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Introdugdo: A osteoporose é uma doenca sistémica caracterizada pela redugdo da massa déssea e deterioracdao da
microarquitetura do tecido dsseo, aumentando a fragilidade e o risco de fraturas. Sua ocorréncia esta associada
ao envelhecimento, fatores genéticos e habitos de vida inadequados, como sedentarismo, tabagismo e consumo
de alcool. Além disso, é de suma importancia o consumo adequado de calcio, vitamina D, vitamina K e magnésio,
pois atuam na absorc¢do intestinal de cdlcio, e no direcionamento deste mineral para os 0ssos. Objetivo: Analisar a
relacdo entre osteoporose e o consumo de nutrientes envolvidos no metabolismo do calcio, como vitamina D,
vitamina K e magnésio. Material e Método: Trata-se de uma revisdo descritiva baseada em literatura cientifica
nacional, incluindo diretrizes clinicas e estudos sobre osteoporose, metabolismo dsseo e nutricdo. Resultados e
Discussdo: Os resultados evidenciam que a osteoporose decorre da interagdo entre fatores bioldgicos, ambientais
e nutricionais. A deficiéncia de vitamina D compromete a absorc¢do de calcio, reduzindo a mineralizacdo 6ssea. No
entanto, a suplementacao isolada ndo é suficiente, uma vez que a vitamina K exerce papel fundamental ao ativar
proteinas dependentes de vitamina K que promove a fixacdo do calcio na matriz dssea, e outra que previne a
calcificagdo vascular. O magnésio atua como cofator essencial na ativacdo metabdlica da vitamina D, sendo
indispensavel para conversdo em calcitriol (1,25(0OH),D), forma biologicamente ativa. A auséncia desse equilibrio
pode resultar em distribuicdo inadequada do calcio no organismo. Habitos de vida saudaveis, como pratica de
atividade fisica, exposicao solar e alimentag¢do equilibrada, contribuem para a manuteng¢do da densidade dssea.
Alimentos como leite e derivados, peixes fontes de gordura poli-insaturadas, vegetais verde-escuros e oleaginosas
mostram-se aliados importantes na prevencao e no tratamento. Conclusdo: A osteoporose deve ser
compreendida como uma condi¢do multifatorial que envolve ndo apenas a perda de massa dssea, mas também
alterag6es no metabolismo mineral. A manutencdo da saude déssea depende de uma abordagem integrada.
Estratégias preventivas baseadas em alimentacdo adequada, exposicdo solar e hdabitos de vida saudaveis sdo
fundamentais para reduzir o risco de fraturas e melhorar a qualidade de vida. Assim, a compreensdo dos
mecanismos bioquimicos envolvidos permite intervengdes mais eficazes na prevenc¢do e no manejo da doenga.
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