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Introduccion

La osteoporosis, caracterizada por la disminucién de la densidad del hueso, es un problema extremadamente comun entre las
mujeres mayores de 50 anos. Los estrogenos, 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 descalcificacion generada por la falta de estrégenos se vera aumentada
siempre que la dieta no sea la correcta ,y habra una perdida de masa 6sea del 3-5% por ano.(1)

La opinion mas generalizada es que el calcio inhibe |la resorcion 0sea, por tanto de utilidad en |la osteoporosis posmenopausica.(4)
Segln la I.0.F. (International Osteoporosis Foundation) la recomendacion del consumo de Ca. en las mujeres es de 1000 mg/ dia
hasta la menopausia y de 1300 mg/dia después de esta(2)

Objetivos:

1.-Conocer si la dieta aporta la cantidad de calcio necesario para prevenir |la osteoporosis, en |la poblacion femenina
mayor de 50 anos de nuestra zona de influencia

2.- Conocer el consumo de suplementos de calcio por receta médica y en qué medida es suficiente

aterial etodos

dio descriptivo observacional, mediante cuestionario anénimo y voluntario, entregado al azar a 100 mwujeres mayores de 50
de un Centro de Salud de |la Comarca Bilbao, durante los meses de noviembre y diciembre de 2013.-Efcuestionario consta de
2ms sobre |la cantidad de alimentos que con en y su equivalente en mg. de calcio. Se sondezyﬁb el consumo de
erduras, legumbres |, frutas, asi como mentos de calcio que utilizan por receta méd
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3/. Cuanto queso tomas:
6Ugralidia waiiw
30 gr. o una porcién (dedo gordo) al dia
3 0 4 porciones a la semana
2 porciones a la semana
Menos de 2 porciones a la semana
4/. Cuanta verdura consumes
(cruda, en ensalada, potaje o legumbres cocidas) :
3 porciones al dia 240 "
2 porciones al dia 160 "
1 porcién (dos pufiados) al dia 80 "
Un dia siy otro no 40 "
Menos de una vez cada dos dias Q4"
5/. Cuanta fruta cruda o cocida consumes:
3 piezas al dia
2 piezas al dia
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Menos de una pieza al dia (o)
6/. Cuanta agua mineral bebes:
1,5 litros al dia 150"
1 litro al dia 100 "
0,5 litros al dia 50 "
2 vasos (300 ml) al dia 305
1 vaso (150 ml) al dia 155
Menos de un vaso al dia (8] 5t
7/. Consumes algtn suplemento de calcio por receta médica
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