Osteoporose e Saude Corporal: Preveng¢do ao Longo da Vida

A osteoporose é frequentemente chamada de “doenca silenciosa” porque pode se
desenvolver ao longo dos anos sem apresentar sintomas até que ocorra uma fratura.
Essa condicdo, caracterizada pela perda progressiva da densidade dssea, é responsdvel
por milhGes de fraturas todos os anos no mundo, especialmente entre pessoas com
mais de 50 anos. Porém, engana-se quem pensa que a osteoporose é um problema
restrito a terceira idade.

A saude corporal estd diretamente ligada a saude dssea. Ossos fortes sao a base de
uma vida ativa, com boa mobilidade, independéncia funcional e menor risco de lesdes.
Justamente por isso, a preveng¢do da osteoporose ao longo da vida deve ser tratada
como uma prioridade em todas as fases da existéncia — da infancia a velhice.

Agora, vocé vai entender o que é a osteoporose, quais sdo seus fatores de risco, e,
sobretudo, como preveni-la com a¢des praticas e baseadas em evidéncia cientifica.
Além disso, vamos abordar a relacdo entre salde corporal e salde dssea, oferecendo
um guia completo para a promocgao do bem-estar e da longevidade.

O que é Osteoporose?

A osteoporose é uma doenca metabdlica que afeta o tecido ésseo, tornando os 0ssos
porosos, frageis e suscetiveis a fraturas, mesmo com traumas leves. A principal causa é
o desequilibrio entre a formacgdo de 0sso novo e a reabsorc¢ao do osso antigo. Com o
envelhecimento, essa balanga tende a inclinar-se desfavoravelmente, especialmente
em mulheres apds a menopausa, devido a queda nos niveis de estrogénio.

Causas e Fatores de Risco

Diversos fatores podem contribuir para o desenvolvimento da osteoporose,
incluindo:

e Idade: O risco aumenta significativamente apds os 50 anos.

e Sexo feminino: Mulheres sdo mais afetadas, principalmente apds a menopausa.
e Histdrico familiar: Ter parentes préoximos com osteoporose aumenta o risco.

e Sedentarismo: A falta de exercicios enfraquece a estrutura dssea.

e Baixa ingestdo de calcio e vitamina D: Nutrientes fundamentais para a
mineralizacdo dssea.



e Uso prolongado de corticosteroides: Pode acelerar a perda dssea.
e Tabagismo e alcoolismo: Afetam negativamente a densidade éssea.

e Disturbios alimentares ou hormonais: Como anorexia e hipotireoidismo.

A Relagao Entre Osteoporose e Saude Corporal

A saude corporal envolve muito mais do que aparéncia fisica. Ela é composta por
fatores como forca muscular, equilibrio, composicdo corporal, funcdo metabdlica e
saude dos tecidos — especialmente o tecido dsseo. Uma pessoa com osteoporose
avanc¢ada pode ter limitagdes graves para realizar atividades cotidianas, o que prejudica
sua autonomia e qualidade de vida.

Fraturas por fragilidade, especialmente no quadril e na coluna, podem resultar em
hospitalizacGes prolongadas, perda de mobilidade e até mesmo aumento da
mortalidade. Portanto, manter os ossos fortes é essencial para preservar a integridade
corporal como um todo.

Como Prevenir a Osteoporose ao Longo da Vida

A prevencdo da osteoporose deve comecar cedo e continuar por toda a vida. Veja
abaixo como essa abordagem pode ser aplicada em diferentes fases da vida:

Infancia e Adolescéncia

Nesta fase, o corpo esta construindo sua “reserva dssea”. A densidade dssea atinge seu
pico entre os 20 e 30 anos. Quanto maior essa reserva, menor sera o risco de
desenvolver osteoporose no futuro.

Dicas para prevengdo nesta fase:
e Incentivar uma alimentacdo rica em calcio (leite, queijos, vegetais verdes).
e Garantir exposi¢cdo adequada ao sol para ativar a vitamina D.

e Estimular a pratica regular de atividades fisicas, especialmente aquelas com
impacto, como corrida, pular corda ou esportes de quadra.



Vida Adulta

Na fase adulta, o objetivo principal € manter a massa éssea adquirida e evitar a perda
precoce.

Boas praticas:

e Continuar com alimentacdo equilibrada, priorizando alimentos fontes de calcio,
magnésio, fésforo e vitamina D.

e Praticar musculagdo e exercicios com carga, pois estimulam o crescimento
0sseo.

e Evitar dietas restritivas sem acompanhamento nutricional.
e Parar de fumar e moderar o consumo de alcool.

e Fazer exames preventivos, especialmente se houver histérico familiar de
osteoporose.

P6s-Menopausa e Terceira Idade

Esta é a fase mais critica em termos de perda dssea. A reducdo dos hormonios sexuais
impacta diretamente o metabolismo ésseo.

AcgOes preventivas importantes:

e Monitorar densidade dssea regularmente com exames como a densitometria
ossea.

e Utilizar, se necessario, suplementacdo de célcio e vitamina D sob orientacdo
médica.

e Realizar exercicios com seguranca, focando em equilibrio, forca e flexibilidade.
e Prevenir quedas domésticas com adaptacdes no ambiente.

e Considerar o uso de medicamentos osteoprotetores, quando indicados por um
profissional de saude.



Alimentag3o e Saude Ossea

A nutricdo é um dos pilares da prevengao da osteoporose. Alguns nutrientes sdo
fundamentais para manter os ossos fortes:

Calcio: Presente em leite e derivados, vegetais verdes escuros, améndoas, tofu
e sardinha.

Vitamina D: Essencial para a absorcdo do célcio. Pode ser obtida por exposicao
solar controlada e alimentos como ovos, peixes gordurosos e figado.

Magnésio e foésforo: Importantes para a formagao dssea. Encontrados em
sementes, castanhas, carnes e cereais integrais.

Proteinas: Devem estar presentes em todas as refei¢des, pois o coldgeno dsseo
depende delas.

Evite o excesso de sddio, cafeina e alimentos ultraprocessados, pois eles podem
interferir na absorc¢do de célcio.

Exercicio Fisico: Um Aliado Fundamental

A pratica de atividades fisicas é um dos métodos mais eficazes para preservar a
densidade dssea. Exercicios que impdem carga ao esqueleto promovem estimulos que

aumentam a formacdo dssea.

Tipos de exercicios recomendados:

Musculagao: Fortalece musculos e ossos.
Caminhadas e corridas leves: Melhoram o impacto dsseo.
Pilates e yoga: Trabalham equilibrio e consciéncia corporal, prevenindo quedas.

Alongamentos: Mantém a flexibilidade e a postura.

Exercicios supervisionados por profissionais sdo ideais para quem ja tem diagndstico de
osteoporose ou risco elevado.

Diagndstico e Tratamento

O diagndstico da osteoporose é feito, principalmente, por meio do exame de
densitometria dssea (DEXA), que mede a densidade mineral 6ssea em locais como



guadril e coluna. A Organizacdao Mundial da Saude classifica os resultados de acordo
com o indice T-score.

Quando diagnosticada, a osteoporose pode ser tratada com medicamentos que
reduzem a reabsorc¢do dssea (como os bisfosfonatos) ou estimulam a formagao de novo
0sso (como a teriparatida), sempre com acompanhamento médico.

Além do tratamento medicamentoso, é essencial manter as medidas de estilo de vida
saudaveis mencionadas anteriormente.

A Importancia da Conscientizagao Coletiva

O combate & osteoporose vai além da a¢do individual. E preciso que escolas, empresas
e instituicdes de saude promovam campanhas de conscientizacdo sobre a importancia
da saude dssea. Investimentos em programas de envelhecimento ativo e politicas
publicas voltadas a prevencao podem reduzir drasticamente os custos com fraturas e
internagoes.

Educar a populacao desde cedo sobre bons habitos é o caminho mais eficaz para um
futuro com mais saude e autonomia.

A osteoporose é uma doenca silenciosa, mas suas consequéncias podem ser
estrondosas. A perda da saude dssea compromete a mobilidade, a autonomia e a
gualidade de vida, especialmente na terceira idade. No entanto, a boa noticia é que ela
pode ser prevenida.

Cuidar da saude corporal ao longo da vida, com alimentacdo adequada, pratica de
exercicios fisicos e monitoramento regular da densidade dssea, é a melhor forma de
garantir ossos fortes e uma vida ativa e plena.

A prevencdo da osteoporose ndo deve ser encarada como um esforco momentaneo,
mas como um compromisso com o bem-estar em todas as fases da vida. Invista hoje
nos seus 0ssos para colher amanha os frutos de uma vida com mais saude, liberdade e
longevidade.
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