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MAGNESIO

VITAMINA K

D £

Necesaria para la correcta

mineralizacién del hueso

y asociada a mayor riesgo
de fractura en la vejez.

Podemos obtenerla mediante
la ingesta de lechuga,
espinacas, higado o ciertos
quesos fermentados’

La nutricion y la salud de los huesos estan estrechamente relacionadas. Una dieta saludable

en paC|enteS > puede ayudar a manejar y prevenir la osteoporosis, ayudando en la produccion y
mantenimiento del hueso!

con OStEO pO Fosis ¢ Qué nutrientes deberia recibir y cual es la mejor manera de obtenerlos?

NUTRIENTES

ZINC

N

Este mineral es necesario para
la renovacion del tejido 6seo
y la mineralizacion.

Las fuentes de zinc incluyen
carne roja magra, aves,
cereales integrales
y legumbres’
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