
el cargol. 11/01/242244
Sa

lu
ti

 b
el

le
sa

S'estima que més d'un terç de
les dones de 50 anys tenen os-
teoporosi, i més d'un cinquè dels
homes. És una malaltia silenciosa
que no produeix símptomes fins
que arriba a una fractura. Les més
perilloses son les fractures de
maluc, que en persones grans
s'associen amb una mortalitat del
35% l'any posterior a la fractura.

En dones de més de 55 anys, la
càrrega hospitalària per frac-
tures degudes a l'osteoporosi és
molt major que per altres
trastorns com l'infart de miocar-
di, el vessament cerebral o el
càncer de pit.

Que podem fer per enfortir els
ossos?

Les principals recomanacions
per mantenir uns ossos forts i
sans, són: 

1. Entrenament de força. Si
només poguessis fer una cosa per
als teus ossos, sens dubte seria
entrenar la força. L'os, com qual-
sevol teixit, respon a l'estímul.
Per tant, l'entrenament de força
o el simple fet de caminar ja alen-
teix la pèrdua òssia associada a
l'edat. De manera contrària, les
activitats sense impacte com el
ciclisme o la natació tenen menys
beneficis sobre la massa òssia.
Com més massa òssia desen-
volupis durant la joventut menys
risc de patir osteoporosi tindràs,
però mai és tard per començar! Si
ja tens una certa edat o sempre
has estat una persona sedentària,
tampoc és una excusa. Comença
amb un programa bàsic amb poc
impacte i sense càrrega i, una ve-
gada aconsegueixis un nivell
bàsic, és bona idea afegir una mi-
ca de pes i impacte.

2. Alimenta els teus ossos. Hem
d'assegurar una dieta rica en cal-
ci ja que és essencial per a la nos-
tre salut òssia. La dosi diària re-
comanada estaria al voltant dels
1.000 mg/dia.  Alguns aliments
que ens l'aporten són el peix, làc-
tics, verdures de fulla verda o
fruits secs. 

La vitamina D facilita l'absorció
de calci i fòsfor, minerals fona-
mentals per als ossos. Una forma
molt efectiva d'aconseguir-la és
realitzar activitat física a l'aire lli-
ure.

També sabem que un major
consum de magnesi s'associa
generalment amb millor densitat
òssia. Algunes bones fonts són:
fruits secs, cereals com la civada,
llegums, verdures fulla verda,
salmó, etc. I per últim però no
menys important, hem de garan-
tir una bona dosi de proteïna. Es
recomanen entre 1.2-1.5 g/kg al
dia.
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Obert  tots els dies de
la setmana menys els
diumenges i festius.


