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Una dieta rica en calcio y vitamina D, junto a la practica de
ejercicio fisico, claves para mantener unos huesos fuertes
que prevengan o minimicen la osteoporosis

» Cerca de tres millones de espafioles (principalmente mujeres mayores de 50 afios) padecen
osteoporosis, una enfermedad que surge cuando se desequilibra la regeneracion natural de
huesos en nuestro organismo y se destruye mas hueso del que se forma. Es conocida como la
“epidemia silenciosa” al no presentar sintomas premonitorios claros y apareciendo sin avisar.

> Se trata de una patologia en la que, tanto para su prevencion como abordaje una vez
diagnosticada, es fundamental mantener una estructura 6sea de calidad. Ello se consigue con una
alimentacion adecuada (que aporte calcio y vitamina D), la realizacion de ejercicio fisico y la
adopcidn de otros habitos de vida saludable (evitar el tabaco y el alcohol, etc.). En pacientes ya
diagnosticados, el estricto cumplimiento del tratamiento farmacoldgico también es fundamental.

» SEFAC dedica la entrega de septiembre de su campaia Recomendaciones SEFAC a la poblacion a
ofrecer consejos desde la farmacia comunitaria para prevenir y abordar la osteoporosis.

Cerca de tres millones de espaiioles padecen osteoporosis, una enfermedad que surge al desequilibrarse el
proceso de regeneracion natural de formacién de hueso en el organismo (formandose menos hueso del que
se destruye). Ello puede ocurrir por multiples causas, como el déficit de calcio, la disminucién de los niveles
de estrégenos en las mujeres o de testosterona en el caso de los hombres. Su caracter “silencioso” juega en
contra de su deteccidn precoz, ya que suele pasar inadvertida durante afios y sin apenas mostrar sintomas
previos antes de su aparicidn. Con el objetivo de luchar contra esta denominada “epidemia silenciosa” que
afecta a una de cada dos mujeres y al 25% de hombres mayores de 50 afios, la Sociedad Espaiola de
Farmacia Comunitaria (SEFAC) dedica la entrega correspondiente a noviembre de su campafia sanitaria
Recomendaciones SEFAC a la poblacion a ofrecer consejos para la prevencidn y abordaje de la osteoporosis.

La costeoporosis es una enfermedad que aparece sin avisar, lo que dificulta su detecciéon antes de que
aparezca la primera fractura. La pérdida progresiva de estatura o la aparicion de.una joroba en la espalda
pueden ser factores claros.de sospecha, si bien la ficha difundida por SEFAC sugiere atender a otros factores
de riesgo como el envejecimientoj.el estado hormonal (lasmenopausia), el.bajo pesocorporal o la toma de
ciertos medicamentos_(como los corticoides). Ante”cualquier sospecha, es conveniente informar a los
profesionales sanitarios para-la-posible realizacion de.una densitometria:ésea, que es la_unica prueba que
permite detectar esta. patologia.



El paciente puede contribuir a prevenir o retardar la osteoporosis manteniendo una estructura dsea de
calidad, en la que sus huesos se mantengan sanos, duros y resistentes a golpes y traumatismos. En este
objetivo, la ficha recuerda la importancia del aporte constante al organismo de calcio y vitamina D. Ello se
consigue a través del frecuente consumo de alimentos como la leche y sus derivados, vegetales de hojas
verdes, frutos secos, pescados azules y evitar a su vez un consumo excesivo de sal. En ocasiones puede ser
recomendable que la dieta se complemente con otros productos que podra recomendar el farmacéutico,
ademas de estar capacitado para resolver aquellas dudas que tenga el paciente respecto a su alimentacion.
Por otra parte, la practica regular de ejercicio fisico (hacer pesas, caminar o deportes de equilibrio como el
yoga) también reduce la probabilidad de fracturas dseas.

Como complemento a esta adecuada alimentacion y ejercicio fisico regular, también se deben adoptar
habitos de vida saludables y ciertas precauciones con las que evitar las temidas fracturas. Ademas del
abandono de habitos nocivos (como el consumo alcohol), los riesgos de sufrir caidas se minimizan llevando
calzado cémodo y estable, eliminando del hogar posibles obstaculos (alfombras, etc.) y utilizando ayudas
para la estabilidad (bastones para caminar, barras de bafio, etc.). Estos consejos deben tomarse con mayor
atencion segun avanza la etapa de vida adulta.

La relacidon entre medicamentos y osteoporosis también queda reflejada en esta ficha, en especial la
importancia de que los pacientes ya diagnosticados lleven a cabo un estricto cumplimiento terapéutico del
tratamiento prescrito. Y es que el objetivo de estos tratamientos es doble: detener la pérdida de hueso vy
mejorar su calidad para aumentar su resistencia. Las Recomendaciones de SEFAC recuerdan que la adopcion
de una adecuada dieta y otros hdbitos saludables deben complementar pero nunca sustituir al
tratamiento farmacoldgico. Por Ultimo, se avisa de que existen medicamentos con incidencia en la
osteoporosis, bien porque producen somnolencia y afectan a la estabilidad y e} equilibrio corporal o porque
su consumo puede favorecer el desarrollo de esta patologia, como es el caso del tratamiento con
corticoides. El farmacéutico puede asesorar al paciente en el caso de estar utilizando estos farmacos.

Esta nueva entrega de la campafia Recomendaciones SEFAC a la poblacidon, reconocida de interés sanitario
por el Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad, se une a las mas de cuarenta fichas difundidas por
SEFAC desde junio de 2008. Las Ultimas entregas se han dedicado a insomnio, cicatrizacion, regeneracion de
la piel, cefaleas, picaduras de insectos, fotoproteccién solar, psoriasis y Alzhéimer, y estan todas disponibles
para su descarga en PDF en www.sefac.org, con objeto de que los medios de comunicacion hagan de ella
y/o su contenido la difusion que estimen conveniente.

Sobre SEFAC

Constituida en marzo de 2001, la Sociedad Espafiola de Farmacia Comunitaria (SEFAC) es una asociacion
cientifica y profesional de ambito nacional con mas de 1.600 asociados y siete delegaciones autondémicas,
gue tiene como objetivo prioritario profundizar en la cartera de servicios asistenciales de la farmacia
comunitaria y convertirse en un interlocutor cientifico de referencia del farmacéutico comunitario con las
distintas administraciones y con el resto de las profesiones sanitarias. Mas informaciéon en www.sefac.org.

Para mas informacién, contactar con Alberto Cornejo en acornejo@sefac.org o en el teléfono 91 522 13 13.
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