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indagano isupplementi del minerale

Econcludono: emeglio col cibo

@

El in menopausa? Assu-

mi piu calcio. Ma 1'abitu-

dine di prescrivere sup-
plementazioni di minerale, for-
se va ripensata alla luce di due
nuovi studi pubblicati sul Briti-
sh Medical Journal. Nel primo
articolo, 1 ricercatori dell’'uni-
versita di Auckland, in Nuova
Zelanda, hanno analizzato 26
studi controliati e sono giunti al-
la conclusione che dare supple-
menti di calcio non riduce in
modo significativo il rischio di
“rompersi”. E se diminuisce il ri-
schio di fratture vertebrali del
14 per cento, non ha pero un ef-
fetto significativo per quelle di
anca o braccio.

Nello stesso tempo, secondo
gli autori, I’assunzione di calcio
pud¢ dare effetti collaterali:
eventi cardiovascolari, calcoli
renali e sintomi gastrointesti-
nali, sia leggeri, sia tanto gravi
da richiedere 1'ospedalizzazio-
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ne. L'editoriale che accorpa-
gna gli articoli sottolinea come
“il peso delle evidenze contro
questo trattamento di massa
degli anziani ora e abbastanza
grande da farciriconsiderare le
raccomandazioni”.

«Al di la dell’autorevolezza
indiscussa della rivista, non c'é
nulla di nuovo -commenta
Giancarlo Isaia, direttore della
Geriatria all’ospedale Molinet-
te di Torino, fino a poco tempo
fa presidente Siomms (Societa
italiana osteoporosi, metaboli-
smo minerale e malattie dello
scheletro) - poiché & noto che
la somministrazione di calcio di
per sé non induce una riduzio-
ne significativa delle fratture,
perché ci sono fattori confon-
denti. Ad esempio, molte persoc-
ne sono carentidivitamina D, il
chevuoldire che, anche se assu-
mono dosi adeguate di caicio, lo
assorbono in modo limitato. In
secondo luogo, il calcio non &
una terapia, ma un integratore

alimentare, quindi dovrei ave-
re un’assunzione omogenea di
calcio tramite alimentinella po-
polazione studiata per poter va-
jutare il suo effetto».

Sull’assunzione di calcio tra-
mite alimenti, il secondo studio
pubblicato su BMJ dairicercato-
rineozelandesi, e condotto ana-
lizzando 59 sperimentazioni cli-
niche, ha mostrato che effetti-
vamente mangiare alimentiric-
chidicalcio porta aun aumento
della densita minerale ossea
dello 0,6-1%, cosi come il calcio
negli integratori aumenta la
densita dello 0,7-1,8%, ma non
e sufficiente a prevenire le frat-
ture. Pero, aggiungono gli auto-
ri, bisognerebbe avere ulteriori
dati per capire se ci sono sotto-
gruppi, ad esempio le donne,
periquali i benefici possano es-
sere maggiori.

InItalia, dovesiritiene checi
siano 3 milioni e mezzo di don-
ne e circa un milione di uormini
con osteaporosi, e si contano
90.000 fratture del femore
all’anno, le linee guida per trat-
tare e prevenire questa patolo-
gia sono state pubblicate da po-
co e prevedono 1000-1200 mg
giornalieri di calcio, attraverso
gli alimenti. «C'& da dire - pro-
segue Isaia - che I'assunzione
di calcio negli italiani e scarsa:
nell’80 per cento della popola-
zione & la meta di quanto racco-
mandato. E questo vale, piu o
meno, per tutte leregioni italia-
ne: la dieta mediterranea, sen-
zaconsiderareil latteeisuocide-
rivati, fornisce infatti all’organi-
smo circa 200 mg di calcio al
giorno».
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