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Osteopenia

¢, Qué es la osteopenia?

La osteopenia ocurre cuando
el cuerpo desgasta el hueso
mas rapido de lo que hace
nuevo hueso. La gente con
mayor riesgo de tener
osteopenia son los adultos
mayores, las mujeres mayores
de 50 anos y la gente con
historia familiar.

La osteopenia puede estar
relacionada a:

« No comer o beber
suficiente calcio o
vitamina D

« Beber mucha soda o
bebidas altas en azucar

« No hacer ejercicios con
pesas que ayudan a
crear musculo y huesos

. Tomar demasiado alcohol y fumar
« Otras enfermedades

¢, Como puede prevenir la
osteopenia?

Ejercicio incluyendo ejercicios con
pesas o0 usando bandas de
resistencia

Comer alimentos altos
en calcio

Obtener vitamina D del
sol y los alimentos

Tomar suplementos de
calcio y vitamina D como
se lo recomiende su médico o dietista

Evitar ciertos medicamentos

Limitar la cantidad de alcohol que
bebe

No fumar

Evitar la soda y bebidas altas en
azucar

iEche un vistazo al
reverso para una lista de
alimentos altos en calcio
y vitamina D!
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¢, Como puede obtener mas calcio y vitamina D en su dieta?

Para incrementar el consumo de calcio y vitamina D, intente comer los alimentos de
abajo. Estos pueden ser alimentos que naturalmente contienen calcio o vitamina D o
estan fortificados con calcio o vitamina D. Fortificado significa que el calcio o la
vitamina D estan anadidos al alimento que puede no tener calcio o vitamina D
naturalmente. Si usted piensa que no esta obteniendo suficiente calcio o vitamina D de
los alimentos, pregunte a su médico o dietista si deberia agregar un suplemento.

Alimentos que tienen calcio: Alimentos que tienen vitamina D:

v Laleche, el queso y el v Atin
yogurt tienen la mayor
cantidad de calcio v Queso

v La espinaca, la col v Yemas
rizada, la soja, las v Alimentos fortificados con vitamina D como
habichuelas blancas, algunos algunos productos lacteos, el jugo de naranja,
pescados son otros alimentos que la leche de soja y los cereales

contienen calcio
v Algunos alimentos estan fortificados ‘Tamblen puede obtener

como el jugo de naranja, la avena y vitamina D del sol!
los cereales
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E Hace 1 parfait Tiempo de preparacion: 5 minutos Serving sive 1
! Costo: $1.09 por porciéon  Tiempo de coccion: 0 minutos Amount per serving
| | N Calories 160
+  Ingredientes: Preparacion: % Daily Value"
| 1 taza yogurt sin sabor, bajo 1. En una taza pequena, Total Fat 1g 1%
1 I tad del o Urt Saturated Fat Og 0%
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| " int | 2. Agregue el resto del yogurt | —picary Fiver 26 %
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| 3. Cubra por encima con el I
1 " | Vitamin D 2mcg 10%
: Cereal. |D|Sfrute. Calcium 338mg PYIA
1 Iron 3mg 15%
: iRico en calcio y fortificado con potassium 9279 2%
1 . . *The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
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1 day is used for general nutrition advice.
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