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Uma doenca silenciosa

Cerca de 10 milhoes de pessoas no Brasil convivem com osteoporose — mas apenas 20% sabem que tém a
doenca. Essa fragilidade dos 0ssos aumenta o risco de fraturas que podem comprometer a mobilidade, @
iIndependéncia e até a expectativa de vida.

Na maioria das vezes, a osteoporose ndo apresenta sinfomas afté que ocorra a primeira fratura — muitas
vezes causada por uma queda leve, ao se apoiar, espirrar ou tropecar. Essas fraturas, chamadas de fraturas
por fragilidade, atingem principalmente quadril, coluna, punho e braco.

A cada fratura, o risco de novas lesbées aumenta. Estudos mostram que quem sofre uma fratura osteopordtica
tem de 2 a 5 vezes mais chances de sofrer outra no primeiro ano. Por isso, identificar e prevenir a doenca
antes do primeiro evento é essencial para preservar a autonomia e a qualidade de vida.



O que é a osteoporose

Estima-se que uma em cada trés mulheres e um em cada cinco
homens sofrerdo uma fratura osteoporaética ao longo da vida.

A osteoporose é uma doenca que causa perda de massa ossea e deterioracdo da estrutura interna dos
0ssos, tornando-os frageis e suscetiveis a fraturas mesmo em impactos leves. Ela evolui de forma silenciosq,
sem dor ou sinais aparentes, e € mais comum em mulheres apos a menopausa, devido d queda do
estrogénio — hormonio que ajuda a manter a densidade dssea.

Mas homens e até pessoas mais jovens também podem desenvolver a doenca, especialmente quando hé
doencas associadas, uso prolongado de certos medicamentos ou deficiéncia nutricional.



Quem estd mais vulneradavel

Reconhecer precocemente esses fatores permite agir antes da primeira fratura, reduzindo de forma
significativa o impacto da doenca.

A osteoporose € uma doenca multifatorial. Isso significa que suas causas envolvem fatores bioldgicos,
hormonais, nutricionais e comportamentais.

Fatores ndo modificaveis Fatores ndo modificaveis Doencas e condi¢oes associadas

Idade avancada Sedentarismo: 0ssos e musculos Disturbios hormonais (menopausa

Sexo feminino enfraquecem sem estimulo fisico. precoce, hipogonadismo, hipertireoidismo,

Histdrico familiar de osteoporose Alimentac¢do inadequada: dieta pobre em sindrome de Cushing, diabetes).

ou fratura de quadril cdlcio e vitamina D. Doencas gastrointestinais e renais que
Baixa exposi¢cdo solar: reduz a producdo prejudicam a absorcdo de cdicio.
natural de vitamina D. Artrite reumatoide, DPOC e doencgas
Tabagismo e dlcool: aceleram a perda éssea inflamatérias crénicas.

e prejudicam o equilibrio.
Medicamentos: certos medicamentos, como
os glicocorticdides, aceleram a perda ésseaq.



Como é feito o diagnostico

O diagnostico precoce é fundamental: iniciar o tratamento cedo
pode reduzir o risco de nova fratura em até 60%.

O diagndstico da osteoporose € baseado principalmente na densitometria éssea, um exame rdpido, indolor e
de baixa radiagcdo que mede a densidade mineral dos 0ssos — geralmente na coluna lombar e no quadril.

A presenca de fraturas por fragilidade tambéem & indicativa da doenca, mesmo quando a densitometria ndo
mostra grande perda éssea. Por isso, recomenda-se a busca ativa de fraturas vertebrais com radiografias
da coluna toracica e lombar, j& que dois tercos delas sdo assintomaticas.

Ferramentas como o FRAX®, disponiveis online, estimam a probabilidade de fratura nos proximos 10 anos
com base em fatores clinicos, idade, sexo, peso e habitos de vida.



A importancia da prevenc¢do precoce

A osteoporose é uma doenca silenciosa, mas de grande impacto coletivo. Estima-se que aproximadamente
200 milhoes de pessoas no mundo sejam afetadas pela condicao, segundo a International Osteoporosis
Foundation (IOF). No Brasil, a doenca & um problema relevante de saude publica: a populagao propensa a
desenvolvé-la passou de 7,5 milhoes em 1980 para 15 milhées em 2000, acompanhando o envelhecimento
da populagdo.

Os numeros reforcam a urgéncia da prevencdo: As fraturas acontecem, mas o diagnoéstico ndo
Apesar desses numeros alarmantes, a maioria dos casos ndo

A partir dos 50 anos, 30% das mulheres e 13% dos homens 3 o
recebe a atencdo necessaria:

poderdo sofrer algum tipo de fratura decorrente da

osteoporose. No Brasil, 80% dos pacientes com fraturas por fragilidade
Cerca de 25% dos pacientes morrem dentfro de um ano dssea ndo sdo avaliados nem fratados para osteoporose
apdés uma fratura de quadril, e muitos dos sobreviventes ou prevencdo de quedas.

enfrentam perda de autonomia e dependéncia prolongada. Entre as mulheres diagnosticadas, de 60% a 80% ndo

O custo anual da osteoporose no Brasil € estimado em R$ recebem fratamento no prazo de um ano apéds a fratura.
1,2 bilhdes, considerando internagdes, cirurgias e E mais: 86% das pessoas que jd tiveram uma fratura
reabilitagdo. podem sofrer outra no intervalo de até um ano se néo

houver acompanhamento adequado.



A importancia da prevenc¢do precoce

Esses dados mostram que a prevencdo precoce € uma questdo de
urgéncia e de saude publica. Por isso, identificar fatores de risco,

promover hdbitos sauddaveis e orientar a populacdo sobre diagnostico e
tratamento ndo apenas reduzem fraturas, como também salvam vidas

e preservam a autonomia dos idosos.

A prevencdo comeca com informacdo e compromisso coletivo: quanto antes as agoes forem adotadas,

maior sera a forca dos ossos — e da vida.



Alimentacdo e vitamina D:
os pilares do osso saudavel

O calcio ¢ o principal componente estrutural dos 0ossos e deve ser consumido fodos os dias. Ele é essencial
para a formacdo, a manutencdo e a regeneracdo da estrutura ossea.

Entre as principais fontes alimentares de cdlcio temos:

Leite e derivados: um copo de 200 ml de leite fornece cerca de 240 mg de cdlcio, o que representa quase %
das necessidades didrias de um adulto.

Iogurtes e queijos: especialmente o queijo minas, parmesdo ou mucarela

Verduras verde-escuras: como couve, brocolis e espinafre.

Peixes com o0ssos macios: como sardinha e salmado enlatado.



Alimentacdo e vitamina D:
os pilares do osso saudavel

Quanto consumir de cdlcio por dia?

Adultos de 19 a 50 anos: 1.000 mg por dia

Mulheres apds a menopausa e homens acima de 70 anos: 1.200 mg por dia
Adolescentes e gestantes: 1.300 mg por dia

Criancas de 4 a 8 anos: 1.000 mg por dia

Criancas de 1 a 3 anos: 700 mg por dia

Para adultos até 50 anos isso equivale, por exemplo, a quatro porcdes de laticinios por dia (como um copo de
leite, duas fatias de queijo e um pote de iogurte).



Alimentacdo e vitamina D:
os pilares do osso saudavel

Alimentar-se bem é o primeiro passo para ossos fortes — e para
uma vida longa com mais movimento e autonomia.

Ndao se esqueca da vitamina D

A vitamina D ¢ igualmente essencial, pois auxilia na absorcdo e fixacao do calcio nos ossos. A principal
fonte é a exposicdo solar — de 10 a 20 minutos de sol, trés vezes por semana --, geralmente sdo suficientes
para manter niveis adequados.

No entanto, quando a exposi¢cdo ao sol e a dieta ndo garantem o aporte necessario, 0 médico pode indicar
suplementacado individualizada.

Além disso, o consumo de proteinas de boa qualidade (como carnes magras, ovos e leguminosas) é
Importante para manter a massa muscular, que protege os 0ssos e ajuda a evitar quedas.



Exercicios fisicos e estilo de vida

O movimento, aliado a bons habitos, é a base da saude 6ssea
em todas as idades.

A pratica regular de atividade fisica é fundamental para melhorar o equilibrio, fortalecer os musculos e reduzir
o risco de quedas. Os exercicios mais indicados sdo:

De forca (muscula¢ao): De impacto leve: De equilibrio e coordenacdo:
Estimulam a formagdo dssea e Caminhada, danca e corrida leve Pilates, yoga e tai chi chuan ajudam a
aumentam a densidade mineral dos fortalecem a estrutura éssea e prevenir quedas, aumentando a
o0ssos. Definitivamente, o exercicio mais melhoram a resisténcia. estabilidade e consciéncia corporal.

Importante para a prevencdo e
tfratamento da osteoporose.

Tabaco e alcool: inimigos silenciosos da saude ossea

Além do exercicio, manter hdbitos faz parte do combo de prote¢cdo dos 0ssos.

O tabagismo interfere diretamente na formacdo 6sseaq, reduzindo a atividade das células que constroem o osso (osteoblastos) e
comprometendo a absor¢cdo de cdlcio. Ja o dlcool em excesso acelera a reabsor¢cdo dssea e prejudica o equilibrio, aumentando o risco de
quedas e fraturas.



Ambientes seguros, ossos protegidos

Prevenir quedas é proteger a autonomia e a vida.

As quedas sdo a principal causa de fraturas em pessoas com osteoporose. No Brasil, 70% das quedas ocorrem
dentro de casa, e a maioria delas poderia ser evitada com pequenas adaptacoes.

Cuidados no ambiente domeéstico Cuidados pessoais e ao sair de casa

Usar calgcados firmes, com solado antiderrapante.

Usar roupas confortdveis e que ndo arrastem no chdo.
Caminhar com atencdo em calgcadas irregulares ou molhadas.
Usar rampas e corrimé&os sempre que disponiveis.

Apoiar-se em barras e al¢cas no transporte publico.

Remover tapetes soltos e fios do caminho.

Garantir boa iluminacdo, inclusive a noite.

Instalar barras de apoio em banheiros e corredores.
Evitar mdveis baixos, escorregadios ou de vidro.



O cuidado é conjunto:
profissionais, pacientes e familias

O fratamento e a prevencdo da osteoporose exigem um olhar integrado, que envolva profissionais de saude,

pacientes e familiares em um mesmo propdsito: reduzir fraturas, preservar a autonomia e promover
qualidade de vida.

A doenca & multifatorial e, por isso, nenhuma medida isolada é suficiente. Médicos, enfermeiros,
fisioterapeutas, nutricionistas e educadores em saude desempenham papéis complementares — desde o
diagnostico precoce até o acompanhamento continuo. Essa atuacdo conjunta garante que o cuidado va além

da prescri¢cdo: inclui educacdo, incentivo a ades@o ao tratamento e fortalecimento dos hdabitos de
autocuidado.

Mas o cuidado ndo se limita ao consultério. A familia e os cuidadores tém papel essencial na rotina didria:
incentivar a pratica de exercicios, promover uma alimentacdo equilibrada, garantir a exposicdo solar segura e

adaptar o ambiente doméstico para prevenir quedas sdo atitudes que fazem diferenca concreta na vida do
paciente.



OSTEO Cuidar dos ossos
e é cuidar da vida

Voceé sabia que uma fratura por fragilidade ocorre a cada 3 segundos? Isso
significa que, durante o tfempo que vocé levou para ler este e-book, dezenas de
pessoas no mundo sofreram uma fratura desse tipo. E, como destacamos aqui, a
maioria ndo receberd o diagndstico de osteoporose.

Esse dado resume a importancia da prevencdo e da conscientizagdo sobre agir
agora - e ndo somente apds a primeira fratura.

Participe do movimento pela prevencdo.
Acesse: WWW.osteoprevine.org.br



