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Da fazenda aos ossos fortes: como os laticinios
australianos fazem a diferenca

Na Dairy Australia, temos orgulho de dar apoio a industria que
alimenta a nagao e contribui para a saude mundial.

Como nutricionista, gasto muito do meu tempo procurando as
evidéncias sobre o impacto dos produtos de nossos agricultores,
na saude. E a ciéncia continua demonstrando que os lacteos sao
essenciais para a formacao e manutencao de ossos solidos.

Por ocasido da Semana de Ac¢des por Ossos Sadios (Healthy Bones
Action Week), celebramos o papel dos produtos lacteos
australianos que ajudam as pessoas de mais idade, contribuindo
para que elas tenham uma vida mais independente.

Um dos projetos de maior impacto foi o ensaio sobre fraturas, um
estudo randomizado controlado inédito no mundo demonstrando
que o aumento do consumo de produtos lacteos por idosos
residentes em casas de retiro reduz fraturas e quedas.

Durante dois anos, 30 instituicdes de idosos em Victoria
mantiveram os mesmos habitos, enquanto outras 30 adicionaram
a dieta de seus residentes, duas ou trés porcdes a mais de leite,
queijo e iogurtes por dia.

Os resultados foram formidaveis.

As pessoas que aumentaram o consumo de produtos lacteos
reduziram em 33% o numero total de fraturas; 46% as fraturas de
qguadril e houve 11% menos quedas.

Essas descobertas foram compartilhadas com os profissionais de
saude do pais e do mundo, governantes, cuidadores de idosos e
consumidores, posicionando o setor lacteo australiano com
praticas simples baseadas em alimentos que contribuem para um
envelhecimento saudavel.

Mas ossos saudaveis nao é uma questdao somente de pessoas mais
velhas. O pico da densidade dssea ocorre no final anos vinte, e a
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partir de entdo, é necessaria a manutencao do que foi construido.
Os lacteos possuem um perfil nutricional Unico com calcio,
proteinas de alta qualidade, fosforo, zinco, potassio, magnésio e
vitaminas Ae B12, importantes em qualqueridade. A matriz |actea
faz com que esses nutrientes trabalhem juntos, de uma forma que
os suplementos ou alternativas enriquecidas nao conseguem
replicar.

A Semana de AcgOes para Ossos Saudaveis deste ano é
especialmente focado nas mulheres da chamada “geracao
sanduiche”, aquelas que equilibram o cuidado com os filhos e os
pais idosos.

A mensagem é clara: autocuidado nao é egoismo. Existem trés
acoes simples que contribuem para a saude dos o0ssos em
qualquer idade:

- Ingerir todos os dias — leite, queijo e iogurte para obter calcio e
proteina.

- Movimentar-se regularmente — atividades que exigem forca
como caminhada, jardinagem ou mesmo trabalhos agricolas
reforcam a solidificacao dos ossos.

- Tomar sol com seguranga — uma forma de obter a vitamina D
que seu corpo precisa para absorver o calcio.

Para nossos agricultores, essa mensagem contém um significado
mais profundo — Os produtos lacteos que eles produzem nao sao
somente alimento: sao fundamentos de uma boa saude a vida
toda. O trabalho deles sustenta a ciéncia e a nutricao.

Através da pesquisa e educacao, a Dairy Autralia esta orgulhosa
de difundir esta historia em alto e bom som, apoiada em
evidéncias de nivel internacional.

Ossos saudaveis sao construidos por meio de ac¢des diarias que
sempre comecam com um leite rico em nutrientes produzido na
fazenda.
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Isso é algo que vale realmente a pena comemorar nesta Semana
de Acao por Ossos Saudaveis.

Semana dos Ossos Saudaveis

A Semana dos Ossos Saudaveis é realizada, anualmente no més de
agosto e é inspiracao para os australianos tomarem medidas para
protecao de seus 0ssos — comecando no dia 25 e indo até o dia 31
de agosto.

Os ossos param de crescer por volta dos 18 anos de idade, mas o
pico da densidade dssea é alcangado no final dos 20 anos.

Depois disso é preciso fazer a manutenc¢ao do que construimos e
uma dieta rica em calcio é essencial ao longo da vida para ajudar
a prevenir a osteoporose mais tarde.

Este ano, a campanha esta concentrada em mulheres de 40 a 55
anos, aguelas no auge da vida, que conciliam carreira, filhos e pais
idosos. A medida que os niveis de estrogénio diminuem, por volta
de 50 anos, o risco de perda dssea aumenta.

Entdo, quanto de leite é necessario? O Guia Alimentar da Australia
recomenta que adultos (19-50) consumam 2,5 porcdes por dia.
Para a mulheres acima de 50 anos, a recomendacao didria deve
ser de 4 porcgoes.

Acesse aqui @ matéria na integra.

Fonte: Dairy Australia — Traducao livre: www.terraviva.com.br
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