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VERSO

MENOPAUSA

Entre 45 e 55 anos, periodo em que a grande
maioria das mulheres entra na menopausa (fim das
menstruagoes) ocorre uma queda significativa dos
niveis de horménios sexuais femininos, em especial
do estrégeno, responsavel por estimular a formagao
6ssea na mulher. Essa reducao hormonal tem impacto
direto nos ossos das mulheres, que perdem a pro-
tecao natural que tinham antes da menopausa. E por
esse motivo que, nesse periodo, a satide dssea da
mulher requer aten¢ao médica especial, pois o risco
de fratura aumenta consideravelmente, na ordem
de 50%, em razao da instalacdo de osteopenia e
osteoporose.

O PAPEL DO CALCIO

O célcio & um elemento essencial no corpo
humano. Desde o nascimento, a ingestao adequada
desse micronutriente vai determinar uma boa
formagao do esqueleto e da denti¢do. A ingestao
diéria recomendada é de 1000 mg de calcio ao dia
para o adulto, o que equivale a um litro de leite de
vaca, independente do tipo (integral ou desnatado).

As necessidades de calcio podem aumentar com a
idade e a condicdo da massa 6ssea. Mulheres acima
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de 50 anos e homens acima dos 65 anos, em
geral, necessitam de maiores quantidades de calcio,
da ordem de 1200 mg a 1500 mg por dia.

Estudos nacionais revelam que 90% da popu-
lagdo adulta brasileira, entre 20 e 60 anos, con-
somem quantidades de calcio abaixo da recomen-
dacdo diéria. A ingestao média dessa populagado é
por volta de 450 mg de célcio ao dia, ou seja, entre
40% e 50% das recomendagdes nutricionais para
manter a salde 6ssea. Assim, a suplementacao de
célcio pode ser conveniente para alcangar os niveis
recomendados quando existe dificuldade de
ingestdo de alimentos ricos em calcio, como leite,
seja por opgao ou por intolerancia.
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A VITAMINA D

A vitamina D é essencial para manter a estrutura
do esqueleto saudavel e para garantir a absor¢ao do
calcio ingerido. A producéo de vitamina D se da no
organismo humano por meio da exposi¢ao solar,
uma vez que sua formagao ocorre na pele exposta
3o sol. A vitamina D também pode ser ingerida por
dieta ou suplementagdo dessa vitamina. A insu-
ficiéncia dessa vitamina é um problema importante
para a salde Ossea, especialmente em idosos. A
ingest&o de calcio so é eficiente quando associada a
quantidades adequadas de vitamina D, para que o
célcio ingerido possa ser absorvido de forma efici-
ente para chegar a corrente sanguinea e, posterior-
mente, formar massa 6ssea. Por esse motivo, a
necessidade de célcio s6 é suprida quando se suple-
menta calcio juntamente com quantidades adequa-
das de vitamina D.

EXCESSO NA SUPLEMENTAGCAO

Entdo, quanto mais célcio melhor? A resposta é
ndo. A suplementagao de calcio ndo deve ultrapassar
as doses recomendadas, pois o excesso de célcio
pode se associar ao aumento do risco cardiovascular
e de calculo renal.
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O QUE E INELLARE E COMO TOMAR

Inellare & um suplemento alimentar a base de
calcio e vitamina D que contribui para o alcance da
ingestao das doses necessérias desse mineral para
prevencao da perda de massa Gssea. Por ser
rapidamente dissolvido no estémago, indepedente
do grau de acidez gastrica, Inellare pode ser tomado
a qualquer hora do dia. Os tabletes de Inellare
devem ser mastigados e nao necessitam ser inge-
ridos com agua, conferindo praticidade a suplemen-
tacdo de calcio. Se o seu consumo alimentar de
calcio for médio a alto (por exemplo, duas por¢oes
de produtos lacteos ao dia ou mais), um tablete ao
dia de Inellare atenderd 40% da sua necessidade.
Caso sua ingestao seja menor, dois tabletes dia-
riamente atenderdo 80% das necessidades nutri-
cionais de calcio. Consulte um médico ou nutricio-
nista para conhecer a quantidade de célcio que vocé
consome diariamente.

inellare

célcio + vitamina D

Zero

adicdo de agUcar

60 mm

300 mm

FRENTE

80 mm
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Vocé acaba de adquirir
um suplemento alimentar
a base de calcio e vita-

mina D que contribui para

Ze ro 0 alcance da ingestao das

adico de aciear  doses necessarias para a

prevencao da perda de massa dssea. Seguindo a

orientagdo médica de dois tabletes diariamente,

80% das necessidades diarias de célcio em adultos
s&o supridas.

Inellare Zero Adicao de Aclicar ndo contém adicdo
de acicar, contribuindo para uma suplementagdo
saudavel de calcio, ideal para pessoas que realizam
dietas com ingestao controlada de aglcares. Com
sua tecnologia avangada de dissolucdo de sélidos
(TADS), Inellare Zero Agcar se dissolve rapidamen-
te durante sua ingestdo, podendo ser tomado a
qualquer hora do dia. Além do carbonato de calcio,
Inellare contém minerais do leite, uma fonte natu-
ral de célcio de elevado valor biol6gico, que é
absorvido mesmo em condigées adversas (acidez
gastrica inadequada e auséncia de vitamina D).
Inellare é tecnologia que se traduz em praticidade,
comodidade e garantia dos beneficios esperados
da suplementagao de calcio sobre a saiide dssea.

inellare

célcio + vitamina D

Conhega um pouco mais a respeito da satde
Ossea e desfrute de uma vida saudavell »

SAUDE OSSEA

Nossos 0ssos parecem ter a consisténcia do
marmore, Mas S30 porosos e, apesar de nao
parecer, estdo em continuo processo de remo-
delacdo, uma vez que sao formados por células
que absorvem e renovam a matriz 6ssea,
constantemente.

A cada periodo de mais ou menos 10 anos, o
nosso esqueleto se renova por completo, porém,
com o passar dos anos, a absor¢ao da matriz
Ossea pelas células ocorre de forma mais rapida
que a formacao, gerando aumento progressivo
dos poros no esqueleto, o que se conhece por
reducdo da densidade mineral dssea. A densida-
de mineral 6ssea é o que o médico avalia quanto
solicita 0 exame de Densitometria Ossea e é a
forma mais simples e frequente de se avaliar a
quantidade de osso que temos no corpo. A
reducio da Densidade Mineral Ossea implica em
um aumento do risco de fraturas que ocorrem,
principalmente, nas regides do quadril, coluna
vertebral e punhos. A diminui¢do da densidade

SAUDE OSSEA

dos ossos chama-se osteopenia (em graus mais
leves) e osteoporose (em graus mais avanga-
dos), uma condicdo que pode ser tratada, mas
deve ser, antes de tudo, prevenida.

Essa doenca silenciosa preocupa os 6rgaos e
instituicoes de salde, pois, uma vez ocorrida a
fratura osteoporética, o tratamento pode ser
complicado, requerendo cirurgias e apresentando
quadros de incapacidade e dor. Por esse motivo
& que a prevencdo é tdo importante. Algumas
medidas podem ajudar a prevenir a osteoporose
como a ingestao de quantidades adequadas de
calcio, a realizagao de exercicios fisicos e a ex-
posicao ao sol. Os misculos, quando exercitados
e em movimento, estimulam o esqueleto a pro-
duzir mais osso e a ficar mais forte. Atividades
como caminhar, dangar e andar de bicicleta,
mesmo ndo exigindo muita for¢a muscular, sao
bons exercicios.

» Estabelecer habitos saudaveis que incluem
alimentacdo balanceada e atividades fisicas
regulares contribuirdo para uma melhor
salde G6ssea, além de outros beneficios
para a satide global do organismo.

FATORES DE RISCO

Existem trés grupos de fatores de risco para
osteoporose e fraturas relacionadas a essa condi-
Gao: os genéticos, os individuais e os ambientais.

Dentre os fatores de risco genéticos estao o meta-
bolismo 6sseo determinado pela carga genética indi-
vidual, a histéria familiar de osteoporose com fratura
de quadril, raca branca ou asiatica, individuos com
menos massa muscular determinada pelo biotipo
(magros e com baixa estatura), doengas endocrino-
|6gicas (como diabetes e certas doengas de tiredide)
e menopausa precoce sem reposicao hormonal. Os
fatores de riscos individuais sdo determinados por
comportamentos de cada individuo como ingestao
reduzida de calcio, sedentarismo, dieta rica em fibras,
proteinas, sodio e fosforo (que dificultam a absorgao
de célcio), baixa exposicao solar, tabagismo, consu-
mo de alcool e uso de corticosterdides cronicamen-
te. Os fatores de risco ambientais incluem situagdes
que facilitem a queda, principal causa de fraturas
como tapetes, pisos escorregadios, baixa iluminagao,
uso de substancias sedativas, calgados inapropriados
e distdrbios da visdo.
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Wraca

.Magenta .Pantone 877C(Prata)
Substituir o Pantone Rubine Red pelo Magenta

60 mm

300 mm

FATORES DE RISCO

Formato 300X80 com 4 dobras sanfonadas vertical ao texto, dobra final com 60x80.



