Deficiéncia de Calcio: Estratégias Nutricionais para Preveng¢ao e Tratamento

O calcio é um mineral essencial para o bom funcionamento do corpo humano,
desempenhando papéis cruciais na saude dssea, na contracdao muscular e no
funcionamento do sistema nervoso. Quando os niveis de cdlcio no organismo ficam
baixos, pode-se desenvolver a deficiéncia de cdlcio, que, se ndo tratada, pode levar a
sérias complica¢Oes a salde, como osteoporose, fraqueza muscular e problemas
cardiacos.

A deficiéncia de cdlcio é mais comum do que imaginamos, principalmente entre
pessoas que tém uma alimentagdo pobre nesse mineral ou em situagdes que
aumentam a necessidade de célcio, como na gravidez ou na menopausa. Nesse artigo,
discutiremos as causas da deficiéncia de calcio, seus impactos no corpo, e como
prevenir e tratar essa condicdo com estratégias nutricionais eficazes.

O Que é a Deficiéncia de Calcio?

O cdlcio é o mineral mais abundante no corpo humano, e mais de 99% do calcio
encontrado no organismo estd armazenado nos o0ssos e dentes, onde desempenha um
papel fundamental na sua formagdo e manutencdo. Além disso, o calcio é crucial para
varias func¢des do corpo, incluindo a contragdo muscular, a coagulacdo sanguinea, a
liberacdo de hormodnios e enzimas, e a conducdo de sinais nervosos.

A deficiéncia de cdlcio ocorre quando os niveis desse mineral no sangue e nos tecidos
ficam abaixo do necessario para o bom funcionamento do organismo. Isso pode
resultar em sintomas como dores musculares, caimbras, unhas quebradicas, cansago
excessivo e, a longo prazo, aumento do risco de fraturas dsseas e osteoporose.

Causas da Deficiéncia de Calcio

Existem varias razoes pelas quais uma pessoa pode desenvolver deficiéncia de calcio,
sendo algumas das mais comuns:

1. Dieta inadequada: Uma das causas mais frequentes de deficiéncia de calcio é uma
dieta com baixo consumo de alimentos ricos nesse mineral. Alimentos como leite,
gueijos, iogurtes, vegetais de folhas verdes escuras e peixes como sardinha s3o as
principais fontes alimentares de cdlcio. Se a dieta ndo inclui essas fontes de forma
suficiente, o risco de deficiéncia aumenta.

2. Problemas de absorgao: Disturbios no sistema digestivo, como a doenga celiaca,
sindrome do intestino irritdvel ou doenca inflamatéria intestinal, podem prejudicar a
capacidade do organismo de absorver cdlcio adequadamente. Além disso, condi¢des
gue afetam o metabolismo da vitamina D, como doencas renais, podem dificultar a
absorcdo do calcio.

3. Necessidades aumentadas: Em algumas fases da vida, o corpo exige uma maior
guantidade de calcio, como durante a gravidez, a lactacdo e a menopausa. Mulheres
gravidas ou em periodo de amamentacdo, por exemplo, precisam de mais calcio para



garantir o desenvolvimento ésseo do bebé e para compensar a quantidade que é
transferida para o leite materno.

4. Doengas e medicamentos: Certas condicdes médicas, como osteoporose,
hipocalcemia (baixo nivel de cdlcio no sangue) e hipoparatiroidismo (disfungdo das
glandulas paratireoides), podem resultar em deficiéncia de calcio. Além disso, alguns
medicamentos, como os corticosteroides e diuréticos, podem interferir na absor¢ao e
metabolismo do calcio.

Impactos da Deficiéncia de Calcio no Corpo

A deficiéncia prolongada de cdlcio pode afetar varias fun¢Ges corporais, levando a
uma série de complicagdes sérias:

1. Efeitos no sistema dsseo: O principal impacto da deficiéncia de calcio é na saude
ossea. O calcio é essencial para a formacdo e manutengao da estrutura dssea, e a falta
desse mineral pode resultar em ossos frageis e suscetiveis a fraturas. Em casos graves,
pode levar a osteoporose, uma condi¢do que torna os 0ssos porosos e frageis,
aumentando o risco de fraturas.

2. Consequéncias musculares: O cdlcio também é fundamental para a fungdao muscular.
Sua deficiéncia pode causar cdimbras musculares, fraqueza, dor muscular e até
espasmos involuntarios. A contracdo muscular normal depende do calcio, e sua falta
interfere nesse processo.

3. Efeitos no sistema nervoso: No sistema nervoso, o calcio desempenha um papel
crucial na transmissdo de impulsos nervosos. A deficiéncia pode causar sintomas como
formigamento, irritabilidade, disturbios no ritmo cardiaco e, em casos graves,
convulsdes. A baixa concentracdo de calcio também pode afetar a producdo de
neurotransmissores, prejudicando a comunica¢ao entre os nervos.

4. Outros efeitos gerais: Além dos impactos nos ossos, musculos e sistema nervoso, a
deficiéncia de cdlcio pode prejudicar a coagulagcdo sanguinea, afetando o processo de
cicatrizacao de feridas. Pode também enfraquecer o sistema imunoldgico, tornando o
corpo mais susceptivel a infecgdes.

Estratégias Nutricionais para Prevencdo da Deficiéncia de Cdlcio

A prevencao da deficiéncia de cdlcio é essencial para garantir a saude éssea e o bom
funcionamento do organismo. O cdlcio desempenha papéis fundamentais, como
fortalecer os ossos, regular contra¢cdes musculares e manter a saude cardiovascular.
Para garantir que o corpo receba a quantidade necessaria deste mineral, é preciso
adotar estratégias nutricionais eficazes. A seguir, detalhamos as principais abordagens
gue podem ser adotadas para prevenir a deficiéncia de calcio.

1. Incluir Alimentos Ricos em Calcio na Dieta Diaria

A principal forma de garantir a ingestdao adequada de cdlcio é através de alimentos
ricos nesse mineral. Diversos grupos alimentares fornecem boas quantidades de calcio,



sendo possivel garantir a quantidade necessaria sem a necessidade de suplementos.
Alguns dos alimentos mais indicados incluem:

e Laticinios: Leite, queijo, iogurte e outros produtos lacteos sdo as fontes mais
conhecidas e absorvidas de célcio. Além de fornecerem calcio de alta
biodisponibilidade, sdo também fontes de proteina e outros nutrientes
essenciais.

o Vegetais de folhas verdes escuras: Alimentos como espinafre, couve, brdcolis,
rdcula e mostarda sdo ricos em cdlcio, embora a absor¢dao possa ser menor
devido a presenca de oxalatos. Mesmo assim, sdo boas fontes para
complementar a dieta.

e Peixes com ossos comestiveis: Sardinha, salmdo enlatado (com ossos) e outros
peixes com ossos sao fontes de célcio que, além de fornecerem o mineral,
também sdo ricos em acidos graxos 6mega-3, que ajudam na saude
cardiovascular.

e Leguminosas: Feijao, grao-de-bico, lentilhas e tofu (feito a partir da soja) sdo
ricos em calcio e podem ser consumidos por aqueles que seguem dietas
vegetarianas ou veganas.

« Alimentos fortificados: Muitos alimentos, como sucos de frutas, cereais e leites
vegetais (como o leite de améndoas e de soja), sdo enriquecidos com célcio.
Eles podem ser uma excelente alternativa para aqueles que tém intolerancia a
lactose ou preferem nao consumir produtos de origem animal.

2. Garantir a Absor¢ao Adequada de Calcio

Embora o calcio esteja presente em diversos alimentos, sua absorcdo pelo corpo
depende de outros nutrientes essenciais. Para maximizar a absorgao do cdlcio, é
importante garantir a ingestdao de vitaminas e minerais complementares:

e Vitamina D: A vitamina D é crucial para a absorcdo de célcio no intestino. Ela
pode ser obtida por meio da exposicdo ao sol, de alimentos como peixes gordos
(salmdo, atum) e de suplementos vitaminicos. Sem vitamina D suficiente, o
corpo nao consegue absorver adequadamente o cdlcio consumido na dieta.

e Magnésio: O magnésio ajuda no metabolismo do calcio e na formagao dssea.
Ele pode ser encontrado em alimentos como nozes, sementes, abacates, graos
integrais e vegetais folhosos. Manter uma ingestao equilibrada de magnésio
também é essencial para garantir a utilizacdo eficiente do célcio no corpo.

e Vitamina K2: Esta vitamina é importante para a regulagao do cdlcio nos ossos e
nos dentes. Alimentos como o natto (soja fermentada), ovos e queijos curados
sao ricos em vitamina K2, ajudando a evitar que o cdlcio se deposite de maneira
inadequada em tecidos moles, como artérias.

3. Ajustar a Ingestao de Calcio Conforme a Idade e Necessidades Especificas



As necessidades de calcio variam ao longo da vida, com algumas fases exigindo maior
ingestao devido ao crescimento, gravidez ou envelhecimento. A seguir estao as
principais recomendagdes de ingestdao para diferentes faixas etdrias e necessidades:

Criancgas e adolescentes: Durante o crescimento, os 0ssos estao em constante
desenvolvimento, sendo necessario consumir de 1.000 mg a 1.300 mg de calcio
por dia (dependendo da idade). A ingestao adequada nesta fase é essencial
para garantir a formacao de ossos fortes e saudaveis.

Mulheres gravidas e lactantes: As mulheres gravidas e que estao
amamentando tém maior demanda de calcio, que pode chegar a 1.300 mg/dia,
pois o calcio é transferido para o feto durante a gestacdo e para o leite materno
durante a amamentagao.

Idosos: Com o envelhecimento, a capacidade do corpo de absorver calcio
diminui, e a densidade éssea tende a diminuir. Para prevenir a osteoporose, a
recomendacdo de ingestdo para pessoas com mais de 50 anos é de 1.200 mg de
calcio por dia.

Pessoas com condicdes especificas: Certas condicdes, como menopausa,
disturbios hormonais ou doencas digestivas (como doenca celiaca ou sindrome
do intestino irritavel), podem afetar a capacidade do corpo de absorver ou
utilizar calcio. Nessas situacdes, pode ser necessario ajustar a dieta ou até
recorrer a suplementacao.

4. Evitar Fatores que Comprometam a Absorc¢ao de Calcio

Existem certos alimentos e comportamentos que podem reduzir a capacidade do corpo
de absorver célcio de forma eficaz. A seguir, estdo algumas praticas que devem ser
evitadas para melhorar a absorgao:

Excesso de cafeina: O consumo excessivo de cafeina pode aumentar a excrecao
de célcio na urina, o que pode comprometer o nivel de cdlcio no corpo. Limitar

o consumo de café, cha preto e refrigerantes com cafeina pode ajudar a manter
os niveis de calcio adequados.

Consumo excessivo de sal: Dietas ricas em sddio aumentam a excre¢ao de
calcio pelos rins, o que pode reduzir a quantidade de calcio disponivel no
organismo. Reduzir o consumo de alimentos processados, ricos em sddio, pode
ajudar a melhorar a retencao de calcio.

Alcool em excesso: O consumo excessivo de alcool também interfere na
absorcdo de cdlcio e pode afetar negativamente a salide dssea a longo prazo.
Limitar o consumo de bebidas alcodlicas pode ajudar a manter os niveis de
calcio.

5. Considerar a Suplementagao de Calcio Quando Necessario



Embora o ideal seja obter calcio a partir de fontes alimentares, em alguns casos pode
ser necessario recorrer a suplementacdo para garantir que a ingestao seja suficiente,
especialmente em pessoas com necessidades aumentadas ou dificuldades de
absorgao. A suplementac¢do deve ser orientada por um profissional de saude, que pode
recomendar a dose e o tipo de suplemento mais adequado.

e Suplementos de calcio: Os suplementos de calcio estdo disponiveis em varias
formas, como carbonato de calcio e citrato de calcio. O carbonato de calcio
deve ser tomado com alimentos, enquanto o citrato de célcio pode ser tomado
a qualguer momento do dia, com ou sem alimentos. A escolha do suplemento
depende de fatores como a absorcdo e a tolerancia do individuo.

e Vitamina D: Caso haja deficiéncia de vitamina D, que comprometa a absorc¢do
de cdlcio, a suplementacdo com vitamina D pode ser recomendada para
otimizar a utilizagao do célcio no organismo.

6. Manter um Estilo de Vida Saudavel para Apoiar a Satide Ossea

Além de adotar uma alimentacdo rica em célcio e outros nutrientes essenciais, um
estilo de vida sauddvel também é fundamental para a saude dssea. Algumas
recomendacodes incluem:

o Pratica regular de exercicios fisicos: Atividades como caminhada, corrida,
danga, yoga e musculagdo ajudam a fortalecer os ossos e a melhorar a
densidade dssea. O exercicio regular também pode ajudar na absorcdo e
utilizacdo do calcio.

e Evitar o tabagismo: O fumo tem um efeito negativo sobre a salde 6ssea e pode
interferir na absorc¢do de calcio. Deixar de fumar contribui para a preservacao
da massa dssea.

e Gerenciamento do estresse: O estresse cronico pode afetar os niveis hormonais
e, por conseguinte, a absorcao de calcio. Técnicas de relaxamento, como
meditacdo e respiracdo profunda, podem ser benéficas para manter os niveis
de calcio adequados.

Tratamento da Deficiéncia de Calcio

Quando os niveis de calcio no sangue estdo baixos, pode ser necessario recorrer a
suplementacdo. A suplementacdo deve ser orientada por um médico, que avaliard a
necessidade especifica de cada pessoa.

1. Suplementacao de cdlcio: Quando a ingestdo dietética ndo é suficiente, os
suplementos de célcio podem ser recomendados. Existem diferentes tipos de
suplementos, como o carbonato de calcio e o citrato de calcio. E importante escolher o
tipo que melhor se adapta as suas necessidades e garantir que a suplementacao seja
feita sob orientacdo médica, para evitar o riscos.



2. Mudanga na alimentagao: Integrar fontes alimentares ricas em célcio na dieta diaria,
juntamente com alimentos que promovem sua absorgao, é fundamental. A
combinagdo de uma alimentagdo equilibrada e o uso de suplementos (se necessario)
garantem uma abordagem eficaz para o tratamento da deficiéncia de célcio.

A deficiéncia de cdlcio é uma condicdo que pode ser evitada e tratada com a adocdo de
habitos alimentares saudaveis e uma abordagem nutricional adequada. Ao incorporar
alimentos ricos em célcio, garantir a presenca de nutrientes complementares como
vitamina D e magnésio, e, quando necessario, recorrer a suplementacao, é possivel
manter os niveis de cdlcio no corpo dentro do ideal.

Manter a saude 6ssea e prevenir complicacGes associadas a deficiéncia de cdlcio deve
ser uma prioridade, especialmente em momentos criticos como a gravidez, a infancia e
o envelhecimento. A adoc¢do de estratégias nutricionais eficazes pode garantir uma vida
mais saudavel e ativa.

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentarios.
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