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0 que e osteoporose

Fatores que levam ao seu
desenvolvlimento

Como prevenir e/ou controlar

0 que devo consumir?



A OSTEOPOROSE E UMA DOENCA
QUE SE CARACTERIZA PELA
PERDA PROGRESSIVA DE MASSA
OSSEA.




e Menopausa
e Tdade 2 70
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Historico familiar

Vida sedentaria

Dieta pobre em calcio

Dieta rica em sodio

Consumo elevado de refrigerantes
tipo cola, cafe, cha preto e
chocolates

Cigarros e alcool

) \\



PREVENCAO E
CONTROLE DA
OSTEOPOROSE
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DIETA RICA EM
CALCIO

Recomendacoes diarias

Homens: 1000mg 50-70 anos
1200mg 270 anos

Mulheres: 1200mg 2 50 anos



DETARICAEM CAL Clo

FONTES DE
CALCIO




QUANTIDADE DE CALCIO NOS ALIMENTOS

COMECE COM PEQUENAS METAS E VA MELHORANDO A0S POUCOS

ALIMENTO QTD CALCIO EM 100G EX MEDIDA CASEIRA QTD CALCIO

AGRIAO 168 MG 1CS CH PICADO (7G) 12 MG
ALMEIRAO 70 MG 1FOLHA (13G) 9 MG

BROCOLIS CRU 400 MG 1CS CH PICADO (10G) 40 MG
BROCOLIS COZIDO 130 MG 1 CS CH PICADO (10G) 13 MG

“CS = COLHER DE SOPA
“*CH = CHEIA



QUANTIDADE DE CALCIO NOS ALIMENTOS

COMECE COM PEQUENAS METAS E VA MELHORANDO A0S POUCOS

ALIMENTO QTD CALCIO EM100G EX MEDIDA CASEIRA  QTD CALCIO

COUVE-FLOR COZIDA 22 MG 1CS CHPICADA (25G) 9,9 MG
RABANETE 138 MG 1UN (34G) 47 MG
LARANJA 45 MG 1UNP (90G) 40,5 MG

BROTOS DE ABOBORA 149 MG 10 UN (26) 2.9 MG

“UN = UNIDADE
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/FQUANTIDADE DE CALCIO NOS ALIMENTOS

ALIMENTO QTD CALCIO EM 100G EX MEDIDA CASEIRA QTD CALCIO

GERGILIM, SEMENTES 417 MG 1CS RASA 8G 33 MG
FEIJAO BRANCO 476 MG 1CO M 100G 476 MG
CEREAIS S50 MG 1/2 X DE CHA 40G 220 MG
MELADO DE CANA 591 MG 1COL CHA 3G 18 MG

*COL CHA = COLHER DE CHA
** €0 = CONCHA
*** X = XICARA
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2l ~QUANTIDADE DE CALCIO NOS ALIMENTOS
2%
ALIMENTO QTD CALCIO EM 100G EX MEDIDA CASEIRA QTD CALCIO
SARDINHA EM -
CONSERVA COM 107MG TUNH =336 33.3G
AZEITE, SIRI E CARNE 1LATA P - 100G 107G
PEIXE DE AGUA
DOCE, SALGADO 190MG 1FILE P - 100G 190G

MEDIA
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__ ALIMENTO QTD CALCIO EM 100G EX MEDIDA CASEIRA QTD CALCIO
. LEITE DE VACA ): - 203 MG
. INTEGRAL 1_23 MG 1COPO P- 165ML 303 MG
. LEITE DE VACA 145 MG 1COPO P- 165ML 239 MG

LETEDECABRA | 200 MG 1COPO P- 165ML 330 MG

[\

120 MG 1COPO - 170G 204 MG
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IOGURTE




QUANTIDADE DE CALCIO NOS ALIMENTOS

ALIMENTO QTD CALCIO EM 100G EX MEDIDA CASEIRA QTD CALCIO

QUELJO MINAS
ErEe cpl 685 MG 1FT P (20G) 137 MG
QUELO MINAS 635 MG 1FT P (20G) 137 MG
QUEIJO RICOTA 272 MG 1FT G (50G) 136 MG
QUEIJO COTAGGE 60 MG 1CS (30G) 18 MG

“FT=FATIA



FATORES QUE INTERFEREM NEGATIVAMENTE
NA ABSORCAO DO CALCIO

ALIMENTOS RICOS EM ALIMENTOS RICOS EM ALIMENTOS RICOSEM  INGESTAO EXCESSIVA

ACIDO OXALICO - ACIDO FiTICO - FERRO DE SODIO E PROTEINAS
POUCA ABSORCAO ASSORCAO MODERADA 0 fer‘r‘glcqmpete Favorece a
: Feijdo cru, com calclo na excrecao do calcio
b;¥§?gmgz§2 e sementes, absorcao
feijdo castanhas, cereails
e 1solados de soja
CAFEINA CONSUMO EXCESIVO DE
CIGARRO ALCOOL

Tem impacto negativo
na retencao do

calcio
d\'\!ﬂ\'\\\h
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FATORES QUE INTERFEREM POSITIVAMENTE
NA ABSORCAO DO CALCIO

VITAMINA D

Aumenta a absorcao
de calcio no
intestino -
consumir mals

figado, gema de
ovo, Oleos de
peixes, cenoura,

esplnafre, manga e

mamao
/

/
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VITAMINA C FRUTANOS

Tende a dobrar a Tendem a aumentar
absorcao de calcio a absorcao pois
- consumir mais acldificam o pH
frutas citricas intestinal
como laranja,
limiao, morango,
kiwl, etc.



v+ ALIMENTOS RICOS EM
FRUTANOS

VEGETAIS CEREAIS LEGUMINOSAS FRUTAS
alcachofra, aspargos, Trigo, centeilo, Grao de bico, Melancia, melao,
beterraba, couve de cevada lentilha, feijao manga, maca, pera,
bruxelas, brocolis, caju, figo e caqul

repolho, erva-doce,
alho, alho poro,
gquiabo, cebola,
ervilha, algas verdes
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EXEMPLOS DE REFEICOES - e 8
RICAS EM CALCIO i 4

VITAMINA

426 MG DE CALCIO



EXEMPLOS DE REFEICOES RICAS EM CALCIO

MINGAU DE AVEIA COM BANANA

e 2 XiCARAS DE LEITE INTEGRAL (480ML)

2 COLHERES DE SOPA DE MELADO (6G)

e 5 COLHERES DE SOPA CHEIA DE AVEIA EM
FLOCOS FINOS (75G)

e 1BANANA PRATA MEDIA (40G)

e CANELA PARA POLVILHAR A GOSTO

925 MG DE CALCIO



CAFE DA MANHA OU LANCHES

e TORRADA INTEGRAL

 1FATIA MEDIA DE QUELJO MINAS
FRESCAL, QUELJO MINAS, RICOTA OU
COTTAGE (30G)




EXEMPLOS DE REFEICOES
RICAS EM CALCIO

e 5 COLHERES DE SOPA CHEIAS DE ARROZ
INTEGRAL (100G)

» 1CONCHA MEDIA FEIJAO BRANCO (100G)

e 3 COLHERES DE SOPA CHEIA DE BROCOLIS
C0ZIDO PICADO (30G)

» 1FOLHA MEDIA DE COUVE-MANTEIGA (20G)

« 1FILE PEQUENO DE PEIXE DE AGUA DOCE
OU SALGADA MEDIA (100G)

e UMA FRUTA CITRICA DE SOBREMESA PARA
AJUDAR NA ABSORCAO

* 781 MG DE CALCIO
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EXERCICIOS
FISICOS

Ajudam a fortalecer os
musculos, melhorar o
equilibrio e os reflexos,

evlitando as quedas.




OBRIGADO PELA
~ ATENCAO!




