Hébitos de vida saludable
para pacientes con
osteoporosis




Salud 6sea y osteoporosis

La osteoporosis es un proceso en el que la disminucién de la densidad
6sea debilita los huesos, lo que aumenta la probabilidad de fractura™.

El hueso se genera y se elimina de forma continua™2.

En condiciones normales existe un equilibrio entre
la formacién y la eliminacién2.

En pacientes con osteoporosis, hay una mayor
eliminacion que hace que los huesos se vuelvan
mds porosos y fragiles resistiendo peor a los
golpes y rompiéndose con mas facilidad"2.

Hueso normal Hueso con osteoporosis

Equilibrio entre formacién Mayor
y eliminacién ésea eliminacién ésea



La osteoporosis puede no causar sintomas hasta que se produce una
fractura 6sea. Este tipo de fracturas, conocidas como fracturas por
fragilidad, se pueden producir después de realizar un esfuerzo pequefio o
nulo y pueden ocurrir después de una caida menor?.

Fracturas por fragilidad mas comunes?
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Entre las medidas de prevencién de osteoporosis y de
fractura se recomienda un estilo de vida saludable,
incluyendo dieta equilibrada y ejercicio fisico regular,
evitar el tabaco, limitar el consumo de alcohol e
implementar medidas para la prevencién de caidas*.




Nutricion y alimentacion

El calcio es un componente vital para tener
huesos fuertes: el 99% del calcio de nuestro
cuerpo reside en los huesos®.

El hueso actia como un reservorio para
mantener los niveles de calcio en la sangre,
que también es esencial para la funcién
saludable de los nervios y los musculos®.
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Ca La ingesta diaria de calcio debe
e | ser de 1000-1200 mg/dia*®’.

Algunos alimentos son ricos en calcio,
como los lacteos (leche, queso, yogur),
los pescados azules en conserva, las
judias y |las almendras#®.

240 mg en 1 porcién
(200 ml)?

207 mg en 1 porcion
(150 g)*

120 mg en 1 porcién
(120 g)®

112 mg en 1 porcién
(120 g en crudo)®

96 mg en 1 porcién
(60g)°

75 mg en 1 porcién
(308g)°

IOF: International Osteoporosis Foundation (Fundacion internacional de Osteoporosis)




1600 UI®

600-1000 UI®

300-600 Ul

100-250 UI®

236 UI®

100 UI®

20 Ul por yema®

La vitamina D cumple dos funciones clave
para el desarrollo y mantenimiento de
huesos sanos: contribuye a la absorcién
del calcio de los alimentos en el intestino
y garantiza una correcta renovacién y
mineralizacién ésea®.

La vitamina D se produce en la piel por
exposicion a los rayos UV-B del sol®.

En personas con riesgo de déficit de
vitamina D (mayores de 50 afos, enfermos
crénicos o personas institucionalizadas),
la dosis de vitamina D/dia recomendada
es de 8oo UlI*%7.



Nutricion y alimentacion

El déficit proteico conduce a una disminucién de la masa y fuerza muscular en
los adultos mayores, lo cual constituye un factor de riesgo para las caidas®.

Alimentos ricos en proteinas®

Los micronutrientes son sustancias que se necesitan, en muy pequefia
cantidad, para favorecer el normal crecimiento y desarrollo®.

Algunos micronutrientes que contribuyen a la salud ésea son:

Vitamina K

Magnesio

Zinc

Carotenos precursores
de vitamina A

Vegetales de hoja verde, espinaca, repollo, col,
higado, algunos quesos fermentados y frutas secas®.

Vegetales verdes, legumbres, nueces, semillas,
granos no refinados, pescado y frutas secas®.

Carne roja magra, pollo, cereales integrales,
granos, legumbres y frutas secas®.

Numerosos vegetales: vegetales de hoja verde,
zanahoria y pimiento rojo entre otros®.



Habitos desaconsejados y prevencion de caidas

El consumo de tabaco El consumo excesivo de
aumenta el riesgo de alcohol (>3 unidades/dfa;
fractura por fragilidad y, 1 unidad: 8-10 g de alcohol)
por consiguiente, es un aumenta el riesgo de
hébito desaconsejable®”. fractura por fragilidad®”.

El consumo excesivo
bebidas con cafeina
(=4 tazas de café/dfa)
aumenta el riesgo de
fractura por fragilidad’.

En las personas con osteoporosis, la prevencién de caidas es especialmente
importante. Aqui presentamos algunas recomendaciones para evitar las caidas

y las fracturas de huesos®™®:

Remover obstéculos y usar
soportes (barandillas) para
prevenir resbalones®e.

La somnolencia
aumenta las
probabilidades de caida®.

Hacerse una revision anual,
actualizar gafas y usar
audifonos si es necesario?°.

Usar zapatos cémodos
con buen soporte y
suela antideslizante®™.



Actividad fisica y ejercicio

Personas con osteoporosis establecida sin fracturas

La principal recomendacién sobre ejercicio para
pacientes con osteoporosis sin fracturas por fragilidad
es combinar ejercicio de tipo aerébico en carga de
impacto moderado o alto, ejercicios de equilibrio (si
hay riesgo de caidas o en personas mayores de 65 afios)
y ejercicios de fortalecimiento progresivo de los
principales grupos musculares™2.

Personas con fracturas por fragilidad por osteoporosis

Se recomienda la combinacién de ejercicio aerébico, de
equilibrio y de fortalecimiento. No hay que limitarse
Unicamente al ejercicio fisico aerébico moderado
(principalmente caminar)".




Recomendacion de ejercicios

- Es |a alternativa mds recomendada’'>.

- Se debe proponer una activi- - Los ejercicios de alta carga dindmica,
dad aerdbica con soporte del como los que incluyen carreras o
peso corporal (caminar, baile, saltos, son mds osteogénicos, pero
etc.) frente a modalidades que estdn contraindicados en perso-
apenas producen carga a nivel nas con alto riesgo de fracturas
6seo (natacién, bicicleta o por fragilidad ya que pueden
eliptica)™=. provocar nuevas fracturas o facili-

tar cafdas (los riesgos potenciales
superan a los beneficios)"'.

El sedentarismo aumenta el riesgo de osteoporosis.

Cuanto mds tiempo permanezcamos sentados o
tumbados mds aumenta el riesgo de osteoporosis™™.




Actividad fisica y ejercicio

Ejercicios de equilibrio

Su objetivo es mejorar el equilibrio y disminuir el
riesgo de caidas’ 2.

La Organizaciéon Mundial de la Salud recomienda
hacer ejercicios de equilibrio a toda persona mayor
de 65 afios (con o sin osteoporosis) al menos unas
2 horas a la semana (15-20 minutos al dia)"2.

Los ejercicios pueden realizarse todos juntos (como
un programa predefinido y estructurado) o incorpo-
rarlos en las actividades cotidianas".

Ejercicios de fortalecimiento

El grupo internacional de expertos
recomienda incluir siempre ejercicios
de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares al menos 2 dias a
la semana’2.

El envejecimiento se relaciona no solo
. con la osteoporosis sino también con
la pérdida de masa muscular. La
interaccion del musculo con el hueso
es importante y si disminuye la masa
muscular disminuye la masa é6sea y
aumenta la osteoporosis’ .



Ejercicios desaconsejados

- Los ejercicios de alto impacto aumentan el riesgo de cafdas y de fracturas.
Se deben evitar los ejercicios que supongan esfuerzos bruscos, rotaciones
forzadas y levantar objetos pesados, sobre todo en la columna vertebral™?.

3
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Ejercicios de Evitar esfuerzos bruscc

alto impacto rotaciones forzadas
contraindicados levantar objetos pesad

- Los ejercicios que se recomiendan deben
estar adaptados a la situacién clinica".
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