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Alimentos
ultraprocesados
aumentarian
riesgo de fracturas

® Un estudio reciente publi-
cado en The British Journal of
Nutrition revel6 que una alta
ingesta de alimentos ultrapro-
cesados se asocia a una me-
nor densidad mineral 6sea ya
un mayor riesgo de fracturas,
especialmente de cadera, in-
cluso en personas menores
de 65 afios. Los hallazgos re-
fuerzan la importancia de la
calidad de la alimentacion.
Segun explica Perla Valen-
zuela Moreno, académica de
Nutricion y Dietética UNAB,
el problema no radica solo en
lo que estos productos contie-
nen, sino también en lo que
desplazan. “Los alimentos ul-
traprocesados suelen ser al-
tos en sodio, azicares anadi-
dos y grasas poco saludables,
pero con un aporte muy bajo
o nulo de nutrientes esencia-
les para los huesos”, senala.
“Cuando la dieta se basa en
ultraprocesados, se dejan de
consumir fuentes naturales
de calcio, vitamina D, protei-
nas de buena calidad, magne-
sio y fosforo, todos funda-
mentales para la formacion y
mantencion del tejido 6seo”,
enfatiza Valenzuela.
El impacto de este tipo de ali-
mentacion resulta especial-
mente delicado en etapas cla-
ve de la vida. En nifios y ado-
lescentes, por ejemplo, pue-
de comprometer el desarrollo
del peak de masa 6sea, deter-
minante para la salud 6sea en
la adultez. 3
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