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CALCIO & PROTEINAS

Uma alimentacdo rica em célcio e proteina, combinada com vitamina D, é essencial para melhorar a saude 6ssea
e muscular em todas as idades. Esses nutrientes, junto com a pratica de atividade fisica, sdo as pedras angulares
para a prevencdo da osteoporose.

CALCIO PROTEINAS
® O célcio participa em vérias funcdes do organismo, além de As protefnas sao um elemento essencial para ter 0ssos e
ser necessario para a contracao muscular e ser o principal musculos fortes. O consumo insuficiente de proteinas é
elemento dos 0ssos. prejudicial para o desenvolvimento ésseo durante a juventude
° Nosso esque|eto contém 99% das reservas de célcio do € para n_’1anter a massa 6ssea em uma etapa posterior da vida.
organismo. O célcio incorporado nos 0ssos serve como reserva Dados importantes:
para manter os niveis de cdlcio no sangue. ® Tal como a vitamina D, a ingestao de proteinas apresenta
®  Uma dieta rica em célcio é especialmente importante para a um duplo beneficio na prevencao da osteoporose, ja que
formacéo dos ossos durante o pico de crescimento 6sseo, que contribui a formar ossos e masculos mais fortes.
ocorre durante a infancia e a adolescéncia. ®  Um baixo consumo de proteinas esta associado com uma
®  Os alimentos com mais contetido de célcio incluem todos os redugao da massa muscular durante toda a vida.
produtos lacteos (leite, iogurte, queijo), além de peixe e nozes. ®  Nas criancas, um maior consumo de proteinas demonstrou
®  Por diversas razoes, sao preferidas as fontes alimenticias de aumento no beneficios da atividade fisica em relacao ao
calcio, em vez de suplementos: contedo mineral 6sseo.
®  Os alimentos ricos em célcio, como os produtos lacteos e *  Entre os alimentos que oferecem grande quantidade de
as nozes, contém nutrientes valiosos para a satide 6ssea e proteinas estdo: a carne, o peixe, as aves domesticas, os
muscular, especialmente, proteinas de alta qualidade. produtos lacteos, as nozes, os ovos, o tofu e as lentilhas.

Citas bibliogréficas incluidas na publicacdo IOF “Three Steps to Unbreakable Bones — Vitamin D, Calcium and Exercise” (2011) — disponivel em www.iofbonehealth.org

REFERENCIAS ALIMENTARES DE INGESTAO DE CALCIO DO IOM*

Grupos etarios Calcio
Necessidade média estimada (mg/dia) Ingestao diaria recomendada (mg/dia)
Bebés** 0 a 12 meses - -
1-3 anos 500 700
4-8 anos 800 1,000
9-18 anos 1,100 1,300

* Institute of Medicine of the National Academies in the USA
**No caso de bebés, o consumo adequado é de 200 mg/dia entre 0 e 6 meses, e de 260 mg/dia, entre 6 e 12 meses de idade

P International Osteoporosis

www.iofbonehealth.org Foundation



Para ter ossos saudaveis e musculos fortes, além de prevenir as quedas e fraturas,
é essencial obter suficiente quantidade de vitamina D. A vitamina D aumenta os
beneficios de estar fisicamente ativo e de consumir uma dieta rica em calcio e em
proteinas.

® O angulo de elevacado solar (ou seja, a hora do dia), a

® Ajuda na absorcédo de célcio.
® Exerce um efeito regulador descendente no nivel do horménio

paratireoide, provocando uma perda inferior éssea.
Garante uma correta renovacao e mineralizacdo dssea.

Exerce um efeito estimulador direto sobre o tecido muscular
e, portanto, reduz o risco de sofrer quedas.

Melhora a resisténcia e o funcionamento do aparelho
musculo-esquelético, aumenta a densidade mineral 6ssea,

e reduz o risco de quedas e fraturas em aproximadamente
20%, incluidas as fraturas de quadris.

A principal fonte de vitamina D é a luz solar (raios UVB). Esta
vitamina é produzida na nossa pele a partir da exposicao a luz
solar.

Porém, por diversas razoes, a luz solar ndo é uma fonte
confiavel de vitamina D.

Muitas areas geogréficas ndo recebem intensidade adequada
de raios UVB durante os meses de inverno (por exemplo,
todos os paises da Europa desde novembro até finais de
marco). Considerando que a a duracao da vitamina D em
nosso corpo é de 3 a 6 semanas, embora as pessoas ingiram
suficiente vitamina D durante o verdo, isso nao ird garantir o
nivel de vitamina D durante os meses de inverno e inicios da
primavera. O uso de protetor solar e roupas, que protegem
da exposicao solar, reduz a producado de vitamina D na pele
independentemente da idade. Um filtro solar de fator 6

é suficiente para bloguear a maior parte de producao de
vitamina D da pele.

EXERCICIO

Em todas as idades, a atividade fisica e a salide dos ossos estdo muito

nebulosidade, a poluicdo do ar, a altitude e a reflexdo em
superficies influem na producao de vitamina D na pele.

O tempo de exposicao necessario aos raios UVB para produzir
800 Ul de vitamina D varia segundo o tipo de pele e a estacdo
do ano. Para uma exposicdo de 8% da superficie do corpo
(rosto e maos) durante o meio-dia, o tempo de exposicao ira
variar entre 30 minutos e 1 hora no verao e até 20 horas,
aproximadamente, no inverno.

Existem dois tipos de vitamina D. A vitamina D3
(colecalciferol) é a versao de vitamina D produzida na nossa
pele e esta presente também na gordura do peixe e nos ovos.
A vitamina D2 (ergocalciferol) é de origem vegetal. Quando
comparadas nas pesquisas clinicas, a vitamina D3 demonstrou
ser mais eficiente que a vitamina D2 na reducéo de quedas e
fraturas.

Os suplementos de vitamina D, quando ingeridos por via

oral, sao melhor absorvidos ao serem consumidos com algum
alimento, pois se trata de uma vitamina soltvel em gordura.
As fontes alimenticias de vitamina D sdo bastante limitadas e
incluem peixe gorduroso, por exemplo, o salmao, a cavala e o
arenque. Deverfamos ingerir duas porcdes de peixe gorduroso
por dia para alcancar o consumo diario recomendado de 800
Ul de vitamina D, para evitar o risco de fraturas.

Alguns pafses fortificam as margarinas, o leite e outros
alimentos com vitamina D.
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relacionadas. Caso queiramos fortalecer e manter nossos ossos fortes, e ndo /

perder nossa massa muscular, nés ndo podemos ficar quietos. A questao é bem

simples: mexa-se ou perca-o!

EFEITOS DO EXERCICIO NOS OSSOS

e

——

Praticar exercicio durante a infancia e a adolescéncia ajuda a desenvolver ossos mais fortes e, portanto, reduz o risco de sofrer
fraturas numa fase posterior na vida.

As atividades de alta intensidade e/ou de alto impacto com movimentos rapidos e breves, como trotar, saltar e pular corda sao mais
estimulantes para as células ésseas que atividades continuas de baixo impacto como caminhar.

Nas criancas, os movimentos rapidos sdo mais estimulantes que os movimentos lentos.




