INVECCHIARE IN BUONA SALUTE

Negli ultimi decenni I'ltalia si presenta come iagse piu “vecchio” in Europa,
poiché la proporzione di anziani nella popolazioge andata costantemente
aumentando. Questo invecchiamento progressivasuitato di profondi mutamenti

demografici derivati dal calo della natalita e daltonsistente riduzione della
mortalita.

L’invecchiamento della popolazione pone, alla coitdued al servizio sanitario, il
problema di garantire ai cittadini piu anziani wuandizione fisica e di qualita delle
cure sempre migliori per rendere la vecchiaia smordi salute.

Pertanto, € divenuto di fondamentale importanzampavere stili di vita sani

riguardo alle abitudini alimentari e le attivitdsiito-motorie, i quali concorrono a

prevenire la disabilita nella terza eta.

UN" ALIMENTAZIONE SANA ED EQUILIBRATA

MANGIARE SANO NELLA TERZA ETA’

La corretta alimentazione e [linsieme deéi

comportamenti e dei rapporti nei confronti del cibo
che permettono il mantenimento della propria salut&

nel rispetto dell’ambiente e degli altri. E' oppord /

ricordare che il terminedieta’ indica un regime
alimentare finalizzato non necessariamente ad ertenna perdita di peso (ovvero

una dieta ipocalorica).

'Dieta: dal latino tiaeta, a sua volta dal grecdiaita' ,che propriamente significavita”, quindi modo di vivere,
tenore, regola di vita confacente alla salute. iCixikipedia.org/wiki/Dieta




L’assunzione errata di alimenti, sia nella quartdtia nella qualita, pud essere uno dei
fattori principali nella determinazione di malattie

Una nutrizione corretta costituisce, assieme adadteguata e regolare attivita fisica
e al controllo di altri fattori di rischio, come #umo o lalcol, un elemento
fondamentale nella prevenzione di numerose paw@logoniche non trasmissibili,
guali, ad esempio, malattie cardiache, diabet®|qgie respiratorie, ictus.
Considerando che a cio si devono aggiungere fatiaiischio di tipo ambientale e
genetici, la complessita degli elementi in giocacéenprendere come sia necessario
adottare stili di vita corretti in una eta il pitepgoce possibile.

La corretta alimentazione € un’ alimentazione sarmlanciata che prevede varieta
dei cibi e presenza di tutte le sostanze nutrithexessarie all'organismo per
mantenersi in buona salute (proteine, sali mineraltamine, carboidrati, grassi).

Difatti, una nutrizione ricca soprattutto di frytteerdura e con un adeguato contenuto

di cereali e legumi previene la comparsa di
diverse patologie, in particolare da alcuni tipi di
tumori e dalle malattie cardiovascolari.

Frutta, verdura e legumi, svolgono un'azione
difensiva prevalentemente di tipo antiossidante,

rallentando i processi di invecchiamento e le

reazioni che sono all'origine di diverse forme

tumorali.

La piramide alimentare

Utile per comprendere I'importanza dei vari alimenla quantita giusta da assumere
gli alimenti che compongono la base della piransdao quelli che contengono i
nutrienti di cui abbiamo maggiormente bisogno. Versa quelli all’'apice sono quelli
ricchi in nutrienti da assumere con estrema modmanaz La “piramide alimentare
giornaliera” si articola in 6 piani, in cui sonasgdosti in modo scalare, i vari gruppi di

alimenti. Ciascuno e caratterizzato da un differezdntenuto di nutrienti e richiede




un differente consumo di porzioni a seconda detiandezza della sua sezione.
All'interno dello stesso gruppo e importante vagida scelta allo scopo di ottenere
un’alimentazione completa.

Alla base della piramide si trovano gli alimenti drigine vegetale che si
caratterizzano per la loro abbondanza in nutrieot energetici (vitamine, sali
minerali, acqua) e di composti protettivi (fibrgplytochemicals: composti bioattivi
di origine vegetale).

Salendo verso I'apice si trovano gli alimenti a giage densita energetica che sono
da consumare in minore quantita, al fine di evithsovrappeso e cosi combattere

I'obesita.

Dolci, Olio, Burro e grassi
[poca quantité)

Calcio. Vitamina D
Vitamina B-12

Carne, Pollo, Uowva,
Frutti Secchi[da 2 a 3
porzioni]

Latte, Yogurt e
Formaggio [da 2 a 3
porzioni)

VYerdure [da 2
3 porzioni]

s A
/GG000000\

Acqua

Frutta [da 2 a 4

_/ % porzioni]

Q-; )

?‘: Riso e Pasta
é

<] B
B E—

http://ymaitalia.wordpress.com/tag/pira

mide-alimentare

CONTROLLARE IL PESO

Controllare il peso e I' altezza almeno una voltangse e calcolare I' Indice di
Massa Corporea (IMC) permette di verificare sealore sia 0 meno nei limiti
normali.L'IMC €& uno strumento approssimativo per il calcoldedelassa corporea

che si basa sul rapporto tra il peso e l'altezzandndividuo.




Qualora il peso non rientrasse nell’'IMC, bisogrriarlo nei limiti:

- in caso di sovrappeso: mangiare meno cibi advallmre energetico, preferendo cibi
a basso contenuto calorico e che saziano maggiten{eame ortaggi e frutta) e
svolgere una maggiore attivita fisica affinché tesso di calorie venga smailtito;

- in caso di sottopeso: mantenere un giusto livdillattivita fisica e un’alimentazione

variata e bilanciata e utile al fine di consentirea vita sana ed equilibrata

consumando tutti i pasti agli orari abituali.

Note: i valori della circonferenza della vita pari o supri a 88 cm nella donna e a
102 cm nelll'uomo sono fortemente associati a unesuiondel rischio di numerose

malattie considerate complicanze metaboliche dsita.

Come si calcola I'lndice di Massa Corporea = Peséd)/Altezza (cm)

Peso (kg)

a0 a5 50 55 60 65 70 75
140 [20/4 230 255 281 30,6 332 357 383
143 19,6 220 245 269 293 31,8 342 367 39,1
146 | 188 21,1 235 258 281 305 328 352 375 399
149 | 18,0 203 22,5 248 270 293 31,5 338 360 383
152 17,3 195 216 238 260 281 30,3 325 346 363 390

—_ 155 166 | 18,7 208 229 250 271 291 31,2 333 354 39,5
= 158 160 180 20,0 22,0 240 260 280 300 320 340 361 381
o 161 15,4 17,4 19,3 21,2 234 25,1 27,0 28,9 30,9 32,8 34,7 36,6 38,6
Sy 164 149 167 | 186 204 223 242 260 279 29,7 316 335 353 37,2
167 14,3 161 17,9 197 21,5 233 251 269 287 305 323 341 359
1) 170 138 156 17,3 18,0 208 2255 242 260 27,7 294 31,1 329 346
N 173 134 150 167 184 200 217 234 251 267 284 301 31,7 334
N 176 12,9 145 16,1 17,8 | 194 21,0 226 242 258 274 291 30,7 323
(D) 179 12,5 140 156 17,2 187 203 21,8 234 250 265 281 296 31,2
o 182 121 136 151 166 181 196 21,1 226 242 257 272 287 30,2
< 185 11,7 13,1 146 161 17,5 19,0 20,5 219 234 248 263 27,8 29,2
188 11,3 12,7 14,1 15,6 17,0 184 198 21,2 226 240 255 269 28,3
191 11,0 123 13,7 151 164 17,8 | 192 206 219 233 247 260 27.4
194 106 120 133 146 159 173 186 199 21,3 226 239 252 266
197 10,3 11,6 1298 14,2 155 16,7 | 180 193 20,6 21,9 232 245 258
200 10,0 11,3 12,5 13,8 150 163 17,5 188 20,0 21,3 225 238 250
203 9,7 109 121 133 146 158 170 182 194 206 21,8 231 243
206 9.4 106 11,8 130 141 153 165 17,7 | 188 200 21,2 224 236
209 9,2 10,3 11,4 126 137 149 160 17,2 | 183 19,5 206 21,7 229
estrema magrezza . normopeso sovrappeso obesita . obesita grave

Le classi di peso sono:
< 18,5 estrema magrezza 18,5-24,9 normopeso
25-29,9sovrappeso 30-4Q obesita

> 40 obesita grave




Il rischio obesita & determinato sia da una alim®ohe scorretta dovuta ad un
eccesso di calorie introdotte, rispetto a quellasomate, ma soprattutto, nell’eta
giovanile, da stili di vita sedentari, spesso orgatoall’interno delle famiglie.

In una recente ricerca pubblicata nel 2008 sulriwf Clinical Epidemiology, gli
autori hanno statisticamente dimostrato su 88.5dZiepti che I'obesita viscerale
(rilevata attraverso la misura della circonferen#a) e I'elevato Indice di Massa
Corporea, sono fattori di rischio per le malatteedtovascolari e per la Sindrome

Metabolica, sia nelluomo che nella donna.

PIU CEREALI, LEGUMI, ORTAGGI E FRUTTA

Iniziare da un sano regime alimentare puo aiutaendirsi piu giovani e in forma. Il
regime alimentare di un anziano in salute deveetiape, per questo, alcune regole
essenziali che riguardano I'apporto calorico e daretta distribuzione di proteine,

grassi, zuccheri e carboidrati nell'arco della gaia.
Alcuni consigli ...

= Consumare quotidianamente piu porzioni di ortagfyjutta fresca, e aumentare il
consumo di legumi sia freschi che
secchi, avendo sempre cura di
limitare le aggiunte di oli e di

grassi, che vanno eventualmente

sostituiti con aromi e spezie.

» Consumare regolarmente pane, pasta, riso e altealcgmeglio se integrali),
evitando di aggiungere troppi condimenti grassiaqio puoi, scegli prodotti
ottenuti a partire da farine integrali e non corséamplice aggiunta di crusca o
altre fibre (leggi le etichette).




PASTI EQUILIBRATI

La dieta ideale per un anziano deve coprire in medailibrato i fabbisogni
nutrizionali. L'energia deve essere ripartita eguenti alimenti:

Nutrienti
Percentuali Raccomandate

= per il 55% dacarboidrati vy
| = ——
= peril 15% daroteine r—-
= per il 30% dalipidi ’
| Carboidrati

15%

In un’alimentazione equilibrata il 55% circa deltalorie della razione dovrebbe
provenire dai carboidrati, dei quali almeno i tneadi sotto forma di carboidrati

complessi (circa 225 g al giorno per una dietadsiesthda 2000 Kcal) e non piu del
guarto restante sotto forma di carboidrati semticca 75 g al giorno per una dieta
standard da 2000 Kcal).

Gli alimenti che apportano carboidrati:

| carboidrati complessi sono rappresentati esskEnerde da amido e fibre. Il primo é
presente in buone quantita soprattutto nei cerealilegumi secchi e nelle patate. |
carboidrati semplici sono per lo pit dotati di sa&pdolce. | piu importanti sono il

saccarosio, che si ottiene dalla barbabietola ta danna da zucchero, il glucosio
(frutta, caramelle) e il fruttosio contenuti nelfeutta e nel miele e il lattosio

contenuto nel latte.

Principali alimenti ricchi in fibra:
La fibra alimentare (di cui si raccomanda un irtrogiornaliero intorno ai 30
grammi) si trova in quasi tutti i prodotti vegetali

Legumi: fagioli, fave, ceci, lenticchie, piselli;




Cereali e derivati: pasta, biscotti, pane e cedsblolazione (soprattutto se integrali),
prodotti da forno, orzo perlato;

Verdura e ortaggi: carciofi, cavoli, cicoria, ca&ptmelanzane, barbabietole, funghi,
agretti, finocchi;

Frutta fresca e secca in guscio e frutta essiccata.

POCHI GRASSI, SENZA ECCEDERE

Per garantire l'apporto di sostanze plastiche pwhsabili per prevenire il
decadimento dei tessuti, la quota proteica comgaylnell’anziano € in media piu

elevata del 3% rispetto a quella dell’eta adulta.

Alcuni consigli ...

= E’ utile fare attenzione alla quantita dei grasdi @i utilizzati per condire e
cucinare;

» utilizzare eventualmente tegami antiaderenti, cettal cartoccio, forno a
microonde, cottura al vapore, ecc;

» Limitare il consumo di grassi da condimento di omgganimale (burro, lardo,
strutto, panna, ecc.) preferendo i1 grassi da coadlon di origine vegetale:
soprattutto olio extravergine d’'oliva e oli di semi

» usaigrassi da condimento preferibilmente a cedlevita di riutilizzare i grassi e
gli oli gia cotti.

* non eccedere nel consumo di alimenti fritti;

* mangiare maggiormente il pesce, sia fresco cheelaioy(2-3 volte a settimana);

= trale carni, é preferibile scegliere quelle magpteeliminare il grasso visibile;

» se si consuma tanto latte, scegliere preferibilmenkllo scremato o parzialmente

scremato, che comungue mantiene il suo contenual@n.




Cibi come i prodotti lattiero-caseari, carni grasskero derivati, olio di palma e olio
di cocco sono particolarmente ricchi di grassi satbe tendono a far innalzare |l
livello di colesterolo nel sangue.

Pesce, oli di semi e di oliva, noci, nocciole, elisono invece ricchi di acidi grassi
monoinsaturi e polinsaturi che non fanno innalzidireello di colesterolo nel sangue.
| grassi del pesce, ricchi in polinsaturi del tgpoega-3, riducono sia i trigliceridi nel
sangue, sia la capacita di aggregazione delleripi@st quindi il rischio di trombosi,
proteggendo I'organismo dalla possibile insorgeatizaalattie cardiovascolari.

Un studio condotto su volontari sani e pubblicagd 2009 su Journal of Biological
Chemistry (2009) ha dimostrato che gli acidi grassiega 3 nella dieta possono
ridurre il rischio cardiovascolare.

L’effetto protettivo € mediato da molteplici meceani, tra i quali vi € quello
antinflammatorio specifico di questi acidi grassi.

Gli acidi grassi trans, presenti naturalmente nedetti alimentari ricavati dagli
animali ruminanti (carni e latte) o che si possémmnare durante alcuni trattamenti
industriali dei grassi vegetali, tendono a far imaee i livelli ematici di colesterolo

totale.

RIDURRE | DOLCIUMI

Si consiglia preferire gli zuccheri composti (amida quelli semplici (saccarosfo)
poiché quest’ultimi possono essere consumati camt di energia per I'organismo,
nei limiti del 10-15% dell’apporto calorico giormaio (corrispondenti, per una dieta

media di 2000 calorie, a 50-75 grammi).

2 ’amido & lo zucchero contenuto in alimenti quali panet@aiso, patate, ecc.. Quindi un piatto di pasth Bso ed

un giusto apporto di pane (meglio integrale in cdsproblemi intestinali), permetteranno di coprigean parte del
fabbisogno di zuccheri. Tale fabbisogno potra essperto anche dalla frutta (molto utile per il flevato contenuto
di vitamine)

* |l saccarosioé lozucchero comune, quello che pud essere estratto dalla barbabiétotgenere in Europa), ma anche
dalla canna da zucchero




Zuccheri e carie dentaria

Agli zuccheri sono state attribuite dirette resm@nmi#a nel provocare la carie
dentaria. In realta a determinare questa ultimaldssro non solo le quantita, ma
anche le modalita di consumo. Infatti, il rischidarmazione di carie dentarie e tanto
piu elevato quanto piu frequentemente si consuncdriacontenenti zuccheri, sia da
soli che insieme all'amido, e quanto piu a lungesiurimangono in bocca prima di

lavarsi i denti.

Alcuni consigli ...

= Moderare il consumo di alimenti e bevande dolcianglornata, per non superare

la quantita di zuccheri consentita.

particolare tra i dolci e preferibile sceglie

= utilizzare in quantita controllata i prodotti
dolci da spalmare sul pane o sulle fette biscot@mtali marmellate, confetture di
frutta, miele e creme);

» limitare il consumo di prodotti che contengono rmao#accarosio, specialmente
guelli che si attaccano ai denti, come caramellgbrde, torroni, ecc.

= Se si vuole consumare alimenti e bevande dolcialeoici dolcificati con
edulcoranti sostitutivi, leggere attentamente stithetta il tipo di edulcorante

usato e le avvertenze da seguire.

BERE IN ABBONDANZA

Tutti i nutrienti sono importanti per un’alimentane
equilibrata, ma non bisogna mai dimenticarsi dieber

abbondanza. Il corpo umano ha bisogno almeno di un




minimo di un litro e mezzo di acqua, al giorno.nlbstro organismo e formato
principalmente da acqua e nell’'eta adulta € il 8%@lel peso corporeo.

Il centro della sete si trova nel cervello, connugccanismo estremamente complesso
e sensibile e raccoglie ed elabora numerosi segmaNenienti da vari punti
dell’organismo. In linea di massima il senso desetdeterminato dalla riduzione del
contenuto in acqua delle cellule nervose. Altritdat che contribuiscono ad
aumentare la sensazione della sete sono la seectielta bocca e la diminuzione del
volume del sangue.

Per contro, la distensione dello stomaco provocamore desiderio di bere.

Il contenuto di acqua degli alimenti € estremameatébile: frutta, ortaggi, verdura
e latte sono costituiti per oltre I'85% da acquarne, pesce, uova, formaggi freschi
ne contengono il 50-80%; pane e pizza sono casiuei il 20-40% da acqua; pasta e
riso cotti ne contengono il 60-65%. Infine, bisgdiette biscottate, grissini e frutta
secca ne contengono meno del 10%. Pochissimi diinfelo, zucchero) sono
caratterizzati dalla pressoché totale assenzagdicac

Alcuni consigli ...

= E necessario bere ogni giorno almeno otto - dilechieri di acqua;

= bere frequentemente e in piccole quantita, assecalndsempre del senso di sete
e a volte tentare di anticiparlo, bevendo a sudfiza,mediamente 1,5-2 litri di
acqua al giorno;

= bere lentamente, soprattutto se l'acqua e freddatti un brusco abbassamento
della temperatura dello stomaco puo creare le e@rdi per pericolose
congestioni;

» |e bevande diverse (aranciate, bevande di tipg salechi di frutta, caffé, te) oltre
a fornire acqua, apportano anche altre sostanzecamengono calorie (ad es.
zuccheri semplici) o che sono farmacologicamertteeafad es. caffeina). Queste

bevande vanno usate con moderazione.




Le persone anziane devono abituarsi a bere fregunemite, durante e al di fuori dei
pasti, anche quando non avvertono lo stimolo dadta. In particolar modo durante e
dopo l'attivita fisica poiché permette di reinteggammediatamente le perdite dovute
alla sudorazione. Infine anche in determinate coodi patologiche che provocano
una maggiore perdita di acqua (ad es. gli statriélo ripetuti episodi di diarrea),

I'acqua perduta deve essere reintegrata tempesiam

UTILIZZARE MENO SALE

In un’alimentazione sana e corretta, € fondamemaite

le persone della terza eta ridurre a tavola e Eineu
'uso del sale, preferendo al sale comune il s
arricchito con iodio (sale iodato). L'Organizzazso ,g_g_i_#-»
Mondiale e della Sanita (WHO) consiglia un consumo:
di sale per persona di 5-6 g al giorno (2-2,4 gadiio). ‘
Una eccessiva assunzione di sale giornaliera alsac
principale di patologie cardiovascolari, malattenali e aumento della pressione
sanguigna. Un lavoro del 2007, pubblicato su Car®@pinion in Cardiology,
evidenzia che la riduzione del consumo di saleidagtuali 10-12 g/giorno ai 5-6
g/giorno raccomandati, riduce sia la pressione dahgue sia le malattie
cardiovascolari.

Inoltre, un elevato consumo di sodio, € associatm aischio piu elevato di tumori
dello stomaco, a maggiori perdite urinarie di aalei quindi, probabilmente, a un
maggiore rischio di.

La riduzione graduale del consumo di sale migliaranostra sensibilitd gustativa

consentendoci di apprezzare cibi poco salati.




Alcuni consigli ...

= Limitare I'uso di condimenti alternativi contenestdio (dado da brodo, ketchup,
salsa di soia, senape, ecc.);

» insaporire i cibi con erbe aromatiche (come agdlipplla, basilico, prezzemolo,
rosmarino, salvia, menta, origano, maggiorana, reedaorro, timo, semi di
finocchio) e spezie (come pepe, peperoncino, naseata, zafferano, curry);

» consumare solo saltuariamente alimenti trasformethi di sale (snacks salati,
patatine in sacchetto, olive da tavola, alcunirsakl formaggi);

» esaltare il sapore dei cibi usando succo di limeaeeto e scegliere, quando sono
disponibili, le linee di prodotti a basso contendicale (pane senza sale, tonno in

scatola a basso contenuto di sale, ecc.)

Fonte Contributo
Naturalmente presente negli alimenti Circa 15%
Aggiunto durante i processi di consegivae Circa 50%
0 produzione industriale
Aggiunto durante la preparazione doroasti Circa 35%
0 a tavola

= ¢& importante inoltre, controllare sempre le etitehet
(esaminando l'etichetta possiamo comprendere qusad stiamo assumendo ogni

giorno insieme alla nostra famiglia)

ALTO SODIO superiore a 0.4g/100g superiore a 1.0g di sale
MEDIO SODIO da 0.1° 0.4g/100g paria 0.25-1.0g di sale
BASSO SODIO inferiore a 0.1g/100g inferiore a 0.25g di sale

1 grammo di SODIO = 2,5 grammi di sale




Alimenti ricchi e meno ricchi di sale:

Salumi,Formaggi,Pizza,Crackers,Grissini,Pane,

Patatine,Salatini,Pesce sotto sale o marinato

Conserve vegetali,Piatti industriali pronti,Ketchup,

Salsa di soia,Senape,Maionese,Olive,Capperi,

Mangarina,Dado per brodo

Alimenti solitamente ricchi di sale da consumare
saltuariamente

Uova,Carni fresce,Verdura fresca,Legumi freschi o
secchi,Pesce fresco,Frutta fresca,Olio,Mozzarella
Ricotta,Riso,Pasta,Yogurt,Latte,Spremutao Succo

Alimenti meno ricchi di sale da consumare
abitudinariamente

BEVANDE ALCOLICHE SOLO IN QUANTITA CONTROLLATA

Se si desidera consumare a tavola bevande alcoéclensigliabile farlo con
moderazione. Fra tutte le bevande alcoliche, dapedferenza a quelle a basso tenore
alcolico come vino e birra.

L’abuso cronico di alcool € in grado di provocareserie di danni a vari sistemi,
nonché gravi squilibri nutritivi e seri rischi diaimutrizione. A carico del sistema
nervoso centrale e periferico I'alcol provoca vamanifestazioni cliniche, che vanno
dalla neuropatia periferica al tremore, fino aigtai gravi di allucinazioni, psicosi,
demenza. A carico del sistema digerente, I'alcob guwovocare gastriti acute e
croniche, emorragie, ulcere, cirrosi epatica e dahpancreas.

Secondo le “Linee guida per una sana alimentaztatiana” dell’Istituto Nazionale
di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (INRANInche quantita moderate di alcol
sono coinvolte nellaumento del rischio di insorge@mli vari tipi di tumore in diversi
organi (soprattutto mammella, cavo orale, faringeime vie aeree, stomaco).

Molto importanti sono anche le note interferenza falcol e svariati farmaci,
interferenze che possono provocare reazioni indestie, a volte anche gravissime,

nonché riduzione o potenziamento degli effettifdemnaci assunti.

Alcuni consigli ...

= Evitare del tutto l'assunzione di alcol durantenféinzia, l'adolescenza, la

gravidanza e l'allattamento, riducila se sei anzjan




» Se ci si deve mettere alla guida di autoveicokiouso di apparecchiature delicate
0 pericolose per te o per gli altri, non fare udosdstanze alcoliche e di
conseguenza conservare intatte attenzione, autacgicoordinazione motoria;

» in caso di assunzione farmaci (compresi molti fainehe non richiedono la
prescrizione medica), evitare o ridurre il consuinalcol

» ridurre o eliminare l'assunzione di bevande alt¢wicse si € in sovrappeso o0 se

presenti una familiarita per diabete,obesita, mgiteridemia.

ATTIVITA FISICO-MOTORIA

IL MOVIMENTO COME STILE DI VITA PER ANZIANI

Tutti gli studi ormai concordano nell'affermare clwma corretta attivita fisica
associata ad un’alimentazione adeguata migliocuddita della vita ad ogni eta, e in
modo particolare nell’eta avanzata.

Essere fisicamente attivi puo aiutare a continsateessere indipendente anche in
terza eta. Gli studiosi dicono infatti che una tage attivita fisica ed una sana
alimentazione possono permette di mantenere ici@fiza I'apparato muscolare e
scheletrico e ridurre il rischio di molte patologdegenerative croniche come
I'osteoporosi, le malattie cardiovascolari, I'akre il diabete. Tutte patologie queste,
che possono trarre beneficio da un esercizio fissgwlare; ma anche la pressione
alta o la difficolta a camminare trovano benefideoun salutare stile di vita.

Qual e la differenza fra attivita fisica ed esan?z

Entrambi si riferiscono a movimenti eseguiti peuddare calorie. L’attivita fisica
comprende tutte quelle attivita che ti mettono ibtan come fare passeggiate all’aria
aperta, camminare o salire le scale invece dedliasure, fare giardinaggio, ecc.
L’esercizio invece, € una forma d’attivita fisicarsato e organizzato per farti star

meglio, come fare pesi, 0 seguire un corso d’aeeolitntrambi sono importanti.




Inoltre, I'attivita fisica e in grado di incideraule cosiddette “prestazioni mentali”,
per cui I'esercizio fisico regolare mantiene leaafa cognitive, fattore fondamentale

per un invecchiamento ottimale.

MUOVERSI CON REGOLARITA’

p Molti studi scientifici raccomandano di eseguire

ogni giorno attivita fisica per mantenere lo stdio
salute. Ma quali tipologie d’esercizi sono utilta
fine? Esistono molte linee guida sull’argomento,

pubblicate su riviste scientifiche internazionali.

Gli esercizi ricadono prevalentemente su 4 categ@econdo il loro effetto
principalé:

1. Resistenza

2. Forza

3. Flessibilita

4. Equilibrio

Consigli utili per eseguire gli esercizi:

» Renderli divertenti e interessanti: non devonsees difficili o pesanti, ed € piu
divertente farli in gruppo

» Farne una priorita: perché non fare una passeggiaece di stare tanto tempo
davanti alla TV?

» Farne una routine: includerli quotidianamente

» Renderli sicuri: parlare con il proprio dottore

* Non eccedere: iniziare con esercizi leggeri,r@tlamentare la difficolta lentamente.

Ricordare di non sforzare eccessivamente il figqodrebbe essere dannoso.

* Bisogna tener presente che alcune attivita riantia pitl categorie. Ad esempio, molte attivitaeistenza possono
aumentare anche la forza, ed alcuni esercizi dafpossono migliorare I'equilibrio.




1) ESERCIZI DI RESISTENZA

Gli esercizi di resistenza sono quelli che offranbenefici per la salute meglio
documentati per l'anziano, come ad esempio: canmm@inandare in Dbicicletta,
ballare, nuotare, fare ginnastica aerobica leggera.

Camminare € 'esercizio piu comune tra gli anzigoiché richiede (apparentemente)
meno sforzo fisico ed e la forma di allenament@oatandata piu comunemente dal
punto di vista clinico poiché aumenta il respiréaefrequenza cardiaca aiutando a
mantenere uno stato fisico sano ed a svolgere pitodn tutti i giorni.

Gli esercizi di resistenza migliorano anche la tealdei polmoni, cuore e sistema
cardiovascolare; in piu rallentano molte malattene diabete, cancro e malattie del
cuore.

Come migliorare la tua resistenza?

Non e necessario andare in palestra per fare quigstod’attivita. Le attivita di
resistenza, infatti, comprendono: fare lunghe magaee, la danza, jogging, nuoto,
andare in bicicletta, salire le scale o passeggramontagna, giocare a tennis o a
pallone.

Quando e quanto spesso?

L’impegno richiesto cambia con I'eta. Per soggaittili sopra di 65 anni ’American
College of Sports Medicine e ’American Heart Adation raccomandano piu di 30

minuti di attivita aerobica al giorni, per cinquiewi alla settimana.

IL CONTAPASSI: L’AMICO SILENZIOSO

¥

;— _ ® Un modo semplice per calcolare quanta
' attivita aerobica si é fatta durante la giornata
€ usare un contapassi. Il contapassi € un
#§ semplice ed economico strumento che misura
Il numero di passi fatti camminando e quindi

guanta distanza si e percorsa. Questo




semplice oggetto aiuta a tenere traccia della @adtivita di resistenza, di decidere
guali sono gli obiettivi e di osservare i progressrenuti.

Le persone sedentarie fanno meno di 5.000 paggo@lo, ed alcune persone molto
Inattive ne fanno meno di 2.000. Indossare un @&ass serve a valutare come si sta

procedendo.
Note: Se si realizzano:

* meno di 2.000 passi al giorno, bisogna cercaedientare gradualmente a 3.000 e
poi 4.000 passi al giorno
» circa 8.000 passi al giorno, si e sulla buonadstr

* 10.000 passi o piu al giorno, si ha un’ attivltaesistenza adeguata.

2) ESERCIZI DI FORZA

Anche un piccolo aumento della tua forza puo fara grande differenza nella tua
capacita ad essere indipendente e portare avaattivéa di tutti i giorni come salire
le scale o portar la spesa. Allenare la forza dianziano sta a significare aumentare
il tono e I'elasticita dei muscoli determinandornimvigorimento generale della massa
muscolare rallentandone di conseguenza 'invecoiiaa

Le attivita di forza comprendono: sollevare pessare bande elastiche. Non é
necessario comprare dei pesi, basta trovare q@aldwes si pud mantenere in mano
facilmente, ad esempio una bottiglina d’acqua rigengdi sabbia o d'acqua, o una

lattina piena di quelle usate per gli alimenti opacco di pasta.

Note:

La forza muscolare aumenta in modo graduale cobéer@uando si riescono a fare
serie di 10-15 ripetizioni facilmente si puo aunaeatil peso per la volta successiva.
E’ importante per tutti questi esercizi di non st per lunghi periodi, poiché

possono portare ad una perdita di parte dei risudtggiunti.

® Cfr: http://www.allenamentobodybuilding.it/forzazani




Alzarsi da seduti
f % Questo esercizio, che rafforza I' addome e le cosaalera
s D . ) _
% J{_’( 4 % | piufacile entrare ed uscire dall'auto.

1. Sedersi su una sedia senza braccioli;

2. la schiena diritta e le braccia incrociate sitq

3. espirare, estendere le braccia in modo che gardllele al pavimento e alzarsi
lentamente in piedi;

4. respirare e lentamente sedersi di nuovo.

Fletterele braccia

Dopo poche settimane di questo esercizio per lectaaportare pesi leggeri sara
molto piu facile.

1. Stare in piedi, con le gambe divaricate;

2. prendere un peso per mano (cominciare inizialeneon pesi leggeri);

3. espirare e lentamente flettere i gomiti solleleanpesi verso il torace, tenendo i
gomiti ai fianchi;

4. mantenere la posizione per 1 secondo;

5. respirare e riportare lentamente in basso leciaa

3) ESERCIZI DI FLESSIBILITA

Gli esercizi di flessibilita permettono di distenelée articolazioni aiutando il corpo
ad essere flessibile ed elastico, consentendo m&glgberta nei movimenti per
I'attivita fisica regolare e per quella di tutigiorni.

In particolare permettono di:




 prendere coscienza del proprio corpo;
* ridurre le tensioni muscolari;

« favorire la sensazione di rilassamento;
e incrementare la capacita di movimento;
« favorire la coordinazione;

« prevenire gli inforturf

Esercizio N.1

In piedi, appoggiare una mano sul capo sopra lamecopposto e flettere lentamente
Il capo espirando.

Ripetere dal lato opposto.

Esercizio N.2

Arto superiore destro teso in alto, flettere I'a\maccio dietro alla testa, afferrare
con la mano sinistra il gomito destro e tirare daménte il gomito destro verso la
spalla sinistra.

Ripetere dal lato opposto.

Esercizio N.3

Seduti, arto inferiore destro teso, arto inferimrastro addotto, flettere il busto in
avanti cercando di afferrare la caviglia destra.

Ripetere dal lato opposto.

4) ESERCIZI DI EQUILIBRIO

Gli esercizi qui di seguito proposti, permettonaesercitare e migliorare I'equilibrio,

spesso precario nelle persone anziane. Questo sbi®sambiando direzione e

® Cfr: http://www.anzianoinforma.com/exstretch.




stazione, spostando il baricentro del corpo e diemdo la base d’appoggio.
Ogni anno moltissimi ricoveri al pronto soccorsm@ealovuti a cadute accidentali.
Una semplice caduta pud provocare una grave feattiel braccio, della mano,
dell’anca o della caviglia, in particolare nei seijganziani, per questo gli esercizi di
equilibrio o di bilanciamento sono molto importardiutano a prevenire le cadute

accidentali ed evitare le loro conseguenze.

Note:
Nella fase iniziale degli esercizi, appoggiarsi lath sedia per mantenersi. Con |l

tempo provare a mantenersi con una sola mano espaa mani.

Esercizio N.1

In piedi, arti superiori tesi fuori, tenere unalgaui palmi delle mani, camminare su
una riga tracciata a terra.

Ripetere I'esercizio camminando all'indietro.

Esercizio N.2

In piedi, flettere il ginocchio destro verso il fietpoi portare gli arti superiori tesi in
avanti, in alto, in fuori e poi in basso.

Ripetere I'esercizio dall'altro lato.

Esercizio N.3

Fare cinque passi in avanti, iniziando per eseropioil piede destro, fermarsi e
flettere I'arto inferiore sinistro al pettMantenere la posizione per qualche secor

poi ripetere iniziando con il piede sinistro.




UTILIZZO CORRETTO DEI FARMACI

Gli anziani sono la categoria che rischia maggiormente di
subire danni alla salute causati dall’assunzione impropria di
medicinali; questo a causa del fatto che con I'eta aumenta il
rischio e l'incidenza di molte patologie cronicalegenerative
che richiedono un intervento farmacologico.

Inoltre, negli ultimi anni, lassistenza primariai £

- progressivamente modificata dalla gestione deglisoeid
“acuti” verso la gestione dello “stato di rischiohon solo in patologie piu
“consolidate” quali I'ipertensione, l'ipercolestézmia, I'osteoporosi, ma anche nella
fibrillazione atriale, nello scompenso cardiaconetidiabete. Tuttavia, nonostante le
loro azioni terapeutiche, i farmaci possono essesponsabili di effetti collateral
indesiderati che generano patologie talora anclai.gt.’assunzione di un alto
numero di farmaci rappresenta il principale fattireschio per tali effetti collaterali;
anzi, é stato ben dimostrato che non esiste uhioispecifico dell’eta avanzata a tali
eventi avversi, ma questi dipendono esclusivamealiéalto numero di farmaci che
vengono consumati contemporaneamente.

Pertanto, quando risulta necessario instaurarenuioa&a terapia farmacologica, €
sempre buona regola chiedere al medico di verditéarcompatibilita di questa con
quelle precedenti. In generale, le terapie farn@mgohe vanno frequentemente
rivisitate, al fine di sospendere quei farmaci dsaltino non piu necessari, o che ci
espongano ad un rischio eccessivo di eventi ayveesiza un reale beneficio. Nel
caso in cui dobbiamo assumere piu farmaci, spesswoe diverse della giornata, e
opportuno tenere un “diario dei farmaci” dove segra proprie esigenze. Inoltre, €
sempre opportuno far conoscere al medico le praiitidini alimentari (non sono
infrequenti i casi in cui le interazioni farmaciraénti) e I'eventuale assunzione di

prodotti erboristici o fitoterapici, che potrebbenterferire con le azioni dei farmaci.




Infine, andrebbe sempre comunicato a chi ci aiwHattivita fisica se stiamo
assumendo farmaci (come anti-ipertensivi o farncacitro lo scompenso cardiaco)

che potrebbero ridurre la nostra capacita di pzeasta atletica.




