Recomendacoes

Para uma melhor qualidade de vida,
vocé deve:

- distribulr os alimentos em 5 ou 6
refeicoes;

- consumir uma alimentagao
variada;

- beber no minimo 8 copos de

agua por dia ; E] E ]U

- manter o peso normal ou adequado;

- cuidar da higiene ao preparar

os alimentos; /%)?

-realizar atividades fisicas, sob
orientagao;

-evitar o fumo e bebidas
@3 alcéolicas;

- fazer refeigoes em horarios regulares
e em ambientes tranquiilos.
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Osteoporose

Cuidando bem da
sua saude, vocé caminha
para uma vida melhor.




A osteoporose é
uma doenca que se

caracteriza pela perda
progressiva da massa 6ssea
tornando os ossos
enfraquecidos, predispostos

a fratura.

Existem dois periodos na vida
das pessoas no qual o risco de
desenvolver osteoporose é maior:

- apos a menopausa nas mulheres, e em
ambos os sexos, depois dos 70.

FATORES DE RISCO

- Histéria familiar de osteoporose;

- Ragabranca;

- Baixa estatura e baixo peso;

- Fratura anterior causada por pequeno
trauma;

- Menopausa antes dos 45 anos;

- Café, cha preto, refrigerantes tipo cola,
chocolate em excesso;

- Alcool e fumo;

- Vida sedentaria;

- Dieta pobre em calcio;

- Dieta rica em sal de cozinha e proteinas.

Saiba como evitar a osteoporose

-Caminhar pelo menos 3x por semana,
no minimo 30 minutos;

-Expor-se ao sol antes das 10 horas ou
apos as 16 horas;

- Dietaricaem calcio;
- Evitar fumo, alcool e café em excesso;

-As mulheres, ao
chegarem a meno-
pausa,devem
procurar orientacao

médica parainiciarem -
prevencgao contra
aosteoporose.

O alimento natural com maior quantida-
de de calcio é o leite. Seus derivados,
como queijos e coalhada, também sao
ricos em calcio e
devem fazer parte da
nossa alimentacao.

Outros alimentos que contém calcio,
porém em menor quantidade, sdo os
vegetais de folhas verde-escuras,
como: brécolis, couve-manteiga,
agriao, acelga e escarola,
além de peixes com
espinhas (sardinha,
salmao e piramutaba).

Alimentos ricos em calcio

Substancia alimentar

(100 mg)

Agriao

Almeirao

Aveia de preparo instantaneo
Brocolis, flores cruas
Brdcolis flores cozidas
Brotos de abdébora
Coalhada

Couve-flor cozida
Couve-manteiga

Feijao branco miudo
Gergelim, sementes

logurte

Laranja

Leite de cabra

Leite de vaca desnatado
Melado de cana

Peixe de agua doce, salgado
média

Queijo de minas frescal
Queijo de minas

Queijo Ricota

Queijo Cottage

Flocos de cereais

Rabanete

Sardinha, em conserva com
azeite, siri e carne
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