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INTRODUCCION

La osteoporosis es una enfermedad dsea
caracterizada por la disminucién de la densidad y la
calidad de los huesos, lo que aumenta el riesgo de
fracturas. Es una condicién comun, especialmente
en personas mayores, y puede tener consecuencias
graves para la salud y la calidad de vida.

LOS TRES PILARES EN LA PREVENCIGN
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1. Educar sobre la importancia de la salud ésea EJERCICIO

y la prevencion de la osteoporosis.
2. Destacar los factores de riesgo y las medidas
preventivas.
3. Presentar datos relevantes sobre la
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prevalencia y el impacto de la osteoporosis. e 1
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MATERIAL Y METODO

e ha realizado una revisiéon bibliografica basada en la
recopilacion de informacién sobre la prevenciéon de la
osteoporosis en estudios publicados entre los afios 2020-
2024. La bisqueda se ha realizado a través las siguiente
bases de datos: Scielo, Pubmed y ScienceDirect.

Asimismo, se han utilizado los siguientes descriptores:‘En
espariol; Osteoporosis, menopausia prevencion,
tratamiento y fracturas osteoporoticas.

Inglés: prevention, treatment and osteoporosis.

A medida que envejecemos, la densidad dsea disminuye y aumenta el

riesgo de osteoporosis.

Las mujeres tienen una mayor probabilidad de desarrollar osteoporosis

debido a los cambios hormonales durante la menopausia. = — canonspers
Ademas, las fracturas osteoporéticas pueden tener consecuencias graves. | gae
De hecho, las fracturas vertebrales o fracturas vertebrales por compresion
son comunes y a menudo subdiagnosticadas.

Por otro lado, la baja ingesta de calcio y Vitamina D, nutrientes esenciales
para la salud dsea, aumentan significativamente el riesgo de padecer
osteoporosis. Por ello, es importante consumir alimentos ricos en calcio
(como productos lacteos, pescado y verduras de hojas verdes) y obtener
suficiente vitamina D (a través de la exposicion al sol o suplementos).
Asimismo, el ejercicio de carga de peso, como caminar o levantar pesas,
ayuda a fortalecer los huesos.

En lo referente al tratamiento farmacoldgico, destacan los bifosfonatos y
agonistas o antagonistas del estrégeno los cuales ayudan a disminuir el
riesgo de fracturas.

CONCLUSION

La osteoporosis afecta a millones de personas en todo el

mundo, especialmente a mujeres posmenopausicas y adultos :‘;i?:qff:xm;“h
mayores.

Los factores de riesgo incluyen la edad avanzada, el sexo
femenino, la baja ingesta de calcio y vitamina D, el
sedentarismo, el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol.
Las fracturas osteopordticas pueden causar discapacidad,
pérdida de independencia y aumentar el riesgo de mortalidad.
La prevencion y el tratamiento tempranos, que incluyen una
dieta equilibrada y rica en calcio y vitamina D , ejercicio regular
y medicamentos especificos.
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