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Desarrollo 

Orden del día 

 
1. INTRODUCCIÓN 
2. OBJETIVOS 
3. METODOLOGIA 
4. MATERIALES 
5. COMPROMISOS 

 
1. INTRODUCCION:  

La osteoporosis es una enfermedad silenciosa que debilita los 
huesos y aumenta el riesgo de fracturas, afectando principalmente 
a personas mayores y, en especial, a las mujeres después de la 
menopausia. La charla busca sensibilizar a la comunidad sobre su 
prevención, diagnóstico temprano y manejo, promoviendo estilos de 
vida saludables que fortalezcan la salud ósea. 

2. OBJETIVO: 
Promover la conciencia y prevención de la osteoporosis mediante la 
orientación sobre sus riesgos, consecuencias y cuidados, motivando la 
adopción de hábitos saludables y controles médicos que fortalezcan la 
salud ósea y mejoren la calidad de vida. 

3. METODOLOGIA: 
La charla se desarrollará de manera participativa y dinámica, iniciando 
con una breve exposición apoyada en material visual (presentación, 
imágenes y ejemplos prácticos). Posteriormente se generará un 
espacio de preguntas y respuestas, acompañado de recomendaciones 
prácticas para el autocuidado. Se incluirán ejemplos cotidianos y 
testimonios para facilitar la comprensión del tema.  
 
La osteoporosis es una enfermedad que debilita y vuelve frágiles los 
huesos, haciéndolos más propensos a fracturarse. Se conoce como "la 
enfermedad silenciosa" porque no hay síntomas hasta que ocurre una 
fractura. Las causas incluyen la disminución de estrógeno en mujeres 
menopáusicas, falta de calcio y vitamina D, ciertos medicamentos y 
factores de riesgo como el tabaquismo y el sedentarismo.  
 
¿Qué es la Osteoporosis? 

• Pérdida de densidad ósea: 
Tus huesos pierden densidad y masa, volviéndose menos resistentes.  

• Mayor riesgo de fracturas: 
Esto aumenta la probabilidad de romperse un hueso, incluso por una 
caída leve o un esfuerzo normal.  

• Fracturas comunes: 
Las fracturas por osteoporosis suelen ocurrir en la cadera, la muñeca o 
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 la columna vertebral.  
• Síntomas tardíos: 

A menudo, la persona no sabe que padece osteoporosis hasta que 
sufre una fractura, la cual puede causar dolor.  
Causas y Factores de Riesgo 

• Edad y hormonas: La disminución de estrógeno en la menopausia 
(mujeres) y testosterona (hombres) es un factor clave.  

• Nutrición: Insuficiente consumo de calcio y vitamina D.  
• Estilo de vida: Tabaquismo, exceso de alcohol y falta de actividad física 

regular.  
• Medicamentos: Ciertos tratamientos como corticoides o para algunos 

tipos de cáncer.  
• Antecedentes: Antecedentes familiares de osteoporosis.  

Prevención y Manejo 
• Dieta: Asegura un consumo adecuado de calcio y vitamina D.  
• Ejercicio: Practica ejercicio físico regularmente, como el yoga o el tai 

chi, para mejorar el equilibrio y la fuerza.  
• Hábitos: Evita el tabaquismo y limita el consumo de alcohol.  
• Seguridad: Toma medidas para prevenir caídas, como instalar 

pasamanos y usar calzado adecuado.  
• Chequeos médicos: Consulta a tu médico si tienes factores de riesgo 

para un diagnóstico temprano y tratamiento.  
 
 
4. MATERIALES 

• Presentación en diapositivas o carteleras ilustrativas. 
• Marcadores, tablero o rotafolio. 
• Folletos o guías informativas para los asistentes. 
• Equipo audiovisual (proyector, computador, parlantes). 
• Material de apoyo didáctico (imágenes de huesos, alimentos ricos en 

calcio y vitamina D). 
 

 

Asistentes 
Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexa planilla de asistencia   

Compromisos 
Actividad Responsable Fecha límite 

No aplica No aplica No aplica 

Próxima reunión Se realizará una nueva sesión en septiembre de 2025. 

Elaboró Gian Carlos Diaz Galviz - Nutricionista. 
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