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Es una enfermedad carazterizada por la pérdida de masa osea
y el debilitamiento de los huesos, donde aumenta el riesgo a
fracturas.

Alteracién en la microestructura del hueso, huesos fragiles y
guebradizos.

Los presenta en etapas avanzadas, tales como: dolor dseo,
lumbalgia, fracturas y acortamiento de columna.

Mujeres después del climaterio, edad avanzada, tabaquismo,
alcoholismo, baja estatura y peso, baja ingesta de calcio y
vitamina D.

e Alimentos con calcio (Hojas verdes)

e Proteinas magras.

e Vitamina D (Pescados grasos, alimentos fortificados)
e Reducir sodio y cafeina

¢ Alimentos con magnesio como nuecesy semillas

e Alimentos ricos en fosforo (Lacteos, pescado, carnes)

Inflamacién de las articulaciones. Causada por la invasiéon de
la membrana sinovial por células inmunitarias que dafan la
articulacion.

Dolor, deformidad, dificulta para el movimiento,rigidez,
hinchazdn, enrojecimiento al rededor.

La edad avanzada, predisposicion genética. en
relaidad no hay una causa concreta.

e Consumir acidos grasos esenciales que sean
antiinflamatorios (omega 3).

e Consumir alimentos ricos en vitamina D y calcio.

» Consumo de alimentoa ricos en antioxidantes.

e Disminuir el sodio ayuda a reducir la inflamacion.



Es un desgaste degenerativo de las articulaciones presente en

¢QUE ES? el adulto mayor. Ocurre cuando el cartilago que recubre los
extremos de los huesos en las articulaciones se desgasta con el
tiem

Dolor en articulaciones, inflamaciéonm rigidez, pérdida de

SINTOMAS flexibilidad, ruidos articulares, deformidad articular.
ARTROSIS
e Edad avanzada

a FACTORES . Ob.eS|dac.1I (Incremento de fuerza mecanica sobre las
® o articulaciones).

7 A DE RIESGO e Lesiones articulares

<‘;‘\J + Genética
Y

* Mantener un peso saludable.

TRATAMIENTO e Consumir alimentos ricos en calcio y vitamina D.
e Consumir alimentos con omega 3.

e Mnatenerse activo con ajercicios de bajo impacto
* Terapia fisica para mejorar la flexibilidad.
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