OSTEOPOROSIS

;Padeces osteoporosis?
No olvides
la vitamina D

Descubre como la vitamina D puede ayudarte a controlar la osteoporosis.
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Manten la osteoporosis
bajo control

Es necesario tener en cuenta
cuatro elementos esenciales para tratar
la osteoporosis y ayudar a prevenir las fracturas éseas.



Medicamentos

Es posible que tu médico te haya recetado un medicamento
como parte del tratamiento de la osteoporosis. Hay varios tipos.
Habitualmente también se prescriben suplementos de calcio y
de vitamina D con el fin de proporcionar un aporte suficiente y
ayudar a que el resto de los medicamentos actlen con la
maxima eficacia posible.! Pero es importante que, cualquiera
que sea el tratamiento que te hayan recetado, sigas las
instrucciones de tu médico.

Vitamina D

La vitamina D es fundamental para que el organismo absorba
el calcio procedente de los alimentos o de los suplementos
tomados. También regula los niveles de calcio en sangre y la
cantidad del mismo que se deposita en los huesos. 3

Calcio

El calcio es un nutriente importante para el organismo y para la
salud. Contribuye con la funcién cardiaca, muscular y nerviosa.
También es importante para la salud de los huesos. El 99% del
calcio del organismo se almacena en huesos y dientes. *

Ejercicio

Es posible que hayas comentado con tu médico modificaciones
de tus habitos de vida, como el ejercicio. Actividades en las

que sea necesario llevar peso, como trabajos domésticos, la
jardineria, el baile o la gimnasia son necesarios para una buena
salud de los huesos. El ejercicio también contribuye a mejorar la
fuerza, la coordinacion y el equilibrio muscular. ®¢ Habla con tu
médico para que te aconseje sobre los ejercicios mas adecuados
para ti en funcion de tu edad y estado de salud.



¢Qué es la osteoporosis?

La osteoporosis es una enfermedad en la que los huesos se
debilitan y se hacen quebradizos por la falta de calcio en el tejido
6seo. Por tanto, los huesos afectados por la osteoporosis tienen
mucha mas tendencia a ser delgados y fragiles, y a fracturarse. ’

¢{Como me afecta a mi?

Cuando una muijer llega a la menopausia, los cambios de las
concentraciones hormonales afectan a los huesos de manera
significativa, aumentado el riesgo de osteoporosis. @

(Por qué es tan importante la vitamina D?
La vitamina D ayuda a que los huesos absorban calcio de los
alimentos y de los suplementos, para mantenerse sanos.
Cuando una persona no toma suficiente vitamina D, puede
perder densidad ésea.® Por eso la vitamina D es una parte
importante del tratamiento de la osteoporosis.

Es particularmente importante que las mujeres
posmenopausicas con osteoporosis tomen suficiente
vitamina D.® Por tanto, consulta hoy con tu médico para saber si
estads tomando suficiente vitamina D.



¢{Como puedo obtener la vitamina D?
Tomar el sol y comer ciertos alimentos mejoraréa tus niveles de
vitamina D.2° Sin embargo, quiza no obtengas toda la vitamina D
que necesitas, por lo que es posible que necesites tomar un
suplemento.

Luz solar

Con la ayuda de los rayos ultravioleta (rayos UVB) de la luz del
sol, la piel fabrica vitamina D, que tu organismo almacena para
utilizarla mas adelante. La cantidad de vitamina D que produce
la piel depende de factores como el momento del dia y la
estacion, la localidad y la pigmentacion cutdnea. '

A pesar de la importancia del sol para la produccion de vitamina
D, es importante limitar la exposicion a la luz solar para disminuir
el riesgo de cancer de piel. ™

Alimentos

La vitamina D solo esta presente de forma natural en algunos
alimentos. Se encuentra en el pescado azul como la caballa,
el salmoén y el atun, y también en la yema de huevo y en la
mantequilla. ®



;Cuanta vitamina D
necesito?

Si padeces osteoporosis, debes tomar mas vitamina D
que la media de la poblacién general: aproximadamente 800 Ul
al dia. "?

Fuentes de vitamina D

En la figura de al lado se muestra la cantidad de vitamina D
(medida en unidades internacionales - Ul) presente en ciertos
alimentos.

Como se ha mencionado antes, es posible que no obtengas
las 800 Ul diarias de vitamina D sdlo a partir de los alimentos.

Por tanto, quiza tu médico te haya recetado alguna forma de
vitamina D como parte del tratamiento de la osteoporosis.
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¢{Cuanta vitamina D debo tomar?

Aunqgue tomaras cada dia todas las raciones de alimentos que
se muestran a continuacion, solo estarias consumiendo en
torno a la mitad del aporte diario recomendado de vitamina D.
Por eso es necesario un aporte adicional de vitamina D.




;Estas tomando
suficiente vitamina D?

Responde a estas preguntas rapidas para saber mas
acerca de tus niveles de vitamina D.

1. ;Pasas menos de 10 minutos al dia fuera de casa
(con parte del cuerpo expuesta a la luz solar)? '

Si No

2. /Has comentado con tu médico si estas tomando
suficiente calcio y vitamina D??

Si No

3. (Faltan en tu dieta diaria alimentos que contengan
vitamina D, como pescado azul o higado? ™

Si No

Estas preguntas quieren ayudarte a pensar en tu salud
y no estan dirigidas a establecer un diagnoéstico.

{Necesitas mas ayuda?

Si estas preocupada o0 no estas segura de que estés tomando
suficiente vitamina D, habla con tu médico. Puedes encontrar
mas informacion sobre la osteoporosis y sobre la importancia
de la vitamina D en las siguientes paginas web.
www.cuidatushuesos.com ® www.aecos.es ® www.fhoemo.com
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