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A medida que los baby boomers
envejecen, la prevalencia de la
osteoporosis aumenta ripidamente.
Sin embargo, la mayor parte de las
personas no se dan cuenta que la o
osteoporosis no es parte normal del Fa C‘tor Ca |C|CO en |a Sa | ud
envejecimiento. Més aun, la frégil
condicién de nuestros huesos es el o
resultado de una generacién con

malos habitos alimenticios. Las c6-
modas comidas actuales dejan a nuestro cuerpo falto de nutrientes
bésicos como el calcio. Y para los nifios que han crecido bebiendo o
refrescos en vez de leche, el prondstico es todavia mds grave.

El calcio es esencial para contar con algo més que huesos y dientes
sanos. Ayuda al corazén a latir, aumenta la absorcién de hierro o
y de vitamina B12, regula el crecimiento celular y més. La clave
consiste en hacer una mejor seleccién de alimentos agregando
alimentos ricos en calcio en cada comida. Los ldcteos, que incluyen

yogurt, leche y queso encabezan la lista. Sin embargo, también -
hay otras opciones aparte de los licteos: salmén, tofu, ruibarbo,
sardinas, espinacas, frijoles, brécoli, chicharos, coles de Bruselas,
semillas de ajonjoli, almendras y mds. o

Los alimentos enriquecidos con calcio que contienen vitamina D
también son una buena opcién: Reliv Now® y Reliv Classic® con- o
tienen el 100% de la ingesta diaria recomendada de calcio y de vita-
mina D. Otros productos Reliv como la leche de soya enriquecida

Relivables™, también son una excelente fuente de dichos nutrientes. -
Nunca es demasiado tarde para empezar a darle a tu cuerpo la S
nutricién que necesita. Sin embargo, es esencial que los nifios pe-
quefios, los adolescentes y las mujeres en la menopausia obtengan
el calcio necesario para evitar convertirse en una estadistica mds.
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Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos
y Férmacos (FDA) de Estados Unidos. No se pretende que los productos
Reliv sirvan para diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedad alguna.



Confia en el calcio durante toda tu vida

El calcio es un mineral que ayuda a formar huesos mds grandes

y mds fuertes a una edad temprana y mantiene huesos fuertes
posteriormente en la vida, para protegernos contra la osteoporosis
que es el adelgazamiento y debilitacién de los huesos, lo cual puede
ocasionar fracturas. Sin embargo, tu cuerpo también necesita
calcio para la coagulacién de la sangre, para la contraccién y ex-
pansién de los musculos, para que el sistema nervioso pueda enviar
mensajes y para la secrecién de hormonas y enzimas.

Beneficios para todo el cuerpo

Tu cuerpo es incapaz de producir calcio, asi que debes ddrselo
mediante la dieta. El calcio aporta grandes beneficios al cuerpo
de muchas formas, desde la salud ésea y el sindrome premens-
trual hasta la salud del corazén y un peso saludable.

Salud 6sea

o Si no ingieres una cantidad adecuada de calcio, tu cuerpo se la
robard a los huesos, ocasionando la pérdida dsea.

o La North American Menopause Society (NAMS) afirma que
una adecuada ingesta de calcio es critica en mujeres perimeno-
pdusicas y posmenopdusicas para reducir la pérdida dsea y las
fracturas.

Salud femenina

0 Un estudio de mujeres premenopdusicas entre los 18 y 45 afios
de edad, mostré que las mujeres que consumian 1,200 mg de
calcio al dia reducian el sindrome premenstrual en un 50%.

o El Estudio de Salud de la Mujer de Harvard ha relacionado
los mayores niveles de calco y la ingesta de vitamina D con un
menor riesgo de cdncer de mama en mujeres premenopausi-
cas. Las mujeres premenopdusicas que ingirieron una mayor
cantidad de calcio y de vitamina D mostraron un riesgo menor
de padecer cincer de mama invasivo.

Salud del corazén

0 Un estudio que llevaron a cabo investigadores de Japén revelé
que las personas que ingerfan mayores cantidades de calcio
tenfan un menor riesgo de padecer ataques al corazén.

o Diversos estudios han reportado que una mayor ingesta de
calcio tiende a reducir la hipertensién arterial.

Control de peso

o Un compendio de investigaciones obtenido de mds de 90
estudios, muestra que la alta ingesta de calcio puede reducir la
grasa corporal al mismo tiempo que mantiene la masa corporal
magra, reduciendo el aumento de peso e incrementando la
reduccién de peso con dietas bajas en calorfas.

Formar huesos fuertes comienza
en etapas tempranas de la vida

Fuentes:
Para obtener una lista completa de referencias de este
articulo, consulta el apéndice especial publicado en la p3-

gina web de Ciencia y Salud Hoy: www.Reliv.com >> Los
Productos >> salud y bienestar >> Ciencia y Salud Hoy.




