Alimentacao saudavel
e qualidade de vida

O que o Nutricionista

faz por vocé?



A osteoporose é um transtorno Dicas para melhorar sua qualidade de vida:
diretamente ligado a perda de

" ) ) 1. Alimentos fontes de calcio sdo provenientes

cdlcio, reducao na massa ossea principalmente de leites e derivados como queijos e

e por uma condicao que leva ao fogurtes. Procure consumir de duas a trés porgdes

por dia desses alimentos.

Quando o consumo de produtos lacteos é limitado,

ocorrer fraturas. ¢ importante o uso de outras fontes como: carnes

A ingestdo de cdlcio e vitamina vermelhas; peixes; espinafre; améndoa, gergelim;

sardinha; brocolis; aveia; couve-manteiga, avela,

castanha-do-pard; agrido e soja.

da vida, pois influencia na satde 3. Instituigdes de saude recomendam que & importante

0ssea de pessoas de todas as d expos/gafo 0 3.0/ qntes (jas 10he depO/s dgs ah,

; i OIS Sem SSo ndo é possivel garantir a quantidade

idades e previne a osteoporose e necesséria de vitamina D, e ainda a eliminagéo do

suas consequiéncias. fumo e do consumo de bebidas alcoolicas.

4. Aumente a sua atividade fisica, pois ela favorece a
manutengdo da massa 0ssea.

enfraquecimento do 0sso, podendo 2

D é importante em todas as fases

Consulte um nutricionista!
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