ASOCIACION ESPANOLA
CONTRA LA OSTEOPOROSIS

Preguntas frecuentes sobre la osteoporoszs

¢ Como se desarrolla la osteoporosis?

Los huesos estan formados por tejido vivo y dindmico. A lo largo
de la vida, los tejidos Gseos viejos son eliminados y reemplazados
por tejidos Gseos nuevos. Los afios criticos para la formacién de
masa Gsea son durante 1a nifiez y la adolescencia. En esta etapa es
cuando el hueso se forma més rdpidamente, en relacion a la pérdi-
da de tejidos viejos, ocasionando que los huesos se conviertan en
mds grandes y densos. Este ritmo continia hasta alre-
dedor de los 25 afios cuando normalmente se alcanza
el nivel maximo de masa ésea. La pérdida de tejido
6seo comienza alrededor de los 40 afios, cuando ya
no se reemplaza el tejido 6seo tan rapido como se
pierde. En las mujeres, sin embargo, esta velocidad
de pérdida de tejido aumenta después de la menopau-
sia, cuando se detiene 1a produccion de estrégenos y
los huesos ya no se benefician con su efecto protec-
tor. Los hombres también sufren la pérdida de tejido
Gseo pero la velocidad de pérdida es mucho mas lenta
que en las mujeres.

¢(Con que frecuente se da la
Osteoporosis?

Una de cada tres mujeres y uno de cada cinco hom-
bres mayores de 50 afios sufrird una fractura osteo-
porética. Los cambios hormonales que ocurren en
la menopausia son una de las razones por la cual las
mujeres se encuentran ante un mayor riesgo que los
hombres. Por ello, en esa etapa de la vida, es impor-
tante tomar medidas preventivas para retrasar la velocidad de re-
duccién del tejido éseo y disminuir el riesgo de fracturas relacio-
nadas con la osteoporosis.

(Cudl es la influencia de una buena dieta?

Al igual que los midsculos, el corazén y cualquier otro érgano del
cuerpo, el esqueleto necesita una provision permanente de energfa
y nutrientes. Una dieta sana, balanceada, que contenga tanto macro-
nutrientes (proteina, grasa y carbohidratos) como micronutrientes
(vitaminas y minerales), ademés de calorfas suficientes, es vital para
el desarrollo normal y el mantenimiento constante del esqueleto.
Los dos nutrientes claves, para el hueso, son el calcio y la vitamina
D que ayudan a manteper la densidad 6sea y la funcién muscular
en los pacientes con osteoporosis. E1 99% del calcio del cuerpo estid
almacenado en el esqueleto que actia como un reservorio. Los re-
querimientos de calcio son altos en la adolescencia, etapa de répido
crecimiento del esqueleto, cuando aumenta la eficacia de absorcion
del calcio. Sin embargo, esa eficacia disminuye con la edad y con
el tiempo es necesario consumir mayores cantidades de calcio.

También es preciso garantizar cantidades suficientes de vitamina
D (a través de la exposicidn solar o la ingesta alimenticia), la cual
ayuda al proceso de absorcién de calcio. Algunos alimentos ricos
en calcio y recomendado para incluir en una dieta son: ldcteos tales
como leche y yogurt: algunas verduras (bréeoli, repollo, acelga);
pescados con espinas enlatados tales como sardinas; y frutos secos
como almendras.
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¢ Cual es la influencia de los deportes y el
ejercicio?

]

La actividad fisica peri6dica a largo plazo resulta también benefi-
ciosa para la salud 6sea. El ejercicio ayuda a desarrollar masa 6sea
en la juventud y a retrasar la pérdida Gsea en la edad adulta. Es un
factor que ayuda a reducir el riesgo de caidas, dado que fortalece
los muisculos, aumenta la flexibilidad y mejora la coordinacién y
el equilibrio. Durante la actividad fisica, los huesos reciben men-
sajes para trabajar y estar fuertes. En general, los huesos j6venes
responden mejor al ejercicio que los huesos adultos, Los nifios y
adolescentes que se ejercitan regularmente muestran un crecimien-
to de masa Osea mayor. Ese aumento, resultado de la intensa acti-
vidad fisica y el entrenamiento en deportes competitivos durante
la nifiez y adolescencia, se mantiene en los adultos Jjovenes incluso
si disminuyeron o no continuaron con su entrenamiento. Por ello,
es recomendable mantener siempre una rutina de ejercicios mo-
derada. La cantidad y el tipo de ejercicio variard segin la edad y
la salud 6sea individual. La rutina de ejercicios deber4 adaptarse
a las necesidades y capacidades de cada individuo. En general, la



