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Massa O0ssea na terceira idade - o cuidado do paciente comega na

juventude!

Garantir uma boa formagdo de massa 0ssea na infancia e adolescéncia é essencial para a

prevengado de osteoporose na terceira idade. Confira a seguir quais sdo as recomendagdes.
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[ Nutrigdo e saude na infancia

O impacto da osteoporose na terceira idade

A osteoporose é uma doenga caracterizada pela redugdo da densidade mineral dssea e consequente
enfraquecimento dos ossos, o que eleva a predisposicao a fraturas, sendo uma das principais causas de
morbidade e mortalidade em idosos™2. A prevaléncia da osteoporose é duas vezes maior nas mulheres do que
nos homens, estimando-se que 50% das mulheres e 20% dos homens com idade igual ou superior a 50 anos
sofrerdo uma fratura éssea devido a doenga ao longo da vida'.

Os principais fatores de risco para o desenvolvimento da osteoporose podem ser genéticos ou ambientais,

dentre os quais podemos destacar’?:

e Doengas endodcrinas;
e Ma absorgdo de nutrientes;

e Tabagismo e alcoolismo;
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Sedentarismo;

o Estresse;

Idade avangada;

Alimentagdo inadequada.

Tendo em vista esse contexto preocupante, a prevencao é possivel e essencial, devendo ser feita ainda na
juventude. Entenda melhor e saiba como orientar seus pacientes a seguir!

Formacao da massa éssea e prevencdo de osteoporose

Garantir a formagdo de um pico de massa 6ssea adequado e manté-lo o quanto for possivel é essencial para a

prevencdo da osteoporose, evitando a redugéo gradual da massa 6ssea ao longo dos anos e os riscos associados
2

Tendo em vista que 95% do pico de massa éssea é alcangado antes dos 16 anos de vida e é totalmente atingido
por volta dos 20 anos, a puberdade é uma fase essencial para garantir a formagdo da massa 6ssea e,
consequentemente, prevenir a osteoporoseQ. Uma vez que esse processo é influenciado por fatores genéticos e
ambientais, incluindo a alimentagado e a pratica de atividade fisica, o consumo adequado de alguns nutrientes,

tais como a vitamina D, calcio e proteinas, é essencial, principalmente na infancia e adolescénciaZ.

Um aporte nutricional adequado auxilia as criangas a atingirem o seu potencial genético para o pico de massa
o0ssea. Em contrapartida, um aporte inadequado, principalmente entre os 10 e 18 anos de idade, pode levar a um
pico de massa ossea reduzido, levando a fragilidade dssea na vida adultad.

A importancia do consumo de leite e derivados

O calcio é um dos principais minerais constituintes do osso e tem papel essencial na salude 6ssea, em todas as
idades, mas principalmente no final da infancia e na adolescéncia, devido ao rapido crescimento, e na terceira
idade, devido a capacidade reduzida de absorcdo deste mineral e taxa de reabsorcdo 6ssea aumentada®.

Diversos estudos mostram que a ingestdo de calcio no Brasil estda aquém da recomendagio, o que pode

contribuir para o aumento da prevaléncia de osteoporose em nosso pal's4.

Sendo assim, incluir este mineral na alimentagdo dos pacientes, principalmente nas faixas etarias citadas acima,
€ um ponto crucial para a saude 6ssea no futuro.

Confira a seguir as quantidades recomendadas de calcio5 de acordo com a faixa etaria:



FAIXA ETARIA RECOMENDACAO

9 A 13 ANOS 1300 mg

14 A 18 ANOS 1300 mg

19 A 30 ANOS 1000 mg

51 A 70 ANOS Homens: 1000 mg | Mulheres: 1200 mg
ACIMA DE 70 ANOS 1200 mg

--> Leia também: Compostos bioativos do leite: quais os beneficios?

A principal fonte alimentar de calcio é o leite e seus derivados, uma vez que possui quantidade significativa do
mineral por porgdo habitualmente consumida, boa biodisponibilidade e costuma fazer parte do habito alimentar
da populagéo4.

Outras fontes alimentares, como os vegetais, sementes e peixes, podem ser utilizadas, mas deve-se atentar as

porgdes e a biodisponibilidade do mineral nestes alimentos.

ALIMENTO PDRCﬁG QUANTIDADE DE C
Leite de vaca integral 1 copo (240 ml) 258 mg
Queijo minas frescal 2 fatias (60g) 366 mg
logurte natural integral 1 potinho (170g) 351 mg
Couve refogada 5 colheres de sopa (50g) 81 mg
Gergelim (semente) 1 colher de sopa (15g) 123 mg
14 lata (60g)

Sardinha em lata (oleo) 246 mg


https://piracanjubahealthnutrition.com.br/conteudos/compostos-bioativos-do-leite-quais-os-beneficios
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Fonte: Tabela Brasileira de Composigdo de Alimentos (TBCA)6

Para atender as necessidades diarias de calcio de um adolescente, seria necessario consumir, aproximadamente:
2 copos de leite, 1 porcdo de queijo e 1 iogurte natural, diariamente. Esses alimentos poderiam ser inseridos ao
longo do dia, no café da manhi e lanches intermediarios, de acordo com os habitos de cada individuo.

Garantir uma boa nutricdo e recomendar a ingestdo de alimentos fontes de calcio é um cuidado essencial para
assegurar a melhor saude dssea na terceira idade. Por isso, é importante atuar desde a infancia, dando maior
atengdo na manutencgio de habitos que contribuam com a prevencgio da osteoporose e de complicagdes futuras
relacionadas a salde éssea que poderdo impactar diretamente na qualidade de vida do individuo.

--> Leia também: Calcio na melhor idade: formas de introduzir e contribuir para a satde dssea
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