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Calcio na melhor idade: formas de introduzir e contribuir para a saide 6ssea

Garantir a ingestdo adequada de calcio pode ser peca fundamental para prevenir a osteoporose

Lacteos na sadde humana . 29 de outubro, 2024

O envelhecimento é processo natural, que ndo pode ser parado e que tem influéncia nos diferentes aspectos na vida do individuo: fisico, metabélico,

mental e social. !

E é por conta de todas essas alteragdes que podem surgir quadros como a osteoporose, caracterizada por uma perda de massa 6ssea, e que pode

aumentar o risco de fraturas — fato que impacta profundamente na qualidade de vida e autonomia de pessoas na melhor idade. 1

Por isso, garantir um estilo de vida saudavel, que inclui a pratica regular de atividades fisicas é essencial. Da mesma forma, assegurar que o consumo
de célcio esteja dentro das recomendacoes é igualmente importante, uma vez que esse é um dos minerais mais relevantes quando o assunto é satde

dos ossos na melhor idade.

Conheca a seguir mais sobre as alteragdes no metabolismo do célcio e transformagdes dos ossos em individuos com mais de 60 anos — tudo para te

ajudar a elaborar uma orientacao nutricional adequada que pode ajudar a manter a qualidade de vida desses pacientes.
Calcio e ossos na melhor idade

As inimeras alteracdes que acontecem no metabolismo do idoso podem afetar de maneira significativa a densidade mineral éssea e o metabolismo

de calcio. Conheca aqui mais sobre tais modificagoes:



Devido a alteragées que afetam o A partir dos 50 anos, ja existe urma perda

intestino, o transporte do calcio & de massa 6ssea de 1 a 2% ao ano, sendo
alterado e, consequentemente, sua acentuada em mulheres na pos
absorcéo é reduzida. * menopausa.

Ha ainda outro ponto relevante a se considerar: é comum no envelhecimento o surgimento da intolerdncia a lactose, devido a uma reducdo na

producdo da enzima lactase. 4

Assim, com o aparecimento de sintomas como inchago abdominal e desconforto gastrico, o idoso pode acabar reduzindo ou mesmo excluindo

totalmente o consumo de lacteos da alimentagdo, agravando ainda mais o risco para o desenvolvimento de osteoporose. 4

Osteoporose: risco para a autonomia e para a vida

Todos esses acontecimentos certamente podem ser considerados fatores de risco para o surgimento da osteoporose, condi¢do caracterizada pelo

comprometimento da resisténcia e da qualidade éssea, assim como perda da massa éssea, aumentando assim o risco de fraturas. 5

Estima-se que cerca de 10 milhdes de pessoas tenham osteoporose no Brasil, e 1/3 das mulheres brancas na pés-menopausa ao redor do mundo.®
Além de sua abrangéncia, essa condi¢do pode ser considerada preocupante por seus impactos na autonomia e expectativa de vida do idoso.

Isso porque uma das principais consequéncias clinicas da osteoporose sdo as fraturas, que geralmente ocorrem nas vértebras, punhos e regido

proximal do fémur. 5

Em estudos sobre o tema, a prevaléncia de fraturas vertebrais chegou a atingir 41% de mulheres acima de 65 anos na pds-menopausa. Outras

pesquisas demonstram que a ocorréncia de fraturas decorrentes da osteoporose aumenta conforme a idade, sendo que a prevaléncia, que é de 20%

em pacientes entre 50 e 59 anos, chega a 82% em pessoas entre 80 e 89 anos. 6

Calcio na alimentagao: como garantir que nio falte?

Diante esse cenario, é preciso garantir que, além da préatica regular de atividades fisicas, o idoso também consiga ingerir a quantidade diaria

recomendada de calcio - que a partir dos 51 anos é de 1.200 mg, tanto para homens quanto para mulheres. 7

Assim, algumas estratégias para assegurar esse COnsumo sdo:

1) Incluir diferentes tipos de lacteos na alimentagao

Para evitar a monotonia alimentar, é interessante revezar o consumo de leite com outros lacteos, como queijos e iogurtes.
2) Incluir ingredientes lacteos em receitas

Também é valido incluir esses alimentos como ingredientes de receitas — tanto salgadas quanto doces.

3) Utilize produtos zero lactose quando necessario

Considerando que a intolerdncia a lactose é comum dentre o publico sénior, a inclusdo de produtos zero lactose ajuda a garantir o consumo

adequado de célcio, sem causar nenhum efeito adverso.
4) Considere recomendar produtos contendo whey protein

Uma vez que a perda de massa muscular também é comum entre idosos T e pode afetar a pratica de atividades fisicas, vale aliar o consumo de célcio

com proteinas em produtos como bebidas lacteas com whey protein.

E essencial que a nutricionista que acompanha o idoso conheca as alteracdes que acontecem com seu organismo, uma vez que a partir disso, é

possivel adequar as orientagdes nutricionais, visando um adequado estado nutricional, assim como uma boa qualidade de vida.
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