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Las tres B’s: buen equilibrio,
buenos huesos y un pequeio brinco

BOUNCE #

A medida que envejecemos, cuidar de nuestros huesos, articulaciones y musculos se vuelve atin mas
importante. Estas partes del cuerpo nos ayudan a movernos, caminar, doblarnos y hacer las cosas que
disfrutamos todos los dias, como bailar, cocinar, jugar con los nietos o disfrutar de paseos con amigos.

/ Cuando nuestros huesos o articulaciones se \ /Sin embargo, comer los alimentos adecuados,\
debilitan, o perdemos fuerza muscular, puede | hacer ejercicios seguros y cuidar nuestra salud
ser mas dificil mantenerse activo e 1\ mental pueden ayudar a mantener nuestros
independiente. Los huesos débiles pueden cuerpos fuertes y estables. {Este mes, BOUNCE
romperse mas facilmente, y las articulaciones esta aqui para mostrarle cdmo dar pasos
rigidas pueden causar dolor o hinchazoén. Esto simples para mejorar la salud de sus huesos

\ puede hacernos mas propensos a caer. / \ y articulaciones! /

COMA BIEN PARA FORTALECER SUS HUESOS Y ARTICULACIONES @

Alimentar su cuerpo con los nutrientes adecuados es necesario para mantener huesos fuertes y articulaciones suaves.
Muchos adultos mayores no obtienen suficientes nutrientes claves como calcio, vitamina D y magnesio. jUna dieta
balanceada puede ayudar a cubrir estas deficiencias y a mantenerse en movimiento con facilidad!

Nutrientes claves para sus huesos y articulaciones:

Calcio: Ayuda a construir huesos fuertes y se
. : . . Se encuentra en la leche, el yogur y las verduras de
absorbe facilmente en el intestino cuando proviene

, hojas verdes.
de productos lacteos. J

Vitamina D: Ayuda a su cuerpo a absorber el calcio. Se encuentra en la leche, pescado como el salmon, o
un poco de luz solar.

Magnesio: Ayuda a fortalecer los huesos y .

los misculos Se encuentra en frijoles, nueces y granos enteros.

o 3: Avud ducir la infl ., Se encuentra en pescados grasos (por
mega-3: Ayuda a reducir la inflamacion en . .

l gt l y ejemplo, bacalao, caballa y sardinas),
as articutaciones. nueces o semillas de linaza.

Cotigeno Colageno: Ayuda a mantener sus articulaciones Se encuentra en caldo de huesos, la piel de
protegidas. ) pollo y suplementos ricos en colageno.
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Ademas, las dietas antiinflamatorias ayudan a las personas en riesgo o que ya experimentan
condiciones como la osteoporosis y la artritis.

iAqui tiene algunas ideas de bocadillos que son antiinflamatorios y estan llenos de
nutrientes beneficiosos para la salud de sus huesos!

Idea de meriendas Ingredientes claves
\, @ Zanahorias baby con hummus Zanahorias, garbanzos, tahini y condimentos adicionales
Pan tostad t Pan integral, aguacate, nueces, limon, queso
an tostado con aguacate parmesano, y condimentos adicionales
o
“ [4 H ’ . Vé .
e a Pudin de semillas de chia Semilla de chia, leche, miel u otros endulzantes y frutas
“Parfait” de queso cottage con moras* Requeson, bayas frescas, y granola
Caldo de pollo con huesos servidos Caldo de pollo con huesos cocidos con
eh una taza una pizca de curcuma

Tortillas de trigo integral, queso cheddar derretido, tomates,

Nachos pimientos, cebollas, yogur natural, frijoles y especias para taco )

Tamano de porcion: 1 taza | Calorias: 167 kcal | Proteinas: 18 g
Carbohidratos: 25 g | Grasas: 7 g | Calcio: 102 mg | Hierro: 2 mg

, )
Ingredientes:
- 1 taza de queso cottage bajo en grasa Y5 taza de granola
« 1 cucharadita de jarabe de maple « 1/8 cucharadita de extracto de vainilla
. y canela en polvo Q R
- % taza de variedad de moras . , ‘\” 3
(fresas, arandanos, frambuesas) « 1 cucharada de semillas de chia “(
remojadas (opcional) “ .
Instrucciones:
1. Comience mezclando el queso cottage con jarabe 3. Termine con una capa de granola y espolvoree canela.
de maple y extracto de vainilla. iSirva y disfrute!
2. En dos tazones o moldes, coloque una capa de moras. ¢Por qué esta receta es alta en calcio? 1 taza de queso
Luego, agregue la mezcla de queso cottage sobre la fruta. cottage bajo en grasa proporciona alrededor de 102 mg de
Anada otra capa de fruta fresca encima. calcio, lo cual es aproximadamente 10% de la recomendacion

diaria de consumo.

Fuente: Profusion Curry

Vivir con problemas de movilidad puede ser dificil, no solo fisicamente, sino también emocionalmente. Cuando moverse
se vuelve complicado, los sentimientos de frustracion, aislamiento o tristeza pueden afectarle. Es facil sentirse aislado
de amigos, familiares y las actividades que usted ama debido a problemas de movilidad. Aqui hay algunas cosas que
puede hacer para sentirse conectado:

~ -
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Contacte a amigos. Muévase ligeramente. Establezca pequenas metas. Cree unarutina. Pida ayuda. No tenga
Familiares o grupos de apoyo Ejercicios ligeros como Establecer pequenas metas Un horario diario ayuda a miedo de pedir ayuda
para mantenerse conectado. estiramientos, yoga en silla o puede ayudar a aumentar la brindar una sensacion de a un proveedor de salud
incluso una corta caminata confianzay la motivacién. seguridad y estabilidad, y 0 a un consejero.
pueden ayudar a mejorar su puede incluir actividades
estado de animo. sociales programadas.

Fuentes: National Institute on Aging, y National Institute of Mental Health

Ejercicios mientras esta de pie Ejercicios mientras se esta Ejercicios para mejorar
0 en movimiento sentado o con soporte el equilibrio
4 ) 4 ) 4 )
« Caminatas rapidas « Levantese y siéntese repetidamente « Cambiar el peso de atras
hacia adelante
« Baile » Levante los talones hacia arribay . . R
hacia abajo repetidamente mientras « Caminar hacia atras
* Subir escaleras esta sentado « Subir y bajar repetidamente
» Entrenamiento de resistencia * Remo con bandas de resistencia en una plataforma de mesa
e Tai Chi
» Sentadillas en el aire o
contra la pared * Yoga
« Pilates

'
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Si desea mas ideas, hay muchos videos de ejercicio y guias gratuitas para adultos
mayores disponibles en linea. Aqui hay algunos sitios de confianza:

NIH ) Jersits SilverSneakers YHASFIT

National Institute on Aging Silver Sneakers HASFit
https://www.nia.nih.gov/health/ https://tools.silversneakers.com/ https://hasfit.com/workouts/
exercise-and-physical-activity home/senior/

Fuentes: National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases, y Bone Health and Osteoporosis Foundation

. Q
CONSEJOS PARA PREVENIR CAIDAS EN EL HOGAR @

—l=

¢Sabia que mas de uno de cada cuatro personas de 65 aiios 0 mas sufre una caida cada ano?

Ademas de una dieta equilibrada y la actividad fisica, otras formas de prevenir caidas en el hogar incluyen:

-

Asegurar su hogar para reducir riesgos.

« Eliminar objetos que « Instalar barras de apoyo » Mantener buena » Usar tapetes o cintas
puedan causar tropiezos. en banos y a ambos lados iluminacion en todas las  antideslizantes en zonas que ,
\ de las escaleras. areas de su hogar. puedan mojarse. 4
4 N N N
Levantarse Usar un dispositivo -—
Hacer pruebas de despacio para de asistencia A Evitar areas
vision y audicion mantener si es necesario WET mojadas o
regularmente. estable la para levantarse FLOOR reshaladizas.
presion arterial. 0 moverse.

\_ J

Fuentes: National Institute of Aging, y National Institute of Aging
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:UNASE A UN PROGRAMA BOUNCE HOY! b

{Para mejorar la salud de sus huesos y el equilibrio, tinase a un programa BOUNCE hoy! Estos programas
gratuitos estan diseiados para apoyar su salud, especialmente si usted o sus seres queridos padecen
dolor en las articulaciones, rigidez o riesgo de caidas.

oa’. Juntos Por Una Vida Saludable / Let's Get Healthy Together Program:
L . ° . e . . . . .

o0 Sesiones dirigidas por expertos para ayudar a reducir el riesgo de diabetes tipo 2,
hispanicfederation enfocandose en la pérdida moderada de peso mediante una alimentacién saludable y
ol actividad fisica regular. Consiste en 26 sesiones. Estas sesiones se realizan

PREVENTT2 L :
APRO\'EN?ROGMMIDPRN(NTORDFIA\‘WF{?DMBUES’ prlnclpalmente de manera Vlrtual-

Este programa esta disponible en inglés y espanol y esta abierto a toda su familia y amistades. jInvite a su mama, tia o vecino—y
permitamos que juntos BOUNCE hacia una mejor salud! Si usted o su organizacion estan interesados en participar en este
programas, por favor comuniquese con nosotros utilizando la informacion de contacto que aparece a continuacion.

Para mas informacion, contactenos al: Siganos en las siguientes redes sociales:

Q:s 832-842-5921 | 4] bounce@central.uh.edu Y ST e y @bouncelite
BOUNCE, Departamento de Ciencias Psicoldgicas, de la Salud y del Aprendizaje, )

Universidad de Houston
n bounceuofh @ bounce.uh.edu
Melcher Life Sciences, 3871 Holman St. Cuarto 106, Houston, TX 77204-6018
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https://www.nia.nih.gov/health/mental-and-emotional-health/depression-and-older-adults
https://www.nimh.nih.gov/health/find-help
https://www.niams.nih.gov/health-topics/exercise-your-bone-health
https://www.bonehealthandosteoporosis.org/wp-content/uploads/Osteoporosis-Fast-Facts-2.pdf
https://www.nia.nih.gov/health/falls-and-falls-prevention/falls-and-fractures-older-adults-causes-and-prevention
https://www.nia.nih.gov/health/falls-and-falls-prevention/preventing-falls-home-room-room
https://www.nia.nih.gov/health/exercise-and-physical-activity
https://tools.silversneakers.com/
https://hasfit.com/workouts/home/senior/
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/foods-that-fight-inflammation
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-Consumer/
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/anti-inflammatory-diet
https://tastyhealthyheartrecipes.com/a-la-cart/soups/low-sodium-black-bean-soup/

