
WHAT	TO	EXPECT	AS	YOU	AGE		-	BONES,	JOINTS	AND	MUSCLES	

	

With	age,	bones	tend	to	shrink	in	size	and	density,	weakening	them	and	making	them	
more	susceptible	to	fracture.	You	might	even	become	a	bit	shorter.	Muscles	generally	
lose	strength,	endurance	and	flexibility	—	factors	that	can	affect	your	coordination,	
stability	and	balance.	

What	you	can	do	to	promote	bone,	joint	and	muscle	health	

• Get	adequate	amounts	of	calcium.	The	National	Academy	of	Science,	Engineering,	and	
Medicine	recommends	at	least	1,000	milligrams	(mg)	of	calcium	daily	for	adults.	The	
recommendation	increases	to	1,200	mg	daily	for	women	age	51	and	older	and	men	age	
71	and	older.	Dietary	sources	of	calcium	include	dairy	products,	broccoli,	kale,	salmon	
and	tofu.	If	you	find	it	difficult	to	get	enough	calcium	from	your	diet,	ask	your	doctor	
about	calcium	supplements.	

• Get	adequate	amounts	of	vitamin	D.	The	recommended	daily	intake	of	vitamin	D	is	600	
international	units	for	adults	up	to	age	70	and	800	IU	for	adults	over	70.	Many	people	
get	adequate	amounts	of	vitamin	D	from	sunlight.	Other	sources	include	tuna,	salmon,	
eggs,	vitamin	D-fortified	milk	and	vitamin	D	supplements.	

• Include	physical	activity	in	your	daily	routine.	Weight-bearing	exercises,	such	as	
walking,	jogging,	tennis,	climbing	stairs	and	weight	training	can	help	you	build	strong	
bones	and	slow	bone	loss.	

	
QUÉ	ESPERAR	CON	LA	EDAD:	HUESOS,	ARTICULACIONES	Y	MÚSCULOS	

	

Con	la	edad,	los	huesos	tienden	a	reducir	su	tamaño	y	densidad,	lo	que	los	hace	más	
débiles	y	susceptibles	a	fracturas.	Incluso	podría	perder	un	poco	de	estatura.	Los	
músculos	generalmente	pierden	fuerza,	resistencia	y	flexibilidad,	factores	que	pueden	
afectar	su	coordinación,	estabilidad	y	equilibrio.	

Qué	puede	hacer	para	promover	la	salud	de	los	huesos,	las	articulaciones	y	los	
músculos	

• Obtenga	cantidades	adecuadas	de	calcio.	La	Academia	Nacional	de	Ciencias,	Ingeniería	
y	Medicina	recomienda	al	menos	1,000	miligramos	(mg)	de	calcio	al	día	para	los	adultos.	
La	recomendación	aumenta	a	1,200	mg	diarios	para	mujeres	de	51	años	o	más	y	
hombres	de	71	años	o	más.	Las	fuentes	dietéticas	de	calcio	incluyen	productos	lácteos,	
brócoli,	col	rizada,	salmón	y	tofu.	Si	le	resulta	difícil	obtener	suficiente	calcio	de	su	dieta,	
pregúntele	a	su	médico	por	los	suplementos	de	calcio.	



• Obtenga	cantidades	adecuadas	de	vitamina	D.	La	ingesta	diaria	recomendada	de	
vitamina	D	es	de	600	unidades	internacionales	para	adultos	de	hasta	70	años	y	de	
800	UI	para	adultos	mayores	de	70	años.	Muchas	personas	obtienen	cantidades	
adecuadas	de	vitamina	D	de	la	luz	solar.	Otras	fuentes	incluyen	atún,	salmón,	huevos,	
leche	fortificada	con	vitamina	D	y	suplementos	de	vitamina	D.	

• Incluya	la	actividad	física	en	su	rutina	diaria.	Los	ejercicios	con	peso,	como	caminar,	
trotar,	jugar	al	tenis,	subir	escaleras	y	entrenamiento	con	pesas,	pueden	ayudarlo	a	
desarrollar	huesos	fuertes	y	disminuir	la	pérdida	de	masa	ósea.	

	
	


