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Problemas 6seos y
articulares

LIC. Santjago Gomez HDZ.

N/ N/

mo afecta la Obesidad a la salud de los huesos y las

culaciones

Je los efectos devastadores que la Obesidad puede tener en nuestra salud es su
cto sobre los huesos y las articulaciones. Diferentes estudios a nivel mundial
man que las personas obesas tienen mas riesgo de sufrir artritis, osteoporosis o

. necesitar prétesis de cadera o de rodilla a largo plazo.

artritis

Osteoartritis
(tardia)

La artritis involucra la degradacion de las estructuras articulares,
particularmente del cartilago. El cartilago normal protege una

2 ¢ articulacion Yy permlte que esta se mueva de forma suave.
Hinchazon
fusiforme
de las
articulaciones

Nodulos de
Heberden

Matriz de un Hueso
Matriz de un Husso Nomal con Ostecporosis

il Ay
0steoporosis | Q;
na enfermedad que se caracteriza por una disminucién de la ’\".;?'
idad de los huesos a causa de la pérdida del tejido 6seo normal. ‘\‘
‘conlleva una disminucion de la resistencia del hueso frente a los ‘)
natismos o la carga, con la consiguiente aparicion de fracturas \ '
"

¢, Qué puedo hace £S0S mas sanos?

Consuma una dieta bien balanceaday rica en calcio y
vitamina D.

*Tofu (fortificado con calcio)

*Leche de soja (fortificada con calcio)
*Verduras de hojas verdes (por ejemplo, brécoli, coles de Bruselas, hojas de mostaza, col rizada)
*Col o repollo chino (o “bok choy”)

*Frijoles o legumbres

*Tortillas

*Sardinas o salmén con huesos comestibles
Camarones

«Jugo de naranja (fortificado con calcio)
*Nueces o almendras



https://www.opcionmedica.es/es/obesidad
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