['alimentazione nell’anziano

di DR CLAUDIO BERGAMIN

Pubblichiamo la seconda parte dell’articolo dell’amico Claudio
Bergamin, medico geriatra, presidente dell’Associazione socio
culturale “Centro anch’io” di Mira e membro del Consiglio Na-
ztonale di ANCeSCAQ. La prima parte é stata pubblicata nel nu-

mero scorso di Anziani e Societa.

VITAMINE

Svolgono  funzione regolatrice
su moltissimi processi biologici
dell’organismo, e una loro caren-
za puo dare luogo a vere e proprie
malattie che, in passato, portava-
no anche alla morte. Il termine
“vitamina” fu ideato per indicare
una sostanza chimica, una amina,
che era indispensabile per la vita.
Il loro tabbisogno € variabile, ma
sempre comungue in piccolissime
quantita. Poiché ['organismo uma-
no non puo sintetizzarle, devono
necessariamente essere introdotte
con gli alimenti: una dieta variata,
che comprenda alimenti freschi e
poco manipolati garantisce un ade-
guato apporto vitaminico. La cot-
tura prolungata e la conservazione
possono provocare perdite totali o
parziali di questi principi nutritivi.
Le principali sono:

Vitamina A: favorisce la crescita,
protegge i tessuti dell’'occhio, la
pelle e le mucose; € contenuta nel
fegato, negli oli di fegato di pesce,
nell’'uovo, nei latticini, nei vegetali
verdi e gialli, nella frutta (melone e
albicocche).

Vitamina D: favorisce la fissazione
del calcio nelle ossa e assicura una
normale crescita dello scheletro e

dei denti, ¢ contenuta nel latte, nel

burro, nel fegato, negli oli di pesce.
Vitamina E: interviene principal-
mente rallentando 1 processi di in-
vecchiamento cellulare (azione an-
tiossidante); & contenuta nel germe
dei cereali e nel fegato.

Vitamina K possiede attivita antie-
morragica; € contenuta nel fegato e
nei vegetali freschi.
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Vitamina C: svolge azio-
ne antitossica e antiossi-
dante, aumenta le difese contro le
infezioni; ¢ contenuta nelle verdure
e negli agrumi.

Vitamine del gruppo B (B1, B2,
B6, B12): intervengono in molti
processi biologici indispensabili
per la vita: assicurano l'integrita
del sistema nervoso, favoriscono
l'utilizzazione del glucosio, la for-
mazione dei globuli rossi, manten-
gono la normale struttura, funzio-
ne dell’apparato digerente, degli
epiteli e delle mucose. Sono conte-
nute nel lievito di birra, nelle carni,
nel fegato, nelle uova e nei legumi.

SALI MINERALI

[ Sali minerali, come le vitamine,
svolgono funzione regolatrice sulle
funzioni biologiche cellulari; ven-
gono introdotti con gli alimenti e
una loro carenza puo determinare
malattie. I piu importanti sono:
Calcio, Fosforo, Magnesio: parteci-
pano alla formazione dello schele-
tro e dei denti. Il Calcio si trova nel
latte e nei suoi derivati; il fosforo ¢&
presente in moltissimi alimenti, in
particolare nella frutta secca e nei
formaggi; il magnesio € contenuto
specialmente nella verdure (bieto-
le, spinaci, cavolfiori).

-Ferro: ¢ costituente dei globuli
rossi e si trova nelle carni, nel fe-
gato, nel tuorlo d’uovo, nei legumi,
nella frutta secca.

Sodio e potassio: regolano il nor-
male funzionamento dei muscoli e
dei nervi, sono largamente diffusi
in tutti gli alimenti.

Altri Sali minerali sono lo iodio
(importanti per la funzione della

tiroide), il fluoro (importante per
la struttura dei denti), il cloro (pre-
sente nel succo gastrico), lo zinco,
il rame, il cromo, il selenio. Un’a-
limentazione equilibrata e variata
garantisce in genere un sufficiente
apporto di sali minerali.

ACQUA

[’acqua € uno dei componenti piu
importanti dell’organismo uma-
no di cui costituisce almeno il 60-
70%; per questo si puo affermare
che I'acqua ¢ l'unica bevanda re-
almente indispensabile. E impor:-
tante che esista un equilibrio tra
['acqua eliminata (attraverso i rent,
intestino, sudorazione) e quella in-
gerita. 'acqua viene introdotta sia
con le bevande che con gli alimenti
e il suo fabbisogno ¢ di circa 1500-
1200 cc. al giorno; questi quanti-
tativi possono pero aumentare in
caso di sudorazione abbondante
dovuta ad un clima molto caldo
oppure ad una intensa attivita fisi-
ca. Gli anziani in genere tendono a
bere poco perché con I'eta diminu-
isce il senso della sete e, pertanto,
devono essere spronati ad un mag-
gior consumo di liquidi.

FIBRA ALIMENTARE

Per “fibra alimentare” si intende
quella componente dei vegetali che
non viene digerita nell’intestino
dell’'uvomo. Si classifica in:

-fibra non idrosolubile (cellulosa,
lignina); |

fibra idrosolubile (emicellulose,
pectine, mucillagini).

La fibra non idrosolubile favori-
sce il transito intestinale con con-



