La vita inizia a 40 anni con la Dieta Rosa

Al di sotto delle raccomandazioni l’apporto medio giornaliero di calcio per le donne in età ‘perimenopausale’ dai 41 ai 59 anni. E’ quanto risulta dall’indagine di un anno dell’Osservatorio Nutrizionale Grana Padano. Ma dai suoi nutrizionisti arriva la Dieta Rosa, ideale per evitare fastidiosi ‘scricchiolii’.

Le donne italiane non si nutrono a sufficienza con alimenti ricchi di calcio. Il consumo di latte tende, inoltre, a diminuire con l’età e le donne privilegiano quello parzialmente scremato. Per la fascia di età tra i 41 e i 59 anni, quella più a rischio di osteoporosi, l’apporto medio giornaliero è di circa 100 millilitri di latte, di gran lunga inferiore ai 250 ml raccomandati. L’assunzione media giornaliera di calcio, contenuto principalmente nel latte, nei formaggi e nelle acque calciche,  risulta di 630 mg al giorno, meno della metà delle quantità suggerite dai nutrizionisti (1.200-1500 mg al giorno). 
E’ questo il risultato di un anno di ‘osservazione’ delle abitudini alimentari di un campione di oltre 10 mila soggetti rappresentativi della popolazione italiana da parte dei generalisti e pediatri che costituiscono l’Osservatorio Nutrizionale Grana Padano, nato esattamente un anno fa, grazie all’impegno di SIMG (Società Italiana di Medicina Generale) e FIMP (Federazione Italiana dei Medici Pediatri).

“Le donne in età menopausale presentano un bilancio osseo a favore dell’attività osteoclastica che facilita la distruzione dell’osso e favorisce il rischio di fratture. Si registra inoltre una carenza di vitamina D, che, con il calcio e il fosforo sostiene il metabolismo dell’osso. Un’alimentazione bilanciata, con cibi ricchi di calcio ed un adeguato apporto di vitamina D, riduce il rischio di osteoporosi e previene facili fratture soprattutto se ad essa si associa una moderata e costante attività fisica. Il formaggio e il latte rappresentano l’unica vera fonte alimentare di calcio per l’organismo e coprono gran parte degli introiti giornalieri”, spiega Nazzarena Malavolta, Reumatologa del Dipartimento di Medicina Interna e dell’Invecchiamento, A.O. Universitaria di Bologna, Policlinico S. Orsola-Malpighi.

Per contrastare l’indebolimento osseo è, quindi, sufficiente un introito giornaliero di calcio che va dai 1.200 ai 1.500 milligrammi. Da qui l’idea dei nutrizionisti dell’Osservatorio di suggerire una Dieta Rosa, che prevede di assumere ogni giorno, all’interno della normale dieta quotidiana, determinate quantità di alimenti ricchi di calcio, in particolare latte, formaggio e acque calciche. 

Ecco tre esempi di Dieta Rosa per combattere l’osteoporosi:

- 1 litro d’acqua calcica - 300 mg 

- 2 bicchieri di latte - 300 mg

- 150 grammi di verdura a foglia verde - 150 mg 

- 50 g di formaggio grana - 600 mg

Totale - assunzione di 1.350 mg di calcio alimentare 

- 1 litro d’acqua calcica - 300 mg 

- 1 bicchiere di latte - 150 mg

- 1 yogurt - 150 mg

- 100 grammi di verdura a foglia verde - 100 mg 

- 80 grammi di legumi cotti - 45 mg

- 2 cucchiai (20 grammi) di formaggio grana grattugiato - 230 mg

- 80 grammi di stracchino - 450 mg

Totale – assunzione di 1.425 mg di calcio alimentare

- 1 litro d’acqua calcica - 300 mg 

- 1 bicchiere di latte - 150 mg

- 1 yogurt - 150 mg

- 100 grammi di verdura a foglia verde - 100 mg 

- 100 grammi di alici – 150 mg

- 2 cucchiai (20 grammi) di formaggio grana grattugiato - 230 mg

- 80 grammi di ricotta – 230 mg

Totale – assunzione di 1.310 mg di calcio alimentare

“Non va dimenticato che una dieta ricca di calcio è consigliabile anche nella prima adolescenza, tra i 10 e i 14 anni – conclude la Malavolta -  in questa fase della vita, infatti  il calcio è altrettanto fondamentale in quanto si forma il 45 per cento circa della massa ossea definitiva e soddisfare adeguatamente i fabbisogni giornalieri di questo minerale aiuta a prevenire l’osteoporosi dopo i cinquanta’anni”. 

Osservatorio Nutrizionale Grana Padano

Cos’è:

L’Osservatorio nasce nel 2004 grazie all’impegno del Consorzio tutela Grana Padano in collaborazione con FIMP (Federazione Italiana Medici Pediatri) e SIMG (Società Italiana di Medicina Generale). Dall’inizio del 2005 sta fotografando gli stili alimentari della popolazione italiana attraverso il contributo attivo dei Medici di Medicina Generale e i Pediatri di famiglia. 

Ad oggi sono stati raccolti circa 10.400 questionari, con la costante supervisione di un board scientifico multidisciplinare.  

Gli obiettivi:
· Ottenere una stima qualitativa delle abitudini nutrizionali degli italiani attraverso un’indagine sulla popolazione.

· Fornire al medico uno strumento operativo per agevolare un’anamnesi nutrizionale più sensibile, nel rispetto e a completamento dell’attività clinica, diagnostica e terapeutica.

· Scoprire i principali errori nutrizionali degli italiani e iniziare a diffondere la cultura della nutrizione come condizione sempre più necessaria alla diminuzione delle patologie.

La popolazione osservata:

L’Osservatorio focalizza l’attenzione sulla necessità della corretta nutrizione e, in particolare, sul ruolo dei nutrienti strategici in alcune fasi della vita, fasi caratterizzate da eventi critici che possono incidere in modo permanente sul comportamento dell’individuo e sul suo stato di salute.

L’attenzione della ricerca è rivolta a 6 fasce d’età, tre competenti al Pediatra di Famiglia e tre al Medico di Medicina Generale: 

3 – 6  anni (maschi e femmine) 

7 – 10 anni (maschi e femmine)

11 – 14 anni (maschi e femmine)

30 – 40 anni (maschi e femmine)

41-59 anni (femmine)

≥ 60 anni (maschi e femmine)

La raccolta dei dati è effettuata con l’ausilio di un questionario elettronico che valuta la frequenza di assunzione settimanale o mensile di alcuni alimenti selezionati di cui viene “pesato” il contenuto in nutrienti, per cui si passa dall’analisi dei consumi alimentari alla valutazione dei nutrienti introdotti con la dieta. Lo scostamento, rispetto ai valori standard dei fabbisogni giornalieri per età e sesso, è calcolato da un software costruito specificamente per questa ricerca. Il software è in grado, inoltre, di dare suggerimenti sulle scelte alimentari che il soggetto, valutato dal medico, può seguire per correggere l’errore nutrizionale emerso dall’indagine.
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