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Alimentacion y salud de los &
huesos: como podemos prevenir
las enfermedades de los huesos

I\

La salud de los huesos no depende solo Menopausia: Momento
del calcio ni de la edad. en que las mujeres dejan
También depende de lo que comes cada dia de tener la regla.

y de cdmo cocinas los alimentos.
Cocinar bien los alimentos

puede ayudar a no tener enfermedades
como la osteoporosis.

Aunque los huesos parezcan duros

y que no cambien,

en realidad se renuevan toda la vida.
Por eso, es muy importante

cuidarlos en todo momento,

desde que cocinamos los alimentos.
¢Quieres saber como hacerlo?

Te lo explicamos todo a continuacion.

¢Qué es la osteoporosis?

La osteoporosis es una enfermedad de los huesos.
Esta enfermedad hace que los huesos

sean mas débiles y se rompan con mas facilidad.

—_



Esta enfermedad afecta

sobre todo a las mujeres

después de la menopausia.

Pero también la pueden tener los hombres
y las personas mas jovenes.

Algunas causas pueden ser:
- comida mala,
* moverse poco,

0 no tener suficientes vitaminas y minerales.

Para evitar esta enfermedad,

es muy importante comer bien.

La alimentacién es muy importante
para tener unos huesos fuertes y sanos.

El calcio es muy importante, pero no basta.
El calcio es un mineral

gue ayuda a tener los huesos fuertes.

Por eso, muchas personas

toman leche o yogures cada dia.

Pero s6lo con eso no basta.

El cuerpo también necesita

poder absorber bien el calcio,

que se pegue a los huesos para que se
mantengay asi los huesos

estén sanos y fuertes.

Para que esto ocurra, hay que tener

una alimentacion variada y saludable.

El cuerpo necesita otros nutrientes y buenos
habitos para aprovechar bien el calcio.

Nutrientes: Sustancias
que llevan los alimentos
y que el cuerpo necesita
para funcionar bien.

Mineral: un tipo de
nutriente que ayuda a
tener los huesos
fuertes.



Nutrientes que cuidan los huesos

Ademas del calcio,

hay otros nutrientes

muy importantes para

tener unos huesos fuertes y sanos.

Estos nutrientes ayudan al cuerpo

a absorber mejor el calcio a que los huesos se
mantengan fuertes.

Los mas importantes son:

*Vitamina D
Ayuda al cuerpo a aprovechar el calcio. La podemos
obtener:

o Del sol, cuando nos toca en la piel,

o De algunos alimentos como los huevos, el
salmodn, las sardinas o las setas,

0 O de pastillas. Las pastillas deben tomarse
como suplemento si lo dice el médico.

« Vitamina K2
Hace que el calcio llegue a los huesos
y no se quede en las arterias.

Esta en algunos alimentos fermentados,
como por ejemplo:

o La chucrut, que es col fermentada,
0 O los quesos curados.

Arterias: Son unos
tubos o conductos que
hay dentro del cuerpo.
Sirven para llevar la
sangre del corazén
hacia el resto del
cuerpo.

Alimentos
fermentados: Son
alimentos que han
pasado por un proceso
natural en el que
algunos
microorganismos, como
bacterias buenas,
cambian la manera en
que son estos
alimentos. Este proceso
hace que: dure mas
tiempo sin estropearse,
cambie el gusto, y sea
mas facil de digerir.



- Magnesio
Ayuda a construir los huesos.
Se encuentra en:
o la fruta seca,
o las legumbres,
o las semillas,
o los cereales integrales,
oy las verduras de hoja verde, como las
espinacas.

* Proteina

Es muy importante para construir los huesos.
Si comemos poca proteina,

los huesos se pueden volver mas débiles.

Por eso es importante

comer alimentos con proteina

en cada comida.

- Zinc, boro, fosforo y manganeso
Aunque el cuerpo necesita poca cantidad,
también ayudan a tener unos huesos sanos.

Alimentos que hay que comer menos a menudo
Hay alimentos o bebidas que,

si se toman demasiado a menudo

0 en grandes cantidades,pueden

hacer dano a los huesos.

No hay que eliminarlos del todo,

pero si comer menos y no abusar de ellos.



Estos son algunos ejemplos:

- Demasiada sal

Puede hacer que el cuerpo

pierda calcio por la orina.

Esto hace que los huesos sean mas débiles.

« Refrescos de cola

Tienen una sustancia

que se llama acido fosférico

y que puede ser mala para los huesos.

- Alcohol y tabaco

Son sustancias que hacen dafno
directamente a la salud de los huesos.
También son malas para la salud en general.

- Demasiado café
Beber una o dos tazas
al dia no hace dano.
Pero si se toma mucho,

puede dificultar que el cuerpo absorba el calcio.

Si no puedes comer lacteos, no pasa nada
Los lacteos como la leche,

elyogur o el queso

son una buena fuente de calcio.

Pero si no puedes comer

0 no te van bien,

no te preocupes: puedes cuidar tus huesos
igualmente.

Lacteos: Son alimentos
hechos con leche, como
la leche, el queso o el

yogur.



Hay otros alimentos que también llevan calcio.
Aqui tienes algunos:

* Tofu

- Sésamo y tahina,

gue es una crema hecha con sésamo
« Almendras

« Brocoli, col arriesgada y kale

* Higos secos

- Sardinas en conserva con espina

- Legumbres, como garbanzos o soja

El movimiento también es importante
Para tener unos huesos sanos,

no basta con comer bien.

También hay que mover el cuerpo cada dia.

Cuando te mueves, los musculo
hacen fuerza sobre los huesos,
y eso ayuda a hacer los huesos mas fuertes.

Todo movimiento cuenta:

e caminar,

* subir escaleras,

« hacer ejercicios con peso o fuerza...

Esto es especialmente importante
para las mujeres a partir de los 40 anos.

Hacer ejercicio y comer bien
son igual de importantes para cuidar tus huesos.



Porque la salud de los huesos
debe cuidarse siempre.
Siempre hay que tener cuidado
con qué comes y qué haces.
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