a3

Orientacdao Nutricional
sobre fontes
alternativas de Ca

NEQ ENTER



A lactagao é uma etapa com altas exigéncias
nutricionais, em funcao do aumento das
necessidades metabdlicas e a producao de
leite materno. Dentre os minerais que mais
merecem atencao nessa fase, podemos desta-
car o Calcio como essencial para essa etapa.

A fonte mais abundante de Calcio no padrao
alimentar do brasileiro advém do leite e seus
derivados, por fornecem uma matriz acessivel
e rica neste mineral - que é considerado um
dos mais importantes para a saude dos 0sso0s.

De maneira resumida, algumas das importan-
tes funcdes do Calcio sao: desempenhar
funcao na estrutura de ossos e dentes, na
forca e contracao muscular, no processo de
coagulacao sanguinea e na manutencao do
equilibrio do pH sanguineo.

A necessidade de Calcio durante a gestacao e
lactacao estao aumentadas e sua ingestao
diaria deve ser seguida com critério. Portanto,
recomenda-se que sejam incluidos alimentos
ricos em Calcio na dieta, sendo a quantidade
diaria ideal, recomendada conforme suas
necessidades individuais.

Mas diante da impossibilidade de produtos
lacteos, como fazer o bom manejo alimentar?

Podemos lancas mao de alimentos que
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também sao ricos em Calcio e que nao derivam
do lacteos.

Os alimentos que podem ter a funcao de substi-
tuir o leite sao a sardinha, feijao, aveia, tofu,
vegetais verde-escuros (agriao, ora-pro-nobis,
couve, espinafre, brécolis) e améndoas, pois
contém uma quantidade significativa de calcio.

Para que o calcio realize suas fungoes, também
€ necessario que os niveis de vitamina D este-
jam adequados. A exposicao ao Sol é a principal
fonte de vitamina D, embora alguns alimentos
também a possuam, como a sardinha, gema de
ovo,

Em caso de duvidas e/ou necessidade de ade-
quacdes procure o seu meédico assistente ou
nutricionista.



NEQ ENTER



