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Siamo quel che mangiamo: gli alimenti che fanno bene alle
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Invecchiando si tende a manifestare qualche problematica correlata alle ossa. Ad eta molto
avanzata le fratture possono essere una realta piu frequente, spesso perd anche solo entrare negli
“anta’” sl cominciano a manifestare problematiche muscolo scheletriche. | piccoli infortuni possono
essere all’ordine del giorno, i problemi pero possono essere anche a carico dei legamenti e delle
articolazioni. Forse non tutti o sanno ma cio che mangiamo pud cambiare questarealta. | nutrienti
presenti negli alimenti possono infatti aiutare i muscoli, i legamenti, le ossa e le cartilagini a
mantenersi in salute.

L’ osteoporosi

Uno trai principali problemi muscolo scheletrici che si sviluppano con |’ eta é I’ osteoporosi. Si
tratta di una vera e propria malattia, che solitamente affligge i soggetti con piu di 65 anni di eta.
Il principale sintomo é costituito dalla diminuzione di densita delle ossa, che tendono a divenire piu
fragili. Il problema aumenta con il passare degli anni e I’aumentare dell’ aspettativa di vita per
I"italiano medio porta ovviamente a una maggiore presenza di soggetti affetto da osteoporosi. Di
fatto la malattia pud manifestarsi gia dopo i 40-50 anni; per le donne I’ osteoporosi tende a
presentars in seguito alla menopausa. Se non trattata tende |lentamente a degenerare.

Evitarel’ osteoporosi con I'alimentazione

Effettivamente chi e affetto da osteoporosi puo non saperlo fino a che non si procura una
frattura, o se non effettua assopiti esami diagnostici. Trattandosi pero di una malattia molto
diffusa e bene cercare di seguire una dieta che ne ritardi |’ eventuale comparsa, soprattutto dopo i
40 anni. Tra gli alimenti che piu aiutano le nostre ossa ne ricordiamo uno che tutti usano
guotidianamente: |’ olio extravergine di oliva. Al suo interno troviamo infatti alcuni principi attivi,
tra cui alcuni polifenoli, che evitano lo svilupparsi dell’ osteoporosi. Il consiglio & quello di
consumar e almeno 2 cucchiai di olio di oliva ogni giorno, per rallentare la perdita di tessuto
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| formaggi eleverdure

| formaggi vanno consumati con moderazione, soprattutto per chi ha problemi di
iper colester olemia o di sovrappeso. Sono infatti alimenti con elevate quantitadi grassi, per lagran
parte saturi. Consumare formaggi con buona frequenza permette pero di assumerne una buona
guantita di vitamina K; si tratta di una sostanza che permette di mantenere le ossa in salute. Lo
stesso dicasi per gli ortaggi a foglia verde, dall’insalata agli spinaci, fino alle verza. Queste
verdure non solo contengono vitamina K, ma sono anche una buonafonte di calcio.
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Berebirra per manteners in salute

Si sente spesso dire che il vino offra incredibili vantaggi a chi ne consuma circa un bicchiere ad
ogni pasto. Forse non tutti sanno anche la birra offre questo tipo di supporto alla nostra salute.
Mentreil vino, soprattutto se rosso, fa bene al sistema cardio circolatorio, labirrafabene ale ossa
Contiene infatti alti livelli di silicio, una sostanza che contribuisce alla formazione di uno
scheletr o sano, limitando la perdita di massa ossea con il passare degli anni.
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