PREVENCION DE FRACTURAS EN LA OSTEOPOROSIS

INTRODUCCION OBJETIVO
La osteoporosis se caracteriza por una baja densidad y deterioro del » Prevenir las fracturas osteoporéticas.
tejido 6seo, lo cual induce a fracturas que se convierten en un grave » Evitar estilos de vida no saludables
problema de salud por la morbilidad que generan, la incapacidad, la » Fomentar la practica de actividad fisica
disminucidn de la calidad de vida y mortalidad significativas. * Mejorar factores nutricionales, promoviendo un
En el aspecto sanitario se produce un aumento de la incidenciay consumo 6ptimo de calcio y vitamina D.

prevalencia de las enfermedades en las que la edad avanzada es un

factor importante de riesgo y que tiende en su evolucion hacia

frecuentes situaciones de incapacidad.

Las fracturas osteoporoticas aumentan con la edad, son mas

frecuentes en mujeres y en los ancianos se asocia habitualmente a URAS OSTE

traumatismos moderados, sobre todo caidas T
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* Pan de trigo *Leche entera o semi 120
Blanco o integral 100 *Queso manchego 835
*Yogur entero
DEJAR DE FUMAR O desnacado 122
s VERDURASY HORTALIZAS FRUTOS SECOS

MODERAR BEBIDAS ALCOHOLICAS Y CAFE “Berro 300 ~Higos secos 170
~Acelgas 150 +Almendras 254
*Cardo 14 *Pistacho 136
*Endivia 80 *Nueces, pifiones 80
PESCADOS OTROS
*Besugos 225 *Aceitunas 100
*Almejas 127 *Galletas con chocolate 1o
*Gallo 120 *Pizza 140
*Lenguado 120 *Rollitos de primavera 140
*Mejillones 120

ALIMENTACION RICA EN CALCIO Y VITAMINA D.

HACER EJERCICIOS
RECOMENDADOS

CORREGIR POSTURAS

Calcitonina: Eficaz para prevenir la pérdida ésea en posmenopausicas y se esta empleando
terapéuticamente.

EARMACOS Disfosfonatos :Se utiliza en la prevencion y tratamiento. Se limitan al problema éseo.
Terapia Hormonal Sustitutiva (TSH): Controla los sintomas climatéricos en mujeres que los
presentan. Son estrégenos orales que demuestran una reduccion del 50% en fracturas de fémury
90% vertebrales. Tratamiento de 5-15 afios
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