Nutricion para la

SALUD OSEA
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para la Salud Osea

Fortalecimiento de los Huesos
Una nutricién adecuada ayuda a que

los huesos crezcan y se mantengan
fuertes a medida que una persona
envejece.

Equilibrio Electrolitico

Los huesos almacenan minerales
necesarios para el funcionamiento
adecuado de las células.

Salud Bucal

Los huesos fuertes se traducen en
una mejor salud dental y bucal.

Antioxidantes

Los micronutrientes protegen los
huesos del dafio oxidativo.

Antiinflamatorio

Los micronutrientes ayudan a reducir

la inflamacién de las células.

Apoyo Muscular

Los micronutrientes ayudan al
funcionamiento adecuado de los
musculos.

LA SALUD OSEA SE
REFIERE A:

* Huesos Fuertes

* Proteccioén del Cuerpo

« Apoyo para el Movimiento
Corporal

« Almacenmiento de
Minerales

* Produccidén de Sangre y
Células Inmunes

* Crecimiento y
Reconstruccion Osea

OTROS INFLUYENTES
EN LA SALUD OSEA:

 Actividad Fisica
con Pesas

* Entrenamiento de Fuerza
* Luz Solar

+ Ciertos Medicamentos

+ Consumo de Alcohol

* Fumar




LosToen gALUD OSEA

PARA LA

1. Almendras g 6. Yogur
« Calcio - Vitamina D
« Fosforo - Calcio
» Magnesio « Fésforo
« Potasio * Potasio

2. Higos Secos 7. Aguacates

* Vitamina K * Vitaminas B
« Calcio * VitaminasCy K
* Fésforo * Fésforo
. Magnesio . MagneSiO
+ Potasio
3. Col Rizada 8. Huevos
« Vitaminas Ay C « Vitaminas A, By, y D
+ Calcio * Fésforo
* Fésforo
» Magnesio
« Potasio 9. Pollo
« Vitamina K
« Fésforo
4. Batatas « Potasio
* Vitaminas Ay C
" Potasio 10. Bracoli
* Vitaminas Cy K
. « Fésforo
b. Sardinas Potaci
« Potasio
« Vitaminas B
+ Vitamina D . . . . .
. Calcio Un Multivitaminico Diario
« Fésforo El Instituto Linus Pauling recomienda que
» Magnesio todos los adultos tomen un multivitaminico
« Potasio diario para complementar una dieta saludable.
- Acidos Grasos Omega-3 Esto es especialmente importante para los

adultos mayores de 50 afios.

¢Como influye la nutricién en la salud?

Para obtener mas informacién sobre este y otros
temas de salud, consulte el Proyecto Top 10 en linea:

. Patrocinado por:
Ipi.pub/ProyectoToplO

Instituto Linus Pauling
Servicio de Extension de OSU



http://lpi.pub/ProyectoTop10

