Crecimiento Saludable
para un hueso sin fracturas
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MUTRICION
EQUILIBRADA

Los habitos alimentarios correctaos sor
fundamentales en la infancia ya que matizan _ selleks
el crecimiento del hueso y |a obtencién yrieg
de un buen <pico de masa bseas,

Es importante una alimentacién equili-
brada que sea rica en calcio y vitamina
D, sin exceso de proteinas (carne),

grasas (embutidos), bebidas con :
cafeina ni sal. %

Haw que acosturnbrarse a tomar leche

y derivados (queso o yogur). Esta ha m""‘:‘
sido una de las causas de que ac-
tualmente los nifos crezcan con
mayor rapidez y alcancen su altura PHAMIDE ALMENTARIA
de adulto a una edad mas temprana,

REQUERIMIENTOS DIARIOS
DE CALCIO

Las necesidades de caleio varian con

la edad y con diferentes situaciones:

* Hasta los 10 afios se aconseja ingerir
alrededor de 800 mg al dia.

* De los 11 a los 24 afos, época de
crecimiento, es necesario llegar a
los 1.200 mg de calcio/dia.

* Para los adultos se recomienda
800 -1000 mg/dia.

+ Durante el embarazo, la lactancia y
en la menopausia, asi como en la
vejez se debe también aumentar la
dosis a 1200 mg/dia.

ALIMENTOS RICOS
EMN CALCIO

El aporte de calcio se realiza funda  Lbetess
mentalmente a través de la leche y
sus derivados (el queso, el yogur o
la cuajada). Ademas su contenido er
otros nutrientes coma |a lactosa, favaore
la absorcidn del mismo.

Otros derivados como la mantequilla
no aportan nada de calcio.

La leche, el yogur ¥ el queso son la primera fuente de proteinas, calcio.
vitamina By y By 5 v la tercera fuente de energia, por orden de importancia.
Los productos lacteos descremados, que eliminan la grasa de su
composicion, solo disminuyen su contenido en caloras pano no reducen
el aporte de calcio.

Los pescados (sardinas y anchoas en aceite), las legumbres (garbanzos.
habas o judias), los frutos secos (almendras y avellanas) y algunas
verduras (acelgas, cardos y espinacas) contienen calcio en cantidades
interesantes. Los alimentos que contienen mucha grasa o fibra ingerdos
en la misma comida, pueden dificultar la absorcion del calcio.



CANTIDADES DE ALIMENTOS QUE PROPORCIONAN
1.200 MG DE CALCIO AL DlA

Esta cantidad de 1.200 mg se obtiene
con 5 vasos de leche al dia, tanto entera
como desnatada. También se puede | T—
conseguir con 7 yogures o con 150 grs
de queso manchego curado. Los que-
sos frescos contienen menor cantidad
de calcio, (por ejemplo: 100 gr de
queso de Burgos aportan 191 mg de

calcio).

Una combinacion diaria de lacteos y deri-

vados podria ser:

+ Un vaso de leche en el desayuno y otro en la cena.

+ Un batido de leche a media mafiana.

+ UUn yogur o un trozo de queso en la comida.

* Un yogur o un bocadillo de queso en la merenda (50 gr de queso manchego
o 100 gr de queso de Burgos).

EJERCICIO
Fisico

El ejercicio fisico es el principal estimulo para
la formacitn del hueso, Ya que aumenta el
spico de masa dsea=, controla el peso
corporal, mejora el control postural,

disminuye la pérdida de masa d5ea en

mujeres postmenopausicas y varones
ancianos, disminuye el riesgo de caidas
y fracturas y mejora la saled en general,

La actividad deportiva debe ir encaminada
a favorecer el sistema misculoesquelético, mejorando asi
mismo la capacidad respiratoria, Es aconsejable que la actividad fisica se
realice en grupo. en espacios abiertos v bien oxigenados, y que se practique
de forma regular. Especial atencitn merece el calzado que debe ser comodo,
resistente y adherente al suelo,




HABITOS
TOXICOS

Los habitos toxicos como el fum
el beber alcohol v ¢l ingerr exceso
de cafeina repercuten negativa-
mente en la formaciin del hueso,

y aumentan la pérdida del mismo.
Asi mismo, existen farmacos como
los corticosteroides o antiepiléptico
que hacen perder hueso, mientras gt
otros, sobre todo, los hipndticos
sedantes inhiben la movilidad vy al
teran el equilibrio. Con el repos
excesivo también se pierde hueso,

PREVEMNCION
DE FRACTURAS

Las fracturas son el mayor riesgo de unos huesos débiles porque
se acompanan de dolor, disminuyen la movilidad y Ia funcién del
hueso; las de cadera y las vertebrales limitan la calidad de vida.
Las mas frecuentes son las de mufeca, hombro y wértebras en
personas de edad mediana y las de cadera en personas mayores,

Las normas basicas para la prevencidn de fracturas son:

* Majorar la salud dsea manteniendo un nivel de masa dsea
suficiente para evitar gue un traumatismo minimo fracture a
dicho hueso. Esto se consigue optimizando el pico de masa
dsea, luchando contra los factores que pueden reducirlo, ¥ por
otro lado combatiendo la pérdida de masa dsea, sobre todo a
partir de la edad de la menopausia.

= [Evitar las caidas actuando sobre los factores de riesgo personales
¥ ambientales, y mejorando las actitudes posturales.




ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
FARA MEJORAR LA SALUD DEL HUESO

TOTAL DE MASA OSEA (Gm)

EDAD EN ANOS

El esgueleto humano, constituido fundamentalmente por los
diferentes huesos, es el sostén del cuerpo v el principal reservorio
del calcie, contribuyendo a la liberacion del mismo y @ mantener
sus diferentes funciones: estructura dental, contraccidn muscular,
coagulacidn sanguinea, transmision del impulso nervioso, ete.
Durante la etapa de crecimiento Ia masa 6zea aumenta continua-
mente hasta llegar a un valor maximo, denominado pico de masa
Gsea, que se alcanza alrededor de los 30 anos de edad. A partir
de este punto se inicia un descenso progresivo de dicha masa,
mis acentuado en mujeres a partir de la menopausia, de tal forma
que a partir de los 75 anos de edad se tieng un riesgo elevado de
presentacidn de fracturas.

Cuanto mas elevado sea el =pico de masa 6sea» o mas lento sea
el ritma de pérdida de ésta. mas tardio e improbable serd el riesgo
de fractura. De ahi la importancia de la adopcion de medidas
preventvas, va desde la adolescencia para conseguir un buen spico
de masa d5ea- y evitar la pérdida acelerada.

La masa dsea final incluyendo |a talla depende de varios factores,
Un 60% son hereditarios. mientras que el resto son factores
ambientales en los que resalta una nutricién equilibrada, el ejercicio
fisico ¥ las hormonas que ayudan al crecimiento del hueso. Como
factores negativos tenemos diferentes habitos tdxicos, medicaciones
y enfarmedades, sobre todo, endocrinas.
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