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Assunto: Jovens ingerem 50% do célcio necessario
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Jovens ingerem 50% do calcio necessario

Estudos em vérias cidades mostram que adolescentém déficit do nutriente;

Afaltade calcio éumadas
principais preocupagdes em
salde alimentarnessafase,
aoladoda carénciadeferro
e do excesso de calorias

JULLIANE SILVEIRA
DAREPORTAGEMLOCAL

Estudos em diferentes cida-
des do Brasil mostram que os
adolescentes consomem s6
metade do valor de célcio reco-
mendado por dia. Um dos tra-
balhos, feito com dados de 206
adolescentes de Indaiatuba
(SP) e apresentado como tese
de doutorado na USP, aponta
que o consumo médio do nu-
triente é de 680 mg diarios —o
indicado sdo 1.300 mg. O estu-
do sera publicado no “Journal
of Adolescent Health”.

Uma outra pesquisa, que en-
globou dados de 1.250 adoles-
centes de escolas publicas de
cinco cidades —Campinas, Pi-
racicaba e Piedade (SP), Toledo
(PR) e Seropédica (RJ)—, tam-
bém aponta o mesmo déficit no
consumo de célcio. “A grande
preocupacio é que os proble-
mas-néo surgem agora, Mas da-
qui a dez ou 20 anos teremos
adultos jovens com osteoporo-

caréncia pode acelerar osteoporose

se”, diz a nutricionista Rozane
Bleil, responsavel pelo levanta-
mento de dados em Toledo.

As causas para a deficiéncia
sdo a substituigfo dos laticinios
—principais fontes de célcio—
por refrigerantes e sucos artifi-
ciais e a falta do café da manhi,
quando a ingestio de laticinios
¢ mais comum. “Nessa fase, as
pessoas dormem mais e almo-
¢am direto. Ou, entdo, acordam
atrasadas e comem na escola
alimentos menos saudaveis”,
analisa a nutricionista Barbara
Peters, responsavel pelo estudo
da USP e pesquisadora do Am-
bulatério de Fragilidades Os-
seas da Unifesp (Universidade
Federal de Sdo Paulo).

Entre os adolescentes avalia-
dos por Peters, os que tomavam
café da manha apresentaram as
menores deficiéncias.

Para o hebiatra Benito Lou-
rengo, do Instituto da Crianga
do Hospital das Clinicas de Sao
Paulo, a falta de calcio é uma
das principais preocupagdes
em satde alimentar do adoles-
cente, ao lado da caréncia de
ferro e da ingestdo excessiva de
calorias. “Nosso problema é ga-
rantir que a deposicdo de calcio
ocorra de maneira perfeita nes-

sa fase, Periodo de maior incor-

poracionos 0ssos”, diz.

E naadolescéncia que se for-
maboa parte do volume dos os-
sos para toda a vida —o pico de
massa 6ssea ocorre entre os 20

e 05 30 anos. Uma dieta defi-

ciente em célcio contribui para
um pico mais baixo e aumenta
as chances de o individuo de-
senvolver osteoporose.

“A populagio estd envelhe-
cendo, e estamos chegando a
terceira idade piores. Acho que
haverd casos mais precoces de

osteoporose, especialmente
mulheres com qualidade 6ssea
muito ruim na menopausa,
porque tiveram uma adoles-
céncia malcuidada em termos
alimentares”, alerta a endocri-
nologista Marise Castro, chefe
do Setor de Doengas Osteome-
tabdlicas da Unifesp.

Outras deficiéncias

O trabalho da USP também
constatou baixos niveis devita-
mina D no sangue dos adoles-
;:E%-tes.” Esse fiutriéfté tem a

cio defi¥ar océléigingerido
nos 0sso0s, 0 que agrava ainda
mais a caréncia do mineral. “Is-
so tem sido observado. Fize-
mos um trabalho com 120 tra-
balhadores jovens e estudantes
de medicina; 20% tinham defi-
ciéncia grave de vitamina D e
40% estavam abaixo do valor
saudavel”, acrescenta Castro.

A deficiéncia é atribuida, pe-
los pesquisadores, 4 falta de sol,
ja que a maior parte da vitami-
na é sintetizada pelo organismo
com aajudadaluzsolar.

O trabalho nas cinco cidades
ainda constatou baixa ingestao
de vitamina A e de fibras. “E
imprescindivel o estimulo ao
consumo de frutas e hortalicas.
Ele é muito reduzido, mesmo
em familias com maiores ren-
dimentos. Assim, seriam con-
sumidos juntos calcio, vitami-
nas e fibras”, diz Marina Vieira
da Silva, professora da Esalq

(Escola Superior de Agricultu-
ra Luiz de Queiroz), da USP, e
coordenadorado estudo.



