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Prevencao possivel

E importante manter ingestdo adequada de célcio, seja qual for a idade da pessoa

Humberto Nicollne/Embrapa

ara muitas pessoas, a Vi-
P da comega bem depois

dos 40 anos. E quando os
filhos saem de casa, a aposenta-
doria se aproxima e finalmente
surge a oportunidade e a liber-
dade de fazer tudo aquilo que o
individuo sempre quis. Entre-
tanto, para muitos, aproveitar
essa fase parece impossivel,
pois os desgastes da vida - quer
seja por motivos sociais, quer
econdmicos - comprometem a
satde e fazem com que as pes-
soas aparentem muito mais ida-
de do que de fato tém.

Para aproveitar essa fase é fun-
damental gozar de boa saude.
S6 que para chegar com satide
a velhice ¢ importante conhe-
cer o funcionamento do nosso
corpo e ampliar nossos conheci-
mentos sobre prevengao e trata-
mento de doengas. Uma das
doengas que podem compro-
meter nossa velhice é a osteopo-
rose, que pode ser prevenida e
tratada.

Para muitas pessoas, a vida co-
mega bem depois dos 40 anos.
E quando os filhos saem de ca-
sa, a aposentadoria se aproxi-
ma e finalmente surge a oportu-
nidade e a liberdade de fazer tu-
do aquilo que o individuo sem-
pre quis. Entretanto, para mui-
tos, aproveitar essa fase parece
impossivel, pois os desgastes
da vida - quer seja por motivos
sociais, quer econémicos - com-
prometem a satde e fazem
com que as pessoas aparentem
muito mais idade do que de fa-
to tém.

Para aproveitar essa fase é fun-
damental gozar de boa satide.
S6 que para chegar com satide
a velhice é importante conhe-
cer o funcionamento do nosso
corpo e ampliar nossos conheci-
mentos sobre prevengao e trata-
mento de doengas. Uma das
doengas que podem compro-
meter nossa velhice é a osteopo-
rose, que pode ser prevenida e
tratada.

FATORES

Veja agora quais sao os fatores
mais importantes que aumen-
tam o risco de osteoporose.

Sexo: As mulheres, de modo
geral, correm maior risco de de-
senvolver osteoporose do que
os homens. Geralmente, 80%
dos pacientes com osteoporose
sao mulheres.

Raga: As mulheres de raca
branca caucasianas, asidticas e
hispénicas sao as mais propen-
sas - e as negras apresentam
menor risco.

Menopausa: Ap6s a menopau-
sa, os ovdrios deixam de produ-
zir estrogénio - o horménio fe-
minino -, importante para que
0s 0ssos se mantenham fortes.

Sem ele, os ossos perdem cdl-
cio, um de seus principais com-
ponentes. Além da menopausa,
outros fatores podem provocar
a diminui¢ao do estrogénio no
organismo.

Idade: Apés os 60 anos, quase
90% das mulheres tém perda
da massa dssea.

Fumo e dlcool: O hdbito de fu-
mar e o consumo exagerado e
regular de bebidas alcodlicas
podem interferir na capacidade
que o corpo tem de manter os
0ss0s normais e saudaveis.

Falta de exercicios: Assim co-
mo os miusculos se enfraque-
cem quando nao sao usados,
0s 0ssos também necessitam
de certa quantidade de exerci-
cio para permanecer fortes e
sauddveis. Portanto, a resistén-
cia de nossos ossos é determi-
nada em parte pelo esforgo fisi-
co exigido do esqueleto. Pes-
soas confinadas a cama ou a
uma cadeira de rodas, ou cujo
estilo de vida seja particular-
mente sedentdrio, correm
maior risco de desenvolver os-
teoporose.

Alimentacao: A ingestao ina-
dequada de cdlcio é também
um dos grandes fatores que po-
dem ocasionar a osteoporose,
ja que 99% de todo o calcio do
organismo estao presentes nos
ossos e dentes. Portanto, qual-
quer pessoa com deficiéncia nu-
tricional, ou cujo regime ali-
mentar seja pobre em alimen-
tos ricos em cilcio, corre risco
de ter a doenga. Entretanto,
apesar de o consumo de cdlcio
durante toda a vida ser essen-
cial para a boa satide dos ossos,
estudos mostram que a quanti-
dade de cdlcio retido pelos os-
sos € mais importante do que a
consumida.

Baixo peso: Mulheres de bai-
X0 peso sao mais propensas a
ter baixa densidade 6ssea. Isso
porque primeiramente seu es-
queleto é menor. A partir do
momento em que seus 0Ssos
comegam a se debilitar apés a
menopausa, eles atingem um
estagio no qual sofrem fraturas
mais facilmente do que mulhe-
res com constitui¢ao normal.

Diabetes: Individuos com dia-
betes geralmente apresentam
decréscimo de massa Gssea. No
entanto, estudos tém mostrado
que o diabetes nao seria o fator
responsavel, e sim a dieta a que
os pacientes se submetem no
decorrer de sua vida.

Hipertireoidismo e hiperpa-
ratireoidismo: O hipertireoidis-
mo causa perda dssea, € 0 uso
de hormonio da tireoide (para
emagrecimento) também, as-
sim como o hiperparatireoidis-
mo.

Medicamentos: Heparina e

Entre os alimentos ricos em cilcio estdo o leite (770 mg a cada 500 ml)

anticonvulsivantes (fenitoina e
fenobarbital) e o uso continua-
do de cortisona podem causar
perda Gssea.

Histérico familiar: Se a mae
ou avé da mulher sofreu de os-
teoporose, as probabilidades
de desenvolver a doenga sao
muito maiores.

DIAGNOSTICO

A maneira mais comum pela
qual a mulher pode descobrir
que estd com osteoporose ¢
quando fratura o punho ou qua-
dril apés uma queda sem im-
portancia. Outras mulheres, a
medida que envelhecem, perce-
bem que estao diminuindo de
estatura ou se curvando (cor-
cunda de vitiva) ou notam que
suas roupas nao estao caindo
bem. Isso ocorre quando as vér-
tebras, os ossos que formam a
coluna, se tornam tao frageis
que um simples movimento
corriqueiro, tal como tossir ou
carregar algo, pode provocar o
seu colapso.

Esse colapso das vértebras é,
muitas vezes, extremamente do-
loroso. Fraturas devidas a osteo-
porose, particularmente as de
quadril e coluna, acarretam
com frequéncia dor significati-
va e incapacidade de trabalhar

e de cuidar da familia, e podem
ser tao graves que a mulher pas-
sa a depender de familiares ou
de pessoas da comunidade.

Atualmente, exames sofistica-
dos, como o uso de um tipo es-
pecial de raios-X, o DXA (dual-
energy X ray absortiometry),
sao fdceis de serem realizados,
rapidos e seguros. O teste com
o DXA supera o ultrassom, a ra-
diografia tradicional e a tomo-
grafia computadorizada. Andli-
ses laboratoriais podem exami-
nar os marcadores bioquimicos
da reabsor¢ao Gssea na urina e
no sangue para avaliar o impac-
to do tratamento.

PREVENGAO

Uma das principais maneiras
de diminuir o risco de osteopo-
rose é, antes de mais nada, ter
esqueleto forte. As criangas,
quando dispoem de adequada
quantidade de cdlcio em sua
dieta, apresentam desenvolvi-
mento dsseo excelente. Depois
dos 20 anos de idade, nossos os-
sos param de crescer, mas indi-
cios claros sugerem que € im-
portante manter ingestao ade-
quada de cdlcio, seja qual for a
idade da pessoa. Para a maioria
dos adultos recomenda-se in-
gestao didria de 1.000 mg de cal-

cio; no entanto, se a mulher ja
tiver passado da menopausa,
deve aumentar sua ingestao pa-
ra 1.500 mg. No caso das crian-
¢as, a recomendacao didria de
cdlcio é de 800 mg.

Entre os alimentos ricos em
cdlcio estao o leite (770 mg de
cdlcio a cada 500 ml), queijo
(760 mg de cdlcio a cada 100 g),
iogurte (150mg a cada 100 g),
sardinha (440 mg a cada 100 g)
e brécolis (100 mg a cada 100
8.

Quanto a vitamina D, necessa-
ria para a boa absorgao do cdl-
cio em nosso organismo, pode-
se dizer que é encontrada em
quantidades varidveis na man-
teiga, nata, gema de ovo e figa-
do de peixe. Entretanto, a expo-
sicdo da pessoa ao sol é neces-
sdria, para que os precursores
de vitamina D existentes nesses
alimentos sejam convertidos
em pré-vitamina D pelos raios
ultravioleta. Portanto, procure
expor-se ao sol pela manha (até
as dez horas).

Exercitar-se regularmente aju-
da a evitar a perda 6ssea e é be-
néfico também para o coragao.
Para se beneficiar dos exerci-
cios, vocé ndo precisa executd-
los vigorosamente. E mais im-
portante que o faga com fre-
quéncia. Um passeio com o
cao todos os dias é muito me-
lhor do que uma partida de té-
nis uma vez por semana. Entre-
tanto, antes de iniciar qualquer
programa de exercicios fisicos,
é bom consultar seu médico.

Pequena quantidade de al-
cool pode nao prejudicd-lo,
mas, se vocé bebe regularmen-
te, o risco de desenvolver osteo-
porose aumenta. Por isso, a su-
gestao € procurar um médico
para ajudd-lo a reduzir a inges-
tao. Com relacao ao cigarro, a
orientagdo € parar de fumar pe-
lo bem de seus pulmées, cora-
¢ao, circulagdo e ossos. Os mé-
dicos estao também aptos a
orientd-lo quanto a escolha do
melhor método para deixar de
fumar.

Se vocé ja estiver com osteo-
porose, discuta com seu médi-
co sobre os diversos tratamen-
tos disponiveis; assim serd pos-
sivel evitar qualquer futuro en-
fraquecimento de seus 0ssos.
Todas as medidas preventivas
aqui discutidas também ajuda-
rao vocé a retardar a progres-
sao da doenca.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso proximo encontro
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