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omens e
criancas sao

vitimas da
osteoporose

Estudos mostram que nao so as
mulheres sofrem com a doenca

Lizoel Costa

Ela é uma doenca silenciosa e,
quando diagnosticada, faz o pa-
ciente COTTer contra o tempo para
minimizar os danos que provoca
a satide. Caracteriza-se pela di-
minui¢io da massa dssea e por
uma alteragio da qualidade mi-
croestrutural do osso, levando a
uma redugio da resisténcia e ao
conseqiiente aumento do risco de
fraturas, o que causa dificuldades
de locomogio, dores cronicas e
queda na qualidade de vida das
pessoas afetadas por ela. E a os-
teoporose, cujo dia mundial €
hoje, 20 de outubro.

Apesar de ser um problema
sério de satide, pesquisas apontam
gue grande parcela da populagio

esconhece informagdes relacio-
nadas 3 enfermidade, como diag-
nostico, fatores de risco e tra-
tamentos.

Fernando Borges, professor
de Educagio Fisica da UnB,
informa que a doenca atinge
sobretudo as mulheres na me-
nopausa € as pessoas idosas de
ambos os sexos. No entanto,
Borges aponta, em sua tese de
mestéadg;,1 1‘11ma incidéncia unllauito

e oenga na po; io
g:z:u]ina de Sio Scbagti:go. i

—Detectei, em um estudo para
meu mestrado, que em S3o Se-
bastiio existe uma incidéncia
muito grande da osteoporose na
populacio masculina daquela ci-
dagc. Descobri 3:; isso se deve a
fatores como alimentagio pre-
céria e atividades fisicas deficien-
tes por parte dos diagnosticados —
explica Borges, completando que
sea estudo apenas reafirmou uma
tendéncia ja constatada em tra-
balhos anteriores naquela cidade
satélite de Brasilia.

Preocupacao para todos

Segundo o professor da UnB, a
prevengio da doenga pode come-
car pela alimentagio e exercicios
fisicos adequados.

— O cilcio é o elemento nu-
tricional mais importante para se
prevenir. Quem toma muito leite
desde pequeno consegue manter a
satide dos ossos. -

Para Borges, outra questioim-
portante é que a osteoporose dei-
xou de ser uma preocupagio ex-
clusiva de individuos adultos e
idosos, uma vez que a densidade
mineral ssea dessas faixas etarias
depende do pico de massa dssea
adquirido até o final da segunda
década de vida.

— O pediatra tem a respon-
sabilidade de garantir as condi-
¢Oes necessarias para que criangas
e adolescentes desenvolvam a
melhor qualidade possivel de
massa Ossea, evitando fraturas na
idade adulta. A osteoporose tam-
bém pode ser encontrada na in-
fancia, contudo, estd freqiiente-
mente associada a uma compli-
cagio de doengas cronicas ou de
seus tratamentos — explica.

ba

Detectei, em um
estudo para meu
mestrado, que em S&o
Sebastiao existe uma
incidéncia muito
grande da osteoporose

na populacao
masculina

Fernando Borges,
professor de educagao fisica

Dores fortes

Marilene Santos tem 65 anos €
até ha cinco anos, ndo conseguia
entender as dores que tinha pelo
corpo. Com um exame médico
apurado, foi diagnosticada a doenca
nos ossos de suas pernas. Para me-
Thorar sua qualidade de vida, Ma-
rilene procurou primeiramente
perder o excesso de peso que tinha.
Aos 60 anos, com uma estatura de
1,50 metro e pesando quase 90
quilos, a enfermeira aposentada re-
solveu que tinha que emagrecer.

— Durante um ano, consegui
aplacar os efeitos da doenca e as

ores que ela traz ao corpo, per-

dendo quase 40 quilos. Hoje, es-
tou com 58, mas cada vez que a
idade avanga, sinto que estou per-
dendo uma batalha contra a os-
teoporose — lamenta, argumen-
tando que nesses cinco anos levou
alguma vantagem por ter sido
profissional da drea de satide e ter
sabido enfrentar o problema com
conhecimento.

Atividades fisicas

O professor Fernando Borges
te que O Primeiro passo para
uir a incidéncia da osteo-
orose € conhecer quais s30 05 seus
}étores de risco.

— Os fatores de risco para a
osteoporose, em geral, estdo re-
lacionados a predisposi¢io gené-
tica, idade avancada, raca branca,
baixa estatura, baixo peso, hi-
pogonadismo (defeito no sistema
reprodutor que resulta na dimi-
nuicio da fungio dos ovarios ou
testiculos), deficiéncia em fontes
de cilcio, tabagismo, alcoolismo,
sedentarismo, doengas relaciona-
das a uma maior incidéncia da
osteoporose e medicamentos —
enumera.

Borges é categorico ao afirmar
que a atividade fisica ¢ uma das

des armas para combater a
oenga e ela tem que ser freqiiente
desde a adolescéncia.

— Educagio fisica desde a ju-
ventude é de extrema impor-
tancia para que se alcance uma
boa massa 6ssea. Além disso, €
fundamental incrementar a for-
¢a muscular, ji que sua perda é
associada a instabilidade, que-
das, incapacidade funcional e
perda de massa 6ssea —analisa 0
professor.

FERNANDO BORGES - Professor da UnB alerta para a importancia dos exercicios na prevengao

Nutri¢do balanceada

Borges, que também }Earticipa
do Grupo de Estudos e Pesquisas
sobre a Atividade Fisica para Ido-
sos (Gepafi), aposta também na
nutrigio balanceada para a pre-
vencao e tratamento da doenga,
sendo necessaria a adogio de uma
dieta rica em cilcio e outros nu-
trientes responsiveis pela satide
oOssea.

— Os alimentos mais ricos em
cilcio sio o leite e seus derivados e
verduras verde-escuras, como a
couve. Tomar sol em horérios ade-

uados é importante para a pro-

ucio de vitamina D, que aumenta
aabsorgio de calcio pelo intestino—
informa o professor.

Emartigo publicado na Revista
de Pediatria, a professora Licia
Campos, da Universidade de So
Paulo, lembra que a osteoporose
pode também ser causa or
umasérie de outras enfermidades,
como inflamagio intestinal, des-
nutri¢io, leucemia, insuficiéncia
renal, asma, hipertireoidismo e
anorexia nervosa.

— Os medicamentos usados no
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combate a tais doengas também
podem afetar os mecanismos de
reabsorcao dssea, de modo que os
ossos ficam mais fracos.

A médica Helenice Teixeira,
coordenadorado Programa de Pre-
vengio e Diagnostico da Oesteo-
porose da Secretaria de Saide do
DF, diz (;]ue otratamento da doenga
é baseado em medicamentos orais
ou injetiveis que impedem a reab-
sorcao Ossea. Além disso, € ne
cessario repor cilcio e vitamina [)'e
manter os exercicios fisicos e g/ali-
mentacio adequada.
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