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s) s o = Una alimentacidén sana v equilibrada con suficiente
Habitos de vida yed

cantidad de lacteos en todas las etapas de la vida.

P M
o

para prevenir la

osteoporosis
durante el

confinamiento - Exposicién moderada a la luz solar.

* Practica regular de ejercicio fisico.

Martin Jiménez JA, Consuegra Moya B, Martin Jiménez MT. Factores nutricionales en la prevencién de la osteoporosis. Nutr Hosp. 2015;32(Supl. 1):49-55
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Importancia de
laVitD

* La vitamina D tiene un papel muy bien
definido sobre la salud del hueso, ya que
favorece la absorcién intestinal de calcio.

Recomendaciones

B FESNAD (Consenso, 2010)

14 -59 anos: 5mcg/dia o 200 Ul

60 -69 anos: 7,5 mcg/dia o 300 Ul

70 afios: 10 mcg/dia o 400 Ul




Asociacion de Enfermeras
@ ‘ de Nutricion y Dietéticag

Alimentos ricos en
Vit D

Pescado graso

Huevos, higado y
mantequilla

N\ Queso y leche
| entera




* El mantenimiento de unos niveles
suficientes de vitamina D requiere la
exposicioén al sol.

“La mejor fuente procede de 1la
transformacién del ergosterol de la
piel por la exposicidon a los rayos
ultravioleta de la luz solar.

*Es recomendable tomar el sol al

menos 15 minutos diarios con la
ventana abierta. Dejar brazos vy
piernas al aire.



eeeeeeeeeeeeeeeeeee

Asociacion de E
@ ‘ de Nutricion'y Dietéticag

_ = El calcio es un nutriente critico para conseguir

el pico mineral éseo y muy importante en la
prevencion de la pérdida de masa 6sea con la

Importancia del edad.

CaICiO * Las necesidades de Ca se pueden alcanzar con
un vaso de leche de 250 ml, dos yogures y una
porcion de queso diariamente.

2 yogures de 125 g de queso 30 g queso 25 g queso

100 mlde Leche »

125 g fresco semicurado curado
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* Los alimentos lacteos, son la principal y mejor fuente
de Ca alimentario. Aportan el 60-75%

Alimentos ricos en * La absorcién del Ca, mejora en presencia de lactosa y
calcio de vitamina D.

* Los fitatos y oxalatos presentes en cereales integrales,
verduras y legumbres limitan la absorcidén del Ca que
contienen.

* Las bebidas vegetales no son un sucedaneo de la
leche.

* Las leches enriquecidas suelen contener 1600 mg/L
frente a los 1200 mg/L de le leche convencional.
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Ejercicio fisico

= El ejercicio es fundamental para el crecimiento
y la remodelacién del hueso.

* Se practica debe hacerse con regularidad para
proteger contra la osteoporosis.

" Se recomiendan ejercicios con carga, es decir,
que trabajan en contra de la fuerza de gravedad
(caminar o subir escaleras).

* Los ejercicios como la natacién, en los que no se
soporta el propio peso, no parecen aumentar la
densidad osea.
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_ " Caminar 30 minutos al dia es suficiente

para evitar la osteoporosis.

: : = Ejercicios de extension de la columna
Vida activa N .
puede estabilizar o) incluso
incrementar ligeramente la masa osea.

= Caminar, a diferencia de correr, no

desgasta los huesos ni los ligamentos.

Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Actividad Fisica para la Salud y Reduccién del Sedentarismo.
Recomendaciones para la poblacién. Estrategia de Promocién de la Salud y Prevencién en el SNS. Madrid, 2015.
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OTRAS
RECOMENDACIONES
ALIMENTARIAS

Asegurar la ingesta de vitamina K a

partir de los alimentos que la de oliva

contienen

Estudios recientes sugieren que el consumo de alimentos
ricos en vitamina K, promueve la integracion del calcio en
el hueso.

Diaz Curiel M.. Accién de la vitamina K sobre la salud 6sea. Rev Osteoporos Metab Miner [Internet]. 2015 Mar [citado 2020 Abr 06]; 7( 1 ): 33-38. Disponible en:
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1889-836X2015000100008&Ing=es. hitp://dx.doi.org/10.4321/51889-836X2015000100008.



http://dx.doi.org/10.4321/S1889-836X2015000100008

Ante la duda consulte con su
enfermera
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