' ® https://repository.uaeh.edu.mx/revistas/index.php/ICSA/issue/archive eSOIUd Y
LF H Educacion y Salud Boletin Cientifico Instituto de Ciencias de la Salud ducacion
LN ISSN: 2007-4573

Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo
Publicacién semestral, Vol. 13, No. 25 (2024) 111-114

¢ Qué productos nos aportan mas calcio en nuestra dieta?

What products help us more calcium in our diet?

Mariana Flores Mendoza 2, Fernandez C. Trinidad Lorena °, Esther Ramirez Moreno ¢, Kenya
Horta Ldpez ¢

Abstract:

Calcium (Ca) is a very abundant micronutrient in the human body, representing 2% of the total body weight, its importance lies in its
structural function, it allows the hardness of the skeleton. Nutrition plays an important role in the prevention and treatment of
osteoporosis, maintaining an adequate balance for proper bone mineralization and maintenance of bone density and quality. The
objective of this study is to compare different types of products with more than 10% of the recommended daily intake of calcium in
their nutritional content. The parameters evaluated were related to the amount of calcium they contained in their nutritional declaration
according to NOM-051, dairy products such as milk, drinkable yogurts, yogurt, cheese and cereals were compared. Our results showed
that the dairy products with the highest calcium content are cheeses and cereals, per 100 g, they provide 620 mg and 599 mg
respectively. Milks, drinkable yogurts and yogurt that provided more than 10% RDI had an excess of sugars or contained less than
10%, so they were discarded.
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Resumen:

El calcio (Ca) es un micronutriente muy abundante en el cuerpo humano, representando un 2% del peso corporal total, su importancia
radica en su funcion estructural, permite la dureza del esqueleto. En la nutricion tiene un papel importante en la prevencion y
tratamiento de la osteoporosis, mantiene un adecuado equilibrio para una apropiada mineralizacion dsea y mantenimiento de la
densidad y calidad de los huesos. El objetivo de este estudio es comparar los diferentes tipos de productos con mas del 10% de la
ingesta recomendada diaria de calcio en su contenido nutrimental. Los pardmetros evaluados estuvieron relacionados con la cantidad
de calcio que contenian en su declaracion nutrimental de acuerdo a la NOM-051, se compararon productos lacteos como son leche,
yogures bebibles, yogurt, queso y cereales. Nuestros resultados demostraron que los productos lacteos con un mayor contenido de
calcio son los quesos y cereales por 100 g aportan 620 y 599 mg respectivamente. Las leches, yogures bebibles y yogurt que aportan
mas del 10% IDR presentaban un exceso de azlcares o contenian menos del 10% por lo que fueron descartadas.
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Introduccién

Uno de los minerales méas importantes es el calcio (Ca),
este es un micronutriente muy abundante en el cuerpo
humano, representando un 2% del peso corporal total o

bien un aproximado de 1.2 kg, el contenido de este
mineral pertenece aproximadamente un 99% en
estructura Osea-dental en forma de un compuesto
cristalino con el fésforo denominado hidroxiapatita y el 1%
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restante en forma de plasma de tejidos blandos o fluidos
corporales & 7

El calcio se absorbe a lo largo del intestino delgado, sobre
todo en el duodeno, el porcentaje de absorciéon en un
adulto va del 30 al 40% de la ingesta de este mineral y
este % de absorcion puede verse aumentado en algunas
situaciones fisiol6gicas como lo son el crecimiento y
desarrollo, embarazo, lactancia o cuando existe una
deficiencia de este @

Dentro de las funciones del calcio se encuentra la
esquelética, los huesos se forman gracias a una matriz
proteica constituida mayormente por la ingesta de calcio,
pero también por fosfato y vitamina D; este mineral
permite la dureza del esqueleto, asi mismo también tiene
funcion metabdlica. Otra de sus funciones es la no
esquelética, en el que interviene en el mantenimiento de
estructuras celulares, membranas celulares y estructuras
nucleares, asi como también, regula de forma pasiva o
activa la concentracion intracelular de calcio idnico (ca?*),
ademas, sirve como mensajero intracelular e interviene
en la protedlisis, apoptosis y autofagia intracelular, la
activacion o inactivacion enzimatica, secrecion de
neurotransmisores, neuromoduladores, la agregacion
plaquetaria, transcripciébn genética y la contraccion
muscular 2 7

La ingesta recomendada del calcio depende de la edad,
sexo y situacion fisiolégica de la persona; durante la
infancia y adolescencia los nifios y nifias requieren 1300
mg, el adulto y mujer joven 1000 mg, las mujeres
embarazadas o en lactancia: 1300 mg, en la mujer en
etapa de menopausia, adulta y adulto mayor se
recomienda una ingesta de 1200 mg [

La nutricion tiene un papel importante en la prevencion de
la osteoporosis, los nutrientes ademas de proporcionar
estructura en los huesos, actlan como facilitadores en la
absorcién y utilizacién de calcio y otros nutrientes para la
salud de los huesos EF

El calcio en la dieta contribuye a un equilibrio para una
adecuada mineralizacién 6sea y mantenimiento de la
densidad y calidad de los huesos. La implementacion del
calcio en la prevencion y tratamiento de la osteoporosis,
debe considerar factores como el aporte completo de
acuerdo a las recomendaciones de ingesta, la variabilidad
en la absorcién de calcio que esta incluida por la
secrecion acida gastrica o absorcion de otros
componentes de los alimentos, entre otros

De los principales alimentos que proporcionan calcio, son
los lacteos; como lo es la leche, yogurt y queso u otros
subproductos . El consumo a través de la alimentacion
debe ser cuidadosa, pues los alimentos no contienen sélo
un compuesto, si no varios, que en combinacion pueden
facilitar o disminuir la absorciéon, como inhibidores se
presentan los fitatos que se encuentran en el pan,
cereales y semillas, oxalatos en algunos frutos secos,

espinacas, los taninos en el té, la fibra, y algunas
proteinas con alto contenido de metilica y cistina, por el
contrario la vitamina D, la lactosa, los fosfopéptidos y la
proteina lactea son compuestos que aumentaran la
absorcién del calcio ¥

Mantener una adecuada ingesta de calcio en conjunto
con vitamina D, son una alternativa para la prevencién de
osteoporosis, estd ingesta debe iniciarse desde la
infancia y considerarse a través en todas las etapas de la
vida 15

El objetivo de este estudio es conocer la concentracion
de calcio en diferentes productos lacteos y cereales de
consumo convencional.

Metodologia

En el presente trabajo se llevd a cabo una blusqueda en
distintos establecimientos comerciales, de los cuales se
hizo una seleccibn de marcas comerciales de leche,
yogures bebibles, yogurt, queso y cereales con un aporte
importante de calcio. Los parametros comparados
estuvieron relacionados con la cantidad de calcio que
contenian en su declaracion nutrimental y se
seleccionaron aquellos productos que en el consumo de
100 g de producto aportan mas del 10 % de la ingesta
diaria recomendada “IDR”. “La ingesta diaria
recomendada se consideré en un 10% de acuerdo a lo
establecido por la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.

Para lo cual se realiz6 una seleccion de 57 productos,
entre los cuales se encuentran productos como leche (18
productos), yogures bebibles (15 productos), yogures de
tipo saborizados con azlcar y sin azucar (15 productos),
quesos de tipo fresco (4 productos) y 5 marcas de
cereales gque en su etiqueta presentaban mayor contenido
de calcio.

Resultados y discusion

Se recopil6 la informacién nutricional de 57 productos,
entre ellos se encuentran leches, quesos, cereales y
yogures, de los cuales se analizé su composicién de
calcio, realizando una comparacién entre productos.

Leche

Se evaluaron 18 leches de distintos sabores, marcas y
presentaciones, de las cuales se realiz6 la comparacion
de las cinco que cumplen con un mejor aporte de calcio
en 100 mL de producto. Estos productos aportaron entre
120 a 160 mg de calcio/100 mL. Por 100 g de producto el
aporte de calcio es del 10 al 13 %, y cuando se considera
la porcién del alimento (240 mL) el aporte es del 24 a 32
%.
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Yogurt

Se analizaron algunos productos de yogurt de diferentes
marcas y/o sabores los cuales, los cuales 15 fueron de
consistencia espesa y los otros 15 de consistencia
liquida. Estos productos presentaron entre 95 a 230 mg
de calcio por 100 g de producto. Es importante mencionar
gue considerando las porciones (145 de yogurt sélido o
220 mL de yogurt liquido) cubriran entre el 9 al 27 % de
las recomendaciones de IDR para calcio (1200
mg/adulto) ©.

Queso

Los quesos evaluados presentaron un contenido de
calcio entre 200 a 620 mg de calcio en 100 g de producto,
y los quesos tipo panela presentaron un mayor contenido
de este componente en comparacién a productos con
mayor procesado (queso crema, manchego). Sin
embargo, el queso es un producto que es fuente de calcio
por lo que una racién de 30 g estaria aportando entre 4 al
15 % de las recomendaciones de calcio.

Cereales

Asi mismo, se evaluaron distintas marcas de cereales,
donde de igual manera se eligieron 5 de estos los cuales
contienen un mayor aporte de calcio por cada 100 gramos
de producto, con aportes entre 599 y 631 mg. El consumo
de 30 g de producto aportaria el 15% de las
recomendaciones para calcio.

Aunqgue los productos mencionados son alimentos que
pudieran ser considerados con un buen aporte de calcio,
debido a su procesamiento se adicionan azucares,
colorantes, gomas, sodio entre otros, por ello no pueden
tener un etiquetado o leyenda de recomendacion. Se
deben buscar fuentes alternas para alcanzar las
recomendaciones de calcio, como lo es la tortilla, la
sardina, entre otros.

Tabla 1. Productos con mayor contenido de calcio
(Comparacion en base a la IDR 1200 mg/dia)*

Calcio (mg) )
Tipo de P por 100 Calcio
roductos (mg) por
producto g/ml del =
porcién
producto
(240 ml)
Leche LALA + Calcio 160 384
LALA + Proteina 160 384
Yomi LALA sabor 125.8 301.9
chocolate**
Leche Break Cookies & 121.8 292.3
Cream** 120 288
Santa Clara entera
120-160 288-384
Promedio 10-13 % 24-32 %
% IDR
(220ml)
Yogures Yoplait griego de fresa 141 210.2
bebibles Yoplait griego sin azticar 132 290
Alpura de fresa 113 249
Nestlé Gastro protect 108 118.8
Danone de manzana 95.5 210.1
Promedio 95.5-141 118.8 - 290
%IDR 7.95-11.75 9.9-24.16
% %
(145 gr)
Yogurt Yoplait grieco natural 230 333.5
con endulzantes, con
capsula con granola,
almendra y coco 2755
Yoplait Griego natural 190 261
Yoplait Fresa natural 180 224.17
Lala Zero Natural 154.6 214.6
Yoplait Placer sabor oreo 148
214.6 -
Promedio 148 - 230 330.5
% IDR 12.33 - 17.88 - 27.5
19.16 % %
(30 gr)
Queso Queso zwan premium 620 186
tipo panela
Queso LALA panela 550 165
Queso NocheBuenatipo 275 82.5
manchego 200 60
Fiorelo tipo queso crema
200-620 60 - 186
Promedio 16.6 - 4.98 -
%IDR 51.6% 15.48%
(30 gr)
Cereales Cheerios de avenay 599 179.7
mas granos 631 189.3
Nesquik con chocolate. 629 188.7
Carlos V. 628 188.4
Lucky Charms 623 186.9
Cheerios Miel
599-629 179-189
Promedio 49.9-5241 1491 -
%IDR % 15.75%

*=|IDR para calcio, **=Presenta sellos de advertencia de
exceso de azUlcares.
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Conclusiones

Una dieta variada permitira cubrir las recomendaciones
de 1200 mg de calcio. Por lo que deben incluirse
alimentos que contengan un mayor contenido de este,
permitiendo cubrir como minimo el 10% de la ingesta
diaria recomendada de acuerdo a lo establecido por la
NOM-051-SCFI/SSA1-2010; si bien algunos de los
productos mencionados en este articulo cumplen en
promedio con el requerimiento diario en calcio, debido a
su procesamiento se adicionan azucares, colorantes,
sodio, entre otros, por lo que contienen en su etiquetado
la declaracibn que anuncia un exceso de estos
componentes en el contenido nutricional del producto, por
lo que no cuentan con un etiquetado que los clasifique
como alimentos fuente de este mineral, por lo tanto no se
puede realizar una recomendacion del consumo habitual
en la dieta de la poblacion para cubrir sus necesidades
de calcio, puesto que puede representar un riesgo a la
salud de la poblacion.
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