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    RECEITAS COM ALIMENTOS QUE FAVORECEM OS OSSOS
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    O cálcio é o mineral mais abundante no corpo humano e representa de 1% a 2% do peso corporal de um indivíduo. Cerca de 99% do cálcio do nosso organismo está depositado nos ossos e nos dentes, enquanto o 1% restante circula no sangue e nos líquidos que ficam dentro e fora das células e são responsáveis por mantê-las vivas.


    O cálcio dos dentes não é mobilizado para retornar ao sangue, como acontece com o cálcio presente nos ossos. Explicando de forma bem simplificada, os ossos sofrem constantes depósitos e retiradas de cálcio, num processo chamado de remodelação óssea, que ocorre para preservar o osso e prevenir sua degradação.


    Durante a infância e vida adulta, os ossos crescem e se solidificam. Por volta dos vinte e cinco anos, o pico de massa óssea é atingido. Esse momento depende de fatores genéticos, alimentares e de atividade física e será responsável pela qualidade de vida dos anos seguintes, pois, a partir dos trinta anos, todas as pessoas começam a perder o cálcio dos ossos.


    Assim, atitudes positivas devem ser iniciadas já na infância, com uma alimentação rica em cálcio e a prática de atividade física. Outra postura em prol dos ossos está na exposição da pele à luz solar por, pelo menos, quinze minutos diários, o que proporciona a absorção da vitamina D, que, com o cálcio, promove a saúde óssea. Não se deve descuidar, porém, do horário da exposição ao sol, para evitar os riscos que pode representar, desde queimaduras até câncer de pele.


    Além de componente fundamental do esqueleto humano, o cálcio é responsável pela sustentação do corpo, pela proteção de órgãos vitais e pela nossa locomoção, atuando também na transmissão de impulsos nervosos, nas contrações musculares e na secreção de hormônios e de enzimas (aceleradores de reações), as quais têm importância vital ao organismo, pois são responsáveis pela coagulação do sangue.


    O cálcio é absorvido pelo intestino; por isso, pessoas que passam por grandes cirurgias no aparelho digestório apresentam problemas na absorção desse elemento.


    A alimentação é o melhor modo de favorecer os ossos. Os alimentos ricos em cálcio são o leite e seus derivados (iogurtes, queijos, requeijão), o tofu (queijo de soja), a sardinha, as hortaliças de folhas verde-escuras (brócolis, mostarda, couve, agrião, rúcula, escarola etc.), o grão-de-bico, as nozes, as amêndoas, o figo seco e as sementes, como linhaça, chia e gergelim, o que inclui o tahine, a pasta de gergelim. Ervas e especiarias, como salsa, coentro, orégano e canela, também são fontes de cálcio.


    O espinafre, hortaliça de folha escura, apesar de ser fonte de cálcio, apresenta uma substância chamada ácido oxálico, que dificulta sua absorção. Apenas 5% de seu cálcio é absorvido. Um adulto normal absorve cerca de 30% do cálcio ingerido.


    O alto consumo de sal de cozinha, o cloreto de sódio, e de proteínas está relacionado ao aumento das perdas de cálcio pela urina e influencia de forma considerável na perda óssea.


    Nas mulheres, após a menopausa, o consumo de cafeína em altas doses, associado à baixa ingestão de alimentos ricos em cálcio, também tem sido associado à perda óssea acelerada e aumento no risco de fraturas no quadril. O mesmo ocorre com o uso frequente de álcool e cigarros, que interferem de maneira negativa na saúde óssea.


    Devemos estar cientes de que o estilo de vida interfere diretamente na saúde óssea. Quem mantém uma alimentação saudável e rica em cálcio e pratica exercícios físicos regulares e com impacto está colaborando para a fixação do cálcio nos ossos. Para completar, controle o consumo de álcool e cigarros.


    Em VIVA MELHOR – Mais cálcio você vai descobrir bons motivos para optar por alimentos que favorecem a saúde dos ossos. As receitas a seguir são variadas, muito práticas e permitem a composição de cardápios tão saborosos quanto saudáveis. Com certeza, todas elas serão incentivos para você manter bons hábitos alimentares, com muito sabor. Aproveite-as e saúde!
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