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Si bien la apuesta por una alimentacién ordenada, equilibrada y saludable debe ser
permanente a lo largo de la vida de todas las personas, por esa relacién tan estrecha que la
liga a la salud, existen situaciones especiales en las que dicha apuesta se convierte en una
estrategia esencial.

La etapa del crecimiento y desarrollo es uno de los momentos cruciales que requiere una
supervisién constante a todos los niveles, también en lo que concierne a la alimentacion.
Desde la perspectiva de la nutricidon, es necesario cubrir una demanda importante de
nutrientes que aseguren la construccion firme de los tejidos de nueva creacién, pero desde
la dietética, debemos garantizar la adquisicion y maduracion de habitos alimentarios
saludables que contribuyan en la prevencién de enfermedades y favorezcan una buena
calidad de vida.

Una de estas situaciones especiales a las que nos referimos son las elongaciones éseas que
se practican en tibias, fémures y humeros de muchas personas con acondroplasia,
fundamentalmente en edades comprendidas entre los 12-18 afios. Su objetivo desde el
punto de vista fisioldgico consiste en regenerar y consolidar fragmentos de huesos a partir
de un callo éseo surgido de la separacidon forzada de los extremos distales de tibias,
fémures o humeros, previamente fracturados quirirgicamente. Este crecimiento artificial
forzado supone un extraordinario esfuerzo anabdlico, en el que ademas debemos contar
con la convalecencia, que debe transcurrir en el menor tiempo posible. Son muchos los
componentes- nutrientes que integran el entramado de tendones, musculos, cartilagos y
huesos de nuestro sistema musculo-esquelético y que, en definitiva, son responsables de
gue dicho sistema tenga la maxima capacidad de regeneracién durante y después de las
elongaciones. Como en la edificacién de un rascacielos, seran necesarios arquitectos,
peones, hormigdn, ladrillos, tuberias y herramientas, desde excavadoras hasta un simple
destornillador. Todos y cada uno de ellos son imprescindibles para construir una obra tan
complejay, al mismo tiempo, totalmente funcional.

ETAPA PREVIA A LA ELONGACION

Como en cualquier deporte competitivo, en el que se planifica una pretemporada con el fin
de llegar en plena forma al momento de la competicién, también debemos de prepararnos
fisica y mentalmente ante una intervencién de elongaciones que nos va a exigir un
rendimiento fisico, fisiolégico y metabdlico dptimo. Al menos tres meses antes de la fecha
de la intervencidn y, apoyada en una analitica sanguinea que descarte carencias
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nutricionales que sea preciso tratar con premura, es preciso seguir un esquema alimentario
personalizado, orientado a aportar los nutrientes con mayor demanda en este tipo de
situaciones. El objetivo es crear un stock que podamos utilizar en los momentos en que las
necesidades superen el aporte alimentario.

En este momento, desde el punto de vista energético, la alimentacion serd normo caldrica,
es decir, adecuada al gasto calérico medio normal de cada persona concreta. Este no es el
momento adecuado para comenzar con un plan de adelgazamiento, por medio de una
dieta baja en calorias, puesto que es muy complicado aportar gran cantidad de nutrientes
reguladores en un numero reducido de calorias. El plan de adelgazamiento, si fuera
necesario, hay que llevarlo a cabo previamente.

Pautas generales del plan alimentario (que es preciso personalizar):

Repartir la ingesta diaria de alimentos en 5 comidas: desayuno, almuerzo,
comida, merienda y cena. Es importantisimo no saltarse comidas. Si hay
poco margen de tiempo entre alguna de las comidas principales (desayuno-
comida o comida-cena), se tomara Unicamente fruta.

Beber suficiente cantidad de agua, fundamentalmente entre las comidas.
Durante el curso escolar, a veces, es dificil poder beber entre horas la
suficiente cantidad de agua. Es necesario beber 1 vaso grande de agua 5 o
10 minutos antes de comer y de cenar.

-El desayuno debe componerse de:
1 racién de fruta fresca de temporada,

1 racién de lacteo desnatado o semidesnatado, o bebida vegetal con calcio y 1 hidrato de
carbono en forma de pan o cereales sin azucarar o chocolatear

-El almuerzo puede ser fruta, si no se ha tomado en el desayuno, un pequefio bocadillo o
frutos secos y frutas secas (avellanas, nueces, almendras crudas sin sal, pasas, orejones,
ciruelas pasas, etc).
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-La comida es la toma mads energética del dia, y donde mas presentes deben estar los
hidratos de carbono. Se debe empezar con un primer plato vegetal, siempre que sea
posible, del tipo ensalada vegetal variada (lechuga, tomate, remolacha, zanahoria, brotes,
cebolla, pepino, pimiento, col, endivias, etc) o verduras con patata cocida.

La racién, o 22 plato, puede ser arroz o pasta (preferiblemente en versiones integrales), o
legumbre, evitando acompafiarlas de proteinas de origen animal (en especial productos de
charcuteria, carnes grasas o semigrasas y queso), si es caso, de pescado blanco. Como
alternativa a la legumbre, a la pasta o al arroz, se recomienda el pescado azul, 1 0 2 veces a
la semana (bonito, congrio, atun, anchoas, chicharro, verdel, salmén, etc). De postre fruta
fresca de temporada. Una racién de pan.

-La merienda debe consistir en 1 racion de fruta fresca de temporada y dependiendo del
almuerzo, algo alternativo, un pequeiio bocadillo o un pufiado de frutos secos crudos sin
sal o/y frutas secas.

-La cena debe ser ligera y a horas tempranas, para facilitar el descanso y el suefo.
Evitaremos los alimentos ricos en hidratos de carbono y el plato principal consistira en una
racién proteica (carne roja magra, carnes blancas, pescado blanco, huevo) cocinada de
modo limpio: a la plancha o asado, y acompanado de una guarnicién vegetal de hoja verde
(espinacas, lechuga, acelgas, candnigos, endivias, cogollos, etc) o de vez en cuando para
variar, otros vegetales. Sin postre y sin pan.

Dyno | Fruta
Lacteo desnatado o semidesnatada o bebida vegetal con calcio

Pan o cereales integrales sin azucarar ni chocolatear

o bocadillo de charcuteria magra
CM Ensalada variada vegetal | Ensalada vegetal Ensalada variada vegetal
o verdura con patata o verdura con patata

Arroz o pasta o legumbre

Arroz o pasta o legumbre
Con vegetales

Pescado azul o carne roja
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Pescado blanco
Mt
Frutay o bocadillo de charcuteria magra (segun el almuerzo)
CN
Pescado blanco o azul Carne blanca o roja magra Pescado blanco o huevo
o huevo o huevo Con vegetales
Con vegetales Con vegetales

- Es muy importante evitar en la medida de lo posible los azlcares y todos aquellos
productos que los contengan, asi como el exceso de sal a la hora de condimentar la comida,
procurando, igualmente, no ingerir alimentos que contengan mucho sodio (snacks,
conservas, embutidos, etc).

-Aungque no guarde relacién con los consejos dietéticos, hay que mencionar como
recomendacion adicional la practica de ejercicio fisico a diario, asi como la exposicion
moderada al sol, con la debida proteccién.

ETAPA DE CONVIVENCIA CON LOS FLIADORES

Uno de los aspectos mas negativos de esta etapa es la vida sedentaria a la que obliga y sus
consecuencias sobre el gasto energético. Aunque es cierto que el organismo ha comenzado
a trabajar a marchas forzadas en el trabajo de adaptacion y creacién de nuevos tejidos,
hemos de considerar la inactividad como un factor que influird en las recomendaciones
dietéticas. Es el momento de dar prioridad de la calidad (nutrientes reguladores:
aminodcidos, vitaminas, minerales, oligoelementos, omegas), sobre la cantidad y el aporte
energético (hidratos de carbono, en especial azlcares simples y grasas no esenciales).

El esquema o patron alimentario indicado anteriormente sigue siendo valido, en cuanto a
como complementar comidas con cenas y a las propuestas para desayunos, almuerzos o
meriendas. Podemos reducir el nimero de comidas de mediodia basadas en arroz o pasta
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como 22 plato, sustituyéndolas, 1-2 veces a la semana, por carnes rojas magras (potro,
caballo, ternera, vaca).

Resaltaremos la necesidad de utilizar modos de cocinar limpios, es decir, con un uso muy
moderado de aceite de oliva virgen, como son el asado al horno, en papillote, o a la
plancha, cocido, al rehogado de verduras y al vapor.

Nuestros aliados siguen siendo las frutas frescas de temporada, las hortalizas, los pescados
blancos y azules, las carnes blancas, las legumbres, los cereales integrales, los frutos y
frutas secas, los lacteos o bebidas vegetales y el agua, por tanto, debemos mantener su
consumo.

LA 32 ETAPA, PASO A PASO VUELTA A LA NORMALIDAD

Si durante las dos primeras etapas, hemos sido capaces de llevar a cabo el plan
alimentario, habremos ganado tiempo de recuperacién. En este momento en que se
retiran los fijadores, la rehabilitacion esta muy avanzada y podemos empezar a pensar
en un plan de recuperacion deltono muscular. La alimentaciéon debe adaptarse poco a
poco a la nueva situacion.

Las raciones de los alimentos mas energéticos (legumbres, arroz, pasta, pan, cereales)
pueden incrementarse en la medida en que aumenta la actividad fisica. Si no es
necesario aumentar estas raciones, porque la saciedad es buena, se puede optar por un
desayuno algo mas generoso, o un almuerzo o merienda mas abundante. Otra
alternativa es elaborar platos mas completos en las comidas principales, acompafnando
los platos de legumbre, pasta y arroz con proteinas de origen animal, o cocinar la carne
y el pescado de formas mas variadas o con guarniciones o acompanamientos de todo
tipo. Todo esto dependera de las necesidades de cada persona y de si, en este tiempo,
ha habido un aumento de peso. En este caso, serd necesario revisar el plan alimentario
y buscar lo antes posible el modo de corregirlo.

NUTRIENTES ESENCIALES PARA EL PROCESQO DE RECUPERACION

Como he apuntado anteriormente, son muchos los nutrientes que intervienen en el
proceso de regeneraciéon. Los mds conocidos son el calcio, mineral que se encuentra en una
proporcién muy alta dentro de la estructura ésea, y la vitamina D, necesaria para la
absorcién vy fijacién del calcio en el hueso. Hay muchos mas, el fosforo, el magnesio, el
silicio, la vitaminas C, A, K, B12.
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ELCALCIO

Es el mineral mds conocido y al que se atribuye toda la responsabilidad del crecimiento y
fortalecimiento de los huesos. Interviene en la formacién de huesos y dientes, en la
contraccion muscular, en la transmisiéon del impulso nervioso y en la coagulacion de la
sangre. Si la cantidad de calcio en la dieta no es suficiente y esta baja ingesta se mantiene
en el tiempo, se puede producir una descalcificacion de los huesos, lo que incrementa su
fragilidad, aumentando el riesgo de fracturas y el desarrollo de osteoporosis.

La leche de vaca y sus derivados (yogur, cuajada, quesos...) son alimentos ricos en calcio y
que contienen vitamina D (no es sus versiones desnatadas), proteinas y lactosa que
contribuyen positivamente en la asimilacidn del calcio. Sin embargo, existen otras fuentes
alimentarias de calcio que pueden sustituir a los lacteos de vaca, evitando asi otros
inconvenientes del consumo habitual de lacteos.

e Bebidas vegetales (almendras, soja, avena, arroz) enriquecidas en calcio.
Contienen un aporte semejante a la leche de vaca.

e Las sardinas, anchoas, almejas, berberechos y conservas similares presentan un
considerable contenido en calcio por racién. El resto de pescado y mariscos
también tienen calcio, aunque en cantidades menos significativas.

e Laingesta de una lata de sardinas es similar al que aporta un vaso de leche. Esto
es debido a que el calcio se acumula en los esqueletos de los animales y en estos
pequeiios pescados que nos comemos con espina, tomamos una buena dosis de
este mineral.

e Otras fuentes interesantes de calcio las encontramos en las almendras,
avellanas, sésamo. La racion diaria seria 7 u 8 unidades de almendras. Las
legumbres en general (garbanzos, azukis) y vegetales como la col, el brécol, las
espinacas, la alfalfa y la remolacha, también contribuyen a incrementar el aporte
de calcio en la dieta diaria.
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e Factores que favorecen la absorcién del calcio: La vitamina D, las proteinas, la
lactosa, y la vitamina C.

e Factores que interfieren su absorcion: El exceso de fosforo, cuando se abusa del
consumo de alimentos proteicos, especialmente de carne y derivados y de los
refrescos de cola. Los fitatos, sustancias presentes en el salvado de trigo y en la
cascara de otros cereales, y los oxalatos, abundantes en las verduras de hoja,
forman sales insolubles con el calcio e impiden su 6ptima absorcion. Otros
factores que interfieren en la absorcién de calcio son el exceso de sal, el alcohol,
las xantinas y la cafeina presentes en café, te, mate, cacao, y refrescos de cola.

EL FOSFORO

Este mineral interviene en la formacidn, desarrollo y mantenimiento de huesos y dientes. El
fosforo y el calcio se encuentran en equilibrio en el organismo, por lo que su aporte debe
ser semejante para evitar la competencia entre ambos. Es decir, el exceso de fdsforo
produce una menor asimilacién de calcio, lo que puede provocar la desmineralizacion del
hueso, y el exceso de calcio, impide la absorcion de fésforo. Todos los alimentos, excepto
los refinados, nos proporcionan fdsforo. Se consideran buenas fuentes dietéticas, los
alimentos ricos en proteinas: carnes, pescados, huevos, quesos y otros lacteos y derivados
de estos alimentos. También abunda en las frutas secas y los frutos secos, los cereales
integrales y las legumbres.

EL MAGNESIO

El magnesio tiene un papel fundamental en la salud dsea: Interviene en la accidn que la
hormona paratiroidea y la vitamina D3 ejercen sobre la absorcién del calcio en el hueso. La
densidad de este mineral se reduce de manera notable durante el refinado y procesado
industrial de los cereales, proceso previo a la produccién de harina blanca de trigo, arroz y
todos los derivados elaborados con estos alimentos (pan, pasta, galletas). Con el consumo
diario de frutos secos poco o nada procesados, podemos compensar de manera eficiente la
escasez de magnesio en la dieta actual. Lo encontramos en cereales sin refinar, frutos
secos, legumbres, vegetales verdes (elemento inorganico de la clorofila), pescados azules y
marisco. Los frutos secos mas ricos en magnesio son las pipas de girasol, las semillas de
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sésamo y las almendras y pifiones. Un pufiado de estos frutos secos o su mezcla, aporta un
25% de los requerimientos diarios para este mineral.

OTROS ELEMENTOS TRAZA

El zinc, cobre, manganeso, fldor y silicio son también oligoelementos considerados como
parte de los nutrientes necesarios para el crecimiento y desarrollo del esqueleto. El zinc se
halla principalmente en carnes rojas, pescados y cereales sin refinar. El cobre se encuentra
en altas concentraciones en los cereales sin refinar, en las nueces y en las leguminosas.
También podemos obtener este oligoelemento al consumir higado, pescado y marisco.
Encontramos manganeso fundamentalmente en frutos secos como las nueces, los cereales
no refinados, las semillas de girasol y de sésamo, el salvado y germen de trigo, la yema de
huevo, las legumbres y las verduras de hoja verde.

La mayor parte del fllor se encuentra en los huesos en forma de una sal denominada
“fluorapatito”, fundamental para conservar la dureza del esmalte de los dientes y para
mantener estable la matriz mineral de los huesos. Ademas, las sales de fldor a nivel dseo
contribuyen a aumentar la densidad del hueso, ya que constituyen puntos sobre los que
comienza el proceso de cristalizacidon mineral. El agua, el té, el pescado, los mariscos y
algunas verduras como las espinacas y la col son los alimentos mas ricos en fluor.

El silicio cumple la importante funcidon de estimular las células que participan en la
formacidn de huesos y cartilagos, ya que aumenta la sintesis de matriz ésea, la de colageno,
la proliferacién osteobldstica y la sintesis de osteocalcina. Se recomienda su consumo para
la cicatrizacion de fracturas dseas y para la osteoporosis. El refinado de los alimentos es una
de las principales causas de deficiencia de silicio en la dieta, ya que gran parte de este
oligoelemento estd presente en la cdscara de los cereales, que se elimina durante el
refinado. Podemos encontrarlo en cereales sin refinar, y en agua mineral.

LAS VITAMINAS

Vitaminas liposolubles A, D y K

No contienen nitrogeno y son bastante estables al calor. Necesitan las sales biliares de la
bilis para poder ser absorbidas a nivel del intestino delgado. Se disuelven en grasas o
aceites y se almacenan en el higado y en tejido adiposo o graso de nuestro cuerpo, por lo
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gue es posible, tras un aprovisionamiento suficiente, subsistir un tiempo sin su aporte. Si se
consumen en exceso (mas de 10 veces las cantidades recomendadas) pueden resultar
toxicas.

Vitamina D

Es necesaria para la absorcion y fijaciéon del calcio y del fésforo en relacién con la
mineralizacion de huesos y dientes, y regula los niveles de calcio en sangre, aunque son
muchas sus funciones en el organismo. Nuestro cuerpo puede sintetizarla por la accién de
los rayos solares, a partir del colesterol del cuerpo en la piel, aunque las cremas de
proteccion solar bloquean su sintesis. Hoy en dia, la exposicidén al sol sin proteccién no es
segura, ya que es necesaria para minimizar el riesgo de cancer de piel. Tampoco es lo
mismo una piel clara que una oscura (a la piel clara le basta con una exposicién menor), ni
el sol de verano que el de invierno. En definitiva, es imposible cuantificar la sintesis de
vitamina D enddgena, lo que hace imprescindible asegurarnos de que la adquirimos a
través de los alimentos.

La fuentes dietéticas principales son el aceite de higado de bacalao, los pescados azules
(bonito, congrio, salmdn, chicharro, sardinas, anchoas), la yema de huevo, lacteos enteros o
enriquecidos, mantequilla y algunas margarinas enriquecidas.

Vitamina A o retinol

Contribuye al mantenimiento y reparacién de los tejidos corporales, favorece la resistencia
a las infecciones e interviene en el crecimiento dseo, entre otras funciones. El beta-
caroteno procedente del reino vegetal es una provitamina A, es decir, actia como su
precursora, lo que hace que sean muchas las fuentes dietéticas para esta vitamina.

Las fuentes dietéticas de origen animal las encontramos en el aceite de higado de bacalao,
en los pescados azules (especialmente congrio, bonito, atun), en los lacteos enteros y
grasas lacteas (nata y mantequilla), margarinas, yema de huevo e higado. Las fuentes
vegetales de

betacarotenos estdn en todos los vegetales coloreados de amarillo, naranja y rojo
(zanahorias, calabaza, naranjas y mandarinas, melocotones, albaricoques y nisperos), asi
como algunas verdes (espinacas, acelgas o brécoli).
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Vitamina K

La flora de nuestro intestino es capaz de producirla, cubriendo gran parte de las
necesidades diarias de esta vitamina. Sin embargo, hay situaciones en las que se puede
producir una deficiencia de esta vitamina: traumatismos importantes, cirugia y/o
tratamientos de larga duracién con antibiéticos.

Fundamentalmente, la podemos encontrar en las hortalizas de hoja de color verde oscuro
(espinacas, acelga, achicoria, brocoli y lechuga) y, en pequefias proporciones, en los
cereales completos, frutas y carnes.

Vitaminas hidrosolubles

Estas vitaminas contienen nitrégeno a excepcién de la vitamina C. Son solubles en agua, por
lo que puede haber pérdidas importantes cuando los alimentos se remojan, hierven o estan
en contacto con agua en abundancia. El organismo no puede almacenarlas (salvo la
vitamina B12, que se almacena en el higado en cantidades importantes) y elimina el exceso
por la orina, por lo que es necesario conseguir un aporte suficiente a través de la
alimentacion diaria.

Vitamina C

Se relaciona con la formacidon de coldgeno, huesos y dientes, la produccién de glébulos
rojos y la resistencia ante las infecciones, entre otras funciones importantes.

Estd presente en frutas (citricos, fresas, melones, pifia, uvas) y vegetales (cebolla, tomate,
pimiento, coles, espinacas, etc). La coccidon o tratamiento de calor, asi como la oxidacién
por contacto con el oxigeno del aire, hace que los alimentos pierdan parte de su contenido
en vitamina c. Por ello, se recomienda el consumo de frutas y vegetales en el momento de
su preparacion, a ser posible en crudo, y no exponiendo estos alimentos al aire o
dejandolos en remojo, una vez troceados; asi como lavar las piezas enteras y cocerlas con la
minima cantidad de agua o al vapor, o a temperatura alta en el minimo tiempo posible.

Vitamina B12 o cianocobalamina

En estudios recientes se asocia la deficiencia de esta vitamina con una baja densidad ésea,
aungue el mecanismo por el que tiene lugar esta asociacion todavia se desconoce.
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Estd presente espacialmente en los pescados azules (atun, bonito, verdel, chicharro,
salmon), y en las carnes rojas, huevos y algunos quesos.

Llevando a cabo una alimentacién variada y equilibrada, aseguramos el aporte de
cantidades suficientes de todos estos nutrientes, de gran importancia para el
mantenimiento de la salud dsea.

A continuacién, mostramos un ejemplo de lo que podria ser una semana de alimentacién
modelo, integrando todo lo expuesto anteriormente. Los colores de los alimentos
representan los grupos a los que pertenecen:

: Grupo de FRUTAS Y HORTALIZAS-Especialmente ricos en Vitaminas y minerales

Marrén: Grupo de CEREALES, LEGUMBRE Y TUBERCULOS-Especialmente ricos en Hidratos
de Carbono

Rojo: Grupo de CARNES, PESCADOS, HUEVOS Y CHARCUETRIA-Especialmente ricos en
Proteinas

Azul: Grupo de LACTEOS O ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

: Grupo de LOS ACEITES, MANTECAS Y FRUTOS SECOS-Especialmente ricos en
Grasas

Rosa: Grupo MISCELANEA-Alimentos o productos alimentarios que No estdn en ningln
otro grupo
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Leche o | Leche o Leche o | Yogur soja o | Zumo de naranja Melon
bebida vegetal | bebida Yogur soja o | bebida vegetal | vaca Yogur soja o vaca Leche o bebida
con calcio vegetal con | vaca con calcio Copos de | Pan tostado con | vegetal con
Pan  tostado | calcio Copos de | Pan tostado | cereales con calcio
con Copos de | cereales con miel y tomate Pan tostado

cereales con y pasas con jamén

y pasas
Manzana Pera Platano Platano Pan con jamoén

y | Pan con | Pancon miel y y | cocido

pasas jamodn pasas
Garbanzos con | Judia  verde | Ensaladaverde Puré de | Ensalada de | Gazpacho Coliflor
espinacas con patata verduras tomate y | Fideua:
Merluza a la Filete de | Arroz integral | variadas y | cebolla (Pasta integral, | Chicharro
plancha  con | potro o | con cebolla, | patata Lentejas  con | congrio, mejillones, | asado con
limén ternera zanahoria y | Bonito plancha | arrozintegral berberechos,gamba) | patata

plancha con | calabaza con tomate y verduras Melon y pimiento
Melocotén pimientos Pera Kiwi Brocheta de

Kiwi Uva fruta
Zumo de | Uva Melocotén Yogur soja o Manzana Kiwi Platano
naranja Pan con jamén | vaca Tortas de maiz | Panconjamoén Yogur soja o
Panconjamén | y tortas de | cocido Copos de | con vaca con

maiz cereales con y

miel
y pasas
Filete de potro | Lubina asada Tortilla de atin | Pollo plancha Esparragos Ensalada variada Pisto con
o ternera | Con calabacin con ensalada de | Con ensalada Congrio en | (lechuga, huevo
plancha y berenjena tomate de lechuga, | salsaverde remolacha, (calabacin,
Con ensalada cebolla, zanahoria, cebolla) cebolla, pimiento
A Y 1 huevo duro y tomate)

de lechuga,

cebolla y
remolacha

Laura Garde Etayo

N2 de Colegiada NA 00087

Dietista Nutricionista.
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