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Els metges recomanen prendre el sol per frenar
I'osteoporosi

« La radiacio solar fa que I'esquelet pugui absorbir el calci i la vitamina D
« L’exercici fisic resulta decisiu per alentir 'avang de la malaltia

EL PERIODICO

BARCELONA

El combat contra la malaltia ossia més comuna,
I’osteoporosi, requereix el concurs de la vitamina D,
present, per exemple, en el peix blau, perqué permet
que els ossos absorbeixin el calci present a la dieta.
Tot i aixi, la combinacié no resulta efectiva sense la
intervencio d’'un tercer element, el sol, que possibilita
una sintesi adequada de la vitamina D que la fixi en
la massa ossia. Es per aixo que els metges
recomanen una exposicio solar de 10 a 15 minuts
diaris per frenar I'osteoporosi.

Aquesta és una afeccio silenciosa, caracteritzada per
la progressiva fragilitat dels ossos, que té una forta
relacié amb el procés natural d’envelliment i que no
presenta simptomes fins que no es produeix una
primera fractura. A tot Espanya, es calcula que I'osteoporosi afecta més de 3,5 milions de
dones i aproximadament 750.000 homes.

Juntament amb el paper determinant que té en la seva prevenci6 el fet de seguir una dieta
rica en calci i vitamina D, I'exercici fisic regular també resulta capital. La vida sedentaria
esta completament contraindicada. Els experts recomanen caminar, pujar i baixar escales,
fer gimnastica o practicar la natacié per preservar la densitat dels ossos. Evitar alguns
habits, com fumar, és igualment rellevant per esquivar la malaltia.

L’exercici fisic regular és de vital importancia per
combatre 'avang de 'osteporosi.
Foto: RICARD CUGAT
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Sanitat anima a informar-se dels perills de la
calor via SMS

LACTIS | FRUITA SECA // La perdua diaria de calci, a través de I'orina o la suor, s’ha de
compensar amb el consum d’aliments, com per exemple els lactis o la fruita seca, que
aporten aquest element essencial a I'esquelet.

En la fase de creixement la ingesta diaria de calci que es recomana és de 1.000 mil-ligrams.
Durant periodes com ara I’embaras, la lactancia o la menopausa, o durant una época
d’immobilitzacié prolongada, s’aconsellen fins a 1.500 miligrams de calci diaris.
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