
DIETA PARA PACIENTES CON OSTEOPOROSIS 

 

El objetivo del tratamiento de la osteoporosis es la reducción del número de fracturas 

debidas a esta enfermedad. La herramienta fundamental para conseguir este fin consiste 

en construir un hueso fuerte y resistente, y evitar su pérdida de masa ósea. Es 

importante que realicen un ejercicio físico correcto y que supriman hábitos nocivos, 

como el alcohol y el tabaco, con el fin de que obtengan una buena cantidad de masa 

ósea.  

Necesidades diarias de calcio por grupos de edad. 

Adolescentes 10-25 años 1200-1500 mg/día 

Varones 26-65 años 1000 mg/día 

 más de 65 años 1500 mg/día 

Mujeres 25-50 años 1000 mg/día 

 Menopáusicas 1000-1500 mg/día 

 mayores de 65 años 1500 mg/día 

  (varía según nivel de estrógenos) 

  1200-1500 mg/día 

Edad fértil de la mujer Embarazo y lactancia 1200-1500 mg/día 

Ingresar en nuestro organismo la cantidad correcta de calcio es importante para el 

esqueleto. La cantidad concreta a incorporar varía según la edad, sexo y el riesgo de 

osteoporosis. Muchos adultos necesitarán de 1.000 a 1.500 mg al día. Esta ingesta se 

puede realizar con alimentos naturales ricos en calcio (sobre todo la leche y sus 

derivados), o como suplementos en forma de medicamentos. En este último caso deberá 

existir un control de su médico sobre la cantidad y la pauta de administración.  
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La vitamina D es una sustancia fundamental para el hueso. Sus necesidades diarias se 

consiguen fundamentalmente por la formación de la misma en la piel cuando recibe el 

efecto de la irradiación solar. Los únicos alimentos naturales ricos en vitamina D son los 

aceites de hígado de pescado y éstos no se toman habitualmente en nuestra dieta. En 

determinadas situaciones (días poco soleados del centro del invierno, personas mayores 

que salen poco a la calle o están encamadas en residencias) puede haber falta de esta 

vitamina y se debe suministrar en forma de medicamento. 

El tratamiento ideal de la osteoporosis debería permitir recuperar la cantidad de hueso 

que se ha perdido. La mayoría de los medicamentos que se usan en esta enfermedad son 

sustancias que frenan la pérdida de hueso y, a veces, pueden conseguir pequeños 

incrementos de su densidad. 

Tan importante o más que la toma de medicamentos son las medidas diseñadas para 

prevenir las caídas, causa habitual de las fracturas osteoporóticas, especialmente de las 

de cadera. Aquí se incluyen el ajuste de la medicación que reciba la persona, un 

adecuado programa de ejercicio y las correctas instrucciones para el comportamiento.  

Existen medicamentos que disminuyen su nivel de alerta y su coordinación motora. Es 

importante mantener una visión adecuada para ver dónde se pisa. Una actividad física 

razonable, adaptada a la edad y a las características de la persona, incrementa la 

coordinación y potencia los músculos y el equilibrio. Se debe cuidar, especialmente en 

los ancianos, la iluminación de la vivienda, el calzado y el utillaje doméstico. Estas 

acciones van encaminadas a evitar las caídas. 

 


