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Dieta saudavel e ingestao adequada de calcio
Healthy diet and adequate calcium intake

Dieta saludable y consumo adecuado de calcio
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Ao comentar sobre o artigo High Dietary Calcium Intake and Low Adiposity: Findings from a Longitudinal
Study in Brazilian Adolescents 1, Del Ciampo & Del Ciampo 2 destacam a importancia de identificar os
efeitos deletérios da ingestao insuficiente de calcio sobre a saide dos adolescentes, os quais podem
ser percebidos ainda na adolescéncia e que, frequentemente, persistem ao longo da vida adulta. Entre
as repercussoes desfavoraveis da insuficiéncia de célcio, sdo citados a fragilidade dssea, o excesso
de peso e os disturbios metabdlicos. Os autores apontam também os fatores que se associam a essa
deficiéncia, como os habitos irregulares de realizacdo de refei¢oes, o consumo elevado de preparacoes
ricas em acucares e gorduras, como os fast foods, e produtos ultraprocessados, e o consumo frequente
de bebidas carbonatadas ricas em acucares e cafeina.

Del Ciampo & Del Ciampo 2 também assinalam a necessidade de acdes de educacdo alimentar e
nutricional, especialmente no ambiente escolar, para promover a alimentacdo saudavel e apontam que
os profissionais de satide também devem estar conscientizados da necessidade de atuar no sentido de
minimizar o problema da ingestao inadequada de calcio. Nesse sentido, consideramos importante
pontuar que, na promocdo da alimentacdo saudavel, os profissionais de satide devem ter em conta
as recomendacoes do Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira 3, o qual preconiza que a alimentacdo
saudavel deve se basear substancialmente em alimentos frescos e minimamente processados, evitando
ao maximo a inclusdo de produtos ultraprocessados. Os principios da Dieta de Satide Planetaria 4
também constituem outro paradigma a ser levado em considera¢do na formulacao de a¢des de pro-
mocao da sadde, que incorpora a no¢do de que a nossa alimentacdo deve favorecer a satide humana e a
sustentabilidade ambiental. Essa proposta defende que a dieta saudavel deve consistir em uma grande
diversidade de alimentos de origem vegetal, quantidades pequenas de alimentos de origem animal e
propor¢oes limitadas de produtos com adi¢do de actcar, a base de cereais refinados e com elevado
grau de processamento. Entretanto, o custo é um fator limitante para a proposicdo de dietas com
conteudo adequado de célcio, particularmente no momento em que o pais passa por uma crise politica
e econdmica profunda que levou ao incremento da inseguranca alimentar 5, assim é necessario que o
custo da alimentacdo seja outro parametro a ser considerado nas a¢des de promocao da alimentacdo
saudavel, como evidenciado em analise de Verly Junior et al. 6.

Por fim, assinalamos que o uso de suplementos sé deve ser recomendado em circunstancias mui-
to especificas 7. A suplementacdo com célcio deve ser cuidadosamente tratada, visto que a ingestdo
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excessiva de calcio, especialmente quando relacionada ao uso de suplementos, tem sido alvo de preo-
cupacio de pesquisadores, dada sua associacdo com desfechos desfavoraveis em satude, por exemplo,

cancer 8 e doenca cardiovascular 9,10,

A valiosa contribuicdo de Del Ciampo & Del Ciampo ao comentar o artigo de Moraes et al. !
proporciona uma oportunidade impar para a discussdo das questdes que envolvem dieta, saide e a

proposicdo de a¢des de saude publica.
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