DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

NUTRICAO NO
TRATAMENTO DE (OSTEOPOROSE)

Uma nutricdo adequada desempenha um papel fundamental na prevencdo
e no tratamento da osteoporose. O consumo equilibrado de cdlcio, vitamina
D e outros nutrientes fortalece os ossos e reduz o risco de fraturas.

Fontes: Leite, iogurte, queijos magros, brocolis, couve, espinafre, gergelim
e tofu.

Por que & importante? O cdicio é o principal componente estrutural dos
0sSs0s, essencial para sua resisténcia.

Fontes: Peixes gordurosos (salméo, sardinha), gema de ovo e cogumelos.
A exposicdo ao sol também & essencial para a produg¢do da vitamina D
pelo organismo.

Por que é importante? Facilita a absorgdo do cdlcio, garantindo sua
fixac&o Nnos 0ssos.

Fontes: Carnes magras, peixes, ovos, leguminosas (feijéo, lentilha, gréo-
de-bico) e oleaginosas.

Por que é importante? Auxiliom na manutencdo e reparacdo dos tecidos
Osseos.

Fontes: Abacate, banana, sementes de abdbora, espinafre e oleaginosas.
Por que & importante? Contribui para o metabolismo do cdicio e a
densidade Ossea.

Fontes: Vegetais verdes escuros, como brocolis, couve e espinafre.
Por que é importante? Auxilia na fixagdo do cdlicio nos ossos e na
regulacdo do metabolismo 6sseo.

Evite alimentos que prejudicam a sadde 6ssea: Reduza o consumo de
café, refrigerantes e excesso de sal, pois podem interferir na absor¢cdo do
calcio.

Hidrate-se bem: A dgua é essencial para o transporte de nutrientes e
para a saude geral do organismo.

Pratique atividades fisicas: Exercicios de impacto leve, como caminhada,
danca ou musculacdo, ajudam a fortalecer os 0ssos e prevenir a perda
de massa ossea.

Uma alimentacdo equilibrada aliada a um estilo de vida sauddavel é
essencial para manter seus ossos fortes ao longo da vida. Para um plano
alimentar personalizado, consulte um médico ou nutricionista.




