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NUTRICAO & Ol

A intervengdo nutricional permite

melhorar o qualidade  dssea.
Apesar de ndo existir uma tipologia
de dieta

suplementag¢do associada para o

especifica ou

tratamento da Ol, uma dieta rica
em cdlcio, vitamina D e uma
relagdo ponderada de
célcio/fésforo, s@o necessdrias
para potenciar a saude dssea e
diminuir o risco de fraturas ao longo

da vida.

O peso e a composigdo corporal

também tém papel importante para

manter o osso saudavel, pelo que
o apoio e acompanhamento
nutricional  individualizado  ¢é

recomendado.

Sabe-se que uma dieta que
fornega niveis adequados de
cdlcio, fdésforo e vitamina D
contribui para a saude dsseaq, tal
como outfros micronutrientes, que
estdo envolvidos no metabolismo
do osso, como o magnésio, boro,

ferro, manganés, cobre, zinco,

vitamina A e vitamina K.









VITAMINA D

A vitamina D estd envolvida no metabolismo ésseo e a sua principal
fungdo é auxiliar na absor¢do de cdlcio e fésforo. Apesar de existir
naturalmente em poucos alimentos, esta é sintetizada na pele através
da exposig&o aos raios ultravioleta B da luz solar.

A ag&o da vitamina D é essencial para que ocorra adequada
absor¢do intestinal de cdlcio;

As principais fontes de vitamina D s&o a exposig&o solar, a
alimentagéo e suplementos;

Esta estd naturalmente presente em peixes gordos como o
salmdo, sardinha, cavala, arenque, alguns éleos de figado de
peixe e na gema de ovo;

A quantidade necessdria proveniente de fontes dietéticas
depende de fatores ndo dietéticos, tais como fatores
geograficos e exposigdo solar;

Evitar o défice desta vitamina é de extrema importancia para
prevenir a baixa absorg@o de cdlcio e fésforo e, desta forma
evitar ainda maior fragilidade e consequentes deformagdes

dsseas.




CALCIO

O Cdlcio é um mineral essencial na saldde dssea, estando localizado
maioritariamente nos ossos e dentes. Apesar de n&o melhorar os
defeitos do colagénio causados pela Ol, promove o pico de massa
éssea e previne a perda de densidade dssea.

H4, no entanto, que considerar que a absor¢do intestinal de cdlcio é

influenciada pela presenca de outras moléculas ou férmacos.

(s As principais fontes alimentares de cdlcio sdo o leite e os seus

derivados, mas também estd presente noutros alimentos;

s A quantidade de cdlcio absorvida pelo organismo, varia
consoante o alimento. Por exemplo, alguns vegetais de folha
verde escura, apesar de serem ricos em cdlcio, contém outras

substéncias que comprometem a sua absor¢do;

L—? Estas substéncias, denominadas de antinutrientes, como o dcido
oxdlico, existem nos espinafres, ruibarbo, leguminosas, batata-
doce, no 4cido fitico presente nas sementes, nozes, grdos e no

consumo em excesso de dlcool, cafeina, tabaco, sddio e

fésforo.




TRUQUES & DICAS

Todas as pessoas com Ol devem aconselhar-se com o seu médico ou
com o nutricionista, no sentido de promover e desenvolver estratégias
que potenciem a absor¢do de cdlcio e evitem o excesso de peso e a

obesidade.

A suplementagdo pode ser necessdria, mas deve ser sempre

aconselhada e acompanhada por um profissional de saude.

Estratégios Dietéticas que podem minimizar a presenga de

antinutrientes:

ALIMENTOS QUE ESTRATEGIAS PARA DIMINUIR O

ANTINUTRIENTE

ANTINUTRIENTE CONTEM O
ANTINUTRIENTE

Demolha: demolhar as leguminosas e cereais antes da sua

Leguminosas contengdo reduz o seu teor de fitatos uma vez que estes
estdo principalmente concentrados no exterior. A eficacia
Fitatos Nozes deste processo é potenciada quando combinada com a
cozedura.
Acido Fitico Cereais

Fermentagdo: a fermentagdo de grdos demonstrou ser
Sementes eficaz para a otimizagdo dos nutrientes e para a redugdo de
antinutrientes, principalmente de fitatos.

Fermentacdo: os microrganismos, responsdveis pela

LEi fermentagdo, sdo capazes de metabolizar os oxalatos

Oxalatos Espinafres 2O
: . . A cozedura e a cozedura a vapor mostraram ser processos
Acido Oalético ST eficazes para a redugdo do teor de oxalatos em vegetais e
batatas, sendo a cozedura mais eficaz que a cozedura a
Batata Doce

vapor. Assar no forno nao se mostrou eficaz.




receitas para
0ssos sauddveis







PAPAS DE AVEIA COM
AMENDOAS LAMINADAS

TEMPO DE PREPARACAO: 10 minutos
TEMPO DE COZEDURA: 10 minutos

INGREDIENTES:
4 colheres de sopa de flocos de
aveia integral sem gluten
150ml de bebida de améndoa
100ml de dgua
1 colher de chd de manteiga de
améndoa sem sal e sem agucar
1 colher de sobremesa de bagas
de goji
1 colher de chd de canela em pé
Casca de meio lim&o
2 morangos
1 péra rocha

1 colher de chd de coco ralado

PREPARACAO:

Num tacho coloque a bebida de améndoa com a dgua e a casca do limao.
Junte a aveia e a manteiga de améndoa e coza em lume brando até ficar
cremoso (cerca de 5 minutos). Retire a casca do lim&o. Verta para uma
taga e polvilhe com canela em pé. Junte a péra descarogada e cortada em

meias luas, as bagas de goji e os morangos em metades.

%HFJT el

Polvilhe com coco ralado e sirval




CRUMBLE DE MACA

TEMPO DE PREPARAGCAO: 10 minutos
TEMPO DE COZEDURA: 20 minutos

INGREDIENTES:
kg magd royal gala
3dl leite ou bebida vegetal
1 ovo
1 colher de sopa de agucar
mascavado
2 colheres de sopa de coco
ralado
1 pacote de bolachas de canela
50g manteiga ou creme vegetal

a temperatura ambiente

PREPARACAO:

Descasque e corte as magds em pedagos pequenos. Disponha numa
travessa de ir ao forno. Numa tigela misture o leite, os ovos, o agucar e o
coco ralado e despeje sobre as magés. Leve ao forno cerca de 10 minutos.
Entretanto, pique as bolachas numa areia grossa e misture com a
manteiga. Abra o forno e cubra as magés com o preparado de bolacha.
Deixe dourar mais 10 minutos em forno forte.



TOSTINHAS DE REQUEIJAO
COM SALMAO FUMADO

TEMPO DE PREPARACAO:
10 minutos

INGREDIENTES:

1 requeijdo

100gr salmdo fumado
Q.b. cebolinho

2 dentes de alho
Q.b. sal e pimenta

PREPARAGAO:

Corte as fatias de salmdo em quadrados ou
retdngulos do tamanho aproximado das
tostas. Corte o requeijéo em pedagos. Pique
finamente o cebolinho e os dentes de alho.
Numa taga coloque o requeijéio picado.
Junte o cebolinho e os alhos picados
finamente e misture tudo. Tempere com o sal
e a pimenta. Disponha esta mistura nas
tostas e por cima coloque uma fatia de
salm&o fumado. Pode enfeitar com mais
cebolinho picado.




SALADA FRESCA DE
FRANGO

TEMPO DE PREPARAGCAO:

15 minutos

INGREDIENTES:
1/2 frango assado ou cozido
50gr massa fusilli
50gr queijo ralado
1 cenoura ralada
1 magd ralada
250gr tomate cherry
50gr ricula ou candnigos
100gr alface frisada
1 colher de sopa maionese

liogurte natural

PREPARACAO:

Coza a massa em dgua a ferver com sal,
durante cerca de 8 minutos. Lave a alface e
ripe em pedagos pequenos. Desfie o frango
frio em farripas. Corte os tomates cherry em
metades. Disponha a alface e a ridcula numa
travessa. Por cima coloque os restantes
ingredientes suavemente misturados. Misture a
maionese com o iogurte. Sirva a salada

acompanhada com o molho de iogurte.




SOPA DE FEIJAO MANTEIGA E COUVE

TEMPO DE PREPARAQAO:
10 minutos
TEMPO DE COZEDURA:

20 minutos

INGREDIENTES:

400g de feijdo manteiga cozido
1 cebola

2 dentes de alho

5 cenouras

1 couve-flor

5 folhas Couve lombarda

2L de 4gua

1 colher de sopa de azeite

Sal marinho a gosto

PREPARACAO:

Descascar, lavar e cortar os vegetais.
Numa panela colocar metade do feijdo, a
cebola, os dentes de alho, as cenouras e
a couve flor , cobrir com dgua e por ao
lume. Deixe ferver por 15 a 20 minutos.
Junte o sal a gosto e triture até obter um
creme. Lave as folhas de couve lombarda
e corte em Juliana (tiras finas). Junte ao
creme os restantes feijdes e as folhas de
couve. Deixe cozinhar por mais 5

minutos. Sirva quentinha com um fio de

azeite.



SOPA DE GRELOS COM FEIJAO BRANCO

TEMPO DE PREPARACAO: PREPARACAO:

40 minutos Descascar a cebola e cortd-la em
TEMPO DE COZEDURA: pedacos. Cortar também as batatas em
40 minutos pedacos. Levar ao lume uma panela com

a dgua, deixar ferver, juntar a batata e a
INGREDIENTES: cebola e deixar cozinhar até a batata

400 g de batatas descascadas ficar macia. Entretanto, limpar os grelos,
300 g de feijdo branco cozido cortd-los em pedacinhos, lavd-los e
1 molho pequeno de grelos deixd-los escorrer. Juntar metade do

1 cebola feijdo branco cozido & panela, retirar do

1 colher de sopa de azeite lume e reduzir a puré. Levar novamente

2 L de 4dgua ao lume, deixar ferver, juntar o resto do

Sal g.b. feijdo cozido e os grelos, temperar com

sal e deixar cozinhar durante 10 minutos.

?o%u QFQ] (] e/l Juntar o azeite e servir bem quente.




SALMAO GRELHADO COM"BATATAS
SAUTE E COUVE PORTUGUESA

TEMPO DE PREPARAGCAO: INGREDIENTES: \
40 minutos 2 lombos de salmdo; %\\ IN
TEMPO DE COZEDURA: 4 batatas; % N&
40 minutos 1 couve portuguesa

Vinagre balsdmico de Modena a gosto
Azeite a gosto
Sal grosso e pimenta a gosto

Alecrim a gosto

1 colher de chd de coco ralado

PREPARACAO:

Lave as batatas, com ou sem pele, e corte a couve em pedagos, retirando os
talos mais grossos. Tempere o salmdo com sal grosso, pimenta e alecrim.
Corte as batatas em quartos, coloque numa panela, cubra com dgua, tempere
com um pouco de sal e deixe ferver cerca de 30 minutos. Coza também a
couve em dgua a ferver com sal. Aquega o grelhador e grelhe o salmdo.
Inicialmente, com a pele virada para cima e quando estiver grelhado até
metade (cerca de 3 minutos), vire os lombos ao contrério e deixe cozinhar
mais 3 minutos, (ou até ndo ver salm&o cru nas partes laterais). Quando as
batatas e a couve estiverem cozidas, escorra a dgua. Numa frigideira coloque
um fio de azeite e leve ao lume, quando estiver quente, adicione as batatas e
deixe-as dourar, virando-as de vez em quando. Quando estiverem com uma
pequena crosta dourada, junte o vinagre e contfinue fritando até

caramelizarem. Sirva o salm&o num prato com as batatas e a couve ao lado.




TEMPO DE PREPARACAO:  INGREDIENTES:

40 minutos 2 postas de bacalhau
TEMPO DE COZEDURA: 800g batatas de cozer
40 minutos 1 ramo de salsa
2 ovos

Sal, pimenta e noz moscada q.b.
1 molho de grelos

2 dentes de alho

75ml azeite

PREPARACAO:

Cozem-se as postas de bacalhau e as batatas. Retira-se a pele e as espinhas
e desfia-se o bacalhau. Esmagam-se as batatas e junta-se o bacalhau
desfiado, os ovos, a salsa picada e os temperos, misturando-se tudo. Estende-
se a massa em cima de uma folha de prata com forma retangular. Cozem-se
os grelos e escorrem-se muito bem de maneira a retirar toda a dgua possivel.
Salteiom-se os grelos com o azeite e os dentes picados, espalhando-os
depois por cima da massa de bacalhau. Enrola-se a massa como se fosse

uma torta e vai a forno moderado até alourar.




TOFU
GRELHADO
COM ARROZ
DE CENOURA E
GRELOS

TEMPO DE PREPARAQAO:
10 minutos

TEMPO DE COZEDURA:
25 minutos

INGREDIENTES
1 pacote de tofu defumado
ou natural

2 colheres de sopa de

molho de soja

1 colher de sopa de vinagre

balsémico PREPARACAO:

1 colher de sopa de mel Comece por cortar o tofu em fatias, mais ou
2 dentes de alho menos com a espessura de um dedo. Misture
laminados o molho de soja, o vinagre, o mel, o alho e o
1 colher de chd de mix de  mix de ervas e tempere o tofu. Deixe marinar
ervas para grelhados cerca de 1 hora. Num tacho coloque o azeite,
2 copos de arroz a cebola e o alho e deixe alourar. Acrescente
4 copos de dgua o arroz e deixe fritar um pouco. Junte os
Azeite, alho, cebola e sal grelos e a cenoura e acrescente a dgua.
q.b. Tempere de sal e deixe cozer. Entretanto
2 cenouras raladas aqueca o grelhador e grelhe o tofu durante
Grelos q.b. alguns segundos de cada lado, até dourar.



PREPARACAO:
Aqueca o forno a 180° C. Misture o leite, o

agucar e a raspa de limdo. Molhe as fatias de
pdo no leite e de seguida nos ovos,
previamente batidos. Coloque as fatias num
tabuleiro de forno untado com manteiga e
leve ao forno por 20 minutos ou até
alourarem. A meio do tempo polvilhe-as com
agucar e canela, vire-as e volte a polvilhar do

outro lado. Deixe acabar de alourar e sirva.

RABANADAS
NO
FORNO

TEMPO DE PREPARAQAO:
15 minutos
TEMPO DE COZEDURA:

15 minutos

INGREDIENTES
4dl de leite
5 ovos
2 colheres de sopa de
agucar
1lim&o

8 fatias de p&o de forma

Agtcar e canela g.b.




O Projeto #Saber+, com a APOI desenvolve agbes pedagogicas
a b e r _I— na drea da Osteogénese Imperfeita, como uma forma de
|

atualizar conhecimentos sobretudo aos portadores de OI e seu
coma a pOI familiares por forma a dotd-los de informagdao que lhes permita

ser parte ativa na sua saude e inclusdo social.
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ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE
OSTEOGENESE IMPERFEITA

A missdo da Associacdo Portuguesa de
Osteogénese Imperfeita €& melhorar a
qualidade de vida dos portadores de Ol
através da informacdo e educacdo, da
consciencializacdo da sociedade, de acdes
coletivas junto aos érgdos da tutela e,
também, do incentivo & investigacdo.

JUNTE-SE A NOS!

MM ceraL@arolpt
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@ aror200s
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