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A osteoporose € a perda de massa 6ssea, que
torna os ossos frageis e propensos a fraturas.
Sdo considerados fatores de risco: historia
familiar de osteoporose, pessoas caucasianas
(tons de pele claro), menopausa, envelhecimen-
to, alimentacdo pobre em calcio, excesso de
alcool e tabagismo, vida sedentaria e uso de
medicamentos especificos.

ORIENTACOES

« Consumir diariamente alimentos ricos em
calcio: leite, leite de soja fortificado com calcio,
iogurte, coalhada, queijos, folhas verdes escuras
(couve, agrido, rucula, espinafre, etc.), linhaga,
gergelim e sardinha;

« Tomar sol, de 15 a 20 minutos por dia, antes da
10h da manha ou apds as 16h, sem protetor

solar, para melhorar os niveis de vitamina D,
auxiliando na absorcao de calcio;

Consumir alimentos ricos em vitamina D, co-
mo 6leo de figado de peixe, peixes, ovos, car-
nes e leite fortificado com vitamina D, pois eles
auxiliam na absorcao de calcio;

Praticar exercicios fisicos, com orientacdo de
profissional habilitado, pelo menos trés vezes
por semana;

EVITAR
« Consumir excesso de café, cha mate, cha preto

e chocolate, principalmente junto as refei¢cdes
ricas em calcio;

« Consumir alimentos ultraprocessados, enlata-

dos, embutidos, carnes temperadas, pois con-

tém muito sal;
e —
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Consumo excessivo de gordura saturada —
carnes gordurosas e com gordura aparente,
frituras, embutidos (salsicha, linguica, morta-
dela, presunto), toucinho, bacon, torresmo,
queijos gordos (mucarela, queijo prato, par-
mesdo, cheddar, entre outros), visceras (figa-
do, miolos) e banha;

Consumir refrigerantes, principalmente tipo
cola;

Consumir bebidas alcodlicas e tabagismo.
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