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Epigrafe

“Por que estou aqui? Estou em cima da minha
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constantemente olhar para as coisas de um jeito
diferente. O mundo é bem diferente daqui de cima.”

(Sociedade dos poetas mortos, 1989).



RESUMO

INTRODUCAOQ: As patologias ortopédicas podem ser caracterizadas como lesdes,
fraturas, inflamacdes, infecgBes e transtornos metabdlicos que provocam perda de
massa 0ssea, dores, rigidez ou fragueza nos 0ssos, musculos e articulacdes, sendo
mais presente no sexo feminino. Dessa forma, a fim de prevenir a ocorréncia de tais
condicbes, torna-se necessario, para mulheres, o reforco da ingestdo vitaminica e
mineral, através da alimentacdo e suplementacdo farmacéutica, além do
estabelecimento de uma rotina de exercicios para o fortalecimento do sistema
locomotor. OBJETIVO: entender a influéncia de um estilo de vida saudavel sobre a
prevencdo das patologias ortopédicas em mulheres. METODOLOGIA: trata-se de
uma revisao de literatura de escopo com artigos publicados entre os anos de 2014 e
2023 nas bases de dados SCIELO, PUBMED e LILACS. Utilizou-se descritores
combinados nos idiomas de portugués e inglés, como (“Doencas Osseas”) AND
(“Mulheres”™ AND (“Prevengédo”) e (“Bone Diseases”) AND (“Women”) AND
(“Prevention”). RESULTADOS E DISCUSSAQ: foram selecionados 12 trabalhos para
compor a presente revisdo. Percebeu-se que os habitos alimentares, sobretudo a
ingestao total de gorduras, o consumo de proteinas e o nivel do IMC do individuo podem
ser associados aos niveis de densidade mineral 6ssea (DMO) e contetido mineral 6sseo
(CMO). Ademais, observou-se uma divergéncia a respeito da influéncia da
suplementacdo da vitamina D, e do célcio, sobre a macro e microestrutura do sistema
locomotor feminino. Além disso, a ado¢do de uma rotina de exercicios, de alta ou baixa
intensidade, por parte das mulheres, também se posta como um determinante da sua
salde oOssea-muscular-articular. Quanto a demais variaveis dos indices de DMO,
observou-se a presenca do perfil enddcrino da mulher, bem como a sua adiposidade.
CONCLUSAOQ: um estilo de vida saudavel, composto por uma alimentacdo balanceada
com alto consumo proteico, baixa ingestdo de gorduras, uma préatica de exercicio fisico
regular, de baixa a alta intensidade, € capaz de influenciar positivamente na prevencao de
doencas ortopédicas em mulheres, como osteoporose, sarcopenia e doencas articulares.
Tais habitos de vida agem especialmente no fortalecimento da macro e microestrutura
Ossea-articular, auxiliando na resisténcia aos desgastes diarios. A relacdo entre
suplementacdo vitaminica e mineral e o bem-estar 6sseo € inconclusiva, sendo
necessario a realizacdo de estudos adicionais para obtencéo de informacdes maiores a
respeito dessa tematica.

Palavras-chave: Dieta Saudavel; Exercicio Fisico; Doencas Osseas; Mulheres;
Prevencao.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Orthopedic pathologies can be characterized as injuries, fractures,
inflammations, infections and metabolic disorders that cause loss of bone mass,
pain, stiffness or weakness in bones, muscles and joints, being more present in
females. Therefore, in order to prevent the occurrence of such conditions, it is
necessary for women to reinforce vitamin and mineral intake, through diet and
pharmaceutical supplementation, in addition to establishing an exercise routine to
strengthen the locomotor system. OBJECTIVE: to understand the influence of a
healthy lifestyle on the prevention of orthopedic pathologies in women.
METHODOLOGY: this is an integrative literature review with articles published
between 2014 and 2023 in the SCIELO, PUBMED and LILACS databases.
Combined descriptors were used in Portuguese and English, such as (“Doencas
Osseas”) AND (“Mulheres”) AND (“Prevencdo”’) and (“Bone Diseases’) AND
(“Women”) AND (“Prevention”). RESULTS AND DISCUSSION: 12 studies were
selected to compose this review. It was observed that dietary habits, especially total
fat intake, protein consumption and the individual's BMI level, can be associated with
bone mineral density (BMD) and bone mineral content levels (BMC). Furthermore,
there was a divergence regarding the influence of vitamin D and calcium
supplementation on the macro and microstructure of the female locomotor system. In
addition, the adoption of a high or low intensity exercise routine by women is also a
determinant of their bone-muscular-joint health. Regarding the other variables of the
BMD indexes, the presence of the woman's endocrine profile and her adiposity were
observed. CONCLUSION: A healthy lifestyle, consisting of a balanced diet with high
protein intake, low fat intake, and regular physical exercise, of low to high intensity,
can positively influence the prevention of orthopedic diseases in women, such as
osteoporosis, sarcopeia, and joint diseases. Such lifestyle habits act especially in
strengthening the macro and microstructure of bone and joints, helping to resist daily
wear and tear. The relationship between vitamin and mineral supplementation and
bone well-being is inconclusive, and additional studies are needed to obtain more
information on this topic.

Key-words: Diet Healthy; Exercise; Bone Diseases; Women; Prevention.
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