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NOSsOS 0sSs0s sustentam o corpo, protegem oOrgaos vitais
e permitem os movimentos.

Mas, ao longo da vida, eles também mudam — crescem,
se renovam e podem enfraguecer.

A boa noticia € que ha muito o que fazer para manter
0Ss0s e musculos fortes, mesmo com o0 passar dos anos.

Neste e-book, a reune informacdes essenciais
sobre prevencao, causas e tratamentos da

Nosso objetivo € ajudar vocé a agir para

-
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OSTEOPOROSE: O QUEE ?

A osteoporose € uma doenca que enfraquece 0s 0Sso0s,
tornando-os mais porosos e frageis. Isso aumenta o risco
de fraturas, mesmo em quedas pequenas ou esforcos leves.

O problema se desenvolve de forma silenciosa — muitas
vezes, a primeira fratura € o primeiro sinal da doenca.

O principal mineral envolvido na formacao 0ssea é o calcio,
que atua como o “cimento” do esqueleto.

Nas criancas, a falta de calcio pode causar raquitismo e
atraso no crescimento. Ja nos adultos e idosos, leva a
perda progressiva de massa 0ssea.

O calcio é encontrado principalmente em alimentos de
origem lactea, como leite, iogurte, coalhada e queijos.
A recomendacéao diaria para um adulto saudavel € de 800
a 1.000 mg, e para maiores de 50 anos € de 1.200
mg/dia, o que equivale a trés ou quatro porcoes desses
alimentos. Um copo americano de leite, por exemplo, tem
200 mg de calcio, assim como uma fatia média de queijo
Oou um copo de iogurte natural.

Quem nao consome lacteos — como pessoas veganas, com
intolerancia a lactose ou alergia a proteina do leite — pode
precisar de suplementacao, sempre orientada por um
profissional de saude.

Vegetais como brocolis, couve e gergelim contém calcio,
mas em menor quantidade e com absorcao mais limitada.
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No mundo, estima-se que

terdo uma fratura por
osteoporose.

Apesar disso,

, 0 que mostra a importancia da
prevencao e do acompanhamento médico.

Osso com
osteoporose

Osso normal
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OSTEOSSARCOPENIA

A osteossarcopenia € o nome dado a combinacéao de duas
condicdes:

e Osteoporose, que afeta a densidade e resisténcia dos
0SSO0S;
e Sarcopenia, que leva a perda de massa e forca muscular.

Essa associacao € cada vez mais comum entre pessoas
idosas e aumenta significativamente o risco de quedas e
fraturas.

A fragueza muscular também afeta o equilibrio, a mobilidade
e a independéncia. Com o tempo, o0 medo de cair ou
depender de outras pessoas pode trazer impacto emocional
importante.

Mas o ciclo pode ser quebrado!

Com alimentacao equilibrada, pratica regular de
atividade fisica e exposicao ao sol, é possivel fortalecer
0Ss0s e musculos, melhorando a qualidade de vida e
mantendo a autonomia por mais tempo.
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COMO PREVENIR A OSTEOPOROSE

Noss0os 0ssos estao sempre em transformacéo. Eles se
renovam continuamente em um processo chamado
remodelacao ossea, sendo o tecido antigo substituido
por tecido novo. Esse equilibrio depende de diversos
fatores: alimentacao, niveis hormonais, exposicao solar,
genética e atividade fisica.

Para cuidar bem da saude 0ssea, € muito importante
seguir trés pilares:

[ 4 °
1. Calcio. Principal componente
dos ossos. Além de estar no leite e

seus derivados, pode ser encontrado
em vegetais verde-escuros e
alimentos enriquecidos.

2. Vitamina D. Indispensavel

para que o calcio seja absorvido e
fixado nos ossos. A principal fonte é a
exposicao solar. De 15 a 20 minutos
por dia, preferencialmente com bracos
e pernas expostos, ja faz diferenca
(sempre com protecdo no rosto).

3. Exercicio fisico.

O movimento estimula a formacao
O0ssea e melhora o equilibrio. A
atividade fisica regular também ajuda
a manter musculos fortes, que
funcionam como suporte e protecao
para 0S 0SSOsS.

Foto: iStock



PROTEINAS; COMBUSTIVEL PARA
OSSOS E MUSCULOS

As proteinas sao essenciais para a manutencao dos
tecidos, inclusive ossos e musculos, ajudando na
recuperacao muscular, na forca e na regeneracao Ossea.

Fontes de proteina:
e De origem animal: carnes, ovos, leite, queijos e iogurtes.
e De origem vegetal: feijao, lentilha, grao-de-bico, ervilha
e soja.

Quanto consumir:

e Adultos saudaveis: 0,8 a 1 grama de proteina por quilo

de peso corporal.

e Gestantes e lactantes podem necessitar de quantidades
ligeiramente maiores.

e Praticantes de atividade fisica mais intensa: 1,4 a 2,0
gramas por quilo de peso por dia.

e ldosos: 1,2 a 1,5 grama por quilo de peso.

Sempre que possivel, inclua proteinas em todas as refeicOes
para manter seus musculos nutridos ao longo do dia.
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O corpo humano foi feito para se mover — e 0S 0SS0S
também “respondem” aos estimulos fisicos.

A pratica regular de

, como caminhadas, dancas, Pilates e
musculacédo, estimula a formacao o0ssea e reduz o risco de
quedas.

Mulheres na e idosos devem dar atencao
especial a e do

, pois a perda de massa 0ssea é mais rapida
nessas fases.

Antes de iniciar qualquer programa de exercicios, procure
orientacdo médica e de um

. A intensidade e o tipo de treino devem respeitar
as condicOes de cada pessoa.
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MUSCULOS FORTES, OSSOS
PROTEGIDOS

O fortalecimento muscular € um dos pilares da
prevencdo da osteoporose. Musculos fortes ajudam a
sustentar o corpo, proteger as articulacdes e
amortecer impactos, aléem de melhorarem o equilibrio e
diminuirem o risco de quedas — uma das principais causas
de fraturas em pessoas com fragilidade 0ssea.

Os exercicios resistidos, como musculacéao, Pilates, ioga
e atividades gue utilizam o peso do préprio corpo, sao 0s
mais indicados. Eles estimulam tanto a formacao 6ssea
quanto o ganho de forca muscular.

Comece devagar, respeitando seus limites, e aumente a
intensidade gradualmente, sempre com orientacao de
um profissional de educacéao fisica ou fisioterapeuta.
Sugestao de rotina:

= Duracao: 30 a 40 minutos por sessao

= Frequéncia: 4 a 5 vezes por semana

Associe 0s exercicios a uma alimentacao rica em
proteinas e calcio para otimizar os resultados. As

proteinas ajudam na recuperacao e no crescimento dos
musculos, enquanto o calcio reforca a estrutura 6ssea.




Além do efeito direto sobre os ossos, o fortalecimento
muscular traz beneficios para a postura, a respiracao e
a mobilidade. Manter os musculos ativos contribui para um
envelhecimento mais independente, com maior disposicao
para as atividades diarias e menor risco de dores cronicas.

Por isso, movimentar-se deve ser encarado como parte do
tratamento e da prevencao — n&o apenas uma
recomendacao pontual. Pequenas mudancas, como subir
escadas, caminhar curtas distancias e alongar-se
regularmente, ajudam a manter a musculatura viva, os
ossos fortes e a mente saudavel.
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CUIDE DAS ARTICUI.AQéES

As articulacOes conectam 0S 0SSOS € garantem
mobilidade. Para que funcionem bem, precisam de
movimento, lubrificacao e equilibrio muscular. Quando
O corpo se movimenta, o liquido sinovial — uma substancia
natural que age como “6leo” entre as articulacdes — circula
melhor, reduzindo o atrito e protegendo as cartilagens.

Atividades leves e regulares sao essenciais para manter as
articulacbes saudaveis. Caminhadas, alongamentos e
I0oga ajudam a manter a flexibilidade e melhoram a
postura. A hidroginastica é ideal para quem sente dor ou
tem limitagcbes de movimento, ja que a agua reduz o
impacto e proporciona conforto durante o exercicio. O
Pilates e a musculacao supervisionados fortalecem a
musculatura ao redor das articulacoes, garantindo mais
estabilidade e protecao contra lesoes.

Evitar o sedentarismo € uma das formas mais eficazes de
preservar as articulacoes e prevenir a osteoporose. Ficar
muito tempo parado faz com que os musculos e as
cartilagens percam vitalidade, comprometendo o equilibrio
e aumentando o risco de quedas e dores cronicas.

Além da pratica de exercicios, 0 peso corporal saudavel
também é um fator importante: o excesso de peso
sobrecarrega joelhos, quadris e tornozelos, acelerando o
desgaste das articulacdes.




{

Tx
O acompanhamento de um profissional de saude garante
que cada exercicio seja feito com seguranca, respeitando o
ritmo e as condi¢des de cada pessoa. Assim, 0 movimento

se torna um aliado poderoso para viver com liberdade e
qualidade em todas as idades.

= Caminhadas, alongamentos e ioga ajudam a manter a
flexibilidade e melhoram a postura.

= Hidroginastica é ideal para quem tem dor ou limitacao
de movimento, pois a agua reduz o impacto.

= Pilates e musculacao supervisionados fortalecem a
musculatura e protegem as articulacoes.
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A menopausa é uma fase natural da vida da mulher,
marcada pelo fim dos ciclos menstruais e pela queda dos
hormonios femininos, especialmente o estrogénio. Essa
reducao hormonal, embora esperada, tem impacto direto
sobre a saude Ossea, pois 0 estrogénio ajuda a equilibrar
O processo de renovacao dos ossos — chamado de
remodelacao o0ssea.

Durante a vida adulta, o corpo mantém um equilibrio
entre a perda e a formacao de tecido 0sseo. Com a
menopausa, essa balanca se desequilibra: a reabsorcao
O0ssea aumenta e a formacao de osso novo diminui. Com o
tempo, os 0ssos se tornam mais finos e frageis, elevando
O risco de osteopenia e osteoporose.

Uma alimentacao equilibrada € essencial para a
manutencao da saude ossea. Inclua diariamente
alimentos ricos em calcio, como leite, queijos, iogurte,
vegetais verde-escuros (brocolis, couve, espinafre) e
sementes de gergelim.

Dietas restritivas ou que eliminam grupos alimentares
sem orientacao médica (como as gue excluem totalmente
laticinios) podem comprometer a saude dos 0Ssos e
acelerar a perda de massa muscular. O ideal é buscar
orientacao profissional para montar um plano alimentar
equilibrado e adaptado as suas necessidades.

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia Regional Sado Paulo 1 6



Exercicios: aliados poderosos antes, durante e apos
a menopausa

A pratica regular de atividade fisica € um dos pilares da
prevencdo da osteoporose. Exercicios que envolvem
Impacto leve e fortalecimento muscular — como
caminhadas, musculacao, Pilates e danca — ajudam a
estimular a formacao 0ssea, melhorar o equilibrio e
reduzir o risco de quedas.

Além dos beneficios fisicos, o exercicio também melhora o
humor, o sono e o bem-estar emocional, que muitas vezes
ficam abalados nessa fase de mudancas hormonais.

Vitamina D, sol e estilo de vida

A vitamina D é essencial para o metabolismo do calcio,
mas poucos alimentos a contém em quantidades
adequadas. Por isso, € importante se expor ao sol de
forma segura, por cerca de 15 a 20 minutos, varias vezes
por semana — preferencialmente nos bracos e pernas
(lembre-se de usar protetor solar no rosto!).

Evitar o tabagismo, moderar o consumo de alcool e
manter um peso corporal saudavel tambéem ajuda a
preservar a densidade 6ssea e o equilibrio hormonal.




E quanto a reposicao hormonal?

A terapia de reposicdo hormonal (TRH) pode ser uma
opcao para algumas mulheres, desde que avaliada
individualmente por um medico.

Além de aliviar sintomas como ondas de calor e ins6nia,
ela também ajuda a reduzir a perda 6ssea nos primeiros
anos da menopausa.

No entanto, a TRH nao ¢é indicada para todas as mulheres
— 0 endocrinologista ou o ginecologista deve avaliar
riscos e beneficios, levando em conta o historico de
saude, idade e fatores de risco.
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A é hoje uma das estratégias mais
eficazes no tratamento da :
especialmente quando outras abordagens — como dieta,
exercicios e medicamentos — nao trazem os resultados
esperados.

Ela promove perda significativa de peso e melhora de
diversas condi¢cdes associadas, como diabetes tipo 2,
hipertensao arterial e problemas articulares. No entanto, é
importante saber que essa perda rapida de peso e as
mudancas no funcionamento do aparelho digestivo
exigem

Durante a cirurgia bariatrica, o sistema digestivo €
modificado para reduzir a ingestao de alimentos e, em
alguns tipos de procedimento, também a
. Com isso, nutrientes essenciais como
podem ser
absorvidos em quantidades menores.

Além disso, a rapida reducao de peso diminui a carga
sobre os ossos. Parece algo positivo, mas, na pratica, o
organismo entende gue 0s 0SS0S precisam ser menos
densos para sustentar um corpo mais leve — o0 que
. Essa combinacéo de

menor absorcao de nutrientes e perda de estimulo
mecanico contribui para o surgimento da

, aléem de favorecer a (perda de
forca e massa muscular).

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia Regional Sao Paulo 1 9
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Com o tempo, essa fragilidade pode aumentar o risco de
e comprometer a :
principalmente se ndo houver acompanhamento medico e

nutricional adequados.

e
endocrinologista € o profissional indicado para monitorar o
metabolismo 6sseo e ajustar o tratamento conforme o
tipo de cirurgia e as necessidades individuais.

como a absorcao desses nutrientes diminui apos o
procedimento, € comum a necessidade de reposicao. A
dosagem deve ser personalizada e acompanhada com
exames laboratoriais.

- a luz do sol é essencial
para a producao natural de vitamina D, que ajuda na
fixacdo do calcio nos 0ssos.

. carnes magras,
ovos, leite, queijos, iogurtes e leguminosas (como feijao e
lentilha) ajudam a preservar massa muscular e
contribuem para o fortalecimento 6sseo.

. a atividade fisica é
fundamental para preservar musculos e estimular o
metabolismo 6sseo. Exercicios resistidos, como
musculacao, Pilates e caminhadas, devem ser adaptados a
condicao fisica e ao acompanhamento profissional

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia Regional Sao Paulo 20
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SARCOPENIA: A PERDA DE FORGA
COM O ENVELHECIMENTO

A sarcopenia € uma condicdo caracterizada pela perda
progressiva de massa, forca e funcao muscular, que
ocorre naturalmente com o envelhecimento, mas pode
comecar ainda na meia-idade. Essa perda muscular néo é
apenas uma guestao estética: ela esta diretamente
relacionada a diminuicdo da mobilidade, aumento do risco
de quedas e perda de independéncia funcional.

Além do envelhecimento, fatores como sedentarismo,
alimentacao pobre em proteinas, doencas inflamatodrias
cronicas, uso prolongado de alguns medicamentos e
hospitalizacdes frequentes podem acelerar o processo.
Quando os musculos perdem volume e forca, o corpo
também fica menos capaz de proteger 0s 0Ss0s,
contribuindo para o avancgo da osteoporose e a piora do
equilibrio postural.

A boa noticia € que a sarcopenia pode ser prevenida com
habitos adequados. A pratica regular de exercicios de
resisténcia — como musculacéao, Pilates, ioga e atividades
que desafiem a forca — estimula a renovacéao das fibras
musculares e melhora a densidade 0ssea. Associar esses
exercicios a uma alimentacao rica em proteinas, calcio e
vitamina D potencializa os resultados, ja que esses
nutrientes participam diretamente da construcao e
manutencao do tecido muscular e ésseo.




Dormir bem, manter-se ativo nas tarefas diarias e evitar
longos periodos de inatividade também sao atitudes simples
que fazem grande diferenca na preservacao da forca e da
autonomia ao longo dos anos.

Foto: iStock




DENSITOMETRIA OSSEA: UM EXA]ME
QUE SALVA OSSOS

A densitometria 0ssea € 0 exame mais confiavel para medir
a densidade mineral dos ossos. Simples, rapido e indolor, o
teste é feito com um aparelho semelhante a um raio X, mas
com uma dose de radiacao muito menor. O resultado indica
se ha perda 6ssea e permite identificar precocemente a
osteoporose — antes mesmo de ocorrerem fraturas.

O exame é especialmente indicado para:
e Todas as mulheres com idade maior ou igual a 65 anos.
e Todos os homens com idade maior ou igual a 70 anos.

e Mulheres na pos-menopausa ou homens na meia-idade
(50-69) com fatores de risco para osteoporose (baixo peso,
fratura prévia, uso prolongado de glicocorticoides, doencas
que afetam o osso, tabagismo etc.).

e Adultos de qualquer género gue ja apresentaram fratura
de fragilidade (fratura com trauma minimo) apos os 50
anos.

Fazer a densitometria regularmente ajuda a prevenir
fraturas e a iniciar o tratamento no momento certo. O
intervalo entre os exames pode variar conforme o resultado
anterior e a orientacdo medica, mas, em geral,
recomenda-se uma avaliacdo a cada um ou dois anos.




Os resultados sao expressos por meio de indices chamados
T-score e Z-score, gue comparam a densidade O0ssea da
pessoa com a de uma populacdo saudavel. Valores abaixo
de -2,5 indicam osteoporose; entre -1 e -2,5 sugerem
osteopenia, um estagio intermediario que ja merece
atencdo e acompanhamento. A interpretacao correta deve
sempre ser feita por um medico, pois fatores como idade,
sexo, peso e uso de medicamentos podem influenciar os
nameros.

Por ser um exame simples, acessivel e
amplamente disponivel, a densitometria é
uma das ferramentas mais importantes
para diagnostico precoce. Deve ser realizada
em mulheres a partir dos 65 anos e em
homens a partir dos 70 anos — ou antes para
ambos, caso haja fatores de risco.

iStock
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OSTEOPOROSE TEM TRATAMENTO?

A osteoporose pode ser controlada — e quanto mais cedo
for diagnosticada, melhores sao os resultados. Com
acompanhamento médico e habitos saudaveis, € possivel
fortalecer os ossos e reduzir o risco de fraturas.

1. Medicamentos que fortalecem 0s 0SssOs
O tratamento medicamentoso pode atuar de duas formas:

e Reduzindo a reabsorcao 6ssea, com remédios como 0s
bifosfonatos e o denosumabe;

e Estimulando a formacé&o de 0sso novo, com
medicamentos de acdo anabdlica, como teriparatida e
romosozumabe, indicados para casos mais graves.

O uso e a escolha do medicamento dependem sempre da
avaliacao do endocrinologista, que orienta o tipo e o
tempo de tratamento.

2. Reposicao de calcio e vitamina D

Esses nutrientes sao indispensaveis para a mineralizacao
e a resisténcia dos ossos. Quando a dieta e a exposicao
solar nao sao suficientes, o médico pode indicar
suplementacao para manter os niveis ideais.
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3. Habitos que fazem diferenca
O estilo de vida é parte essencial do tratamento.

e Pratique exercicios regulares, principalmente
musculacao, Pilates e caminhadas.

e Tenha uma alimentacéao rica em proteinas, calcio e
vegetais.

e Evite o cigarro e o consumo excessivo de alcool.

e Cuide para evitar quedas em casa: tapetes soltos,
degraus e ma iluminacdo aumentam o risco de fraturas.

Lembre-se:
Com diagnodstico precoce, acompanhamento médico e

disciplina, é possivel viver bem, com ossos fortes e
qualidade de vida em todas as fases da vida.
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As fraturas causadas pela osteoporose podem trazer
grande impacto na qualidade de vida. Alem da dor, elas
dificultam atividades simples do dia a dia, como caminhar,
levantar da cama ou realizar tarefas domesticas. No caso
das fraturas de quadril, a recuperacao costuma ser ainda
mais desafiadora: muitas vezes exige internacao
prolongada e aumenta o risco de infeccOes e atée de 6bito.

A boa noticia € que pequenas adaptacoes dentro de casa
podem reduzir muito o risco de quedas. Sao mudancas
simples, acessiveis e que podem ser feitas em qualquer
tipo de moradia — basta reorganizar moveis, escolher
bem os utensilios e, quando necessario, fazer pequenas
reformas. Assim, o ambiente deixa de ser um perigo e
passa a oferecer seguranca e autonomia.

Mantenha todos os ambientes bem iluminados,
principalmente escadas e corredores. Uma dica pratica é
instalar fitas de LED embaixo do corrimao para iluminar
0s degraus.

Retire tapetes soltos e objetos espalhados pelo chéo.
Mantenha moveis organizados de forma que a circulacao
seja facil e sem desvios.

Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia Regional Sao Paulo 27



Instale barras de apoio no box e ao lado do vaso
sanitario. Banheiro escorregadio € um dos locais mais
comuns para guedas, por isso mantenha o chao sempre
seco.

Escadas e areas de desnivel devem ter corrimaos firmes
para garantir apoio e seguranca.

1. Altura dos assentos: poltronas e sofas devem ter entre
45 e 50 cm de altura e estofado firme. Isso evita que a
pessoa “afunde” e facilita o sentar e levantar com menos
esforco.

2. Tapetes bem fixados: se houver tapetes, mantenha-os
presos colocando modveis sobre eles ou usando
antiderrapantes para impedir que escorreguem.

3. Atencao as tomadas e fios:
distribua tomadas pelo ambiente
para evitar o uso de extensdes. Fios
soltos no ch&ao sao uma causa
Importante de tropecos.

Para mais dicas, visite:
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PALAVRAS FINAIS

A saude dos o0ssos e musculos reflete nossos habitos ao
longo da vida. Nao é apenas uma questao de idade, mas de

prevencao e autocuidado para uma vida com mais
saude.

Ter uma alimentacao equilibrada, se expor ao sol com

moderacao e manter o corpo ativo sao atitudes simples que
fazem toda a diferenca.

A SBEM-SP reforca que a osteoporose nao € uma
sentenca, e sim uma condicdo que pode ser prevenida.

Quanto antes vocé comecar a cuidar, mais fortes serao
seus 0ssos e melhor sera sua qualidade de vida.

Invista tempo para cuidar da sua saude e sua
independéncia na maior idade.
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