O Pentagono do
Osso Perfeito

Quem tem problema 6sseo — como
osteopenia ou osteoporose — tem
também maior risco de desenvolver
doencas cardiovasculares.

|ISSO 0Ccorre porque 0 mesmo
mecanismo gue enfraquece 0S 0SS0S
pode endurecer as artérias: a ma
distribuicao do calcio no corpo.
Quando ha deficiéncia de vitamina K2,
magneésio e vitamina D3 ativa, o calcio
deixa de ser fixado nos 0Ss0s e passa a
se depositar nas paredes arteriais,
levando a calcificacao vascular, rigidez e
maior risco de infarto e AVC.

Ou seja, 0ssos fracos e artérias
endurecidas sao duas faces do mesmo
desequilibrio metabalico.

A saude Ossea e o alicerce da vitalidade
e longevidade. Ossos fortes nao sao
apenas uma questao de calcio, mas de
um sistema complexo que envolve
hormaonios, musculos, nutrientes e
digestao.

O conceito do Pentagono do Osso
Perfeito integra cinco pilares
fundamentais que atuam de forma
Sinérgica para garantir a densidade, a
resisténcia e a regeneracao do tecido
0sseo.

1. Reposicao de Vitamina D3 com
Vitamina K2

A vitamina D3 é essencial para a
absorcao de calcio, mas sua eficacia
depende da vitamina K2, que direciona
O calcio para 0s 0Ss0s e evita sua
deposicao nas arterias.

O ideal € manter os niveis de vitamina
D acima de 50 ng/mL no sangue.

Sem a K2, o calcio pode se acumular
NOS vVasos, causando rigidez e aumento
do risco cardiovascular.

2. Reposicao de Magnésio
(preferencialmente Malato de
Magnésio)

O magnesio participa de mais de 300
reacoes enzimaticas e e indispensavel
para a conversao da vitamina D em sua
forma ativa, alem de ser um cofator na
formacao da matriz dssea.

O malato de magnesio € uma das
formas mais biodisponiveis,
favorecendo energia celular e funcao
muscular.

3. Otimizacao Hormonal

Os hormonios regulam a renovacao
0ssea. A queda de estrogénio,
testosterona e GH acelera a perda
0ssea.

Manter o equilibrio hormonal é
essencial — seja por reposicao
bioidéntica, quando indicada, ou
atraves de atividade fisica intensa e
sono restaurador, que estimulam a
producao natural desses hormonios.

4. Musculacao e Estimulo Mecanico

O osso responde ao estimulo mecanico.
A musculacao e o exercicio mais eficaz
para prevenir osteopenia e
osteoporose, pois o tracionamento
muscular estimula a formacao de novas
células 0sseas (osteoblastos).

Sem musculo, o osso atrofia. Com
treino e sobrecarga, ele cresce e se
fortalece.

5. Digestao e Ingestao de Proteina

O colageno e os aminoacidos sao
blocos estruturais dos 0Ssos.

Para que o corpo construa tecido 0sseo
de qualidade, e preciso ingerir e
absorver adequadamente proteinas.

e Avaliar a funcao digestiva (niveis de
acido cloridrico, enzimas e
microbiota) é crucial, assim como
garantir o consumo de fontes
proteicas limpas e biodisponiveis.



