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TURalute medlcma e benessere :

D1, D2... D: VIVA LE
VITAMINE “DI” SOLE

La loro produzmne si innesca coi raggi ed e
indispensabile in menopausa e in gravidanza,
per il corretto sviluppo del feto. Ma attente a...

Milano, agosto

eglio cono-
sciuta con
I'esotico
appellativo
di “vita-

mina del
sole”, in quanto pud es-
sere generata dal no-
stro organismo grame
all'esposizione ai raggi
solari, la vitamina D e
una sostanza “anomala”,
dal momento che si com-
porta come un ormone,
regolando alcune
nalita del nostro corpo.
«In realta», spiega il dot-
tor Marco Turco, dentista
responsabile dei piani di
cura per i centri Sama-
dent a Roma, «sarebbe
piu corretto parlare di vi-
tamine del gruppo D, al
plurale, perché si tratta
di una categoria di pro-
ormoni liposolubili, costi-
tuita da cinque diverse
componenti, D1, D2, D3,

D4, D5. 11 ruolo primario

di questo elemento & fa-
vorire 'assimilazione del
calcio e del fosforo a li-
vello osseo e garantire il
mantenimento di un’ade-
ata mineralizzazione
ello scheletro».

Scort’a estiva
per Uinverno

Circa 1'80-90 per cen-
to della sostanza che il
corpo assorbe puo essere
ottenuta tramite 'e
sizione ai raggi
per dieci minuti al gior-
no. Basti pensare che in
condizioni di benessere
fisico, la vitamina D pro-
dotta e accumulata nei
mesi estivi e sufficiente
anche per il periodo in-
vernale. In percentuali
decisamente inferiori, la
possiamo reperire attra-
verso l'alimentazione, Il
cibo che ne contiene di
piu & lolio di fegato di
merluzzo, di norma pero
poco amato per via del

al palato, seguono i pesci
grassi (salm
aringa), latte e yogurt ar-
ricchiti con questo com-
plesso vitaminico.

Gli effetti su
mamme ¢ bebe
«Un deficit in gravi-

danza, sottolinea lo spe-

cnalxsta «pud avere riper-
cussioni sullo sviluppo
del sistema scheletrico
del feto, sulle sue abilita
mentali e psicomotorie e

sulla dentatura del picco-

lo, provocando un incre-
mento della possibilita
di ipoplasie (malforma-
zioni) dello smalto, carie
e piorrea, nonché infiam-
mazione degli alveoli
dentali». Anche la futura
mamma deve pertanto
esporsi al sole, con qual-
che accortezza in pit:
utilizzare una protezione
elevata per schermare la
pelle, piu sensibile du-
rante 1 nove mesi, e bere

one, tonno e

dratare l'organismo. «Di
contro», precisa il dottor
Turco, «un basso dosag-
gio in dolce attesa puo
causare complicazioni,
per esempio, un aumen-

to del rischio di distac-
co di placenta, di
cesareo e, nei casi piu
gravn, puo degenerare in
psia, una patologia

su0 gust.o poco gradevole molta acqua per non disi- carattenzzata da convul-
salute in 6 gocce dlS/monaLovati NUOTARE FA
BENE AL CUORE

ACNQ

GLI SPORT IN
UA E PURE
SPIAGGIA

~ Utili, ma con precauzmne.g
~ evitare le ore piu calde e j
pmteggerm con creme ¢

E ALLE OSSA

dal punto di vista
cardiovascolare»,

Giampiero Patrizi,

delio sport, «con

articolare».

«E Iattivita principe

sottolinea il dottor
cardiologo e medico

'una valenza anche
sul sistema osteo-

|
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sioni». In menopausa, il
metabolismo femminile
subisce un’alterazione
ormonale significativa,
con una drastica ridu-
zione della produzione di
estrogeni, una condizione
che provoca una demine-
ralizzazione delle ossa.
Per contrastare questo
fenomeno e scongiurare
il rischio di osteoporosi,

BEACH VOLLEY:

BOCCE: STIMOLA

in questa delicata fase
della vita le donne devo-
no prestare particolare
attenzione ai livelli di vi-
tamina D.

Il pericolo del
sovradosaggio

Un’eccessiva assunzio-
ne implica un concreto
pericolodi tossicita. «Que-

BENEFICI DELLO

PILLOLA IN RITARDO
Ho ritardato di un giorno
I'assunzione della prima pillola
delfa confezione. In questo
modo sono tutto il mese senza
copertura contraccettiva?

i Lisa, Taranto

La pillola anticoncezionale, per
essere efficace, deve essere
assunta con precisione. A seconda
del contraccettivo che utilizza,
trovera informazioni sul foglietto
illustrativo del farmaco. Se non

si sente tranquilla, chieda al suo
ginecologo. Non si & mai troppo
scrupolosi.

CURA DI PROBIOTICI

Sto per andare in vacanza

in Madagascar. Secondo lei

ha senso fare una cura di

fermenti lattici prima della

partenza, a scopo preventivo?
Vittoria, Torino

Una cura di probiotici, se
. l'intestino & sano, non ha alcun
. senso. Le consiglio piuttosto di
| informarsi sul sito del ministero
l della Salute (www.salute.goV) per

. verificare eventuali vaccinazioni.

sto stato si manifesta con
nausea, vomito, mancan-
za di appetito, costipazio-
ne, debolezza e perdita di
peso», conclude il dottor
Turco, «fino ad arrivare
a una situazione di iper-
calcemia (aumento dei
valori di calcio), che puo
indurre disturbi psicolo-
gici, quali depressione,
stato confusionale, letar-

Chiedi. il medico risponde

A cura di Emanuela T. Locati, medico chirurgo
Scrivi a: rubrichetop@gvperiodici.com

DOLORI ARTICOLARI
Sono da poco entrata in
menopausa e ho iniziato
a soffrire di dolori
articolari. Secondo lei &
normale o devo sentire
uno specialista? Nel caso,
meglio un ginecologooun |
reumatologo? !
Nina, Livorno [
]

In primis mi rivolgerei a un i
ginecologo per verificare se |
sia necessario !
iniziare una te-
rapia ormonale
sostitutiva. Se
poi il problema
dovesse conti-
nuare, meglio
andare prima
dal medico
curante ed
eventualmente
consultare un
reumatologo
SU Suo consi-
glio, magari
dopo aver
gia fatto
alcuni

esami.

gia e aritmie cardiache.
Quantita elevate, specie
in associazione a integra-
tori di calcio, comportano
anche rischio piu elevato
di calcoli renali. Lintos-
sicazione da vitamina D
tramite l'esposizione al
sole o per via alimentare
& improbabile. Piu plau-
sibile & un abuso di inte-

BEACH TENNIS:

CANOA: BRACCIA

PER MUSCOLI E IL MOVIMENTO JOGGING SUL PER SVILUPPARE E TRONCO Sl
COORDINAZIONE DEI PIU PIGRI BAGNASCIUGA GAMBE E MENTE RAFFORZANO
E uno sport completo  Uno stimolo per A qualsiasi velocita E 'evoluzione Aumenta la

e potenzia il sistema fare un po’ di e utile e vantaggioso  dei racchettoni resistenza fisica.
muscolare in movimento anche se  per cuore e polmoni. da spiaggia, Occorre un minimo

modo uniforme e
simmetrico. E utile
per la coordinazione
motoria e i riflessi.

La soffice superficie
della sabbia protegge
ginocchia e caviglie.

si @ pigri. Favorisce
coordinazione e
concentrazione.
Basta non rimanere
troppo in piedi in
attesa del proprio
turno di gioco.

Limportante

circolazione.

eccedere in intensita.
Rafforza muscoli

e articolazioni

delle caviglie e
apporta benefici alla

€ non caratterizzato da

gli arti inferiori.

una buona dose di
movimento: stimola

i riflessi, 'impegno
mentale e sviluppa in
maniera simmetrica

di dimestichezza con
la pagaia per evitare
di ribaltarsi. «Il lavoro
si concentra sulle
braccia e i muscoli
del tronco», conclude
il dottor Patrizi.
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