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Osteoporose e atividade fisica

Com o avanco da tecnologia, cada vez mais adotamos um estilo de vida sedentario. Mas todo esse
conforto que a vida moderna nos proporciona tem um preco: o surgimento de inimeras doencas relacionadas a
hipocinesia (termo que significa “pouco movimento”), como por exemplo problemas cardiacos e coronérios,
hipertensdo, obesidade e osteoporose.

E 6bvio que a hipocinesia ndo é o tnico agente causador de tais doencas, mas, sem duvida, é um fator
de fundamental importancia. Habitos alimentares, uso de cigarros e bebidas alcoélicas também tém relevante
papel em suas prevaléncias.

A osteoporose é causada pela severa diminuicio da densidade mineral 6ssea, que por sua vez é
causada pelo continuo desequilibrio entre deposicdo e retirada de minerais (principalmente o CaCOs, carbonato
de calcio) do osso. O resultado é um osso poroso, fragil e suscetivel a fraturas.

Em pessoas que apresentam osteoporose em estagio avancado, é comum o quadro de queda e fratura
do fémur. Contudo, os ossos ficam tdo frageis que é impossivel saber se a pessoa quebrou a perna porque
caiu, ou se caiu porque seu fémur quebrou-se por ndo suportar o peso do préprio corpo.

Néo ha duvidas de que o melhor a fazer é evitar que a doenca chegue a tal ponto. E para preveni-la,
basta tomar um pouco de cuidado com a alimentacdo e adotar um estilo de vida mais ativo.

Quanto a alimentacdo, a recomendacdo geral é ingerir cerca de 1000 mg de Ca** (cdlcio) por dia.
Criancas e puberes tém necessidades diarias um pouco maiores, da ordem de 1200 a 1500 mg por dia, assim
como mulheres de meia idade em diante. De acordo com o resultado de algumas pesquisas, este aumento na
ingestdo pelas mulheres eleva de maneira significativa a densidade dos ossos, além de garantir um balanco
positivo do célcio nas fases subseqiientes da vida, que sdo as mais criticas para as mulheres.

Manter uma adequada ingestdo de vitamina D também tem grande importancia na prevencdo da
osteoporose. Porém, para que essa vitamina torne-se biologicamente ativa é preciso expor-se aos raios solares
(UV), com os devidos cuidados. O colicalciferol (vit.D ativa) age estimulando os osteoblastos — células dsseas
responsaveis pela deposicdo de CaCOs nos ossos — e inibindo os osteoclastos, que sdo responsaveis pela
retirada do CaC0s do tecido 6sseo. Ou seja, o colicalciferol aumenta a deposicédo de mineral ésseo, e diminui
sua retirada, aumentando conseqiientemente a densidade mineral dssea.

0 exercicio fisico tem um papel importantissimo no aumento da densidade dssea e na prevencdo da
osteoporose.

Ao contrario do que se acredita, a hidroginastica ndo é a melhor atividade para prevenir e tratar a

osteoporose. As atividades aquaticas s6 sdo recomendadas para os casos graves, nos quais a densidade 6ssea
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esta muito abaixo do normal, e a osteoporose bastante avancada. Nesses casos, ndo se pode causar impacto
nos 0ssos, pois estes estdo muito frageis e poderdo quebrar-se facilmente.

0 ACSM (Colégio Americano de Medicina do Esporte) preconiza atividades com sustentacdo do peso
corporal e utilizacdo de cargas progressivas, o que é impossivel de se fazer dentro da agua. Sendo assim,
muscula¢do, caminhadas e corridas leves sao bastante indicadas.

Cabe aqui salientar que o exercicio fisico causa aumento da densidade 6ssea exatamente no ponto de
tracdo, e que quanto maior o estimulo mecanico, maior serd a adaptacdo 6ssea. Isso quer dizer que uma série
de musculacdo, por exemplo, deve contemplar varios segmentos corporais e grupos musculares, e que as
cargas devem ser altas (o suficiente para executar algo préximo de 12 repeticdes). O treinamento deve ser
progressivo (cargas cada vez maiores) para causar adaptacdes necessdrias a prevencdo da osteoporose.

Mas todos os efeitos benéficos do exercicio, tanto nos ossos quanto no corpo todo, sdo reversiveis. Ou
seja, se vocé para de pratica-lo, em poucas semanas vocé volta a ser um sedentario, e as adaptac6es regridem.

As mulheres sdo as mais afetadas pela osteoporose. Isso se deve as mudancas hormonais decorrentes
da menopausa. Neste periodo, a producdo de estrogénio pelos ovarios fica comprometida. E embora néo se
conhecam os mecanismos pelos quais esse hormonio exerce sua fun¢do protetora nos ossos, sabe-se que sua
diminuicdo esta relacionada com diminuicdo da atividade osteoblastica e aumento da osteoclastica. Ao mesmo
tempo, é na menopausa que se observa queda na producdo de calciferol (vit.D), e no nivel de atividade fisica.
Por este motivo é importante estar atento a estes fatores, principalmente as mulheres que beiram os 40 anos.

As terapias de reposicdo de estrogénio tém resultados positivos sobre a massa 6ssea. No entanto, as
mulheres que ingerem estrogénio sintético apds a menopausa tém maiores chances de desenvolver cancer de
mama e de Utero. Por isso é necessério conversar com um médico de confianca antes de lancar mao deste
recurso.

Nédo se esqueca que somente um nutricionista pode prescrever suplementos vitaminicos e de calcio,
bem como somente um profissional de Educacdo Fisica pode elaborar uma rotina adequada de musculacdo.

Em suma, o importante é prevenir a osteoporose, evitando que ela prejudique suas atividades
cotidianas e afete sua qualidade de vida. Apds os 40 anos, é inevitavel a perda de massa 6ssea. Mas manter
uma adequada ingestéo de Ca** e vit.D (veja principais fontes na tabela 1), bem como uma pratica regular de

atividade fisica é fundamental para manter-se longe da zona de risco de osteoporose (figural).
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Fig1- comportamenio da densidade dssea ao longo da vida no caso de um
sedentirio (4 esq.) e de um praticanie de exercicios. Repare que, apesar

da queda ser inevitivel, uma pessoa ativa de 60 anos pode ter a mesma
densidade de uma pessoa sedentiria de 30 anos. A figura 4 diveira
representa o ideal, com prevencio e atv. fisica, quando é possivel manter-se
longe da zona de osteoporose.
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Fonte: Franco, G. Tabela de composigio
quimica dos alimentos. Ed. Atheneu 1992,

A osteoporose acomete 25 milhdes de norte-americanos. 90% desses individuos sdo

mulheres;

1000 mg de célcio equivalem a quantidade de calcio presente em 4 copos de leite;

Muitas mulheres jovens e de meia idade consomem apenas 1/3 da quantidade de cdlcio

recomendada por dia;

Em geral, as mulheres perdem cerca de 15% de sua massa Gssea na 1° década apés a

menopausa



