9 LaSALUTEinTAVOLA

SOLE E VITAMINA D Lacombinazione vincente

Lagiusta alimentazione
per manteneresane lenostraossa

| Per ma rubrica 'La salute in
tavola del mese di Dicembre’ ci
occuperemo della salure delle 0s-
sa. Molu gli accorgiment che
dobbiamo avere per manienerie
sane, primo fra tutti curare 1ali-
mentazicne mangiando i cibi
giust. Per approfondire l'argo-
Mmento ¢i $iamo rivolti alla nostra
esperta di alimentazione, 1a Dot-
toressa Lorella De Mariani del
centro di Medicina Biologica
monzese.

Come possiamo aiutare le nostre os-
sa a mantenersi in salute, con Fali-
mentazione?

Un alto numero di factori influen-
zano la marurazione ossea, ra
CUi I'arTivita motoria e Falimenta-
zione svolgono un ruolo chiave.
A talriguardo l1a prevenzione os-
sea inizia molto presto, fin dal-
I'eta infarile, in questa fase I'or-
ganismo necessita dei NUIrienti
necessari per soddisfare 1a cre-
scita. Una correria alimenrazio-

ne in eta pediatrica, infary, @ in
grado di influenzare la crescita
0ssea, che generalmente e com-
pletata trai 16 edi 24 anni. Basu
pensare che l'aumento di solo il
10% del picCo di massa o0ssea di-
mezza il rischio di fraroure osteo-
porotiche in eta adulta. Benche
I'0STe0porosi non sia imputabile
di per sé ad un basso consumo di
calcio ovitamina D, un consumo
adeguaro di questi micronutrien
ti secondo i fabbisogni individua-
li e lungo tutre le eta della vita @
ProTertivo per 1a salute delle 0s-
sa

delle ossa?

Occorre evitare il deficit di vita-
mina D assicurando un'esposi-
zione solare sufficiente e consu-
mando alimenti ricchi di vitami-
na D come per esempio i pesci
grassi. I1 rischio di carenza @
maggiore alle alte latitudini, in
inverno e nei soggert affert da

malassorbimento  intestinale.
Inoltre un alto consumo di verdu-
Te @ protettivo, anche grazie al-
I'apporto di moelecole nuizionak
di vitale importanza per un cor-
retro equilibrio acido-base, spes-
so alteraro nelle patologie a cari-
Co delle ossea. In special modo i
vegetali consigliati Sonoi cavoli,
i cavolini di Bruxelles, I'aglio, Ie
cipolle, i legumi e, quando saran-
no di stagione, anche le ciliegie
ed i mirtilli.

Per quanto riguarda il calcio,
QuUesto minerale nen & Contenuio
solo nel latre e derivam, come
Spesso si crede, ma puo essere
assunto sufficientemente da al-
tre fonti quali le mandorle, il se-
samo, le nocciole, 18 noci, i semi
di girasole e di zucca, i legumi, i
broccoli, le cime di rapa, i cavoli,
leoliveele prugne.

Quali invece sono eventualmente da
evitare?

Un consumo elevaro di caffe, ca-
cao, sale e fosforo (contenuro nel-
1a came, uovae bevande gassare)
influenzano negativamente il bi-
lancio del calcio, cosi come anche
uninroduzione eccessiva di pro-
1eine, SOPrartuto di origine ani-
male. Infine occorre evitare il
CONSUMmO improprio di alcool e
dei polifosfari, additivi alimenta-
ri che impediscono I'assorbimen-
todel calcio.



