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A osteoporose é uma complicação associada à redução do estrógeno durante
o climatério. Após a menopausa, a velocidade de perda óssea pode chegar a 2% ao
ano. Nos Estados Unidos, a osteoporose é (esponsável anualmente por 1,2 milhões
de âaturas, com taxas de morto\lidado entre 1 2% e 20%. As mulheres sobreviventes
desenvolvem sequelas muitas vezes pemlanentes e necessitam medidas de reabili-

tação extreinainente dispendiosas.t 2
No grupo etário de 50 anos, veriâcatn-se cinco mulheres acometidas por os-

teoporose para cada homem. Estas são especialmente vulneráveis, ein decorrência

da progressiva redução da fluação ovariana e, consequentemente, cla produção de
seus honnõnios esteroides. Este processo inicia-se a partir dos 35'anos, quando a
mulher apresenta redução lenta de massa óssea, acentuando-se após os 50 anos,

tnomento eln que comumente ícone a menopausa.3 A deâciência do estrógeno é
considerada como principal fatos detenninante de perda óssea da inulller na pós-
menopausa. Uma relação causal é atribuída ein virtude da rápida e consistente per-
da óssea observada após a menopausa, dc origetn terapêutica ou fisiológica, e dos
efeitos protetores que a administração do estrógeno determina sobre a mesma.4 A

genética contribui com cerca de 70% para o pico de massa óssea, enquanto o restan-
te âca por conta da ingestão de cálcio, exposição ao sol e prática de atividades físi-
cas durante toda vida, especialilaente durante a puberdade -- aproximadamente 60%
da massa óssea são formados durante o desenvolvimento pubeial.s.ó.7 0 conslullo
de cálcio deve ser estimulado durante a infância e adolescência para que haja boa
formação do tecido ósseo, essencial na prevenção da osteoporose na hse adulta.s

Uma alimentação adequada em alimentos fontes cálcio e proteínas, associada
à prática de atividade física, apresentou efeitos benéâcos nos marcadores da saúde
óssea em diversos eshtdos.3'7 As mulheres que seguirana dieta balanceada, atividade
física e adequada exposição solar, também ãpresentalam indicadores melhores para
a prevenção de osteoporose e perfil lipídico.8

O leite e derivados fomecein cerca de 70% da fonte de cálcio da nossa alimen-

tação, o que sugere que a baixa ingestão ou falta destes alimentos Ra nossa dieta
dificulta atingir as necessidades de cálcio e vitamina D. Os laticínios além de serem
fontes de proteína de alto valor biológico colaboram na formação do colágeno.7
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