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La osteoporosis es una enfermedad caracterizada por la fragilidad de los huesos, producida por la disminucion
de minerales y proteinas. Durante la menopausia se produce una disminucion de estrogenos, que conlleva a una
disminucion de la absorcidn de estos minerales, ya que los estrdgenos ayudan a su absorcion. Este aumento de
la fragilidad producido por la falta de estrégenos se vera aumentada siempre que la dieta no sea la adecuada,
llegandose a producir una pérdida de masa 6sea en mujeres menopdusicas entre el 3-5% anual.

OBJETIVOS METODOLOGIA

Educacion sanitaria que favorezca una dieta Se ha realizado revision manual y busqueda
equilibrada para prevenir la osteoporosis bibliografica en las bases de datos: Dialnet,
durante la menopausia. Medline, Pubmed y Scielo. Se seleccionaron

20 articulos entre 2008 y 2016, de los cuales
10 han sido elegidos en los idiomas inglés y
espanol, utilizandose como palabras clave:
alimentacion, osteoporosis, menopausia,
prevencion. Se excluyeron aquellos articulos
gue no coincidiesen con estos criterios.

RESULTADOS

El Calcio y el Magnesio, junto con la Vitamina D son los principales
constituyentes de los huesos. De ahi que la dieta debe ser equilibrada y rica en
dichos minerales:

ALIMENTOS RICOS ALIMENTOS RICOS EN MAGNESIO

EN CALCIO (Dosis minima diaria 350 mg) VITAMINA D

LACTEQS: leche, yogur, queso, VEGETALES: los de hoja verde oscura SOL, PRINCIPAL FUENTE DE APORTE,
LEGUMBRES: respetar tiempo de coccién como la col tomar el sol diariamente 20 min.

PESCADOS y MARISCOS: )
TR e e e e EsEi ALMENDRAS, ALGAS, AVENA, MELOCOTON | LECHE, HUEVOS, MANTEQUILLA

como anchoas y sardinas

FRUTOS SECOS y CITRICOS TRIGO, ESPARRAGOS, CALABAZA, NUECES PESCADO GRASO

CONCLUSIONES

Mantener una dieta rica en Calcio y Magnesio a lo largo de la
vida, principalmente al llegar a la edad adulta, va a prevenir la
aparicién temprana de la osteoporosis, y en caso de sufrirla, sus

consecuencias seran menores. Las medidas preventivas para
mantener la masa 6sea deben iniciarse lo antes posible, desde

la infancia, mediante una dieta equilibrada, rica en calcio y
Vit D, ademas de practicar actividad fisica regular.
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