PREVINA A OSTEOPOROSE!
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Faca exercicio fisico e usufrua
das seguintes vantagens:

Beneficios 6sseos e musculares
Prevencao da osteoporose

Melhoria da postura e dores da coluna
Beneficios cardiovasculares

Reducao da tensao arterial

Melhoria do perfil glicémico na diabetes

Melhoria da capacidade cardiaca
e pulmonar

Perda de peso e combate a obesidade
Melhoria da forma fisica
Melhoria da auto-estima

Melhoria da resposta do organismo
no combate ao stress

Alivio da tensao muscular
Reducao da dor

Melhoria do padrao de sono
Melhoria da obstipacao
Melhoria da incontinéncia

Melhoria da ma circulacao
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Previna a Osteoporose!

Alimentacao equilibrada, rica em fontes
de calcio e vitamina D

Exposicao solar, exceto nas horas de
maior calor (apanhar sol antes das 12
e depois das 16 horas)

Deixar de fumar
Reduzir consumo de alcool

Praticar regularmente atividade fisica

N

N

At

=
=
A
%Y
T
=z
A

Al

CONTACTOS
Avenida Carlos Andrade, S/N, 1° andar
2660-243 Sto. Antonio dos Cavaleiros
Telefone: 219897840 / 219897843
Email: usf.magnoliafdcsloures.min-saude.pt

FOLHETO ELABORADO POR
Patricia Pina, médica interna de MGF

GOVERNO DE (
&~ PORTUGAL qQrs
f

MINSTERIO DA SAUDE s

nolia 'j.»&
Unidade dﬂSaude Familiar ’ ‘

PREVINA A
OSTEOPOROSE!



@Ig PREVINA A OSTEOPOROSE

<

"': OSTEOPOROSE Dieta rica em CalCIiQ ---------rrrrmrrererr e <
» Doenca ossea caracterizada por baixa * Leite magro e derivados * Vegetais verdes
regeneracao ossea, gerando 0ssos _ = como broculos
pouco densos e fra’geis Leite desnatado: Queijo parmesao: 'E e esplnafre
g A 1231 mg 1376 mg logurtes: 199 mg
 Susceptibilidade a fratura ossea & i :
* Peixe enlatado como sardinha e salmao * Grao de bico
éﬁ‘ :;m 2
Sardinha: 382 mg Salmao: 277 mg 2 Avela
* Tofu (derivado de soja) * Chia
(também na melhoria
0 do funcionamento do sistema
Tofu: 1229 mg imunolégico, e cdimbras)
* Semente de gergelim . Feiido
NORMAL OSTEOPOROSE (também na regulacao do transito intestinal e da glicémia) 1
[ 3
’ L]
- * Milho
Gergelim: 989 mg
! CAUSAS DE OSTEOPOROSE * Améndoas * Nozes e outros frutos secos
e como os figos
Pos-menopausa (baixa de estrogénios) Améndoss: 291 mg

; ; 2.4 A * Sementes de sésamo
Baixo nivel de calcio na dieta 2 : B
* Linhaca (contém também omega-3)

Défice de vitamina D « Alguns frutos
Consumo excessivo de alcool L g como damasco e figos
Tabagismo [
Exercicio fisico insuficiente Fontes de Vitaminag D ------r--err-ssereermmenrmmsmmssse e, y
Alguma medicacao i

» Exposicao solar e Cereais e Peixes gordos

PR i . (cavala, salmao, atum)
» Exercicio fisico * Queijo Suico

:  Figado frito
e Ovos * Manteiga
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