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PREVENÇÃO DA OSTEOPOROSE: RELEVÂNCIA DA NUTRIÇÃO PARA A SAÚDE ÓSSEA DA MULHER
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Introdução: A osteoporose é uma doença que se caracteriza pela redução da densidade mineral óssea e aumento do risco de fratura; ela é mais prevalente entre as mulheres após a menopausa, em decorrência da diminuição da produção do hormônio estrogênio. Atinge aproximadamente 1 entre 3 mulheres com mais de 50 anos. A nutrição é uma importante estratégia preventiva, e possui máxima importância para os nutrientes como cálcio, vitamina D, proteínas e magnésio, essenciais para a saúde óssea. Objetivo: Analisar as implicações da nutrição para a prevenção da osteoporose em mulheres, ressaltando os principais nutrientes envolvidos na manutenção da saúde óssea e os padrões alimentares que são protetores para a saúde óssea. Material e métodos: Revisão de artigos publicados nos últimos cinco anos nas bases SciELO e PubMed Central, utilizando os descritores osteoporose, nutrição, saúde óssea e mulheres, em português e inglês. Os estudos foram selecionados pela análise de títulos e resumos, sendo incluídos apenas os que estavam alinhados aos objetivos do trabalho. Resultados e discussão: A quantidade adequada de cálcio (1.000-1.200 mg/dia) e de vitamina D (600-800 UI/dia) demonstrou ser fundamental para diminuir risco de fraturas e promover melhor mineralização óssea. A associação de suplementação de cálcio + vitamina D foi efetiva em diminuir, de forma significativa, a incidência de fraturas em mulheres pós-menopausa. O consumo adequado de proteínas também obteve efeito positivo, pois favorece a preservação de massa óssea e muscular, diminuindo quedas e complicações associadas. Além disso, micronutrientes como magnésio e vitamina K apresentaram associação com maior densidade mineral óssea. Dietas com padrão mediterrâneo, ricas em frutas, verduras, legumes, azeite e peixes, foram associadas à maior proteção contra perda óssea e fraturas. Por outro lado, dietas pró-inflamatórias, com excesso de ultraprocessados, sódio, refrigerantes e álcool, apresentaram efeito deletério na saúde óssea. O exercício físico, quando aliado a uma dieta equilibrada, potencializa a prevenção da osteoporose. Conclusão: A prevenção da osteoporose em mulheres deve começar cedo, com alimentação rica em cálcio, vitamina D, proteínas, magnésio e vitamina K. A dieta mediterrânea e a prática de atividade física são estratégias eficazes, tornando a nutrição um pilar essencial para reduzir a doença e garantir melhor qualidade de vida ao longo do envelhecimento.
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