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EVITEMOS
A APARICION
DE OSTEOPOROSIS

sQUE ES
LA OSTEOPOROSIS?

Enfermedad que se caracteriza por
una disminucién de la masa ésea 'y
deterioro del tejido éseo que

incrementa la fragilidad del mismo,
aumentando el riesgo de fracturas.

1 DE CADA 3 MUJERES

EN EL MUNDO

I PADECE OSTEOPOROSIS

FACTORES
DE RIESGO

BAJA INGESTA
DE CALCIO

DEFICIENCIA
DE VITAMINA D

@ BAJO PESO

MALA :
ALIMENTACION
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IMPORTANCIA DEL CALCIO
EN TODAS LAS ETAPAS DE LA VIDA

ZA=SERENISIMA

PROTEGE TU FUTURO,
CUIDA TUS HUESOS

NINOS Y ADOLESCENTES
DESARROLLEN AL MAXIMO
SU MASA OSEA.
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ADULTOS MANTENGAN LA
SALUD OSEA.
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ADULTOS MAYORES
CONSERVEN LA MOVILIDAD E
INDEPENDENCIA CUIDANDO
SUS HUESOS
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Un dato clave es que los huesos absorben
calcio hasta los 25 anos: alrededor de esa
edad se llega a lo que se llama el ‘pico de
masa osea’. Cuanto mayor sea esa densidad
mineral (la cantidad de calcio acumulado
hasta los 25 anos), mejor va a enfrentarse al
desgaste en el futuro.

Durante esta etapa, la masa 6sea se mantiene
a través del equilibrio entre la formacion de
hueso nuevo y la remocidon de hueso viejo.
Mantener el equilibrio, mediante
conductas saludables para los huesos es
indispensable.

Los niveles de calcio pueden disminuir en los
adultos mayores debido a un menor consumo,
menor absorcion de calcio en el intestino y
menor retencidon de calcio en los rinones.
Indispensable cubrir los requerimientos
de calcio que se encuentran aumentados
en esta etapa.
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JASERENISIMA

MASTELLONE HNOS. S.A.

LOS 3 PROTAGONISTAS
PARA DESARROLLAR HUESOS FUERTES

CALCIO VITAMINA D

- Fundamental para el | - Ayuda al cuerpo a absorber el calcio de los
desarrollo de huesos | intestinos.
fuertes. |

- Garantiza la mineralizacion y renovacion oOsea.
- Necesario para un 1
correcto funcionamiento Niveles bajos de esta vitamina predisponen a los
de nervios y musculos. individuos a la osteoporosis.

PROTEINAS

- Una ingesta proteica insuficiente perjudica la adquisicion del pico de masa 6sea
durante la ninez y la adolescencia.

- Afectando el crecimiento del esqueleto y la conservacion de masa osea en la
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RECETAS QUE CUIDAN
TUS HUESOS

»

ENTRADA DE
RICOTTA BATIDA PASOS A SEGUIR

6 PO RC |ON ES - En la procesadora colocar la ricotta, procesar

hasta obtener una crema con textura.
INGREDIENTES

- Retirar y mezclar junto con el limodn, el ajo,
las hierbas, la sal y la pimienta. Cubriry llevar
a la heladera minimo por 1 hora.

- Colocar en una sartén 1 cucharada de oliva y
sartenear los tomates por 3 minutos, agregar
el aceto y el azucary sartenear por 2 minutos
mas, salpimentar.

Con el resto del oliva sartenear las
berenjenas junto con el tomillo hasta que
estén doradas.

- Servir la ricotta junto con las verduras
sarteneadas tibias y tostadas.
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RECETAS QUE CUIDAN
TUS HUESOS

»

OMELLETE SOUFFLE
CON MOZARELLA Y VERDEO

2 PORCIONES

INGREDIENTES

PASOS A SEGUIR

Batir las claras a punto nieve. Con
movimientos envolventes agregar las 3
yemas, las hierbas, el queso rallado, la sal y la
pimienta.

- Calentar una sartén con un poco de aceite y
colocar la mitad de la preparacion y cocinar a
fuego minimo por 2 minutos.

- Colocar sobre la mitad del omelette la
mitad del queso, la mitad de la cebolla y la
mitad de los tomates. Tapar la sartén y
cocinar por 4/5 minutos mas.

- Doblar a la mitad sobre si y servir.

JASERENISIMA
N MASTELLONE HNOS. S.A.
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RECETAS QUE CUIDAN
TUS HUESOS

»

LECHE CREMOSA
DE ARANDANOS PASOS A SEGUIR

- Procesar los arandanos congelados con 20
cc de agua helada, hasta obtener una

2 PORC'ONES especie de pasta helada lo mas lisa posible.

INGREDIENTES Incorporar la preparacidon de arandanos junto
con la crema con movimientos suaves y

envolventes.
- Llevar al freezer por 20 minutos.

Colocar en 2 vasos arandanos extras
congelados, hielo y la leche, cubrir con la
crema de arandanos y servir.
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ZA=SERENISIMA

»
UNA AYUDA PARA DESARROLLAR

HUESOS SANOS Y FUERTES
LECHE EXTRA CALCIO

Es ideal para adolescentes, adultos mayores, embarazadas y mujeres
en periodo de lactancia que poseen requerimientos aumentados de
este mineral y para el mantenimiento de la estructura osea.

Contiene vitamina D, necesaria para la absorcion del calcio y esencial
para el buen funcionamiento del sistema inmune.

LECHE EXTRA

CALC|0 Se puede consumir todos los dias en el desayuno, en la merienda,
P sola o con infusiones, asi como en preparaciones de cocina.

Y FUERTES

HUESO0S SANOS | I 1 VASO CUBRE EL

DE LA RECOMENDACION
DE CALCIOY

et DE LA RECOMENDACION
== DIARIA DE VITAMINA D

UNA DE LAS LECHES DE LA LINEA DE
"‘FUNCIONALES” DE LA SERENISIMA
MISMO SABOR CONTIENE UN 50% MAS DE CALCIO
MAS CALCIO QUE LA LECHE TRADICIONAL
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( ERENISIM

ACTUA PREVENTINAMENTE

PROTEGE TU FUTURO,
CUIDA TUS HUESOS

Los lacteos son la fuente por excelencia de
aporte de calcio. JASERENISIMA

Los productos fortificados son una herramienta =

la verdad lactea

LECHE EXTRA

para cubrir los requerimientos con menor
volumen de alimentos. CALC'O

ALIMENTACION RICA EN CALCIO,
VITAMINA D Y PROTEINAS.

MANTENER UN PESO CORPORAL
SALUDABLE, EVITAR EL TABACO Y EL
ALCOHOL.

MANTENER SUS HUESOS Y MUSCULOS
EN MOVIMIENTO.

REALIZAR CONTROLES CON
PROFESIONALES DE LA SALUD.
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