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Introducción: 
La osteoporosis, caracterizada por la disminución de la densidad  del hueso, es un problema extremadamente común entre las 
mujeres mayores de 50 años. Los estrógenos, favorecen que se deposite el calcio en los huesos y el descenso de los niveles de estos 
al llegar a la menopausia predispone a la osteoporosis. La descalcificación generada por la falta de estrógenos se verá aumentada 
siempre que la dieta no sea la correcta ,y  habrá una perdida de masa ósea del 3-5% por año.(1)
La opinión más generalizada es que el calcio inhibe la resorción ósea, por tanto de utilidad en la osteoporosis posmenopáusica.(4). 
Según la I.O.F. (International Osteoporosis Foundation) la recomendación del consumo de Ca. en las mujeres es de 1000 mg/ día
hasta la menopausia y de 1300 mg/día después de esta(2) 

Objetivos:
1.-Conocer si la dieta aporta la cantidad de calcio necesario para prevenir la osteoporosis, en la población femenina           

mayor de 50 años de nuestra zona de influencia. 
2.- Conocer el consumo de suplementos de calcio  por receta médica y en qué medida es suficiente.

Material y métodos:
Estudio descriptivo observacional, mediante cuestionario anónimo y voluntario, entregado al azar a 100 mujeres mayores de 50 
años de un Centro de Salud de la Comarca Bilbao, durante los meses de noviembre y diciembre de 2013. El cuestionario consta de 
siete ítems sobre la cantidad de alimentos que consumen y su equivalente en mg. de calcio. Se sondea sobre el consumo de 
lácteos, verduras, legumbres , frutas, así como  los suplementos de calcio que utilizan por receta médica.
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Conclusiones:
- Se considera necesario indagar en el consumo de Ca. y Vit.”D” en la dieta de mujeres peri y
posmenopáusicas, ya que sin lácteos no se supera el aporte de 300 mg./día.(3). Así como reforzar
este mensaje entre los profesionales.
- El 80% de las encuestadas consumen menos de 1000 mg/día, por lo que la información y
formación sobre alimentación, ejercicio, vit.”D”, estilos de vida y hábitos tóxicos, será una
herramienta esencial para alcanzar un optimo seguimiento.
- Como se desprende del trabajo el 13% consumen calcio por receta, y de estas el 69% no llegan
a las recomendaciones, por lo que es imprescindible el aporte de este mineral en la dieta diaria.
- Puntualizar, principalmente a las que toman calcio por receta, que no deben superar los 500
mg. por toma (dieta + suplem.) y si fuera así, recomendar su fraccionamiento para una mejor
absorción.
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