Se vocé quer evitar a osteoporose, coma pecans!

A pecan € rica em minerais que sdo indispensaveis para a salde de nossa estrutura éssea.

O magnésio, em especial, merece uma atencao especial.

A foto mostra cascas quebradas de pecans. Agora, se vocé ndo equilibrar sua salde, seus 0ssos podem ser
tdo frageis quanto elas. O irbnico € que é justamente a noz pecan que pode te ajudar a evitar esse problema.
Fonte da imagem: Pixabay.
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e acordo com a Organiza¢do Mundial da

Saude (OMS), nove milhdes de pessoas

em todo 0 mundo sofrem fraturas devido
a osteoporose anualmente. Metade desses casos
se concentra apenas na Ameérica e Europa. Ao
contrario do que dita 0 pensamento popular, ndo
é apenas uma dieta pobre em célcio que esta por
tras deste problema.

Na verdade, um dos fatores que mais
tem sido associados a osteoporose nos Ultimos
anos, € a deficiéncia de magnésio. 1sso porque
niveis muito baixos deste mineral acabam

causando perda de calcio, iniciando um processo

gue se assemelha a uma bola de neve. Alguns
especialistas ja tratam do caso como uma
epidemia.

O problema com o0 magnésio é que seu
consumo médio ndo esta apenas um pouco abaixo
do indicado. A
Foundation (10S), por exemplo, descobriu que
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nos Estados Unidos a média de consumo
representa apenas 68% do valor indicado pela
OMS. L4, mais de 80% das pessoas com mais de
80 anos sofrem com osteoporose, especialmente
mulheres.

Se 0 caso é grave, a solucdo pode ser



bastante simples, e envolve apenas a pratica
regular de exercicios fisicos e pequenas
mudancgas em nossa alimentagéo.

Alguns alimentos apresentam uma
quantidade significativa tanto de magnésio
quanto de célcio. Varias nozes fazem parte desse
grupo, como a pecan, famosa também por seus

beneficios para a saude cardiovascular.

Mecanismo e fatores de risco

E muito facil entender como a falta de magnésio
atinge nossos 0ssos. Da mesma forma que o
calcio, a maior parte deste mineral (60%) esta
armazenada em nossa estrutura Gssea. Por ser
essencial para nosso organismo em varios
aspectos, como converter a vitamina D para sua
forma ativa, quando sua presenca em nossa
corrente sanguinea diminui, NOSSO COrpo recorre
a0 seu estoque, 0s 0ssos, podendo
“desmineralizé-los”.

Simples de entender. E perigoso demais
para arriscar. E arriscamos o tempo todo com
nossas dietas pobres em minerais.

Além disso, existem alguns fatores de
risco extra para a deficiéncia de magnésio. Dentre
eles estdo o alcoolismo, pancreatite, diabetes

mellitus e infarto agudo do miocérdio.

Na esquerda um osso saudavel; na direita um
0sso de uma pessoa que sofre com osteoporose.
Fonte da imagem: Cocoparisiense.

Prevencéao e cura

Embora ndo existam ainda dados conclusivos que
relacionem o magnésio diretamente como um
fator de cura, véarias pesquisas apontam a
importancia do magnésio para a saude dos 0ss0s
e sua atuacdo com possibilidade de prevencéo de
doengas como a osteoporose.

Um estudo elaborado por pesquisadores
da Universidade de Mildo, por exemplo,
conseguiu fazer conexdes entre niveis baixos de
magnésio no sangue e osteoporose, a partir dos
efeitos da auséncia do mineral na formacéo
cristalogréfica dos 0ssos.

Esta revisdo foi conduzida por Sara
Castiglioni, do Departamento de Biomedicina e
Ciéncias Clinicas da Universidade de Mildo. A
pesquisadora enfatiza, ao tratar dos casos
estudados de osteoporose em humanos, que a
ingestdo de niveis adequados de magnésio é uma
das recomendac6es mais importantes
identificadas nos artigos que utilizou em sua
pesquisa.

Antes de vocé correr para a farmacia e
entupir seu organismo com suplementos, saiba
gue 0 excesso de magnésio também causa
problemas. Portanto, a melhor fonte ainda séo os
alimentos, como a noz pecan, que apesar de
pequena armazena uma quantidade bem grande
deste mineral.



Quanto consumir

Ja ingerimos uma boa quantidade de magnésio
atraves de varios alimentos, e a pecan vem pra
preencher as lacunas deixadas por nossa dieta: em
apenas 100 g., ela carrega 120 mg., ou 30% da
nossa demanda diéaria.

A sugestdo é sempre consumi-la in
natura. O melhor é que é ‘impossivel’ resistir ao
sabor da noz pecan em pratos como quiches,
carnes, pescados, risotos e massas. A verdade é
que ndo importa como, apenas ndo esqueca de
incluir nozes em sua rotina.
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