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RECOMENDACIONES GENERALES PARA PACIENTES 

CON OSTEOPOROSIS 

La osteoporosis es una enfermedad esquelética 

en la que se produce una disminución de la 

densidad de masa ósea. No manifiesta síntomas 

hasta que la pérdida de hueso es tan 

importante como para que aparezcan 

fracturas. Los siguientes puntos a desarrollar son 

recomendaciones necesarias para los 

pacientes que padecen ésta patología. 

 

 Realizar una dieta adecuada en calcio y vitamina D.   

 

La principal fuente de calcio en la dieta son los productos lácteos. Aunque 

ello es bien conocido, la población a menudo se pregunta si los productos 

lácteos descremados tienen menos cantidad de calcio o si todos los quesos 

tienen un mismo contenido. Es importante saber que los lácteos 

descremados aportan la misma cantidad de calcio y que los quesos con 

mayor contenido de calcio son los curados. En líneas generales, se necesita 

un aporte aproximado de un gramo de calcio al día para que un adulto 

tenga una buena salud ósea. Ello se puede conseguir por ejemplo con un 

litro de leche. Pero hay otras fuentes de calcio que pueden contribuir a 

alcanzar las necesidades diarias como los frutos secos (almendras, 

avellanas, nueces), legumbres (frijoles blancos, garbanzos), pescados 

(sardinas en lata con espinas), vegetales (berro, brócoli), semillas (sésamo) y 

tofu. 
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La principal fuente de vitamina D es la síntesis cutánea a partir de la 

exposición a la luz del sol. Sin embargo, la dieta también puede contribuir a 

adquirir las necesidades diarias. Como fuente de vitamina D  se incluye la 

yema de huevo, ciertos hongos especialmente los expuestos a la luz 

ultravioleta como el champiñón marrón o la seta crimini, además del 

hígado animal como el de ternera o cordero. 

 

 Tomar el sol en partes descubiertas del cuerpo con moderación, durante 

20 minutos al día aproximadamente. Evitar las horas centrales del día, 

sobretodo en verano. 

 

 Nutrición idónea para la salud ósea. Se requiere una ingesta 

adecuada de proteínas para la salud ósea y para mantener la masa 

muscular, que es un factor importante en la prevención del riesgo de 

caídas. Se recomienda una dieta sana con frutas y vegetales que son 

fuentes de vitamina K (hortalizas de hoja verde, verduras como el brócoli y 

frutas como el kiwi) y magnesio (hortalizas de hoja verde, semillas de 
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calabaza y lino, almendras). La dieta también debería proporcionar zinc y 

especialmente vitamina B. 

 

 Evitar el sedentarismo.  

 

Practicar 2 a 3 veces por semana un periodo comprendido entre los 20 y los 

30 min de ejercicio físico adaptado a su edad. Es aconsejable realizar 

ejercicio físico de impacto con el suelo para mantener una buena salud 

muscular y ósea. Así, el tipo de ejercicio más recomendable es caminar, 

correr o ejercicio aeróbico de bajo impacto. La práctica de bicicleta o la 

natación, que no implican contacto con el suelo, son muy recomendables 

para la salud en general, pero tienen poco efecto en el mantenimiento de 

la masa ósea. 

Se deben evitar los ejercicios de alto impacto y los que impliquen flexión y 

torsión extrema del tronco. 
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 Abstinencia del hábito 

tabáquico y evitar el 

consumo de alcohol. 

 

 No abandonar la 

medicación para la 

osteoporosis que le 

haya pautado su 

médico.  

 

 Evitar las fracturas:  

1. Analizar todos aquellos obstáculos y situaciones que provocan riesgo de 

caerse (macetas, alfombras, cables, mascotas, calzado, etc.)  

2. Tener precaución con las aceras en mal estado y los desniveles en la 

calzada.  

3. Mantener buena iluminación en toda la casa.  

4. Revisar periódicamente la graduación de la vista.  

5. Utilizar zapatos con suela antideslizante.  

6. Tener precaución con el uso de medicamentos que puedan provocar 

somnolencia, hipotensión o disminución de la coordinación. 

7. Utilizar bastón o muleta si presenta inestabilidad para la marcha.  

8. No sobrecargar la columna. Evitar pesos, giros y movimientos bruscos. 

Mantener la espalda erguida en los asientos. 
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Tratamiento odontológico 

1. En caso de tratamiento odontológico invasivo (exodoncia o implante) se 

aconseja posponer el inicio del tratamiento antirresortivo hasta la 

cicatrización completa de la herida quirúrgica. 

2. En caso de estar ya en tratamiento con antirresortivos no se recomienda 

suspender el tratamiento. Si existieran otros factores adicionales de riesgo 

de osteonecrosis de los maxilares o el procedimiento quirúrgico va a ser 

extenso, se puede considerar la suspensión temporal del tratamiento con 

bifosfonatos pero no de denosumab. 


