EL FUTURO ES HUMANO

LAN
NACIONAI.

MU IJm QJJ

e Competenclas
legria + Apfe”d‘zaje

NRares + Emocione

Respeto * A T ———
l_l,)
Hacienda



EL FUTURO ES HUMANO

\J
Hacienda



SESION 6:

LA IMPORTANCIA DE LA NUTRICION EN LA

SALUD OSEA - COMO LA ALIMENTACION =
PUEDE INFLUIR EN LA PREVENCION DE LA

OSTEOPOROSIS Y LAS FRACTUR :




Orosa | SUMQ., | )educa | G comurica

MIREYA DELGADILLO SANCHEZ

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN NUTRICION Y ALIMENTACION SALUDABLE

@Mireyo.delgodillosonchez@gmoil.com

®) 3118121655 \;,
NG

-NUTRICIONISTA DIETISTA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE COLOMBIA.
-MAGISTER EN ALIMENTACION Y NUTRICION CON ENFASIS EN PLANEACION,

ADMINISTRACION Y EVALUACION DE PROGRAMAS DE LA PONTIFICIA
UNIVERSIDAD JAVERIANA.

-POSGRADOS EN PRODUCCION DE ALIMENTOS Y TECNOLOGIA DE CEREALES
DE LA PONTIFICIA UNIVERSIDAD JAVERIANA.

-DIPLOMADO EN PLANEACION EDUCATVA.

-DIPLOMADO EN RIESGO BIOLOGICO.




©rosa | SUMO..,

Ruta de conocimiento

B I S

SESION 1:

EL PAPEL DE LA NUTRICION EN LA
PREVENCION Y MANEJO DE
ENFERMEDADES NEUROLOGICAS,
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SESION 2:
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SESION 3:
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LA SALUD DEL SISTEMA
INMUNOLOGICO - COMO LA
ALIMENTACION PUEDE INFLUIR EN
LA PREVENCION DE ENFERMEDADES
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MICROBIOTA INTESTINAL Y LA PREVENCION Y MANEJO DE
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PUEDE INFLUIR EN EL EQUILIBRIO DE COMO LA ARTRITIS REUMATOIDE Y
LOS MICROORGANISMOS LA ESCLEROSIS MULTIPLE

INTESTINALES

\ .)edUCﬁ ’ @‘ comunica
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SESION 7:
LA IMPORTANCIA DE LA
NUTRICION EN LA SALUD DE LA
PIEL - COMO LA ALIMENTACION
PUEDE INFLUIR EN LA

PREVENCION DE ENFERMEDADES

DE LA PIEL, COMO LA PSORIASIS
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Definir que es la
osteoporosis.

Identificar el papel de |

alimentacion y su relacion
con la Prevencion y/o

fratamiento.

OBJETIVOS

Dar recomendaciones

especificas para
mantenimiento de

Vitamina D3 y Calcio.
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'OSTEOPOROSIS

Se define la osteoporosis como una
condicion que hace que los huesos
se debiliten y se vuelvan fragiles, en
tal medida que una caida o hasta
una leve tension, como agacharse o
toser, pueden causar una fractura.
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Signos y sinfomas.

Generalmente, en las etapas iniciales de |a
pérdida 6sea no se presentan sinfomas. Pero

una vez que la osteoporosis debilita tus huesos,
podrias tener signos y sinfomas que incluyen:
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Signos y Sintomas .

» Dolor de espalda, causado por un hueso roto o
aplastado en la columna vertebral.
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Signos y sinfomas. ~

‘Pérdida de estatura con el tiempo.



https://fr.qaz.wiki/wiki/Osteoporosis
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Signos y Sinfomas |

‘Una postura encorvada.
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Signos y Sinfomas

‘Un hueso que se rompe mucho mas
facilmente de lo esperado.




Factores de riesgo

Algunos factores pueden aumentar la probabilidad de que
presentemos osteoporosis, por ejemplo, la edad, la raza, el
estilo de vida, asi como las enfermedades y los tratamientos
medicos.

Riesgos inalterables

Algunos factores de riesgo de osteoporosis estan fuera de
nuestro control, incluidos los siguientes:

*Sexo. Las mujeres son mucho mas propensas a desarrollar
osteoporosis que los hombres.
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Factores de Riesgo

» Raza. Existe mayor riesgo de padecer
osteoporosis si eres blanco o de
ascendencia asiatica.

» La edad. Cuanfo mayor sea nuestra edad,
mayor serd el riesgo de osteoporosis.

Antecedentes familiares. Tener un padre,
madre o0 hermano con osteoporosis Nos
pone en Mmayor riesgo, especialmente si los
padres sufrieron fracturas.
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Factores de riesgo

-+ Tamano del cuerpo. Los hombres vy
las mujeres que tienen estructuras
corporales pequenas fienden a
correr un riesgo mas alto debido a
que podrian fener menos maso
osea para ufiizar a medida que
envejecen.
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Factores de riesgo

Niveles hormonales

La osteoporosis es mas frecuente en
personas que tienen demasiada o
poca cantidad de hormonas en su
organismo.




Factores de riesgo

Problemas de tiroides.

Los niveles altos de hormonao
tiroidea pueden causar pérdida
osea. Esto puede ocurrr si la
tiroides es hiperactiva o si tomas
demasiados medicamentos con
hormonas tiroideas para tratar
una baja actividod de la
tiroides.

Thyroid

Right lobe . !\‘ Left lobe

Isthmus

National Cancer Institute
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Problemas medicos.

| riesgo de osteoporosis es mayor en
personas que tienen ciertos problemas
medicos, como |los siguientes:

« Enfermedad celiaca.

« Enfermedad inflamatoria intestinal.

« Enfermedades renales o hepdticas.
« Cadncer.

Mieloma multiple.
Artritis reumatoide.




Factores alimenticios

La osteoporosis puede aparecer en personas que tienen :

‘Bajo consumo de calcio. La falta de calcio a lo largo de la vida
juega un papel importante en el desarrollo de la osteoporosis. Una
dieta baja en calcio contribuye a la disminucion de la densidad
oseq, la pérdida dsea temprana y un mayor riesgo de fracturas.

‘Trastornos de la alimentacion. La restriccion extrema de la ingesta

de alimentos y el bajo peso debilitan los huesos tfanto en hombres
COMO en mujeres.



Factores alimenticios

Cirugia gastrointestinal. La cirugia paro
reducir el tfamano del estbmago o para
extirpar parte del intestino Ilimita la
canfidad de superficie disponible para
absorber nutrientes, entre ellos el calcio.
Estas cirugias incluyen aquellas para
ayudarte a perder peso y para ofros
trastornos gastrointestinales.
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Vegetarlanos y osteoporosis

Para prevenir la os’reoporoms Ios vege’ranqnos deben planificar muy
bien su alimentacion, incluyendo alimentos fuente de calcio como
frutos secos, vegetales de hoja verde y granos intfegrales, ademds de
complementos de minerales, especialmente la Vitamina D3.
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Ninos y osteoporosis.

Los ninos también pueden sufrir osteoporosis si su alimentacion es
baja en calcio y minerales como zinc, magnesio, potfasio, sodio,
hierro y si su alimentacion no incluye un buen aporte de protfeinas,
grasa y carbohidrafos lo mismo que todas las vitaminas. Y muy
importante una buena actividad fisica al aire libre.
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RECOMENDACIONES.

La buena nutricidn y el ejercicio regular
son esenciales para mantener los huesos
sanos durante toda la vida.

Calcio

Los hombres y mujeres que tienen entre 18
y 50 anos necesitan 1000 miligramos de
calcio al dia. Esta cantidad diaria
aumenta a 1200 miligramos cuando Ias
mujeres cumplen los 50 anos vy los
homobres, los 70.
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Alimentos fuente de calcio

Algunas fuentes buenas de calcio son las
siguientes:

‘Productos lacteos con bajo contenido de
grasas.

*Verduras de hoja verde oscuro.
Salmon enlatado o sardinas con espinas.
Productos de soya, como el tofu.

Cereales fortificados con calcio y jugo de
naranja.
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Vitamina D

La vitamina D mejora la capacidad del
cuerpo para absorber el calcio y mejora de
ofras maneras la salud de los huesos.

Podemos obtener parte de la vitamina D
gracias a la luz del sol, pero esto podria no
ser una buena fuente si vives en latitudes
altas, si estds recluido en casa, o si uUsas
regularmente protector solar o evitas el sol
debido al riesgo de padecer cancer de piel.
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Alimentos fuentes de Vitamina D
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Las fuentes de vitamina D en los
alimentos incluyen:

« Aceite de higado de bacalao,
trucha y salmon.

 Muchos tipos de leches y

« Cereales vienen fortificados
con vitamina D. 3
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Ejercicio
El ejercicio puede ayudarte a
fortalecer los huesos y retardar la
péerdida 6sea. Los ejercicios pueden
beneficiar fus huesos sin importar
cudndo comiences a hacerlos, pero
lo mejor serd si comienzas @
ejercitarte regularmente de joven y

continuas haciéndolo durante toda
la vida.
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Ejercicio si padeces osteoporosis.
Como elegir el tipo de ejercicio
adecuado

Este tipo de actividades suelen
recomendarse a las personas con
OSteoporosis:

Ejercicios de fortalecimiento
muscular, especialmente para la
parte superior de la espalda

«Actividades aerdbicas de carga de
PESO, COMO caminar

Ejercicios de flexibilidad
Ejercicios de estabilidad y equilibrio
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DIETA VARIADA.

PROTEINAS CARBOHIDRATOS HORTALIZAS Y VERDURAS. VITAMINAS Y MINERALES



CONCLUSIONES

Recordemos que el hueso es tejido vivo que constantemente
se descompone y se reemplaza. Por esto la alimentacion
adecuada va a conftribuir a su regeneracion y fortalecimiento.

La exposicion al sol es una excelente fuente de vitamina D y
muy economica, no dejes de tomarla.

La actividad fisica no solamente contribuye al mejoramiento de
la movilidad, a bajar de peso sino que mejora la absorcion de
calcio y vitamina D y por consiguiente previene la aparicion de
la osteoporosis

No olvides incluir diariaomente las cantidades adecuadas de
calcio y vitamina D3 en tu alimentacion, ademas de todos los
nutrientes necesarios para un estado de salud optimo.



© Positiva | SUMA.. | W) educa | @) comunica

COMPANIA pe SEGURDS

BIBLIOGRAFIA

«  https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-
causes/syc-20351968

» hitps://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-

de-ninos/

« https://pubmed.ncbi.nim.nih.qov/39322861/

« Notas de autor.


https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/osteoporosis/symptoms-causes/syc-20351968
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://asociacioncolombianadeosteoporosis.com/osteoporosis-tambien-un-tema-de-ninos/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39322861/

©rosiva | SUMA.., | W) educa | G comurica




\// RE( 4 J NTAS
1




%
eés + Competencias
'uz? y sostenibilidad

'y

c + Emocio

R eSPQO + Gratitud +

\/a/ore




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 popdacomeol s

@ @

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

o e ©

OVAS Guias Mailings Videos

®




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

25 Escanea e inscribete
CURSOS )
Of5el0
ot o gl

| VIRTUALES SG-SST [4id
DE 50 Y 20 HORAS [l

'.'*I'I-‘ri. bitly

Para trabajadores de todas las empresas, areas y sectores (,/ G LY NN

iTE ESPERAMOS! W .

.......
..........

..........

Hacienda



Conoce como

descargar los certificados
de las acciones educativas

[EJ;E

\ Datos del Usuario
® 000 000 o0 Gosumente

oo oee o
e0e cecoee oo

o o0 o o0
0000000 oocee
° o o
S oo ee see :
e o eoee o j - e
N e

e

Totst o

U
oo
e o _eoeeee .
ceoe oo o ° Consultar
® 0 00000 o o 0o

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escanea el codigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
escribe el numero, una vez y podras generar la descarga de tu
diligenciados da clic en consultar. certificado en el icono

&
Hacienda



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11: Signos y síntomas.
	Diapositiva 12: Signos y Síntomas
	Diapositiva 13: Signos y síntomas.
	Diapositiva 14: Signos y Síntomas
	Diapositiva 15: Signos y Síntomas
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17: Factores de Riesgo
	Diapositiva 18: Factores de riesgo
	Diapositiva 19: Factores  de riesgo
	Diapositiva 20: Factores de riesgo
	Diapositiva 21: Problemas médicos. 
	Diapositiva 22: Factores alimenticios
	Diapositiva 23: Factores alimenticios
	Diapositiva 24: Vegetarianos y osteoporosis
	Diapositiva 25: Niños y osteoporosis.
	Diapositiva 26: RECOMENDACIONES.
	Diapositiva 27: Alimentos fuente de calcio
	Diapositiva 28: Vitamina D 
	Diapositiva 29: Alimentos fuentes de Vitamina D
	Diapositiva 30: Ejercicio
	Diapositiva 31: Ejercicio si padeces osteoporosis.
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33: CONCLUSIÓNES
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40

