuentra especialmente en las frutas, 
las verduras y los granos, también 
en panes y cereales integrales.

¿Para qué consumir fibra?
La nutricionista Viviana Esquivel 

Solís recomienda, especialmente a las 
personas con sobrepeso, el consumo 
de fibra para ayudarles a sentirse lle-
nos y así controlar su alimentación. 

La fibra le agrega volumen a su dieta y hace que usted se sienta 
lleno más rápido; además mejora su digestión y previene varias 
enfermedades como las hemorroides y hasta el cáncer.

Coma más 
sin engordarse 

Katzy O’Neal C./ Periodista Fotografía: Anny Leiva
Locación: Fhacasa. Tel.: 203-3646, ext. 323.

Fibra
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La fibra también tiene efectos be-
neficiosos para la digestión: ayuda a 
aliviar algunos problemas como el 
estreñimiento y el síndrome de intes-
tino irritable. Además reduce el riesgo 
de algunas enfermedades crónicas 
como colesterol, dolencias del cora-
zón, hipertensión, diabetes y cáncer 
de estómago, de colon y de recto.

¿Estaré comiendo suficiente 
fibra?

Si su dieta no ha sido bien plani-
ficada, es muy posible que no esté 
consumiendo la fibra necesaria. 
Diariamente necesitamos de 25 a 
35 gramos de fibra en promedio, 
pero pocas personas logran consu-
mir esta cantidad en su dieta. 

El problema es que la mayor par-
te de los alimentos que comemos 
carecen de la fibra suficiente debi-
do a su refinamiento industrial, por 
ejemplo: el pan blanco, el azúcar 
blanco y la harina blanca no apor-
tan fibra a su dieta; tampoco los 
productos de origen animal.

¿Cómo puedo agregar más 
fibra en mi dieta?

El Dr. Erick Garita Jiménez, es-
pecialista en medicina familiar, re-
comienda obtener la fibra mediante 
una dieta balanceada, que además 
le dará múltiples beneficios a su sa-
lud y a la de toda su familia. 

Usted puede añadir fibra a sus re-
cetas con solo agregar arroz integral 

o usar harina de trigo, ponerle fruta 
fresca o seca a sus cereales o rociar 
las ensaladas con nueces y semillas.

Es importante que diariamen-
te coma por lo menos cinco por-
ciones de frutas y vegetales que 
tengan alto contenido de fibra, 
como manzanas, naranjas, bró-
culi, peras, higos, ciruelas, pasas, 
zanahorias, coliflor y frijoles o 
lentejas.

Reemplace el pan blanco por pa-
nes integrales y cereales, y use arroz 
integral en vez de arroz blanco. 
Coma más avena, cereales de gra-
nos múltiples y palomitas de maíz. 
Incluya también cereal de salvado 
de trigo al desayuno y procure co-
mer granos todas las semanas.

En caso de que su consumo de 
fibra no sea el adecuado, recuerde 
que los suplementos son una buena 
opción para obtener la sensación de 
llenura y el movimiento intestinal 
que nos ofrece la fibra natural. B

Fuentes:
• M.Sc. Viviana Esquivel Solís, nutricionista. 
Hospital Clínica Católica. Tel.: 246-3016. 
• Dr. Erick Garita Jiménez, especialista en medi-
cina familiar. Hospital Clínica Bíblica. Tel.: 522-
1000, ext. 20-23. 

La fibra dietética es el 
mejor tratamiento para el 

estreñimiento porque es natural 
y fácil de consumir. Eso sí: 

acompañada de mucho líquido.



62 BienESTAR

 Un “mal” 

Criticadas por muchos, las grasas son tan necesarias para 
el cuerpo humano como las proteínas y los carbohidratos. 
Jamás las elimine por completo de su alimentación.

necesario 

Marcela Quirós U./ Periodista
Fotografía: Anny Leiva
Locación: Fhacasa. Tel.: 203-3646, ext. 323.

Cuando una persona se plantea 
la necesidad de bajar de peso y 

va al nutricionista, él evaluará varios 

aspectos, pero uno en el que irreme-
diablemente pondrá la mira son las 
grasas. 

Grasas
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Muchos tenemos claro que el ex-
ceso en el consumo de grasas provo-
ca situaciones poco deseables como 
el sobrepeso, la celulitis o el coles-
terol; sin embargo, pocos saben que 
ningún ser humano puede vivir sin 
consumir grasas. 

Las grasas son un grupo de nu-
trientes imprescindibles para el buen 
funcionamiento del organismo. Las 
razones son varias: junto a los carbo-
hidratos, son una de las fuentes más 
importantes de energía; funcionan 
como termorreguladores, o sea, nos 
protegen del frío; y al ubicarse entre 

los órganos y el cuerpo, previenen 
lesiones y golpes. También regulan el 
metabolismo del colesterol y sirven 
como transporte de vitaminas lipo-
solubles, como la A, D, E y K, entre 
muchos otros beneficios.

El problema con las grasas se da 
cuando comenzamos a consumirlas 
en cantidades superiores a las que 
nuestro organismo requiere, senci-
llamente porque el cuerpo utiliza la 
grasa que necesita, y el resto la acu-
mula.

“La cantidad de grasas recomen-
dadas para una persona varía depen-
diendo de su estado fisiológico y de 
su requerimiento energético. Por lo 
general, para una persona sana sin 
ninguna patología, se recomienda 
que el aporte de grasas no sea mayor 
al 30 por ciento de su requerimiento 
energético”, afirma el nutricionista e 
instructor físico Ernesto Robles.

“De ese porcentaje, no más del 10 
por ciento puede provenir de grasas 
saturadas. Queda de un 20 a un 25 
por ciento de calorías que deberán 
ser aportadas por grasas mono o 
poliinsaturadas”, agrega Marianela 
Obando Valverde, nutricionista y 
promotora de la salud física.

¿Y qué son grasas saturadas, mo-
noinsaturadas y poliinsaturadas? 
Veamos.

Tipos de grasas
Posiblemente usted ya ha oído ha-

blar de grasas buenas y grasas malas. 
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La gente llama grasas buenas a las 
monoinsaturadas y a las poliinsatura-
das. Las podemos reconocer porque 
son aquellas que a temperatura am-
biente son líquidas, como los aceites. 
Este tipo de grasa reduce la concen-
tración de colesterol sanguíneo.

Las malas son las saturadas y las 
trans, que se presentan como sólidas 
a temperatura ambiente. Hablamos de 
la manteca, la margarina, la manten-
quilla, algunos aceites de origen vege-
tal (como el aceite de coco), la manteca 
de cacao, el aceite de semilla de palma 
y las grasas de origen animal. 

Los ácidos grasos trans son de 
los menos recomendados para con-
sumo. “Se trata de un tipo de grasa 
que por naturaleza es líquida a tem-
peratura ambiente, pero que ha sido 
parcialmente hidrogenada para con-
vertirla en estado sólido. Esto hace 

que su alto consumo esté relaciona-
do con serios problemas de salud; 
sobre todo cardiovasculares, porque 
se acumula en las arterias y las tapo-
na”, detalla Robles. 

¿Y puede uno consumir todas las 
grasas buenas que quiera? No. “Tan-
to las grasas buenas como las malas 
son los nutrientes que más engordan, 
porque tienen muchas calorías (9 
por gramo, más del doble de las que 
proporcionan los carbohidratos o las 
proteínas). Deben consumirse de for-
ma moderada”, aclara Obando. B

Fuentes: 

• Ernesto Robles Zúñiga, nutricionista, instructor 

y estudiante de licenciatura en microbiología y 

química clínica. Tels.: 258–2220 y 271–0357.

• Marianela Obando Valverde, nutricionista y 

promotora de la salud física. Tels.: 839-6591 y 

256-8733.

Grasas
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El calcio

Los niveles apropiados de calcio en el organismo favorecen 
la función cardíaca, las contracciones musculares, las 
señales nerviosas y la coagulación de la sangre. 

es vital para su   
organismo

Alejandra Vargas M./ Periodista 
Fotografía: Anny Leiva y © 2000-2007 Dreamstime

Si usted es una persona que no 
consume muchos lácteos, hue-

vos, frutas secas ni vegetales ver-
des oscuros, ¡preocúpese! El calcio 
presente en estos alimentos es vital 
para que su corazón, los músculos 
y los nervios funcionen. 

Este material es responsable de 
que su sangre se coagule correc-
tamente y de ayudar a prevenir 
la osteoporosis, un padecimiento 
causado por la descalcificación de 
los huesos, que provoca que estos 
vayan perdiendo paulatinamente 
solidez y se vuelvan esponjosos y 
quebradizos, explica el ortopedista 
Dr. Vladimir Badilla.

La ingesta adecuada de calcio a lo 
largo de la infancia y la pubertad es 
una de las claves para prevenir la os-
teoporosis. Una persona que no ob-
tenga suficiente calcio mientras está 
creciendo no tendrá huesos fuertes, 
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aseve-
ra la nutri-
cionista Ana Cristina Gutiérrez.

Además, ayuda a disminuir 
la tensión arterial y el coles-
terol, previniendo las enfer-
medades cardiovasculares, y 
contribuye con la salud y la esté-
tica dental pues forma el esmalte, 
conserva los dientes y previene las 
caries.

Por si fuera poco, el calcio es 
también un buen aliado para la sa-
lud de la piel y hasta funciona como 
un tranquilizante natural que evita 
el insomnio. 

También favorece la secreción in-
testinal y la liberación de hormonas 
beneficiosas para la salud física y 
mental, y es un excelente adminis-
trador de la contracción muscular 
que previene los calambres, debi-
do a que el músculo utiliza el cal-
cio para realizar sus movimientos y 
contracciones. 

Es además un efectivo regulador 
nervioso y neuromuscular, indispen-

sable para la transmisión de impul-
sos nerviosos. 

El calcio es el mineral con mayor 
presencia en el organismo humano: 
está en todas las células del cuerpo. 
Después del agua, las proteínas y las 
grasas, este es el cuarto componente 
del organismo humano. De hecho, 
se asegura que el 2 por ciento de 
nuestro peso corporal es calcio; es 
decir, unos 1.200 gramos. 

En condiciones normales, el 99 
por ciento del total de calcio unos 
1.188 gramos se localiza en nues-
tros huesos y dientes; el otro 1 por 
ciento (12 gramos) se distribuye en-

Calcio
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tre las células musculares, la sangre 
y los llamados líquidos intersticia-
les, que contribuyen con la regula-
ción de los niveles de agua y elec-
trolitos en el líquido intracelular (al 
interior de las células).

Cambio de hábitos
El tema del calcio va muy ligado 

a la presencia de otras sustancias 
necesarias para que el organismo lo 
absorba y asimile. Una de ellas es el 
fósforo. Este otro material constitu-
ye el 1 por ciento del peso corporal 
total de una persona: ronda los 650 
gramos.

Según los médicos, se trata de un 
efecto en cadena. La falta o el ex-
ceso de cualquiera de estos dos mi-
nerales puede afectar la absorción 
del otro. Cuando una persona bebe 
mucho café y bebidas alcohólicas, 
se estima que su capacidad de ab-
sorber el calcio se deteriora o inclu-
so se anula. 

Otros factores que también difi-
cultan la presencia de calcio en el 
cuerpo humano son la carencia de 
vitamina D, presente en el pescado 
y los huevos, y del ácido clorhídrico 
en el estómago vital para la correcta 
degradación y digestión de los ali-
mentos dentro del organismo, así 
como el estrés cotidiano. 

Incrementar el consumo de ali-
mentos ricos en calcio como sardi-
nas y anchoas, lácteos, frutos secos, 
legumbres y vegetales verde oscuro 

(espinaca, acelga, bróculi), y limitar 
o erradicar la ingestión de café, de 
licor y de sal (cloruro de sodio), 
puede favorecer bastante, así como 
evitar los cuadros de estrés imple-
mentando una disciplina deportiva 
de forma sostenida para liberar ten-
siones, añade Gutiérrez.

Según el caso, también se puede 
considerar la ingestión de pastillas 
o complementos de calcio adiciona-
les a la dieta.

Investigadores de la Universidad 
de Western en Sydney, Australia, 
analizaron 17 estudios sobre el con-
sumo de complementos de calcio 
de más de 52.600 personas mayo-
res de 50 años y encontraron que 
su consumo reduce el riesgo total 
de fracturas óseas en cerca del 12 
por ciento. Los resultados se dieron 
a conocer en el 2007.

Al respecto, los expertos asegu-
ran que los suplementos de calcio 
se absorben mejor cuando se toman 
en dosis pequeñas (500 miligra-
mos), varias veces al día, que en una 
sola dosis. B

 
Fuentes: 
• Nutricionista Ana Cristina Gutiérrez Font. Cen-
tro de Nutrición Larisa Páez. www.centrodenu-
tricion.co.cr. Tel.: 223-1717. 
• Vladimir Badilla. Ortopedista del Hospital 
México. Tel.: 232-6122.
• Instituto de Investigación ANZAC en Concord, 
Australia. Doctor Greg Lester. Correo electrónico: 
greg.lester@aacr.org
• Dr. Benjamin Tang. Médico de la Universidad 
de Western Sydney, Australia. Correo electróni-
co: benjamin@clubsalsa.com.au 


