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¢Qué es la osteoporosis?

La osteoporosis es una enfermedad que afecta a los huesos, haciéndolos mas fragiles y
propensos a fracturas. Esta condicion suele desarrollarse a medida que envejecemos,
pero también puede ser consecuencia de una mala alimentacién y falta de ejercicio.
Por suerte, una dieta adecuada puede ayudar a prevenir y tratar la osteoporosis.

Alimentos ricos en calcio

El calcio es fundamental para la salud 6sea, por lo que es importante incluir alimentos
ricos en este mineral en nuestra dieta diaria. Algunas opciones recomendadas son:

o Lacteos: Leche, yogur y queso son excelentes fuentes de calcio. Opta por
versiones bajas en grasa para cuidar tu salud cardiovascular.

o Vegetales de hoja verde: Espinacas, brocoli, col rizada y acelgas son ricos en
calcio y otros nutrientes esenciales.

o Tofu: Este alimento de origen vegetal es una buena alternativa a los lacteos y
contiene calcio.

o Salmon y sardinas: Estos pescados grasos son ricos en vitamina D y calcio, lo
cual fortalece los huesos.

Alimentos ricos en vitamina D

La vitamina D es necesaria para la absorcion de calcio en el organismo. Asegurate de
incluir alimentos que sean fuentes naturales de vitamina D en tu dieta:



o Pescados grasos: Ademas de ser una fuente de calcio, el salmon y las sardinas
también son ricos en vitamina D.

o Huevos: La yema del huevo contiene vitamina D, iasi que no dudes en incluirlos
en tu alimentacion!

o Aceite de higado de bacalao: Este suplemento natural es una excelente fuente
de vitamina D y acidos grasos omega-3.

Alimentos ricos en magnesio

El magnesio desempena un papel fundamental en la salud 6sea, ya que ayuda a
mantener el equilibrio entre el calcio y el fésforo en el cuerpo. Algunas opciones ricas
en magnesio son:

o Frutos secos: Almendras, nueces y semillas de girasol son excelentes fuentes de
magnesio.

o Legumbres: Lentejas, garbanzos y frijoles contienen magnesio y otros nutrientes
esenciales para la salud dsea.

o Verduras: Espinacas, acelgas y brocoli también son buenas fuentes de magnesio.

Ejemplo de menu para la osteoporosis

A continuacion, te presento un ejemplo de menu que puedes seguir para fortalecer tus
huesos y prevenir la osteoporosis:

Desayuno:

o Un tazdén de yogur bajo en grasa con granola y frutas frescas.
o Una taza de té verde o un vaso de leche desnatada.

Almuerzo:

o Ensalada de espinacas con nueces, queso feta y aderezo bajo en grasa.
o Una porcién de salmon a la plancha con arroz integral.

Merienda:

o Una porcién de yogur griego con frutas y un pufado de almendras.



Cena:

o Pollo a la parrilla con brécoli al vapor y puré de patatas.
o Una ensalada verde con aguacate y semillas de girasol.

Recuerda que la osteoporosis es una condicion seria y es importante consultar a un
profesional de la salud antes de realizar cambios significativos en tu dieta. Una
combinacién de una alimentacion equilibrada, ejercicio regular y exposicion al sol
puede ser clave para mantener tus huesos fuertes y saludables. iCuida tus huesos y
disfruta de una vida activa y plena!



