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Muscoli e ossa che si deteriorano:
non ¢ solo una questione d’eta

La sarcopenia e
I'osteoporosi sono
patologie che si possono
prevenire e poi arginare
con un corretto stile

di vita e rivolgendosi a
specialisti alla comparsa
dei primi sintomi

a fragilita dello scheletro e
la perdita di forza musco-
lare non sono ineluttabili
conseguenze dell’eta che
avanza, ma sintomi di pato-
logie troppo spesso sottovalutate, che
possono condizionare il corretto
funzionamento dell'intero organi-
smo. Di frequente si
sente dire che l'oste-
oporosi sia associata

al normale processo di
invecchiamento, o alla

, fisiologica conseguen-

di Gianluca za della menopausa:
Dotti questo fraintendimen-

giornalista

skl to lascia intendere —
scientifico

erroneamente — che
non si possa in alcun
modo trattare o prevenire», chiari-
sce Andrea Giustina, professore di
Endocrinologia e malattie del me-
tabolismo all'Universita Vita-Salute
San [Raffaele di Milano e primario
dell’Endocrinologia nello stesso
ospedale. «Come per qualsiasi ma-
lattia, ci sono criteri precisi per la
diagnosi e sono state individuate te-
rapie e interventi mirati a preservare
la salute dell'apparato scheletrico e
proteggere la salute generale». Rico-
noscere i primi sintomi e intervenire
in modo tempestivo serve non solo
per mantenere il benessere fisico,

80 [ 4972024

ma anche per l'autonomia e una
buona qualita della vita, a ogni eta.

Lo stesso vale per i muscoli. <C'eé
chi ritiene fisiologico, con il progre-
dire dell'eta, un peggioramento si-
gnificativo delle capacita motorie,
ma non & cosi: la sarcopenia (il de-
clino significativo di massa e forza
muscolare) € a tutti gli effetti una
patologia e come tale va trattata,
con il supporto di un medico spe-

oy

cialista e con trattamenti adeguati»,
spiega Mariangela Rondanelli, spe-
cialista in Endocrinologia e malattie
del ricambio, alimentazione, igiene
e medicina preventiva, professore
di Scienze e tecniche dietetiche ap-
plicate all'Universita di Pavia. d pri-
mi campanelli d'allarme, a cui pre-
stare attenzione, sono difficolta a
salire le scale, eccessiva fatica nel
portare le borse della spesa o nello
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svolgere altre attivita
quotidiane che richiedono
un impegno muscolare an-
che modesto». I primi se-
gnali di deterioramento
dell'apparato osteo-sche-
letrico sono da prendere
in considerazione in det-
taglio, per prevenire ulte-

riori problematiche, ese- ANDREA

guendo esami specifici e  GIUSTINA,
62 ANNI,
ENDOCRINOLOGO

con il supporto medico
necessario.
«Oltre a sostenere lo

li. Inoltre, la patologia ri-
chiede l'integrazione di
amminoacidi essenziali,
acidi grassi omega 3 e, in
alcuni casi, probiotici.
Non occorrono particola-
ri cambiamenti nelle abi-
tudini di vita quotidiane,
i piccoli accorgimenti
possono essere quanto
mai efficaci.

«Cosi come per i mu-
scoli, monitorare la salu-
te delle ossa prima che si

scheletro, il muscolo € un
organo endocrino che ha
una funzione antinfiam-
matoria e contribuisce a
regolare la glicemia», con-
tinua Rondanelli. «Consi-
derando che dai cin-
quant'anni si inizia a
perdere massa muscola-

re, diventa ancora piu MARIANGELA
fondamentale adottare un ~ RONDANELLI,
regime alimentare equili- 57, ENDOCRINOLOGA

brato con il giusto appor-

to di proteine, sia animali sia vegeta-
li, in tutti i pasti della giornata, oltre
a svolgere attivita fisica regolare».
Lunghe passeggiate a velocita mo-
derata, di 30 o 40 minuti e a giorni
alterni, possono essere sufficienti,
magari combinati con esercizi con
piccoli pesi per rinforzare i musco-

manifestino sintomi, at-
traverso un esame come
la Moc per misurare la
densita ossea, permette
di adottare correzioni
allo stile di vita in ma-
niera preventiva», speci-
fica Giustina. «Ci sono
fattori di rischio aggiun-
tivi come la familiarita,
l'indice di massa corpo-
rea al di sotto del norma-
le e, per le donne, la me-
nopausa ¢ le alterazioni del ciclo
mestruale durante 1'eta fertile».
Oltre all’attivita fisica, anche l'e-
sposizione regolare al sole e all’a-
ria aperta aiutano a prevenire lo
sviluppo di osteoporosi, riducen-
do il rischio di fratture in caso di
caduta o evento traumatico. =B
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