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Osteoporosi:
claus per a uns
0ssos forts

S'estima que més d'un terc de
les dones de 50 anys tenen os-
teoporosi, i més d'un cinque dels
homes. Esunamalaltiasilenciosa

cenire meédic
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- Tfaurnatl:ﬂﬂgia . que no produeix simptomes fins
- que arribaaunafractura.Les més
= Ortopedia - perilloses son les fractures de

maluc, que en persones grans
s'associenambunamortalitatdel
35% l'any posterior alafractura.

En dones de més de 55 anys, la
carrega hospitalaria per frac-
tures degudes a I'osteoporosi és
molt major que per altres
trastorns com l'infart de miocar-
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ASSOCIiEIS s mﬂtues di, el \gessament cerebral o el
cancer de pit.
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1. Entrenament de forca. Si
només poguessis ferunacosaper
als teus ossos, sens dubte seria
entrenar laforga. L'os, com qual-
sevol teixit, respon a I'estimul.
Per tant, I'entrenament de forca
oelsimple fetde caminar jaalen-
teix la pérdua oOssia associada a
I'edat. De manera contraria, les

* activitats sense impacte com el
E.FRGPGSITD DE ciclisme o lanatacié tenen menys
= beneficis sobre la massa ossia.
J\ND NU[.VD? Com més massa Ossia desen-
volupis durant la joventut menys
risc de patir osteoporosi tindras,

ELIMINA LA GRASA pero mai és tard per comengar! Si
DE FORMA DEFINITIVA ja tens una certa edat o sempre
has estatunapersonasedentaria,

tampoc és una excusa. Comenca

r o amb un programa basic amb poc

iz JiE impacte i sense carregai, unave-

] BTG gada aconsegueixis un nivell

- basic, ésbonaideaafegir unami-
cade pesiimpacte.

" ) 2. Alimentaelsteus ossos. Hem

comanada estaria al voltant dels

1.000 mg/dia. Alguns aliments

d'assegurarunadietaricaencal-
cijaque ésessencial peralanos-
tre salut Ossia. La dosi diaria re-

tics, verdures de fulla verda o
fruits secs.

LavitaminaD facilital'absorcio
de calci i fosfor, minerals fona-
mentals per als ossos. Una forma

\ o d o A " bl | molt efectiva d'aconseguir-la és
Ila DE'ﬂtal A -4 L - ! - realitzar activitatfisicaal'airelli-
= ure.
i1 vt et e Cooi 4 : També sabem que un major
consum de magnesi s'associa
:! 999€ generalment amb millor densitat
L]
salmé, etc. |1 per ultim perd no
menys important, hem de garan-

ossia. Algunes bones fonts sén:

= tir una bona dosi de proteina. Es

1 7' 50€ 0 Qg‘\.\-‘; 202% r recomanen entre 1.2-1.5 g/kg al
L

Mlﬂﬂpmmﬂ (7 935 38 63 60 q_iJeensI'aport.ensénelpeix,Iéc—
del Penedis

| t1bellesa

fruits secs, cerealscomlacivada,
llegums, verdures fulla verda,
dia.
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|la setmana menys els Dissabtes tarda
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