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Resumen

La adquisicidn de minerales dseos durante el crecimiento y posterior retencidn en la vida adulta
se relaciona directamente con la ingesta de calcio. La leche y derivados proveen la mayor cantidad
de calcio de la dieta en diferentes poblaciones y su consumo, es fundamental para el desarrollo
musculoesquelético durante la infancia y la adolescencia. En la actualidad, diversos estudios se han
centrado en estudiar la importancia del contenido de calcio y vitamina D de la dieta sobre el pico de
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INntfroduccion
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Edad, sexo, peso corporal, deficiencias nutricionales de Ca y Vit D han sido
frecuentemente asociadas a la pérdida ésea y muscular en la edad adulta.

Incremento de la osteoporosis y sarcopenia a nivel mundial, ponen de
manifiesto la importancia de los estilos de vida saludables.
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Durante décadas la recomendacién y promocion del consumo de lacteos,
ha sido una de las grandes estrategias nutricionales para incrementar el pico
de masa 6sea durante el crecimiento.
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Se ha asociado positivamente con la densidad mineral ésea (DMO) y la masa ‘
magra.
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Diferentes metaandlisis han concluido que la proteina total de la alimentacion frabajaria
de forma sinérgica con el Ca mejorando la salud osea.
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Evidencias han mostrado que una adecuada ingesta de proteinas lacteas,
seria importante en la adquisicion y mantencion de la masa oseaq.

Numerosas evidencias sostienen que la malnutricion por exceso y alteracion
de la composicion corporal contribuirian en la disminucion de la DMO en
ninos y adolescentes. Ademads aumentaria el riesgo de fracturas en mujeres
postmenopdusicas y adultos mayores.

- Se ha relacionado con el mantencion de la masa magra y mejoras de la
composicion corporal, explicada por la alta calidad y digestibilidad de sus
proteinas.
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A pesar de los diferentes y permanentes esfuerzos a nivel mundial por
promover el consumo de leche y derivados, ofros factores podrian estar

explicando

El consumo de |ldcteos es beneficioso en la prevencion de sarcopenia,
disminucion de inestabilidad y riesgo de fracturas asociadas a la pérdida de
masa magra del cuerpo.

la asociacion enfre un incremento de obesidad juntfo

alteraciones de salud 6sea y muscular.
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Reduccion del fiempo de sedentarismo, incremento de los niveles de
actividad fisica y un adecuado consumo de leche y derivados, serian unas
de las principales estrategias para favorecer la DMO y ganancia de masa
magra y fuerza muscular.




Ninos y adolescentes

Son periodos muy importantes para la salud oOsea. Nuestro esqueleto
adquiere el 80-90% del pico de masa 6sea al final de la adolescencia. 4

Un incremento del 10% en el pico de masa 6sea durante esta etapa podria
reducir el riesgo de fracturas en un 50% y prevenir la aparicion de
osteoporosis.

existen factores modificables del estio de vidaoa como la nutricion

Esta genéticamente predispuesta en un 60% aproximadamente, ounquew
balanceada, adecuado consumo de lacteos y actividad fisica.

40%
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Es definida como un movimiento corporal producido por la accidon muscular
voluntaria que aumenta el gasto de energia.
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Diversas investigaciones respaldan el consumo de Idcteos durante la infancia y
adolescencia, debido al importante aporte de energia, macronutrientes y micronutrientes
esenciales para el crecimiento y desarrollo oseo.

f.: El esqueleto contiene un 2-3% del Ca total de un esqueleto adulto. Por tanto
su consumo serd determinante en las fres primeras décadas de la vida.

Son la mayor fuente de este mineral en la alimentacion y su consumo se ha
asociado con un mayor contenido mineral 6seo en ninos y adolescentes.
Su consumo ha disminuido en paises desarrollados durante las Ultimas ( m

décadas, siendo muy baja la proporcion de aquellos que cumplen la RDA de
2-3 porciones/diarias en escolares y 3-4 porciones/diarias en adolescentes.
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@ > I Mayor contenido mineral 6seo. I
: = —_— I Mejor absorcion de calcio en el intestino. I
v — I Mejor desarrollo y funcién muscular. I

—> I Adquisicion dptima del pico de masa 6sea en |a adultez. I

Figura 2. Beneficios del consumo de lacteos en etapa de crecimiento.
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[A llevado a poner un mayor interés en el consumo de lacteos. ]
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Estilo de vida suboptimo

Malnutricion y Sedentarismo
4 Condicion fisica

4 Masa muscular

T Masagrasa

Estilo de vida optimo

Nutricion equilibrada y Fisica-
mente activos

T Condicién fisica

T Masa muscular

4 Vitamina D ¥ Masa grasa
T Vitamina D

La mejora de salud ésea observada en ninos y adolescentes con malnutricion por
exceso es debido al incremento de la masa muscular. Por el conftrario, la
acumulacion excesiva de grasa presente en esta poblacion parece afectar de
forma negativa en su salud désea.
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Juega un papel clave en la mantencion de acumulacion ésea normal en la
poblacion pedidtrica. Por esta razdn el entfrenamiento de fuerza ha mostrado
mejoras en la fuerza muscular y en la salud ésea.

Refuerza la necesidad de practicar actividad fisica moderada y vigorosa e
incluir ejercicios que fortalezcan el sistema muscular y esquelético en la
practica diaria.

Es fundamental en el logro de un 6ptimo pico de masa ésea en la infancia y
adolescencia. Ademas el efecto combinado de la actividad fisica junto con
una adecuado ingesta de lacteos ha demostrado tener una potencial
mejora sobre acumulacion de masa osea.
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Recomendaciones de actividad fisica

Lactantes Infantes menores de 1 afo, deben estar al menos 30 minutos del dia en posicion decubito
prono (boca abajo) mientras estén despiertos. No se recomienda el tiempo de pantalla.

En Infantes de 1-2 afios se recomiendan al menos 180 minutos diarios de actividad fisica
en diferentes actividades (juegos) que involucren intensidades moderadas y vigorosas.
Ademas, se recomienda no mantenerlos por periodos de mas de 1 hora en coches, sillas
o cargadores. El tiempo de pantalla no es recomendado por mas de 1 hora al dia.

Preescolares Deben realizar al menos 180 minutos de actividad fisica diaria con al menos 60 minutos
en intensidad vigorosa. Ademas, no tener tiempos sedentarios de mas de 1 hora, con
actividades que privilegien la lectura y narracion de cuentos y no los tiempos de pantalla.

Escolares y Los nifios y adolescentes (6-17 afios) deben practicar 60 minutos o méas de actividad
adolescentes fisica moderada-vigorosa diariamente:

1.  Aerobico: La mayor parte del tiempo deben realizar actividad aerobica a intensi-
dad moderada-vigorosa e incluir actividades de intensidad vigorosa al menos 3 dias a
la semana.

2. Euerza: Parte de los 60 minutos de actividad fisica diaria deben incluir ejercicios
de fortalecimiento muscular al menos 3 dias a la semana.

3 Fortalecimiento dseo: Parte de los 60 minutos de actividad fisica diaria deben
incluir ejercicios osteogénicos al menos 3 dias a la semana.

Animar a los jovenes a participar en actividades fisicas que sean apropiadas a su
edad, divertidas y que ofrezcan variedad, son primordiales en el logro de conductas
recomendadas.
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Adultos y adultos mayores

Y los cambios en el estiilo de vida repercuten directamente sobre la
osteoporosis y el riesgo de fracturas, representando una de las causas por
enfermedad de mayor impacto en América Latina.

La prevalencia de osteoporosis s& ha incrementado en hombres y mujeres
mayores de 50 anos en todo el mundo.

Z El consumo de lacteos es fundamental en diferentes poblaciones, debido a
los beneficios sobre la disminucion del riesgo de fractura de cadera vy
prevencion de sarcopenia en adultos mayores.
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@ > Mantencion de la densidad mineral dsea.
Jﬁ — Absorcion de calcio y mantencion de masa muscular.
> Ingesta de proteinas de alto valor bioldgico.
— Mantencion de la fuerza y masa muscular.
— Fortalecimiento oseo.

Figura 4. Beneficios del consumo de lacteos en adultos y adultos mayores.

2
N
T

——
——
——
—

Ha sido reportada en el 45% de los hombres y 26% de las mujeres.
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Fuerte evidencia ha mostrado que una adecuada ingesta de proteinas Idcteas seria
importante en la adquisicion y mantencion de la masa ésea durante la adultez y
etapas mds avanzadas.

Para la preservacion de la masa muscular la evidencia respalda una ingesta
de proteinas de 1.0 a 1.2 g/kg en adultos mayores sanos y de 1.2 a 1.5 g/kg
para adultos mayores con enfermedades agudas oseas.

Un estudio mostré que un mayor consumo de yogurt y queso fue asociado con:

l\. NN "f
o \e o ;?

Un estudio concluyd que una baja ingesta de leche durante la adolescencia esta
asociada con una menor DMO de cadera en mujeres jovenes y postmenopdusicas.
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Un estudio ha observado que el consumo de ricota (210 g diarios) disminuye la pérdida de
fuerza muscular, mientras que el consumo de leche descremada y yogurt tiene efectos
positivos sobre la fragilidad.

Un estudio mostrd que el consumo de leche entera esta asociado con mayor masa
muscular en mujeres japonesas entre 40-60 anos.

QY - 6

Ademds de los aspectos relacionados con la alimentacion, ofros factores
han cobrado importancia en el manejo de la salud 6sea y muscular.

Segun el Ultimo reporte internacional, el 31.1% de los adultos son inactivos.
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Diversos estudios han mostrado que individuos que aumentan los niveles de actividad fisica
tienen mejor composicion corporal y un incremento de la DMO.

La OMS junto con un cuerpo de evidencia cientifica elabord las
recomendaciones mundiales sobre |la actividad fisica para la salud para
adultos con edades de 18 en adelante.

Recomendaciones de Actividad Fisica

Adultos y adultos mayores Realizar al menos 150 a 300 minutos a la semana de actividad fisica
de intensidad moderada o 75 minutos de actividad fisica de intensidad
vigorosa o un equivalente de la combinacion de ambas.

Actividades de fuerza muscular, son recomendadas de manera adicio-
nal, al menos, dos veces a la semana.

Para obtener mayores beneficios, los adultos deberian incrementar
esos niveles hasta 300 minutos semanales de actividad aerébica mode-
rada, o bien 150 minutos de actividad aerébica vigorosa cada semana
o bien una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

Los adultos mayores deben realizar actividad fisica que incorpore una

variedad de componentes tales como entrenamiento de equilibrio, acti- e g
vidades aerdbicas y fortalecimiento muscular. P -
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Estudios han mostrado que adecuados niveles de actividad fisica y un estilo de vida
saludable, podrian ejercer un efecto protector sobre la composicion corporal y la DMO a
lo largo de la vida.

Un estudio que evalud en una muestra de 350 adultos jovenes voluntarios encontraron que
el DX de osteoporosis seria mas frecuente en sujetos con mayor edad, IMC y perimetro de

cinfura. -
20 B

Algunos autores han mostrado los efectos benéficos que tendria el consumo
de leche con el incremento de la masa magra en mujeres adultas mayores
fisicamente activas.

DMO |
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Conclusiones

i ) |

= La prevencidon de alteraciones nutricionales y de estilos de vida poco saludables jugarian un rol
fundamental en el tratamiento de enfermedades dseas y musculares.

= El adecuado aporte de Ca, Vit D y proteinas convierte a los lacteos y derivados en una gran
estrategia de intervencion durante todas las etapas de la vida.

= Las estrategias de accidn deben estar orientadas a incrementar la educacion nutricional en grupos
de riesgo, reforzando la importancia de una alimentacion balanceada, practica de actividad
fisica regular e identificacion de factores de riesgo que pueden condicionar un incremento de
fragilidad y futura osteoporosis junto con una pérdida precoz de la masa muscular.

= El apoyo constante de politicas publicas de promocionen y fomenten el consumo de ldcteos a lo
largo del ciclo vital sigue siendo fundamental.
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iMuchas gracias!
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