
I~ Salud

Dos millones y medio de personas
sufren osteoporosis en España
Ingerir tina cantidad adecuada de calcio y vitamina D es fundamental
para tener los huesos fuertes. Los especialistas en traumatología y
ortopedia también recomiendan evitar el sedentarismo, seguir una
dieta sana, dejar el alcohol y el tabaco y consultar al farmacéutico.

I_a osteoporosis causa al-
rededor de 40.000 frac-

-dturas de cadera cada año
(unas 100 al dia) y más de 10.000
fracturas vertebrales en España,
según el doctor José Manuel Ol-
mos, coordinador del Grupo de
Trabajo de Osteoporosis (GTO)
de la Sociedad Española de Me-
dicina Interna (SEMI). Denomina-
da "epidemia silenciosa", la os-
teoporosis afecta a más de dos
millones y medio de personas
en España, el 75% de las cuales
son mujeres. Así, una de cada
tres féminas sufrirá una fractu-

ra osteoporótica a lo largo de la
vida, según la Asociación Espa-
ñola Contra la Osteoporosis. Los
cambios hormonales que ocurren
en la menopausia, por ejemplo,
hacen que las mujeres tengan
mayor riesgo de padecerla que
los hombres.

Dieta rica en calcio
Procurar ingerir una cantidad
adecuada de calcio es una de las
medidas que suelen recomendar
los especialistas. La cantidad de
calcio a ingerir va a depender de
la edad, el sexo y el riesgo de os-

teoporosis de cada persona. Los
adultos necesitan entre 1.000
y 1.500 miligramos de calcio
al dia (ver tabla 1).
El aporte necesario puede reali-
zarse ingiriendo alimentos natura-
les ricos en calcio, como la leche
y sus derivados; verduras, como
el brócoli, el repollo o las acelgas;
pescados con espinas enlatados,
como las sardinas; y frutos secos,
como las almendras. Los pacien-
tes también suelen recurrir a los
suplementos en forma de medi-
camento (sales de calcio). Ade-
más del calcio, la vitamina D es
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una sustancia fundamental para
los huesos. Ésta se consigue por
efecto de la radiación solar sobre
la piel y mediante la ingesta de
alimentos como los aceites de hi-
gado de pescado. Además de la
dieta, los pacientes deben cuidar
también su cuerpo.

Realizar ejercicio
Además de cubrir las necesida-
des de calcio y vitamina D que
requiere el cuerpo humano, es re-
comendable evitar el sedentaris-
mo, es decir, realizar actividad
fisica adaptada a la edad y a las
características individuales.
El deporte está relacionado con el
estilo de vida saludable, y el ejer-
cicio debe combinarse con otros
buenos hábitos, como los rela-
cionados con la dieta o el taba-
co. En este sentido, se aconseja
al paciente osteoporótico que
suprima hábitos nocivos, como el
consumo de alcohol o café y que
no fume. En el caso de las per-
sonas mayores, deben evitarse,
además, las caidas, causa habi-
tual de las fracturas, en especial
de las de cadera.

ADOLESCENTES 10-25 años 1.200-1.500 mg./dia

26-65 años 1.000 mg./día
VARONES

más de 65 años 1.500 mg./dia

25-50 años 1.000 mg./dia
Menopáusicas 1.000-1.500 mg./dia

MUJERES
mayores de 65 años 1.500 mg./dia

(varia según nivel de
estrógenos)

1.200-1.500 mg./dia

EDAD FÉRTIL EN Embarazo y lactancia
1.200-1.500 mg./día

LA MUJER

Para evitar las caídas, el Con-
sejo General de Colegios Oficia-
les de Farmacéuticos aconseja:
¯ Suprimir objetos que impi-

dam caminar adecuadamente:
alfombras, desniveles, socavo-
nes, agujeros en el suelo, etc.

¯ Acudir al oftalmólogo, como
minimo, una vez al año, para
mantener una visión adecuada
y evitar tropiezos.

¯ Cuidar la iluminación de la
vivienda, el calzado y los uten-
silios domésticos, especial-
mente si la persona es mayor.

El papel del
farmacéutico
El papel del farmacéutico como
agente de salud tiene el múlti-
pie cometido de participar acti-
vamente, tanto en la detección
precoz como en el proceso pre-
ventivo y terapéutico del pacien-
te. Los profesionales del CGCOF
recuerdan que es muy importante
que los farmacéuticos transmitan
a la población adulta, en especial
a los mayores de 50 años, que
la osteoporosis es un proceso
prevenible y tratable.
Desde el CGCOF también seña-
lan la importancia de educar a los
más jóvenes, tanto desde las ofi-
cinas de farmacia como desde
las distintas áreas profesionales
sanitarias, ya que la prevención
de la osteoporosis comienza
en la juventud. En este sentido,
la educación sanitaria también
debe dirigirse a la mujer perime-
nopáusica, informándola sobre
todos los aspectos relacionados
con la sintomatologia que le
preocupan y orientándola siem-
pre acerca de los cambios que
puede experimentar su cuerpo
durante esta etapa de su vida. []

17~ farmauentas

Nº y fecha de publicación: 140201 - 01/02/2014
Difusión: No hay datos Página: 70,71
Periodicidad: Mensual Tamaño: 190 %
VPB: 4114 € 775 cm2
Web Site: www.perfumedia.com

 2 / 2 


