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EDITORIAL

Beneficios y riesgos de los suplementos de calcio

Benefits and risks of calcium supplements

Los suplementos de calcio se recomiendan para prevenir la osteoporosis en
ancianos y mujeres menopausicas, y también se han sefialado como posible ayuda
para perder peso.

Un estudio publicado en el 2011 en American Journal of Clinical Nutrition analizé el
impacto de los suplementos de calcio y vitamina D en el riesgo de padecer cancer,
fracturas y muerte en las mujeres que no tomaban estos suplementos antes de
participar en el ensayo Women's Health Initiative (WHI) CaD Study, el cual durd
siete afios. Los investigadores encontraron que el calcio (1 000 mg al dia) y la
vitamina D (400 Ul al dia) disminuyeron el riesgo total de padecer carcinomas de
mama y colorectal, pero no tenian efecto en el riesgo de fracturas o muerte por
cualquier causa.®

Sin embargo, otro estudio del 2011, también publicado en American Journal of
Clinical Nutrition, informd un incremento en el riesgo de calculos renales asociados
al uso a largo plazo de suplementos de calcio y vitamina D en mujeres
posmenopausicas? y, segln las conclusiones de uno reciente, que finaliz6 en mayo
de 2012, realizado en Alemania, con 24 000 personas de entre 35y 64 afios de
edad, por un periodo de 11 afios, incrementan el riesgo de infarto y la mortalidad
cardiovascular.?

En este ultimo, los expertos contabilizaron 354 infartos, 260 ictus y 267
fallecimientos por esas causas y el riesgo de sufrir un infarto fue un 86 % mayor
entre las personas que tomaban suplementos de calcio regularmente que entre las
que no los ingerian. Ademas, los participantes que tomaron mas de 1 100 mg
diarios de calcio no experimentaron ningun beneficio adicional para su salud y el
riesgo de infarto fue un 31 % mayor que los que ingirieron una cantidad moderada
de 820 mg.?

Los investigadores concluyeron que el calcio procedente de una dieta equilibrada se
ingiere en pequefias cantidades a lo largo del dia, lo que facilita su absorcién por el
organismo, mientras que los suplementos de calcio provocan incrementos bruscos
de sus concentraciones en la sangre y por ello, recomiendan que estos suplementos
se utilicen con precaucioén, ya que pueden estar relacionados con un mayor riesgo
de infartos.*

Obtener mas calcio de los alimentos puede ser un enfoque mejor. Buenas fuentes
son los productos lacteos, vegetales de hojas verdes y pescados con espinas
comestibles.

Este mineral posee beneficios y riesgos y por ello las personas deben revisar sus
necesidades con un facultativo, pues seguln la evidencia cientifica el aumento de su
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ingesta en la dieta puede conferir beneficios, mientras que los suplementos del
mismo podrian aumentar el riesgo de eventos cardiovasculares. El uso racional de
los medicamentos es una premisa para la salud.

MANUEL CUE BRUGUERA
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