OSTEOPOROSE

A osteoporose acontece quando há um desequilíbrio entre as células que promovem a renovação do esqueleto e as encarregadas de recolher o material usado. Enquanto as primeiras entram em marcha lenta, as faxineiras trabalham a todo vapor. Resultado: o osso perde mais cálcio - um dos seus principais componentes - mais rápido do que consegue ganhá-lo. Desse jeito, fica esburacado como um queijo suíço a ponto de se quebrar por qualquer coisa. A perda da massa óssea é inevitável e começa lá pelos 35 anos. Mas há fatores que aceleram o processo, como a menopausa. A partir daí, perde-se até 4% de massa por ano. O único jeito de atenuar as conseqüências é fazer um bom estoque dela desde cedo.

Algumas pessoas herdam uma tendência genética a perder massa óssea mais depressa do que as outras. Mas fatores como fumo, álcool e alguns tipos de medicamentos, como os corticóides usados por mais de três meses, podem acelerar esse processo. Outro vilão é a famigerada menopausa, que derruba as taxas do hormônio estrógeno no organismo. É ele quem protege os ossos da ação dos osteoclastos, que degradam o esqueleto. Os números também mostram que se a mulher for branca e tiver casos da doença na família, a probabilidade de o problema dar as caras é ainda maior. 

Você é candidato à osteoporose?
Qualquer um destes fatores já serve para fragilizar o esqueleto. Claro, nenhum deles sozinho é sinônimo de osteoporose, mas servem de sinal de alerta:

1 - Você é do sexo feminino. Por questões hormonais, as mulheres estão mais suscetíveis ao enfraquecimento do esqueleto. 

2 - As mulheres mais velhas da sua família (mesmo que você seja homem) fraturam ossos com freqüência. Isso indica que, na sua família, o problema é comum. 

3 - Você é fumante. O cigarro atrapalha o aproveitamento do cálcio pelos ossos. 

4 - Tem deficiências hormonais. 

5 - Se é mulher, foi operada para a retirada do ovário ou está na menopausa. 

6 - É alcoólatra. O álcool também ajuda a fragilizar os ossos. 

7 - Consome café alucinadamente. 

8 - Não bebe leite nem come queijo todo dia. 

9 - Leva uma vida sedentária. 

10 - Não faz passeios ao ar livre diariamente. O sol ajuda a fixar os minerais no esqueleto 


Tratamento

Há vários medicamentos que colaboram com a regeneração óssea, derrubando pela metade o risco de fraturas. No entanto, nada é tão determinante quanto mudar o estilo de vida, incluindo dieta adequada e exercícios. 
Para esses pacientes, há basicamente dois tipos de drogas. Os primeiros são conhecidos como anti-reabsortivos pois bloqueiam a ação dos osteoclastos, as células que desgastam o osso. Aqui entram a terapia de reposição hormonal, os moduladores seletivos dos receptores de estrogênio, a calcitonina e os biofosfonatos. Estes últimos ganharam um reforço com a aprovação do ácido zoledrônico - medicamento que já era usado nos casos de metástases ósseas -- para o tratamento da osteoporose. No outro time de remédios, chamados de formadores, encontra-se o PTH, ou hormônio da paratireóide (batizado comercialmente de Forteo), que incentiva os osteoblastos a produzir material ósseo.
Neste ano devem chegar ao Brasil duas novas apostas da indústria farmacêutica: o Bonviva (ibandronato), que reduz a atividade dos osteoclastos, e o ranelato de estrôncio, que age nas duas frentes -- tanto ativa as células formadoras de osso quanto inibe as destruidoras. Mas a escolha da terapia vai depender das necessidades e da história de cada paciente. Por isso o acompanhamento médico é essencial. 

Os inimigos do esqueleto

• Álcool 
O excesso diminui a capacidade do intestino de absorver o cálcio, dificulta o trabalho das células que fabricam a massa óssea e ativa mecanismos responsáveis pela degeneração dos ossos. 
• Alimentos embutidos 
Comidas como a salsicha e a lingüiça são ricas em fosfato. Ele impede a absorção da vitamina D, essencial ao esqueleto. 
• Cigarro 
A nicotina intoxica as células formadoras dos ossos, tornando sua produção lenta. Ela também atrapalha a ação dos hormônios masculinos, que protegem a massa óssea. 

• Refrigerantes 
Mesmo quando são ingeridas quantidades suficientes de cálcio, os refrigerantes do tipo "cola" dificultam o aproveitamento do mineral. 
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Prevenção

A prevenção da perda óssea deve começar ainda na infância. Isso porque 90% de todo o osso que a pessoa vai ter na vida é formado até os 18 anos. O indivíduo ainda tem uma pequena chance de correr atrás do prejuízo até os 30, quando a formação atinge o auge. Daí o velho conselho: é na juventude que deve ser feita uma poupança para a velhice. Quanto mais massa óssea a pessoa tiver, menos vai sentir a perda com a idade. Com uma boa alimentação e exercícios, dá para poupar e aumentar a massa óssea em até 15%. Mudar os hábitos de adulto no máximo vai retardar esse processo. 
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Alimentação
A grande vedete aqui é o cálcio, um dos principais componentes do osso. De tão essencial ao organismo (ele participa, por exemplo, das contrações musculares), o corpo procura manter seus níveis no sangue sempre em equilíbrio. Quando está em falta, recorre ao estoque guardado nos ossos. E, para recompor o osso, busca o cálcio no sangue. É uma ciranda sem fim. Daí a importância de uma alimentação repleta de fontes do nutriente para evitar danos à estrutura óssea. Desde muito cedo não podem faltar na dieta os campeões nesse quesito -- o leite e seus derivados. As folhas verde-escuras também são boas provedoras do mineral. E atenção: as necessidades dele variam com a idade. Clique e veja quanto você precisa consumir e como suprir essas quantidades.

Mas de nada vale se empanturrar de leite e esquecer da vitamina D, essencial para a fixação do cálcio nos ossos. O detalhe é que ela só é sintetizada na pele com a ajuda da exposição ao sol. Para garantir essa vitamina, não esqueça de incluir a gema do ovo e peixes no seu cardápio.



Os efeitos do sol 

Bastam 15 minutos de banho de sol para que o corpo sintetize a vitamina D na pele. São os raios ultravioleta que acionam a vitamina que está no corpo, deixando-a ativa, pronta para ajudar a empurrar o cálcio para dentro do esqueleto. 
Para garantir sua dose de sol diária:
• Tome de 10 a 15 minutos de sol por dia. Esse tempo é o suficiente, até porque você não deve usar filtro solar. Ele bloqueia a ação benéfica da luz sobre os ossos. 

• O sol da manhã, até as 10 horas, e o da tardinha, depois das 15, além de mais saudáveis para a pele também concentram maior quantidade dos raios capazes de ativar a vitamina D. 

• Não vale sair para caminhar com uma camisa de mangas compridas. Para que funcione, 25% da área do corpo precisa ficar exposta à luminosidade. Portanto, prefira shorts, bermudas e camisetas de mangas curtas. 



As necessidades de cálcio de cada um 

O consumo ideal depende da idade. Confira as doses ideais e como garantir essas porções na dieta:
	Faixa etária
	Ingestão adequada (mg/dia)

	0 a 6 meses
	210

	7 a 12 meses
	270

	1 a 3 anos
	500

	4 a 8 anos
	800

	9 a 18 anos
	1300

	19 a 50 anos
	1000

	Maior de 51 anos
	1200

	Gestantes e lactantes
	1000 (se menor que 18 anos) a 1300


	



Confira a quantidade de cálcio de alguns alimentos: 
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• 1 copo de leite
250 mg de cálcio

• 1 colher de sopa de doce de leite 
90 mg de cálcio 

• 3 unidades de sardinha em lata 
234 mg de cálcio 

• 1 bola de soverte 
150 mg de cálcio 

• 3 colheres de sopa de brócolis
200 mg de cálcio 

• 1 colher de sopa de amêndoas
50 mg de cálcio 

• 1 fatia de pizza de mussarela
115 mg de cálcio 

• 1 fatia média de queijo branco 
275 mg de cálcio 



Exercícios[image: image4.jpg]


 

Eles são simplesmente fundamentais para fortalecer os ossos e afastar a ameaça da osteoporose. Isso porque a atividade física aumenta a fixação do cálcio nos ossos e acelera o trabalho dos osteoblastos. As atividades que mais estimulam esse crescimento são aquelas em que o corpo sofre impacto e os músculos suportam cargas. O ideal é fazer exercícios com pesinhos, sempre com orientação adequada, ou escolher esportes que exijam pequenos saltos e corridas. 
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