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El calcio es el mineral mas abundante en el cuerpo humano, provee la integridad
estructural del esqueleto, cumple un papel mediador de la vasoconstriccion,
vasodilatacion, contraccion muscular, trasmision nerviosa y secrecion glandular.
Participa en la prevencion de osteoporosis, cancer de colon, hipertension arterial,
litiasis renal y obesidad. Los requerimientos de calcio se cifran entre 210 y 1300mg
diarios dependiendo del sexo y edad. Las investigaciones apuntan al impacto del calcio
sobre la densidad mineral 6sea (DMO) durante el crecimiento, en la edad
postmenopausica Yy en el adulto mayor, observando un incremento de la DMO o0 una

reduccion de su pérdida al aumentar la ingesta de calcio.

La densidad mineral ésea depende igualmente del nivel de actividad fisica habitual en
todas las etapas de la vida, por lo que la préctica de ejercicio fisico es altamente
recomendada en la prevencion de la osteoporosis, en este sentido se sugiere la
realizacion de ejercicios de carga y en contra de la gravedad, como correr, trotar y
actividades que involucren saltos, ademas de ejercicio con pesas. Como estrategia
terapéutica, en pacientes con osteoporosis 0 con fracturas, estan contraindicadas las
actividades que soportan peso y evitar ejercicios que requieran flexion de la columna
vertebral o torsion del tronco, el programa debe incluir ejercicios aerobicos y

actividades que mejoren la fuerza, flexibilidad y la coordinacién.
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