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SALUD Y BIENESTAR

TU MEDICO RESPONDE TODO LO QUE NECESITAS SABER

Claves para prevenir
la osteoporosis

eMas que una enfermedad, la osteoporosis es un factor de riesgo de fractura para personas

mayores @ Una dieta rica en vitamina D y ejercicio son esenciales para fortalecer los huesos
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1 Aosteoporosis es un desor-
den en el esqueleto que se
caracteriza por una dismi-
nucién del calcio de los
huesos yun deterioro del micro ar-
quitectura de los mismos, lo que
conduce a una menor resistencia
dseay como consecuencia, incre-
menta la posibilidad de producir-
seuna fractura ante cualquier caf-
da, o incluso de forma esponta-
nea. La osteoporosis, no produce
ninguna sintomatologia, y para
muchos clinicos, mé4s que una en-
fermedad, es un factor de riesgo.
Siendo la verdadera enfermedad,
la fractura osteoporotica cuando
se produce,

Tres son las localizaciones mds
habituales en las que se pueden
producir fracturas, cuando se pa-

ALIMENTACION

Mantenga una dieta ricaen
calcio y vitamina D

Al menos 1.200 miligramos de
calcio cada dia a través de alimen-
toricos en calcio como los pro-
ductos lacteos y sus derivados,
frutos secos, etc. Y 600 2 800 UT
de Vitamina D conocida como vita-
mina del Sol, ya que para su ab-
sorcién es necesaria la exposicion
al mismo,

EJERCICIO FISICO

Haga Ejercicio Fisico de
modo regular

La practica de ejercicio como Yoga
o Pilates o el ejercicio de alta in-
tensidad produce un aumento de
masa Gsea hasta del 15%, fortale-
ce los huesos de la columna ylas
caderas, reduciendo el riesgo de
fracturas y también mejora el
equilibrio y la coordinacion,

TABAQUISMO
Riesgos asociados al
consumo de nicotina
El tabaco, y concretamente [a nico-
tina y los radicales libres que se
inhalan en cada bocanada de humo,
disminuye la masa dsea, incremen-
tando el riesgo de fracturas.

DIETAS

Omiitir los regimenes alimen-
tarios agresivos

Sobre todos en jévenes, pues el dé-
ficit nutricional en esta etapa, dara
lugar a un esqueleto fragily a apa-
ricion de la osteoporosis en edades
mas tempranas.

CAFEINA Y ALCOHOL

Impacto en la formacién de
los huesos

El consumo excesivo de Alcohol y
de café dificulta la formacicn del

6 CONSEJOS PARA SEIS CONSEJOS PARA PONER FRENO A LA OSTEOPOROSIS

hueso, por lo que se aconseja el
consumo moderado de Alcohol
en aquellas personas gue lo
consumeny no tomar mas de
300-miligramos de cafeina al
dia, lo que equivale a
aproximadamente ? tazas de
café al dia

FARMACOS

Revise sumedicacién
Existen medicamentos como los
inhibidores de recaptacién de se-
rotonina para la depresicn, los
corticosteroides para el asma, o
determinadas enfermedades reu-
méticas, inhibidores de la bomba
de protones para afecciones di-
gestiva, barbitdricos y antocon-
wvulsivantes, que aumentan el pro-
cesa de disminucion de masa
6sea, contribuyendo a la aparicién
de la osteoporosis, Revise con su
meédico la medicacién y témela
solo si es necesaria

ARCHIVO

decen osteoporosis. La més fre-
cuentes es la Columna Vertebral,
enlaquese producen micro frac-
turas y pequefios aplastamientos
de las vértebras, al dar un traspié
oconelsimple quehacer de la vida
diaria.

La persona que sufre estas frac-
turas vertebrales, en lamayoria de
los casos no siente dolor ni identi-
fican cuando se les ha producido,
siendo muchas veces, un hallazgo
casual al realizar una radiografia
de columna por otro motivo. En
ocasiones la fractura puede ser do-
lorosa, cuando esto sucede, el pa-
ciente puede sentir un dolor agu-
doy permanente, localizado a ni-
vel de la vertebral donde se ha
producido y que termina desapa-
reciendode forma espontdnea en-
tre 1y 6 meses aproximadamente,
en muchos casos, el paciente no
llega ni a acudir al médico.

El acumulo sucesivo de estas
fracturas llega a producir encorva-
miento de la columna y disminu-
cién de la estatura conformando
esa imagen tan caracteristica, de
muches ancianes. Otra localiza-

155.000

Fracturas al afio en Espafia
por causas relacionadas
con la osteoporosis

cidn caracteristica de las fracturas
osteoporoticas, es La mufieca,
fracturdndose, cuando se produce
una cafda apoyando la mano, nor-
malmente este tipo de caidas no
suele producir fracturas en perso-
nas sin osteoporosis, pero si en las
que la padecen.

La tercera localizacién esla ca-
dera que se fractura por caidas al
caminar o tras giros del tronco e
incluso de forma esponténea
cuando la osteoporosis estd muy
avanzada. La fractura de cadera,
afectan al 15% de las mujeres y al
5% de los hombres mayores de 80
afios. Suelen ser fas mds graves,
Pues en su mayoria necesitan in-
tervencién quinirgica, el paciente
sufre una mayor invalidez e inclu-
50 puede llegar a producirle la
muerte.

La osteoporosis aumenta con-
forme aumentala esperanzadevi-
da, presenta una elevada preva-
lencia en mujeres después de la
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La renovacion 6sea se produce
desde el nacimiento hasta los 35

El hueso tienen un metabolis-
mo muy activo, con un proceso
constate de renovacion toda la
vida y desde el nacimiento has-
ta los 35 afios aproximadamen-
te, aumenta progresivamente
su calcificacion, alcanzado en
esta edad su maxima fortaleza,
lo que en términos médicos se
conoce como Pico Méximo de
masa osea; es el momento, en
el que el hueso tiene la mayor
resistencia, con una mayor con-
centracion de calcio en su com-
posicién y una micro arquitectu-

ra integra. A partir de los 35
afos, el hueso entra en una
pérdida constante de calcio, Es-
ta pérdida es un proceso natural
de la vida que no tiene necesa-
riamente que llegar a nivel de
osteoporosis. Las mujeres su-
fren una aceleracion de este
proceso de descalcificacién a
partir de la menopausia, lo que
hace que su esgueleto entre en
riesgo de fractura a una edad
mas temprana y por eso afecta
de forma més numerosa a po-
blacidn femenina.

Y
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La densitometria ayuda a determinar el riesgo de fractura,

Herramientas para medir la
densidad de los huesos

La densitometria 6sez es una
Pprueba diagndstica que mide la
densidad mineral del hueso y
nos permite determinar el ries-
go de futuras fracturas, Es in-
dolora, y con ella podemos de-
terminar, tanto a nivel de la co-
lumna lumbar y de cadera, si
el hueso tiene una densidad
Normal, una osteopenia, si ha
perdido cierta cantidad de cal-
cio o una osteoporosis, sila
perdida de densidad dsea ha al-
canzado niveles mayores. La
densitemetria no es necesario
realizarla a todas las mujeres.
Segtin consenso de las Socie-
dades Médicas, deberia realj-

zarse solo ante la sospecha
fundada de osteoporosis, entre
las que se encuentran las mu-
jeres posmenopausicas entre
60y 70 afios con 2 o 3 factores
de riesgo. Personas que hayan
sufrido fractura por trauma mi-
nimo. Mujeres antes de la me-
nopausia con importantes fac-
tores de riesgo, como bajo pe-
so, fractura previa por fragilidad
Osea, madre con antecedente
de fractura espontanea de ca-
dera, alto consumo de tabaco,
toma de medicamentos de ries-
go, largos periodo de ameno-
rrea, o padecen enfermedades
Que provocan osteoporosis,
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El ejercicio adaptado a cada grupo de edad consigue aumentar y reforzar la masa ésea.

menopausiay en ancianos. En Es-
pafaafectaaunos 3,5 millones de
personasy el nimero de fracturas
osteopordticas segun datos del
GEIOS se ha cifrado en mas de
155.000 cada afio. Varios son los
factores que favorecen la acelera-
cién de estd perdida de masa 6sea
que ocurre a lo largo de la vida
hasta alcanzar la osteoporosis:
Elenvejecimiento, ya quela pér-
dida de masa 6sea que se inicia a
los 35 afios, continta de forma im-
parable a lo largo de la vida y se
acelera de forma importante en
las dltimas décadas. El Factor ge-
néticos juega un papel importante
eneldesarrollodela osteoporosis,
porlo que la padecen con mayor
frecuencia aquellas personas cu-
yos familiares directos tienen his-
toria previa de fracturas osteopo-
roticas (padres o abuelos). El gé-
nero femenino, tienen un rie 580
cuatre veces mayor que el mascu-
lino, de desarrollar osteoporosis,
sobretodoapartirdela menopau-
sia, donde el proceso de pérdida
demasa 6sea se ve acelerado en la
mujer por la falta de estrégenos.
La extrema Delgadez, tiene
efectos adversos sobre el desarro-

llo del esqueleto, con un mayor
riesgo de padecer osteoporosisen
la edad adulta. La Inmovilizacién
prolongada por un estilo de vida
sedentario, o por algunaenferme-
dad, produce disminucién de ma-
sa bsea, ya que el ejercicio es uno
de los estimulos més importantes
parala formacién del hueso,

El exceso de tabaco, alcohol y
café Y la dieta pobre en calcio son
hiébitos que favorecen la aparicién
temprana de la osteoporosis, En-
fermedades como el hiperparati-
roidismo, la insuficiencia renal
crénica o la artritis reumatoide en-
tre otras, pueden desencadenar
osteoporosis.

Algunos medicamentos como
los Corticoides, entre otros pue-
dendisminuirla masa ésea tras sy
uso prolongado. El tratamiento
farmacolégico de la osteoporosis
solo es necesario en determinadas
personas, tiene como objetivo in-
crementar la densidad mineral
6sea o frenar su disminucién, pa-
raasireducir el riesgo de fractura.

El calcioyla vitamina D son ele-
mentos nutricionales fundamen-
tales en la consecucién y manteni-
miento de lamasa ésea. Adem4s

SON necesarios para maximizar la
respuesta a los férmacos antios-
teopordticos, porlo que cuandono
Se toman en cantidad suficiente a
travésdeladieta, deben ser suple-
mentados farmacolégicamente.

Los firmacos que se utilizan en
el tratamiento pueden tener dis-
tintos mecanismos de accién, dis-
minuyendo o frenando la destruc-
cién del hueso, conocidos como
antireabsortivos, otros actianin-
crementando la formacién del
hueso, son los firmacos anabéli.
€OS ¥ un tercer grupo conocidos
como de Doble accién, actiian fre.
nando ladestrucciény aumentan-
dola formacién de hueso al mismo
tiempo. Muchos de estos medica-
mentos solo hace falta tomarlos 1
Vez en semana, 1 vez al mes e in-
cluso cada 6 meses, lo que mejora
la adherencia al tratamiento, pe-
ro también estos firmacos pueden
presentar, importantes efectos se-
cundarios, limitacién en eltiempo
para su uso por seguridad del pa-
ciente y circunstancias en que de-
ben dejar de utilizarse, por lo que
solo debe tomarse porindicacién
médica y bajo su estricto control y
seguimiento,
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