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El calcio como componente del organismo humano
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Fl calcio es el mineral mas abundante en el cuerpo. Conforma cerca del 1,5 al 2% del peso
corporal y 38% de los minerales corporales totales. E1 99% del calcio esta en los huesos y en
los dientes. El restante 1% se encuentra en la sangre y los liquidos extracelulares y dentro de
las células de los tejidos biandos, donde regula muchas funciones metabdlicas importantes.
Los requerimientos dietéticos recomendados para los adulios se basan en estimados de pérdidas
obligatorias (2002 250 mg/dia) y a un porcentaje de absorcion del 30 al 40% (Food and
Nutrition Board, 1989).

La Fundacién Nacional de Osteoporosis (Nacional Ostecporosis Foundation) recomienda que
las mujeres posmenopéusicas que no lienen tratamiento de reemplazo de estrogenos, consuman
1200mg de calcio elemental al dia.

Las recomendaciones de “Ingesta 6ptima de calcio” desarrolladas en una conferencia de
consenso por los Institutos Nacionales de Salud (National Institutes of Health) en 1994, son
de 400mg para los lactantes desde el nacimiento hasta los 6 meses; 600mg para los lactantes
de 6 a 12 meses de edad; 800 al200mg para los nifios de 1 a 10 afics; 1200 a 1500mg para
nifios de 11 a 14 aflos; 1000 mg para muijeres de 25 a 30 afios; 1000 a 1500mg para mujeres
posmenopausicas y de 800 mg para varones adultos. ‘

El aumento de la ingesta de calcio a aproximadamente 1300 mg/dia de la dieta y un suplemento
de malato-citrato de calcio por 18 meses aumenta de manera significativa la densidad dsea
corporal total y vertebral de las adolescentes (Lioyd y col., 1993). El grupo al que se le administro
suplementos tiene una masa esquelética adicional del 1,3% por afio.

Esta mayor masa puede proporcionar proteccién adicional contra la osteoporosis en el futuro.
En otro estudio, se mostré que la retencion maxima de calcio en las nifias ocurre en los periodos
prepuberal y puberal temprano (Abrams y Stuff, 1994), Estos estudios apoyan la relevancia de
la ingesta de calcio en este tipe de nifias.

Los especialistas recomiendan cantidades adicionales para satisfacer las necesidades del

- embarazo ylalactancia. -

En la siguiente tabla se establecen Ia :ngesta adecuada de calcio segln el Departamento de
Nutricion del IOM (Institute of Medicine: instituto de Medicina) y la USDA (United States

“Departmentof Agriculture: Departamento de Agricultura de Estados Unidos) tanto para infantes,

niftos y aduitos.

Funciones del caicio en el organismo humano
* Provee rigidez y fortalece los huesos, dientes y encias.

« Previene los calambres en la musculatura corporal, debido a que el mUscule utiliza ei calc:o .
" para tealizar sUs movimientos'y contracciones. Lo

« Contribuye a reducir Ia tensitn arterial en personas con hipertension arlenal
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