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Limitación de responsabilidad 
ῘLa información contenida en esta 

presentación no es un consejo médico 
y no debe utilizarse como sustituto 
del consejo médico profesional  

ῘConsulte con su médico antes de 
realizar cambios en la dieta o tomar 
hierbas o suplementos  

ῘLa información representa las 
opiniones y puntos de vista del 
presentador y no necesariamente 
refleja las opiniones y puntos de 
vista de CancerCarePoint  

 

 



Pérdida de ósea 

Nih.gov  

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


Pérdida de ósea acelerada 

῝ Envejecimiento  
prematuro  

῝Deficiencias  y 
desequilibrios  de 
nutrientes  

῝ Estilo  de vida  
sedentario  

῝ Esteroides  
῝Cáncer  
῝ Tratamiento  para 

el cáncer  
῝ Estrógenos , 

bloqueadores  de 
testosterona  



¿Cómo sé qué tan 
densos son mis huesos? 

Prueba de Densidad 
mineral del hueso  
Infórmese sobre 
cualquier caída que 
haya tenido, aun 
cuando no se haya 
lesionado  
Evaluación de 
riesgos  

 



prueba de densidad mineral ósea 
Esta prueba es rápida (de 5 a 

10 minutos), segura y no 

duele  

Todas las mujeres mayores de 

65 años deben hacerse una 

prueba de la densidad ósea  

Es probable que su médico 

también quiera que usted se 

haga un análisis de sangre 

para detectar:  

Deficiencia de vitamina D  

Niveles de calcio que no 

sean normales  

 

Nih.gov  

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


¿Corre riesgo de tener huesos débiles? 
Marque todos los que apliquen a su caso  
 
Ῐ Soy mayor de 65 años  

 
Ῐ He tenido una fractura después de los 50 años  

 
Ῐ Un familiar cercano tiene osteoporosis o ha 

tenido una fractura  
 
Ῐ -C M;FO> ?M ȜL?AOF;Lȝ I ȜG;F;ȝ 

 
Ῐ Fumo 

 
Ῐ Peso menos de lo normal para mi estatura  

 
Ῐ Entré en la menopausia antes de los 45 años  



Si Marcó alguna de estas 
˚ǉŎƝġƊŎǉ ŇŎ ġŇǭŎǃǑŎƓŁűġ˛ ƿƞŇǃųġ 
estar en alto riesgo de tener 
huesos débiles. Hable con su 

médico o algún otro 
profesional de la salud . 

-NIH 

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


 
El hueso es 

un tejido 
vivo y en 

crecimiento  



Las hormonas controlan los huesos 
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  

Estrógeno / Progesterona / 
Testosterona  

Regular la masa y fuerza ósea  



¿Cuál es la mejor dieta para huesos fuertes? 
ῚAlimentos Integrales  

ῚOrigen de plantas  

ῚEquilibrio & diversidad  

de nutrientes  

ῚPorciones adecuadas  

ῚMantente hidratado  

ῚSatisface las necesidades  

  individuales  

 
11 



Vitaminas D, K, A 
Vitamina D  

Carne de res, yemas de huevo, hígado, pescados como 
salmón, sardinas y champiñones  

 

Vitamina K  

Leche, huevos, hígado, verduras de hoja verde, repollo, 
espinacas y brócoli  

 

Vitamina A  

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

 



 
 

Las 
bacterias 

intestinales 
influyen la 

remodelación 
ósea  



Cómo reducir la inflamación 
Omega 3 

Mantiene la masa ósea  
Incrementa la absorción 
de calcio  

Polvo de cúrcuma  
Como bebida o complemento  

Hierbas anti - inflamatorias  
Magnolia  
Jengibre  
Té verde  



Más allá de los lácteos: ¿tienes verduras? 

 

 

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


 ¿Tienes Soja? 

῝Alta fuente  de 
proteínas  e 
isoflavonas  
protectoras  de 
los  huesos  

῝ Fuente alta  de 
calcio , solo si  
está  fortificado  

῝Alto contenido  
de lignanos  que 
combaten  el 
cáncer  



 ¿Tienes Frijoles? 

῝Super alimento!  
῝Apoyo óseo -  

Protección 
contra el cáncer  

῝Estructura de 
proteínas  

῝ Fibra  
῝Minerales -  

mineralización/ 
fuerza ósea  



Limitar o evitar 

Refrescos dietéticos  

Exceso de:  

Café / Cafeína  

Alcohol  

Azúcar procesada / natural  

Proteína  

Estrés  


