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Nutrientes que contribuem com a saide 6ssea: calcio e vitamina D

A osteoporose ¢ uma complica¢dio associada a reducdo do estrogeno durante
o climatério. Apds a menopausa, a velocidade de perda dssea pode chegar a 2% ao
ano. Nos Estados Unidos, a osteoporose ¢ responsavel anualmente por 1,2 milhdes
de fraturas, com taxas de mortalidade entre 12% e 20%. As mulheres sobreviventes
desenvolvem sequelas muitas vezes permanentes e necessitam medidas de reabili-
tagdo extremamente dispendiosas.'?

No grupo etdrio de 50 anos, verificam-se cinco mulheres acometidas por os-
teoporose para cada homem. Estas sdo especialmente vulnerdveis, em decorréncia
da progressiva redugdio da fungdo ovariana e, consequentemente, da produgédo de
seus hormonios esteroides. Este processo inicia-se a partir dos 35 anos, quando a
mulher apresenta redugéio lenta de massa Ossea, acentuando-se apos os 50 anos,
momento em que comumente ocorre a menopausa.® A deficiéncia do estrégeno é
considerada como principal fator determinante de perda dssea da mulher na pos-
menopausa. Uma relag@io causal é atribuida em virtude da rapida e consistente per-
da 6ssea observada apos a menopausa, de origem terapéutica ou fisioldgica, e dos
efeitos protetores que a administragdo do estrégeno determina sobre a mesma.* A
genética contribui com cerca de 70% para o pico de massa 6ssea, enquanto o restan-
te fica por conta da ingestdo de calcio, exposi¢do ao sol e pratica de atividades fisi-
cas durante toda vida, especialmente durante a puberdade — aproximadamente 60%
da massa dssea sdo formados durante o desenvolvimento puberal.**” O consumo
de célcio deve ser estimulado durante a infancia e adolescéncia para que haja boa
formagdo do tecido dsseo, essencial na prevengdo da osteoporose na fase adulta.’

Uma alimentagdo adequada em alimentos fontes célcio e proteinas, associada
a pratica de atividade fisica, apresentou efeitos benéficos nos marcadores da saude
dssea em diversos estudos.*” As mulheres que seguiram dieta balanceada, atividade
fisica e adequada exposi¢do solar, também apresentaram indicadores melhores para
a prevengdo de osteoporose e perfil lipidico.®

O leite e derivados fornecem cerca de 70% da fonte de calcio da nossa alimen-
tagdo, o que sugere que a baixa ingestdio ou falta destes alimentos na nossa dieta
dificulta atingir as necessidades de calcio e vitamina D. Os laticinios além de serem
fontes de proteina de alto valor bioldgico colaboram na formagao do coldgeno.’
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