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Recomendaciones nutricionales




Medicarte

Recomendaciones nutricionales

El hueso es tejido vivo que se descompone y reemplaza constantemente. La
osteoporosis ocurre cuando la generacion de hueso nuevo es més lenta que la
pérdida de hueso viejo. Esta es una condicion de salud crdnica comun que hace
que los huesos se debiliten volviéndose quebradizos, por lo que se presentan
fracturas con mucha facilidad. Las fracturas relacionadas con la osteoporosis
ocurren con mayor frecuencia en la cadera, la mufieca o la columna vertebral.

La mejor manera de tratarla es previniendo; una dieta saludable y los
ejercicios con pesas pueden ayudar a prevenir la pérdida 6sea o a fortalecer
los huesos débiles. Pero, una vez es diagnosticada su manejo se realiza con
medicamentos y se acompafiada de una buena nutricion y actividad fisica que
ayuden a prevenir complicaciones.

Medicarte ha disefiado esta guia nutricional que te va orientar en
tu proceso de adquirir habitos de alimentacién mas saludables de
acuerdo a tu condicion de salud, pero recuerda que lo mas importante
es llevar una alimentacién que incluya todos los grupos de alimentos
y que te sientas a gusto y saludable mientras te alimentas.

A continuacidn veremos algunos alimentos que por su funcion en el organismo
han tenido alguna evidencia clinica de una respuesta positiva frente a la
enfermedad. Por lo tanto, es importante que con tu nutricionista elaboren
un plan alimenticio que incluya algunos de estos alimentos de acuerdo a tu
preferencia alimentaria.
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Consume alimentos que contengan

El cuerpo necesita el calcio para mantener
los huesos fuertes y llevar a cabo muchas
funciones importantes. Casi todo el calcio se
almacena en los huesos y los dientes, donde
apoya su estructura y rigidez.

El cuerpo también necesita calcio para
que los musculos se muevan y los nervios
transmitan mensajes del cerebro a distintas
partes del cuerpo. Ademas, el calcio ayuda a que
la sangre circule a través de los vasos sanguineos por

todo el cuerpo y a liberar hormonas y enzimas que influyen casi todas las
funciones del cuerpo.

El calcio se encuentra en: Lacteos y sus derivados, Vegetales verdes (coles,
brocoli, espinacas, acelga, arveja, repollo, perejil, cilantro), Leguminosas
(soya, frijol, lenteja, garbanzo), sardinas, salmén, yema de huevo, camaron,
frutos secos como mani, almendras, entre otros.frutos secos como mani,
almendras, entre otros.

@ Cualquier suplemento alimenticio debe ser recetado por tu médico
Q@ o nutricionista. En exceso estos pueden afectar tu salud.

Factores que pueden influir en la absorcién de calcio

* Edad: La capacidad de absorcion de calcio disminuye a medida que aumenta la edad.
* Deficiencia de vitamina D: Esta vitamina es muy importante en la absorcion de calcio.

* Acido oxalico y acido fitico (se encuentran en lequmbres y cereales integrales)
impiden la absorcion de calcio, por lo que se recomienda siempre remojar y descartar
esta agua y combinar su consumo con alimentos ricos en vitamina C, como el tomate.
Evita también consumir junto con bebidas lacteas.

* Las Xantinas, que se encuentran en bebidas con cafeina, promueven la excrecién
del calcio, disminuyendo su absorcion.

* Alcohol: Esta relacionado con la baja densidad 6sea, es decir la calidad que tiene el
hueso, en este caso serian mas fragiles.

* Exceso sal: Ten cuidado con comer sal en exceso, porque esta promueve la
excrecion del calcio, disminuyendo su absorcion.

* Acido fosforico: Se encuentra en productos como industriales como papas fritas,
gaseosas, entre otros, ya que da un sabor &cido afrutado. Este se une al calcio
haciendo que se elimine y no sea absorbido por el cuerpo. Limita su consumo.
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Tomael yconsume alimentos que contengan

Es importante para muchas funciones en tu cuerpo, una de ellas
es ayudar a que tus huesos puedan absorber el
calcio.

La Vitamina D un 80 a 90% se obtiene
de la exposicion al sol y entre un 10 a
20% de alimentos como la yema de
huevo, salmon, atun, higado de vaca
y hongos como el champifién de sol
y algunos alimentos fortificados con
vitamina D.

La cantidad suficiente de Vitamina D se puede obtener con una
exposicion moderada al sol de cara, brazos y piernas. Entre unos
-@- 5 a 30 minutos, dependiendo de intensidad de sol, preferiblemente
en horario entre las 8 y 10 de la mafana, y para evitar quemaduras
sigue las indicaciones de tu dermatologo.

Consume alimentos que contengan

Las proteinas son esenciales pues gran parte
del hueso estd compuesta por estas; el
consumo de proteina es beneficioso pues
ayuda a evitar la pérdida de masa 6sea
relacionada con la edad.

Tenemos fuentes de proteina animal
como carnes, leche, huevos, entre otros y
fuentes de origen vegetal como garbanzos,
frijoles, lentejas, entre otros.
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Consume alimentos que contengan

Es importante para ayudar a preservar el
calcio en los huesos.

El potasio es un mineral que se
encuentra en: Remolacha, el brocoli,
coles, el platano, el aguacate, espinacas,
entre otros.

Es importante para la absorcion y buena
asimilacion del calcio en los huesos.

El magnesio se encuentra en: verduras
de hojas verde, salvado de trigo, frutos
rojos, harina de soya, almendras y
leguminosas.

Consume alimentos que contengan

Puede mejorar la salud de los huesos
disminuyendo el riesgo de fracturas.

La vitamina C se encuentra en: Naranja,
limén, mora, guayaba, entre otras frutas
citricas. En verduras como el brocoli,
espinacas, papa, tomate, entre otros.
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Algunas recomendaciones adicionales

Actividad Fisica: La actividad fisica es muy importante para conservar la
masa 6sea e incluso aumentarla.

Se recomiendan ejercicios donde tengas que involucrar fuerza, puede
ser usando tu propio peso o con pesas. Es importante que antes de
iniciar consultes con un fisioterapeuta o un profesional en deportes que
te brinden la asesoria respectiva para no ir a causarte lesiones y te
ayudan a establecer un adecuado plan de entrenamiento de acuerdo a
tus necesidades y capacidades fisicas.

Recuerda con paciencia y perseverancia se logran los
objetivos que te propones.
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Te invitamos a preparar esta receta

Panqueques de banano y avena

(Para 4 personas)

Ingredientes: e

2 huevos
2 tazas de avena en hojuelas o puede ser en polvo
2 bananos maduros

1 taza de leche descremada (vaca) o puedes usar leche
almendras

1 poquito de canela en polvo o puedes usar esencia de vainilla.
2 cucharaditas de aceite de origen vegetal.

Opcional: Trocitos de banano, arandanos, fresas, queso
mozzarella rallado, endulzante de tu preferencia.

Preparacion:

1.

Lleva todos los ingredientes a la licuadora, si deseas puedes
adicionar un poco de endulzante. Licualos hasta tener una
mezcla homogénea.

En un sartén idealmente antiadherente agrega un poquito de
aceite y lleva al fuego, agrega un poco de la mezcla hasta cubrir
todo el fondo del sartén. Deja por 2 a 3 minutos da la vuelta y
listo.

Elabora todos los panqueques y si deseas puedes decorar con
trocitos de fresas, banano, arandanos y queso mozarella rallado.

iEsperamos lo disfrutes!
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