1. Alimentacao saudavel:
combustivel para ossos fortes

« Calcio: essencial para a formacéao e
mManutencdo dos 0ssos. Presente em
leite, queijos, iogurtes, vegetais

verde-escuros, feijao e grao-de-bico.

 Vitamina D: ajuda o corpo a
absorver o calcio. Sua principal fonte
€ o sol —de 15 a 20 minutos por dia,
com bracos e pernas expostos, ja é
suficiente. Também esta presente
em peixes como sardinha e salmao.

« Proteinas: dao suporte a estrutura
muscular e éssea. Inclua carnes,
oVos, leite e leguminosas como
soja, lentilha e ervilha em todas

as refeicoes.

Comer bem nao fortalece apenas
os ossos, mas melhora todo o
organismo.
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Praticar atividades fisicas
regularmente é um dos maiores
aliados contra a osteoporose.

« Exercicios de impacto leve e
sustentacao de peso (como
caminhadas, dancas, agachamentos e
musculacao) ajudam a manter a
densidade ossea.

« Atividades que estimulam equilibrio e
postura (como ioga e tai chi) reduzem o
risco de quedas.

« Exercicios aerébicos (bicicleta, corrida
leve) complementam o fortalecimento
do coracao e dos pulmoes.

Cuidar do corpo hoje é prevenir
fraturas e manter independéncia
no futuro.
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3. Avaliacdo periédica com
especialistas

A osteoporose muitas vezes naoda
sinais. Por isso, a avaliagdo médica
é essencial.

« Converse com seu médico sobre
guando realizar o exame de
densitometria 6ssea, que mede a
saude dos 0ssos.

« O acompanhamento regular ajuda
a identificar precocemente qualquer
alteracao e iniciar o tratamento,

se necessario.

« A prevengao deve ser feita em

todas as fases da vida, mas é ainda
mais importante apods os 50 anos.
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A osteoporose ¢ uma doenca
silenciosa que deixa 0s 0ssos Mmais

frageis e aumenta o risco de fraturas.

Ela pode surgir sem sintomas e,
muitas vezes, sO € descoberta apos
uma queda ou lesao.

E o mais importante: a prevencao
esta ao seu alcancel!

Com habitos saudaveis e
acompanhamento médico, vocé
pode garantir mais firmeza,
seguranca e qualidade de vida.
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Cuidar da

saude dos ossos
e investir em uma
vida mais longa,
ativa e segura.

Lembre-se:
Fortaleca seus 0ssos,
vida prospera e
saudavel.
Alimente-se bem,
movimente-se e
consulte seu médico
regularmente.

Apoio:
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Fortaleca
Seus 0SSOos,

vida prospera
e saudavel.
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