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E LA MALATTIA EL TERZO MILLENNIO: ECCO COME S| PREVIENE ESICURA
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UN BOUQUET DI Bl
SCONFIGGE LARTROSI

«NO A ZUCCHERI E CARNE, SI AL PESCE MA SOLO AZZURRO».
IL PROFESSOR LANZETTA (IL "MAGO" DELLA MANO) TRACCIA
LA DIETA CONTRO LA DEGENERAZIONE DELLE CARTILAGINI
«LE NUOVE CURE? STAMINALI E INFILTRAZIONI MIRATE
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GUIDA PRATICA
Vivere senza artrosi  zetta, «per sfatare il
di Marco Lanzetta,
(Tecniche Nuove
17,90 euro): ricco
di consigli pratici.

' vece, con una buona pre-
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di Camilla Tagliabue

artrosi e la malattia del terzo
millennio, anche a causa del
progressivo  invecchiamento

della popolazione mondiale.

In Italia le patologie reumati-

che e osteoarticolari rappresentano an-
cora la condizione cronica piu diffusa
nella popolazione, colpendo cinque mi-
lioni di persone, soprattutto le donne
dopo i 40 anni. Questo e il quadro che
emerge dal nuovo libro del professor
Marco Lanzetta, luminare della chirur-
gla della mano e della microchirurgia,
autore del primo trapianto di mano, a
Lione, nel 1998. Tut-

s tavia, si apprende gia
Aiir” i‘& ; i dal titolo, Vivere senza
' ‘ artrosi, si pud com-
battere questa pato-
logia a tavola, con
una dieta che arresta
il processo degenera-
4 | tivodella cartilagine.
i . «Ho scritto que-
sto libro», spiega Lan-

luogo comune che
“I'artrosi non si cura”.
Falso! Non solo si cu-
ra, ma si possono evi-
tare persino gli antinfiammatori, pesan-
ti per l'organismo, o la protesi, impianta-
ta con un intervento chirurgico:
quest'ultimo & senza dubbio un rimedio
efficace, nient'affatto pericoloso o
drammatico, ma non puo essere una
scorciatoia poiché & una soluzione
estrema, da praticare in casi gravi
come la scomparsa della cartila-
gine nelle articolazioni. In- +
venzione si rallenta il pro-

| cesso infiammatorio che

causa lartrosi, migliorando
la salute e le condizioni di vi-
ta generali del paziente. Chi
soffre di artrosi e artrite deve
ragionare come un diabetico
oun celiaco: deve modificare
il proprio stile di vita, adot-
tando una dieta vegetariana,
integrativa e personalizzata»,

Per prescrivere il regime
alimentare piu adatto, il pro-
fessore sottopone i suoi pa-
zienti a «diversi esami del sangue, delle
urine e della saliva, in modo da fotogra-
fare il metabolismo. Solo cosi riusciamo
a capire se il soggetto & predisposto
all'invecchiamento, anche delle artico-
lazioni, e se metabolizza bene i grassi, sia
quelli cattivi come il colesterolo, sia
quelli buoni come gli Omega 3. Nella
dieta bisogna eliminare tutti i nemici
dell'organismo, cioe quegli alimenti che
causano infiammazione: gli zuccheri e i
carboidrati raffinati e 'acido arachido-
nico, presente soprattutto nella carne.
Quanto al pesce, meglio limitarsi a quel-
lo azzurro. Bene le verdure tranne le so-
lanacee, pomodori, melanzane, pepero-
ni e patate bianche, cosi come & preferi-
bile non consumare troppi agrumi, mol-
to acidi, mentre sono potentemente an-
tiossidanti le crucifere come cavolo, ver-
za, cavolfiore, broccoli».

Illibro traccia la storia della malattia
e descrive i sintomi e i fattori di rischio:
ereditarieta, obesita, sedentarieta, eta
superiore ai 40 anni, stress e traumi
osteoarticolari, debolezza muscolare,

ersino |'aspirina, ovvero

I'acido acetilsalicilico, &
stata sintetizzata sulla base
delle proprieta curative del
salice, il cui “succo” haun
effetto antinfiammatorio,
antiartritico e blandamente

analgesico. La natura é piena
di piante, erbe e radici
“antiartrosiche": ad esempio,
l'estratto acquoso della
corteccia del pino marittimo &
ricchissimo di bioflavonoidi,
che sfiammano e leniscono.

DAL PEPERONCINO ALA ROSA CANINA, | RIME

L'olio di borraggine e quello
di enotera, poi, contengono
i preziossimi acidi grassi
polinsaturi essenziali
protettivi per I'organismo;
la rosa canina & una fonte di
vitamina C, I'antiossidante

NON C'E SOLTANTO L'OPERAZIONE
Una donna davanti alla dottoressa che
analizza le lastre. La chirurgia oggi & solo
I'ipotesi estrema. Meglio la prevenzione,

scorretta alimentazione e menopausa.
Si, menopausa: le donne, infatti, sono
pilt esposte degli uomini. Vivere senza ar-
trosi presenta un menu completo (con
tanto di ricette di tre chef “stellati”), al-
cuni consigli per una ginnastica mirata,
un test di autovalutazione e i rimedi piu
efficaci: tra le nuove cure antiartrosiche
figurano e cellule staminali, prelevate
dal sangue periferico, dal midollo osseo
e dal grasso del paziente, e reimpiantate
nelle articolazioni per rigenerare e rico-
struire la cartilagine usurata. E c’é la la-
serforesi: una tecnica di infiltrazioni in-
dolori, che iniettano il farmaco (ad
esempio, il cortisone) nell'articolazione,
senza causare problemi di assorbimen-
to, gastriti o altri effetti collaterali. Indi-
spensabili, infine, gli integratori ali-
mentari a base di erbe, la fisioterapia e
l'esercizio fisicon. ®

Borragine

DI IN NATURA

per eccellenza; infine, la
curcuma protegge le
articolazioni, senza contare
molti altri antinfiammatori
come il peperoncino e lo
zenzero, o i meno noti artiglio
di gatto e artiglio del diavolo.
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