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Cerca de 10 milhbes
de pessoas. Este € o
niamero alarmante de
brasileiros diagnostica-
dos com osteoporose,
contingente que deve
crescer 30% até 2050,
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Como fortalecer a saude 60ssea
e combater o avanco da
osteoporose

de acordo com dados da
Fundagéo Internacional da
Osteoporose (IOF). A inci-
déncia em pessoas cima
de 60 anos é significativa-
mente maior quando com-
parada a pacientes mais
jovens. Porém, o que mui-
tos ndo sabem é que o
tamanho e a quantidade
de massa Ossea mudam
ao longo da vida e, con-
sequentemente, as neces-
sidades nutricionais para
manté-los fortes e sauda-
veis tambeém.

"O calcio, a vitamina D e
a proteina sdo os nutrientes
essenciais para uma boa
saude 6ssea em qualquer
fase da vida. Cada um,
nas quantidades especifi-
cas, desempenham papeis
importantes no desenvol-
vimento e manutencéo de
ossos fortes", diz o chefe
de nutrologia do Instituto
Dante Pazanesse, Dr.
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Daniel Magnoni. "O sinal
de alerta acende quando
nao atingimos as neces-
sidades diarias de vitami-
nas e minerais e ficamos
mais vulneraveis a fraturas
e lesbes".

Nestes casos, segun-
do o nutrélogo, a suple-
mentacao, principalmente
para a populacdo 50+, € a
recomendac&o mais asser-
tiva. "Comprovadamente,
alguns suplementos, além
de fortalecerem 0s 0ssos,
melhoram a absorcéo e a
retencéo de célcio no orga-
nismo. Hoje, além de gotas
e comprimidos, ha uma
nova geracdo de produtos
em forma de goma, capa-
zes de suprir as necessi-
dades nutricionais em uma
Unica dose diaria", comple-
menta Dr. Magnoni.

Saude 6ssea

Para que possam se
manter fortes e saudaveis,
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0S 0SS0S precisam dos
nutrientes certos, aliado
a alimentacdo sauda-
vel e pratica de exerci-
cios regular. E os cui-
dados devem comecar
desde cedo. Conheca
mais sobre os principais
nutrientes:

Calcio - ldeal para
manter a salde 0ssea e
auxiliar diretamente na
prevencado de osteope-
nia e osteoporose, prin-
cipalmente entre o publi-
co 60+. A combinacgao
entre calcio e a Vitamina
D3 é fundamental para o
metabolismo 6sseo e a
deficiéncia de um deles
prejudica esse proces-
so. (1)

Vitamina D - Este
hormonio foi classifica-
do como vitamina e é
sintetizado pela exposi-
cd0 a luz solar. E um
importante regulador do
sistema imune e auxi-
lia com a absorcédo de
minerais como o célcio,
fundamental na forma-
¢cado de ossos e dentes.
Estima-se que 1 bilh&o
de pessoas no mundo
tenham deficiéncia ou
insuficiéncia de vitamina
D. (2). Referéncias: (1)
Impacto dos nutrientes
na saude Ossea: novas
tendéncias; Glaucia
Queiroz Morais, Maria
Goretti Pessoa de Araujo
Burgos (2) Nutricdo e
imunidade no homem;
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