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Limitacion de responsabilidac

La informacion contenida en esta
presentacion no es un consejo médico
y no debe utilizarse como sustituto
del consejo médico profesional
Consulte con su medico antes de
realizar cambios en la dieta o tomar
hierbas o suplementos

La informacion representa las
opiniones y puntos de vista del
presentador y no necesariamente
refleja las opiniones y puntos de
vista de CancerCarePoint



Pérdida de 6sea



https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/espanol/SGR/surgeon-generals-report-espanol

Perdida de 6sea ¢

Normal bone

O MAYD FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH. ALL RIGHTS RESERVED.

Envejecimiento
prematuro
Deficiencias
desequilibrios de
nutrientes

Estilo de vida
sedentario

Esteroides

para

cancer
Estrogenos
bloqueadores de
testosterona




¢, COmo sé que tan
densos son mis hues

Prueba de Densidad
mineral del hueso
Informese sobre
cualquier caida que
haya tenido, aun
cuando no se haya
lesionado
Evaluacion de
resgos




prueba de densidad rnineral 0sea

Esta prueba es rapida (de 5 a
10 minutos), segura y no
duele
Todas las mujeres mayores de
65 anos deben hacerse una
prueba de la densidad Osea
Es probable que su médico
también quiera que usted se
haga un analisis de sangre
para detectar:

Deficiencia de vitamina D Nih.gov

Niveles de calcio que no

sean normales



https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/espanol/SGR/surgeon-generals-report-espanol

¢, corre riesgo de tener huesos

Marque todos los que apliquen a su caso
|  Soy mayor de 65 anos
| He tenido una fractura después de los 50 afnos

| Un familiar cercano tiene osteoporosis o ha
tenido una fractura

| -C M; FO> ?M 3L?AO0OF; L3 | 3G; F; 3
| Fumo
| Peso menos de lo normal para mi estatura

| Entré en la menopausia antes de los 45 anos



Si Marco alguna de estas
1l ONgGDOI NO ¢
estar en alto riesgo de tene
huesos deébiles. Hable con
medico o algun otro
profesional de la salud .


https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/espanol/SGR/surgeon-generals-report-espanol#k
https://www.bones.nih.gov/health-info/bone/espanol/SGR/surgeon-generals-report-espanol#k
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un tejido
VIVO Yy en

crecimiento

S~




CH4

H:T: /‘Jﬁ‘\{-{f‘zlh“x /"CHS
H.C

Las hormonas controlan los | "

CHs

'\-\..-'/

Vitamina D
Absorbe y retiene calcio
Hormona paratiroidea
Extrae calcio de los huesos y
lo pasa a la sangre
Calcitonina
Saca el calcio de la sangre al
hueso

Estrogeno / Progesterona /

Testosterona
Regular la masa y fuerza 6sea



¢, Cual es la mejor dieta para huesos ft

1 Alimentos Integrales

| Origen de plantas

1 Equilibrio & diversidad
de nutrientes

| Porciones adecuadas

| Mantente hidratado

1 Satisface las necesidades

/naividuales

11



Vitaminas D, K, A

Vitamina D
Carne de res, yemas de huevo, higado, pescados como

salmon, sardinas y champiiones n

Vitamina K

Leche, huevos, higado, verduras de hoja verde, repollo,
espinacas y brocoli

Vitamina A

Las verduras de hoja verde como la espinaca, el brocoli,
asi como las frutas y verduras amarillas como el meldn,
las zanahorias, las batatas y la calabaza contienen
betacaroteno, que se convierte en vitamina A




Las
bacterias
Intestinales
iInfluyen la
remodelacion
0sea
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Como reducir la inflamacion..

Omega 3
Mantiene la masa 0sea
Incrementa la absorcion
de calcio
Polvo de curcuma
Como bebida o complemento
Hierbas anti - iInflamatorias
Magnolia
Jengibre
Té verde



Mas alla de los lacteos: ¢ tienes v
Fuentes de calcio vegetales
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TOFU ALMENDRAS BROCOLI ALUBIAS
{HECHO CON
SALES DE CALCIO) Por 100g: 2857 mg Por 100g: 49,2 mg Por 100g:102,7 mg
calcio absorbido: 60mg calcio absorbido: 258mg  calcio absorbido: 17,4mg
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SEMILLAS
COL KALE COLIFLOR ALCACHOFA DE SESAMO
Por 100g: 72,3 mg Por 100g: 27,4 mg Por 100g: 27,4 mg Por 100g: 132, mg

calcio absorbido: 42,5mg  calcio absorbide: 18,7mg  calcio absorbido: 18,7mg calcio absorbido: 27.4mg

NUTRICION INTEGRATIVA



https://mireiaoriol.com/2020/02/29/fuentes-de-calcio-vegetales-y-absorcion/

Alta fuente de
proteinas e
Isoflavonas

protectoras

los huesos
Fuente alta
calcio , solo
esta fortificado
contenido

que

de

de
Si



Super alimento!
Apoyo 0seo -
Proteccion
contra el cancer
structura de

Inerales
mineralizacion/
fuerza 6sea




Limitar o evitar

Refrescos dietéeticos
Exceso de:
Cafe / Cafeina
Alcohol
Azlcar procesada / natural
Proteina
Estrés



