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Nutricion

y Habitos
Saludables

Consejos y datos de interés
para pacientes con raquitismos
y osteomalacia heredados




Segun la OMS, la nutricion,es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades
dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada, combi-
nada con ejercicio fisico regular) es elemento fundamental de la salud.

Una mala nutricion puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enferme-
dades,alterar el desarrollo fisico y mental, y producir un deterioro en el estado de salud
general en un amplio sentido.

La educacion nutricional es fundamental en toda persona, llevando unos habitos salu-
dables tanto de alimentacion como de ejercicio fisico, lo cual juega un papel crucial en
beneficio de la calidad de nuestros huesos.

Segun recomiendan los Colegios de Dietistas-Nutricionistas y las principales organizacio-
nes médicas, la alimentacion es clave en la salud de los huesos, que en su mayor parte
estan formados por calcio y otros nutrientes cuyo aporte con la ingesta de alimentos
debe asegurar las necesidades diarias recomendadas para evitar deficiencias que conlle-
ven a acelerar o agravar las posibles osteopatias.




¢Cuales son los principales nutrientes

de los alimentos?

Dentro de las guias nutricio-
nales, la piramide australiana

es en la actualidad una de las
mejores estructuras en cuanto
a la referencia de nutrientes
para las recomendaciones que
deberian darse en salud publica.
Sigue las ultimas tendencias en
dietética y nutricion y se posi-
ciona como la mas actualizada
y fiable gracias a que sus con-
tenidos abogan por la evidencia
cientifica mas actualizada sobre
la cual se asienta.

Otra estructura o guia nutricio-
nal muy a tener en cuenta por
su facil comprension para la
alimentacion diaria saludable de
la poblacion, es el método del
plato saludable basado en “el
plato de Harvard”. Este método
es muy visible y engloba en un
mismo plato el porcentaje de
macronutrientes proveniente
de los diferentes grupos de
alimentos teniendo en cuenta la
calidad de estos para que nos
terminen aportando unos mi-

cronutrientes (minerales como
el calcio o el fésforo y vitaminas
como la D o la A importantes
dentro de este grupo de pobla-
cién) a nuestro organismo.

Los diferentes grupos de ali-
mentos basados en la piramide
o el método del plato se pueden
clasificar en los siguientes:

Nivel 1: Verduras, frutas, hor-
talizas y legumbres

En la base se encuentran las
verduras, frutas, hortalizas y le-
gumbres en vez de los cereales.

Esto implica que la base de una
dieta saludable se debe basar
sobre todo en un consumo
diario de verduras, frutas, horta-
lizas y legumbres.

Estos alimentos se pueden
comer a cualquier hora del dia.
Las legumbres se encuentran
presentes en dos niveles ya que
por una parte son una fuente de
fibra e hidratos de carbono pero
también contienen proteinas,
por eso se colocan también
junto a la carne, el pescado

y los huevos.



Nivel 2: Granos integrales
Pasamos al siguiente nivel
en el que encontramos a los
cereales o0 granos en me-

nor proporcion que en otras
piramides y si, son integrales.
Se prioriza el arroz integral,
los copos de avena integral

y la quinoa. Quedan fuera las
harinas, los cereales refinados
y los azucarados tipicos de
los desayunos.

Nivel 3: Proteinas y productos
lacteos

Este nivel esta dividido en dos
grupos. Por un lado, tenemos
los lacteos y sus derivados.
Aqui esta la leche, el queso y
los yogures. Por otro lado, las
proteinas: carnes magras, pes-
cado, huevos, legumbres y por
supuesto, frutos secos.

Nivel 4: Grasas saludables

Si, hay grasas saludables las
cuales son buenisimas para el
buen funcionamiento del cora-
zOn y para nuestras neuronas.
Las grasas saludables proceden
de fuentes vegetales como
AOVE (aceite de oliva virgen ex-
tra), los frutos secos, los aceites
de semillas y los aguacates.

El pescado azul también es

una fuente de grasas saluda-
bles. La clave es priorizar las

grasas mono y poliinsaturadas
y limitar el consumo de grasas
saturadas y trans presentes en
alimentos procesados.



Pacientes con raquitismos
y osteomalacia heredados

En pacientes afectados por
raquitismos y osteomalacia he-
redados, los niveles de fosforo
son mas bajos de lo habitual,
por lo que tienen que compen-
sar la pérdida de fosforo con
suplementos de fosforo y vita-
mina D activada para favorecer
la reabsorcion de este.

Segun los testimonios de
algunos pacientes, la ingesta
de estos suplementos pueden
ocasionar trastornos digestivos
como diarreas, por lo que frente
a esta situacion también se es-
taria perdiendo fésforo a través
de las heces.

La pérdida de fésforo o déficit
del mismo puede estar rela-
cionada con niveles bajos de
energia, dolor y debilidad ¢sea
y muscular, cansancio, huesos
y dientes débiles, episodios de

depresion derivados del cansan-

cioy la debilidad y en algunos
casos, pérdida de apetito
y anorexia.

Tener una dieta sana y equili-
brada combinada con algo de

ejercicio fisico adaptado a cada
paciente, puede llegar a mejorar

la situacion de este. A continua-
cion os indicamos qué alimen-
tos son ricos en fosforoy
calcio para poder mejorar
nuestros niveles.



Fosforo

El fésforo es el segundo ele-
mento mas abundante en el
organismo tras el calcio y, su
funcion principal es la de combi-
narse con este para formar fos-
fato célcico, elemento esencial
para la formacién de huesos y
dientes. La relacion entre estos
dos minerales esta regulada por
la hormona paratiroidea.

Este mineral ademas, ayuda a
mantener los huesos sanos.
También ayuda a mantener los

vasos sanguineos y los muscu-
los funcionando correctamente.

El fosforo se encuentra de
manera natural en alimentos
ricos en proteina como la carne,
el pollo, el pavo, el pescado,

las nueces, las almendras, las
avellanas, los cacahuetes, le-
gumbres tales como las judias,
la leche y sus derivados como
el quesoy el yogur.

El fésforo también se agrega a
muchos alimentos procesados.

Alimentos ricos en fésforo:

- Cereales de grano entero (integrales) como el trigo, la avena'y
el arroz pueden aportar, por cada 100 gramos de producto, desde
500 hasta mas de 1500 mg, como es el caso del salvado de arroz.

+ Carne de bivalvos como los mejillones, contienen 426 mg de
fésforo por cada 100 gramos de este alimento, un 34% de la canti-
dad diaria recomendada (CDR).

- Pescados blancos y azules como las sardinas, el salmon o el ba-
calao, pueden aportar entre 300 y 490 mg por cada 100 gramos
de producto.

+ Atun: 100 gramos de este alimento contiene 333 miligramos de
fosforo, un 27% de la CDR.



- Cerdo: 100 gramos de esta carne contiene 303 mg de fésforo, un
24% de la CDR.

+ Pollo: 100 gramos de este producto contiene 241 mg de dicho
mineral, un 19% de la CDR.

- Ternera: 100 gramos de este alimento contiene 197 mg de fosfo-
ro, un 16% de la CDR.

- Tofu: 100 g de este alimento contiene 190 mg, un 15% de la CDR.

- Lentejas: 100 g de esta legumbre contiene 180 mg de fésforo, un
14% de la CDR.

+ Quinoa: 100 gramos de este producto contiene 152 mg de este
mineral, un 12% de la CDR.

- Leche: 100 gramos de este lacteo contiene 92 mg de fésforo, un
7% de la CDR.
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Ademas de éstos, hay alimentos como las carnes procesadas, los
refrescos, la bolleria industrial, la comida rapida y los platos preco-
cinados que suelen tener fosfatos afiadidos, que pueden aumentar
entre 300 y 1.000 miligramos la cantidad de este mineral consu-
mida en un dia. De ahi la importancia de moderar su ingesta para
que no haya un desequilibrio de este mineral ademas de perjudicar
otros factores de nuestra salud como el aumento del colesterol
LDL, mejor conocido como el colesterol malo pudiendo desarrollar
a la larga enfermedades cardiovasculares. El aumento de peso

es otra de las consecuencias del consumo de estos alimentos
procesados, agravando asi la condicion fisica de los pacientes con
raquitismos y osteomalacia heredados, a los cuales se recomien-
da mantener un peso adecuado para que sus huesos y articulacio-
nes no se vean afectados.

Calcio

Existe la creencia de que las
Unicas fuentes de calcio son la
leche y sus derivados pero esto
no es asi ya que existen fuentes
vegetales de calcio.

En algunos casos, estas fuentes
proporcionan calcio de mas
facil asimilacion que el que se
puede obtener de la leche y sus
derivados.

A continuacion te mostramos
algunos ejemplos de alimentos
gue contienen mas calcio que

la leche o sus derivados y que
pueden ser incorporados a
nuestra dieta para alcanzar los
niveles adecuados y de ingesta
diaria recomendada de este
mineral esencial.
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+ Verduras y hortalizas
con calcio

Las verduras ricas en calcio
son, las espinacas, la col rizada,
la cebollay los berros. Otras
verduras ricas en calcio son la
acelga, los grelos, el cardo y

el brocoli.

Las espinacas son uno de los
alimentos con mas calcio. 100
gramos de espinacas crudas
contienen 210 miligramos de
calcio que pueden reducirse
segun la preparacion ya que,
algunos alimentos crudos aptos
para su consumo en esta mo-
dalidad, conservan mejor sus
propiedades al no ser cocina-
dos. Sin embargo, las espinacas

contienen oxalatos, que son una
sustancia que puede impedir

la asimilacion del calcio y

otros minerales.

La col rizada también es un ali-
mento muy rico en calcio. 100
gramos de col rizada contiene
150 miligramos de calcio. El
calcio que contiene la col rizada
se absorbe por nuestro orga-
nismo con mayor facilidad que
otros alimentos ya que entre
otras cosas, la col no contienen
oxalatos como las espinacas.

La cebolla es un alimento vege-
tal, rica en oligoelementos y mi-

nerales, entre ellos el calcio. La
cebolla contiene 20 miligramos
de calcio por cada 100 gramos.
La cebolla, ademas de ser un
alimento con calcio, regulariza
las funciones estomacales, es
diurética y estimula el apetito.

Los berros también tienen una
cantidad considerable de calcio
y otros minerales como mag-
nesio, potasio, sodio, fésforo,
cloro, azufre, hierro y yodo. 100
gramos de berros, proporcionan
mas del 20% de la cantidad
diaria recomendada de calcio
recomendada para un adulto.



- Legumbres con calcio

Alimentos vegetales como las
judias blancas, los garbanzos
cocidos, las lentejas y la soja,
son legumbres ricas en calcio.

La soja es un alimento muy

rico en calcio. Su contenido de
calcio es tal que se aproxima a
la cantidad de calcio de la leche
de vaca. La soja ademas con-
tiene una isoflavona que ayuda
a prevenir la descalcificacion de
los huesos ya que, previene la
pérdida de calcio de los huesos
y que el calcio sea expulsado en
la orina. La cantidad de calcio
de la soja es de 102 mg por

cada 100 g de semillas de soja
cocida sin sal.

Las judias blancas, son legum-
bres que contienen un buena
cantidad de calcio. La cantidad
de calcio que tienen las judias
blancas y las tiernas oscila en-
tre 70 mg por cada 100 g y 177
mg en las judias secas.

Los garbanzos cocidos son un
alimento rico en calcio pues
contienen 134 mg de calcio
por cada 100 g. Los garban-
z0s, aunqgue tienen una buena
cantidad de calcio, también

contienen oxalato y fitatos que
dificultan su absorcion.

Las lentejas, conocidas como
uno de los alimentos ricos en
hierro mas populares, también
son ricas en otros minerales,
entre ellos el calcio. La cantidad
de calcio de las lentejas es de
51 mg calcio por cada 100 g

de lentejas. En cuanto a las
propiedades alimenticias de las
lentejas, también es un alimen-
to rico en proteinas, fibra, hierro.



- Frutas con calcio

Algunos frutos secos, también
son alimentos vegetales ricos
en calcio. Algunos de los frutos
secos con mas cantidad de
calcio son las nueces, las avella-
nasy los pistachos. Los frutos
secos siempre se recomienda
consumirlos al natural, no fritos
ni con sal afadida.

La cantidad de calcio en los
frutos secos es tal, que pueden
sustituir a la leche en las dietas
de personas intolerantes a

la lactosa. Los frutos secos,
debido a su gran cantidad de
calcio, ayudan a prevenir la
osteoporosis ya que el calcio

gue contienen ayuda a mante-
ner los huesos en buen estado
y previene su fragilidad. Los
frutos secos, también ayudan a
favorecer un crecimiento ade-
cuado y también a reforzar los
huesos por la cantidad de calcio
que contienen.

Ejemplos de frutos secos ricos
en calcio son son las almendras
que tienen 240 mg de calcio
por cada 100 g, las nueces, con
170 mg por cada 100 gramos,
las avellanas, cuyo contenido
de calcio es de 140 mg por
cada 100 g y los pistachos, que
tienen 110 mg por cada 100 g.

Por el contrario, cabe destacar
la baja cantidad de calcio que
tienen, en comparacion con el
resto de frutos secos, las casta-
fias e higos secos.

Cabe destacar que, el consumo
de frutos secos naturales debe
ser moderado ya que éstos
contienen muchas calorias.

Las frutas en su estado natural,
también contienen calcio pero
en menor cantidad. Algunas
frutas con calcio son las fresas,
la guayaba, el higo, el limon, el
mango y las manzanas.



« Alimentos de origen animal
ricos en calcio

+ Calcio de la leche y derivados

Existen multitud de fuentes
de calcio de origen animal. La
leche y sus derivados aunque
no son las Unicas fuentes de
calcio, son las mas conocidas.

La leche y sus derivados son ali-
mentos conocidos por tener una
alta cantidad de calcio. Los deri-
vados de la leche ricos en calcio
son el yogurt o los quesos.

El calcio de la leche de vaca es
de aproximadamente 300 mg
por cada vaso, esto son unos
120 mg por cada 100 ml de le-
che. La cantidad de calcio de la

leche de vaca en sus variantes
entera, semidesnatada o desna-
tada, es similar, variando solo la
cantidad de grasa que tienen.

La leche en polvo también es
una fuente excelente de calcio

y al igual que la leche regular,
contiene ademas proteina y
vitaminas A, Dy B. La leche con-
densada contiene 280 mg de
calcio por cada 100 g.

El queso, uno de los principales
derivados de la leche, es otro
de los alimentos que tiene mas
calcio. Debido a la variedad de
quesos y como la cantidad de

calcio del queso varia segun el
tipo, se muestran en una tabla:

Queso Cantidad calcio
por 100 gramos

Parmesano 1350
Emmental 1180
Queso de Bola 900
Gruyere 700
Roquefort 700
Manchego 400
Queso fresco de Burgos 210
Spisequark 140
Queso en porciones 110
Requeson 100



El yogurt es un derivado de la leche rico en calcio. La
cantidad de calcio del yogur es independiente de si se
trata de un yogurt natural, entero o desnatado, varian-
do solo la cantidad de grasa. El yogurt tiene 150 mg de
calcio por cada 100 g.

- Calcio del huevo

El huevo, alimento basico de la
mayoria de las dietas del mundo,
también es un alimento que
contiene calcio.

La yema del huevo tiene una
cantidad considerable de calcio
aungue el mayor porcentaje

de calcio que posee el huevo,

Se encuentra en su cascara.

La cascara de huevo esta
compuesta principalmente por
calcio. El problema, es que para
consumir el calcio de la cascara
del huevo, esta ha de ser molida
y como polvo no tiene un sabor
especialmente agradable, por

lo que ha de ser mezclada con
otros alimentos, por ejemplo, en
un batido de frutas con leche y el
huevo entero, todo bien triturado.



- Calcio en pescados, maris-
cos, moluscos y crustaceos

Cantidad calcio
por 100 gramos

Anchoas 232 mg
Sardinas 44 mg
Lenguado 30 mg
Besugo 30 mg
Salmon 27 mg
Boquerones 30 mg
Almejas y berberechos 128 mg
Mejillones 80 mg
Vieiras 120 mg
Percebes 126 mg
Pulpo 144 mg

Gambas y langostinos 220 mg

Hay una amplia variedad de
pescados ricos en calcio.
Algunos ejemplos de pescados
con calcio son las anchoas,
sardinas, lenguado y salmon.
También hay mariscos con
calcio, algunos de ellos son las
gambas o los langostinos. El
pulpo, los mejillones, las vieiras
o las ostras, también son ali-
mentos con una buena cantidad
de calcio.

- Calcio en las semillas

Las semillas como el ajonjoli o
sésamo, la amapolay la chia
también aportan una buena
cantidad de calcio.

El sésamo se puede comer

en salsa Tahini, el cual es una
buena opcion de aderezo para
las ensaladas y vegetales o bien
como sustituto de la mantequi-
lla en las tostadas. Las semillas
son una buena fuente de calcio,
sobre todo, las de amapola 'y
de sésamo, que poseen gran
cantidad de este micronutriente
y que, con solo 5 cucharaditas
pequefas alcanzan el nivel de
calcio de un vaso de leche.

Por eso, es bueno saber que si
tu ingesta de lacteos es baja, ya
que hay otros alimentos de los
que puedes obtener el mineral



para prevenir su carencia en el
organismo.

Las semillas de amapola
superan los 1000 mg y las de
sésamo o ajonjoli, alcanzan los
700 mg. Por eso, con solo usar
algunas de ellas para agregar

a la ensalada, para espolvorear
pastas o para incorporar al
pan, podemos obtener un gran
aporte de calcio para el orga-
nismo. Estas semillas tienen
un gran aporte de calcio, mejor
incluso que el de la leche y son
una buena opcion para aquellas
personas que sean intolerantes
o simplemente no les guste los
productos lacteos.

Es importante que las tritu-
remos antes de usarlas para
poder absorber sus minerales
en el intestino, con un morte-
ro por ejemplo y ademas, no
abusar de su consumo ya que
también son ricas en fibra, lo
cual favorece el transito intesti-
nal y provocaria la eliminacion
de este mineral a través de las
heces.

A continuacion mostramos mas
ejemplos de alimentos ricos en
calcio.

Calcio (mg por 100g)
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Las Semillas: Nuestras Pequenas Aliadas

La gran mayoria de ellas contienen nutrientes muy beneficiosos
para nuestro organismo como hemos expuesto en las recomenda-
ciones de foésforo y calcio.

Como todo alimento, las semillas tienen que tomarse con mode-
racion y no superar la ingesta diaria recomendada ya que ademas
de contener minerales muy beneficiosos para nuestro organismo,
también contienen fibra lo cual favorece el transito intestinal y con
ello la pérdida de fésforo y calcio a través de las heces.

Variedades de semillas y sus propiedades:

- Pipas de girasol

Son ricas en acidos grasos
mono y poliinsaturados que
ayudan a reducir el colesterol
malo y elevar el colesterol
bueno en sangre. También son
ricas en fibra y destaca en este
tipo de semillas el contenido de
potasio, fésforo, magnesio y
calcio, asi como su riqueza en
acido folico. Estos micronutrien-
tes son fundamentales para

el funcionamiento del sistema
nervioso y muscular del orga-
nismo y previenen por ejemplo
calambres musculares.



- Semillas de lino

Son muy ricas en acidos grasos
omega 3 por lo que resulta un
buen alimento para el corazon.

También es rico en vitamina C y
E con fuerte poder antioxidante
que ayuda a prevenir enferme-
dades y contiene minerales
como el calcio, hierro, potasio

y magnesio. Lo mas apreciable
de esta semilla es su riqueza en
fibra soluble que ayuda a redu-
cir las glucemias y el colesterol
al mismo tiempo que resulta

un gran arma para revertir la
constipacion (estrefiimiento) y
cuidar la salud del intestino. Al
tener propiedades antioxidan-
tes, previenen el dafio oxidativo
de las células y la posibilidad de
desarrollar algun tipo de cancer.

- Semillas de sésamo

Sonricas en grasas insaturadas
y también poseen una elevada
cantidad de proteinas de origen
vegetal. Aportan buena canti-
dad de vitamina E y vitaminas
del complejo B que ayudan al
funcionamiento del sistema
nervioso central. Entre los mine-
rales destaca sobre las demas
su gran contenido en calcio y en
menor medida, posee fésforo,
hierro y magnesio.



- Semillas de amapola

Son otra gran fuente de calcio
entre las semillas junto al sé-
samo y posee también un alto
contenido en vitamina A con
efecto antioxidante y protector
de la piel y el cabello. Ademas,
destaca en esta semilla su con-
tenido en hierro junto a otras
propiedades de su consumo
sobre el organismo.

* Pipas de calabaza

Son muy ricas en acidos grasos
omega 3y omega 6, y posee
una gran numero de vitaminas
y minerales entre los que desta-
can el magnesio, selenio, pota-
sio, fésforo, vitamina Ay E. Son
muy ricas en fibra y también
ayudan a reducir el colesterol en
sangre y a evitar el mal funcio-
namiento intestinal.



- Semillas de chia

Son semillas ricas en zinc, un
elemento importante para el
adecuado funcionamiento del
sistema inmune. Poseen protei-
nas de buena calidad, selenio
con poder antioxidante, hierro,
magnesio, calcio y fésforo entre
los minerales mas abundantes.

Semilla

Cantidad diaria recomendada

Cantidades de fésforo y calcio

Chia

Pipas de calabaza

Semillas amapola

Semillas de sésamo

Semillas de lino

De 13 a 15 gr al dia en adultos
(2 cucharaditas) Méximo: 6 gr al
dia en nifios (1 cucharadita)

De 20 a 25 gr al dia (1-2 cucha-
radas soperas)

Méximo: 8 gr al dia (1 cuchara-
da sopera)

Méximo: 8 gr al dia (1 cuchara-
da sopera)

Maximo: 30 gr al dia en adultos
(2-4 cucharadas)

Calcio: 631mg porcada 100gr.
Fosforo: 860mg porcada 100gr.

Calcio: 55mg porcada 100gr.
Fosforo: 92mg porcada 100gr.

Calcio: 1.438mg porcada 100gr.
Fosforo: 870mg porcada 100gr.

Calcio: 989mg porcada 100gr.
Fosforo: 638mg porcada 100gr.

Calcio: 255mg porcada 100gr.



Vitamina D

La presencia de vitamina D como componente natural de los
alimentos es limitada en la mayor parte de las dietas, y solo esta
presente en cantidades relativamente sustanciales en los pesca-
dos azules y algunos aceites de pescado, el higado y grasa de
mamiferos marinos y yema de huevo de gallinas cuya alimenta-
cion incluye la vitamina 32. En adultos, nuevas pruebas sugieren
que desempefia un papel esencial en el mantenimiento de la
inmunidad natural y se ha implicado en la prevencion de ciertos
estados patologicos.

Exposicion a la radiacién solar y vitamina D
Histéricamente, la principal fuente de vitamina D se obtiene a tra-

vés de la sintesis en la piel a partir del colesterol tras la exposicion
a la radiacion UV-B. Durante los meses estivales, la exposicion

corporal total durante 10-15 min de un adulto de pigmentacion
clara generara 10.000-20.000 Ul de vitamina D3 en un plazo de 24
h; los individuos de pigmentacion mas oscura requieren 510 veces
mas exposicion para generar cantidades similares.
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[ Atimentas fortificados: cereales, Ieche y bebidas vegetales enriquecidas.... cantidad variate. | i

La vitamina D favorece la absorcion de calcio y fésforo intestinal.




Necesidades especificas de macronutrientes y micronutrientes

Las necesidades de macronutrientes (azUcares, grasas y protei-

nas) son las siguientes:

- Proteinas

Deben aportarun 15 % de la
energia que se consume a lo
largo del dia:

Del cual el 40 % debe ser de ori-
gen animaly el 60 % de origen
vegetal.

Los principales alimentos de
este grupo a consumir deben
ser el pescado, las legumbres y
los huevos.

- Hidratos de carbono

Deben representar entre un 45
- 50 % de la energia que se con-
sume a lo largo del dia.

De estos, un 50 % deben ser
hidratos de carbono complejos
o de absorcion lenta, evitando
los azucares refinados afadi-
dos asi como productos que los
contengan.

Los alimentos de este grupo a
consumir de manera mayorita-
ria deben ser las legumbres, los
tubérculos, la verdura, la fruta 'y
en menor cantidad los cereales.



- Lipidos

Las grasas tienen que represen-
tar el 35 % de la energia que se
consume a lo largo del dia.

De estas, menos de un 7 %
deben ser acidos grasos satu-
rados, un 20 % acidos grasos
monoinsaturados, entre un 5 —
7,5 % acidos grasos poliinsatu-
rados y menos de un 1% acidos
grasos trans.

Es importante mantener equi-
librado el ratio omega-3 / ome-
ga-6. En cuanto al colesterol un
maximo de 300 mg al dia.

La fuente de alimentacion de
todas estas grasas debe ser el
pescado azul, el aceite de oliva
virgen, los frutos secos, las semi-
llas y frutas como el aguacate.

Las necesidades de micronutrientes (vitaminas y minerales) tam-

bién se ven modificadas:

- Minerales

- Vitaminas

- Fibra dietética:
consumo de 30-40 g/dia

Calcio minimo: 1500 mg/dia
Magnesio: entre 400-1000 mg/dia
Zinc: 10 mg/dia

Selenio: 70 pg/dia.

Vitamina A: minimo 1000 ug/dia
Vitamina C: entre 80-300 mg/dia
Vitamina E: minimo 10 mg/dia

Vitamina B6: minimo 1.5 mg/dia
Acido félico: minimo 400 ug/dia

Aporte a partir de alimentos
como legumbres, fruta, verdura,
semillas y cereales integrales.



DEBERA SEGUIR UNA DIETA LO MAS
EQUILIBRADA POSIBLE CON TODOS
LOS GRUPOS DE ALIMENTOS PARA
EVITAR UN ESTADO DE DESNUTRICION
Y DESHIDRATACION

Recomendaciones dietéticas generales
para pacientes con enfermedades 6seas

1.

Distribuir su alimentacién en varias comidas al dia
completas en cuanto a los macronutrientes anterior-
mente sefalados para evitar situaciones de hambre
o saciedad.

Realizar una alimentacién basificante, es decir, rica en
minerales como el magnesio, el calcio y el potasio, y
pobre en sodio (sal).

Hacer un buen aporte de antioxidantes: vitaminas C, A,
E, Selenio, Zinc y fitoquimicos como los flavonoides o
la quercetina.



Hacer una ingesta correcta de vitamina D para asegu-
rar la absorcién del calcio y fosforo a nivel intestinal.

Consumir omega-3 por su efecto antiinflamatorio y
mejora de los estados de depresion.

Mejorar la absorcion intestinal de nutrientes a través
de una microbiota sanay el aporte de fibra.

Consumir alimentos ricos en beta-carotenos para
garantizar un buen estado de las mucosas internas y
mejorar su hidratacion.

Consumir vegetales crudos en las comidas principales
para aumentar el aporte de vitaminas antioxidantes.

Ingerir frutos secos en estado natural a diario por su
aporte en minerales basificantes y en acidos grasos

10.

11.

12.

13.

14.

saludables sin superar la cantidad diaria recomendada.

Evitar y/o reducir el consumo de bolleria, dulces, cara-
melos y otras golosinas.

Evitar el consumo de refrescos carbonatados o no
carbonatados en general.

Es muy importante mantener un buen estado de hidra-
taciéon mediante un consumo adecuado de agua, infu-
siones sin azucar o con edulcorante y caldos caseros.

Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.
Procurar cenar 2 horas antes de acostarse, haciendo

una cena poco copiosa baja en carbohidratos, que
facilite la digestion.



15. Incluir en la cena alimentos ricos en triptéfano que
ayudan a conciliar el suefio como lacteos, miel, frutos
secos, avena o fruta como el platano.

La elaboracion de una dieta acorde a sus gustos y habitos nutri-
cionales hace que la puesta en practica sea mas facil, siempre
adaptandola a las recomendaciones generales y personales que le
ofrece el profesional, con recetas Utiles y practicas, con control de

ingesta caldrica maxima de 2000-2500 kCal/dia (seguin cada caso).

Ademas de realizar una buena dieta, en muchos casos también
sera necesario suplementar para conseguir llegar a todos los nu-
trientes descritos y aumentar la eficacia del abordaje nutricional.
Para ello la mejor eleccion es acudir a la consulta de un dietis-
ta-nutricionista para que realice una pauta personalizada

a cada caso.

Peculiaridades

La dieta ha de ser personalizada y supervisada por un especialista,
especialmente cuando aparecen algunas dificultades derivadas.

A. Falta de apetito

- Relajarse y comer de forma tranquila, sin distracciones e inten-
tando disfrutar de la percepcion organoléptica de los alimentos.

- Intente escoger comida atractiva, apetecible y saludable.
B. Combatir el estrefiimiento
- Aumentar la ingesta de alimentos con fibra: verduras (espina-

cas, acelgas, lechuga, col,...), fruta (especialmente naranja y kiwi),
legumbres y cereales (mejor integrales).



- Aumentar la ingesta de agua (2 litros / dia).

- En caso necesario, afiadir a la dieta un suplemento dietético rico
en fibra.

- Beber un vaso de agua tibia o caliente, zumo de naranja, ciruelas
o kiwi en ayunas. Espesar el agua o los zumos siempre que sea
necesario.

- Bvitar alimentos astringentes: arroz, chocolate, platano,...

- Utilizar supositorios de glicerina, enemas o laxantes, bajo pres-
cripcion médica.

C. Combatir el insomnio

- Tomar en la cena alimentos ligeros, bajos en carbohidratos de
tipo cereal o tubérculo y optando por la verdura y proteina de bue-

na calidad, para ayudar a la conciliacion del suefio.

- Alimentos que ayudan a conciliar el suefio son aquellos ricos en
triptéfano y melatonina. El triptéfano es el aminoacido esencial
que permite la sintesis de melatonina u hormona del suefio.

- Alimentos ricos en triptéfano - Huevos
- Lacteos
- Legumbres
- Frutos secos (nueces, avella-
nas, almendras...)
- Fruta como el platano, alimen-
to que se recomienda tomar
por las noches ya que ayuda a
conciliar el suefio y a regular el
ciclo suefio-vigilia.



- Alimentos ricos en melatonina

- Nueces. Cada gramo de
nueces contiene 3,5 ng de
melatonina

- Tomate. Contiene pequefias
cantidades de melatonina

- Cerezas. Las especies mas
acidas tienen un elevado conte-
nido de melatonina

- Arroz, avena y maiz dulce son
los alimentos con mayor canti-
dad de melatonina por gramo,
ademas de ofrecer una elevada
concentracion de vitaminas y
minerales.

- Cuidar la “higiene del suefio’, con hébitos saludables (gjercicio
fisico moderado diario) y que ayuden al descanso (alimentos,
técnicas de relajacion, evitar psico-estimulantes como cafeina o
teina, tomar infusiones valeriana / melisa) y evitar la exposicién a
la luz azul proveniente de los dispositivos moviles y las pantallas
de television, sustituyendo estos habitos por el de la lectura por
ejemplo o la meditacion.

- Bvitar la practica de ejercicio fisico a Ultima hora del dia, procu-
rando su practica alejada de la hora de acostarse.

- Recurrir a medicacion que ayude a combatir el insomnio.



RECUERDE: LA ALIMENTACION CORREC-
TA ES UN PILAR FUNDAMENTAL PARA
EL CUIDADO DE NUESTRA SALUD Y PO-
DER ALCANZAR UNA MEJOR CALIDAD
DE VIDA. DISFRUTE CON UNOS HABITOS
SALUDABLES CON DIETA EQUILIBRADA,
CONTROL DE SU ESTADO DE SALUD Y
CON PRACTICA REGULAR DE EJERCICIO
FISICO ADAPTADO.

Habitos saludables y recomendaciones
para pacientes con raquitismos y
osteomalacia heredados.

‘Aquel que tenga salud tiene esperanza; y aquel con
esperanza lo tiene todo.”

- Proverbio arabe
¢Qué son los habitos saludables?
Un habito saludable es aquel comportamiento o conducta que rea-
lizamos y que afecta de forma positiva en nuestro bienestar fisico,

mental y social. En general, los habitos saludables se refieren a la
alimentacion, a la higiene y al deporte.



Si bien antes hemos hablado de todo lo que tiene que ver con con-
sejos y habitos saludables en la alimentacion de los pacientes con
raquitismos y osteomalacia heredados, ahora nos centraremos en
todo lo relativo al deporte y al cuidado fisico y mental.

Aunqgue los pacientes con raquitismos y osteomalacia heredados
tengan debilidad 6sea y muscular, esto no implica que no puedan
realizar ningun deporte, es mas, con mayor motivo y necesidad
deben realizar ejercicio fisico adaptado para que esa debilidad no
vaya a mas y sus cuerpos adopten un estado de rigidez y movili-
dad limitada a edades muy tempranas.

Algunos ejemplos de ejercicio fisico adaptado son los siguientes:

- Natacion y aquagym: fortalece la musculatura y la movilidad sin
ningun tipo de riesgo de lesién gracias al efecto del agua.

- Yoga: El yoga adaptado es fundamental para evitar episodios de
rigidez y dolor muscular gracias a los estiramientos controlados y
conscientes de esta practica ademas de, ampliar la elasticidad y
flexibilidad de manera progresiva.

- Pilates: tonifica y fortalece los musculos de manera controlada
y consciente. Fortalecer los cuadriceps es muy recomendable en
pacientes con raquitismos y osteomalacia heredados para evitar
lesiones y dolor en las rodillas. Asi mismo, fortalecer la zona ab-

dominal y lumbar de manera controlada, evitara de igual manera
lesiones y dolor de espalda, sacro-lumbar y cervical.

- Taichi: adquiere mayor fuerza y definicion muscular de manera
controlada, se adquiere mayor flexibilidad, equilibrio y agilidad.
Aumenta la energia y la resistencia ademas de la capacidad ae-
roébica. Sin duda, también es una practica que beneficia a la salud
mental, mejora el animo y los estados de estrés y depresion.



- Caminar: Es una rutina que mejora en gran medida el riego san-
guineo'y la presion arterial. Ademas, ayuda a mantener el peso y la
agilidad, a fortalecer el corazdn, prevenir la osteoporosis y tonificar
el cuerpo.

- Meditacion: Mejora de la salud emocional y aumento de la
felicidad y de la conciencia personal. Desarrolla la inteligencia
emocional y la empatia y mejora de la memoria. Alivia el estrés, la

ansiedad y la depresion y reduce la presion sanguinea.

Deportes no recomendados para pacientes con raquitismos y
osteomalacia heredados:

Ejercicios de alto impacto que implican riesgo de fractura y/o lesion.

- Futbol

- Baloncesto
- Correr o running
- Bicicleta (estética, eliptica 0 movil)

- Clases de GAP (gluteos, abdominales y piernas), Cross fit, Bike,
Body Pump y otras que requieran un alto nivel de resistencia fisica
o levantamiento de peso.

Otros consejos saludables para pacientes con raquitismos y 0s-
teomalacia heredados son las visitas al fisioterapeuta para aliviar
las dolencias que se puedan presentar. Ademas, es recomendable
que al acudir a la primera visita del fisioterapeuta, lleve consigo
copias de radiografias, informes médicos y/o tripticos informati-
vos de su patologia que ayuden al profesional a personalizar su
tratamiento. Ser un paciente activo también repercutira de manera
positiva gracias a la informacion que podra facilitar sobre su en-



fermedad y las dolencias que presenta dotando a los expertos de
informacion especifica sobre la misma.

En las visitas al fisioterapeuta y/o rehabilitador, no se recomien-
dan ejercicios o terapias que profundicen en ganar movilidad o
amplitud en la cadera ya que podria provocar lesiones y/o riesgo
de fractura.

Recuerde que puede encontrar todo tipo de informacion sobre su
patologia de manera clinica y multidisciplinar en https://aeryoh.
org/materiales/

Si bien el fisioterapeuta puede ayudarnos con nuestra dolencias,
el quiropractico no es tan recomendable por el riesgo de fracturas
que podria sufrir. Antes de visitar a un quiropractico recomenda-
mos que le informe de la enfermedad que padece y haga hincapié
en que ésta lleva implicita el riesgo de fracturas.
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