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Benessere dell'anziano
attraverso l'equilibrio nutrizionale e
l'efficienza fisica
di Giovanni Caldarone

In questi ultimi due decenni si è assisti-
to ad un incredibile aumento della dura-
ta media della vita in Italia, talché ormai
essa risulta aver raggiunto i 70 anni per
i maschi, e ben i 77 anni per le fem-
mine!
Tale tendenza risulterebbe fra I'altro in
ulteriore grande incremento, per cui
uno studio delle Nazioni unite colloca
I'ltalia al primo posto fra i paesi che ne-
gli Anni Duemila avranno la più alta per-
centuale di ultrasessantacinquenni!
Si tratta già oggi e più ancora negli anni
che verranno, di una vera e propria ri-
voluzione oltreché sociale ed economi-
ca anche e soprattutto psicologica,
ambientale, sanitaria.
Certamente il progredire della ricerca
medico-biologica, il diffondersi del
benessere economico, il miglioramento
dei servizi sociali, sono alia base del
grande prolungamento della vita media;

e del raggiungimento di tale obiet-
tivo noi tutti, come cittadini di questo
Paese, abbiamo motivo di compiacerci
per aver raggiunto questo alto livello
scientifico e sociale.
È stato cioè superato uno degli aspetti
più negativi e drammatici di non molti
decenni orsono, quando ad una eleva-
tissima natalité faceva riscontro un'al-
trettanto elevato tasso di mortalité con
incredibili punte di premorienza, talché
l'anziano e più ancora il vecchio erano
delle vere e proprie eccezioni.
Ma questo enorme incremento del
numéro degli anziani, già cosî evidente
oggi e più ancora domani, quali proble-
mi pone dal punto di vista economico-
sociale e soprattutto sanitario?
Compito del medico è quello di provve-
dere a garantire che gli anziani non sol-
tanto si mantengano in vita e quanto
più a lungo possibile, ma abbiano una
vita gratificante, vissuta nel massimo
dell'efficienza compatibile col grado di
invecchiamento del soggetto.
Preoccuparsi di prolungare la migliore
efficienza fisica e psichica degli anziani
significherè permettere che gli stessi,
sia nell'ambito della famiglia che nel
«sociale» in senso lato, siano presenti
e partecipi, senza rappresentare un
problema per i più giovani impegnati a

lavorare e produrre.

Riproduzione grazie alla cortese autoriz-
zazione della redazione del bimestrale
«Didattica del movimento», edito dalla
Socletà Stampa Sportiva di Roma.

L'anziano non malato e soprattutto
efficiente non rappresenta più quel peso
economico e sociale che siamo abituati
a configurare nel soggetto non più in
attivitè lavorativa, dedito soltanto a ri-
solvere con medici, cure e ricoveri
ospedalieri la quotidiana lotta con i tan-
ti malanni fisici e psichici propri di chi
supera i 60 anni.
Quali possono essere le linee guida
attraverso le quali si puô permettere al-
l'anziano di vivere pienamente gli anni
della sua sénilité?
Noi pensiamo che tale obiettivo sia rag-
giungibile attraverso un vero e proprio
cambio di mentalité in grado di affron-
tare questo problema di politica sanitaria

in un'ottica più moderna e al passo
con quanto la ricerca scientifica è in
grado di indicarci.
Perché l'anziano si mantenga al meglio
delle sue facoltà fisiche e psichiche ha
due strade parallele da percorrere: una
alimentazione corretta e la pratica di
una giusta dose di esercizio fisico.
Quello stesso benessere economico
infatti che nel giro di questi ultimi anni è

stato alla base della grande rivoluzione
sociale e scientifica che ha permesso la

scomparsa di un gran numéro di malat-
tie e quindi il grande prolungarsi della
vita media, présenta come controparti-
ta e corne inevitabili prodotti di rifiuto il

grande sedentarismo e gli errori nutri-
zionali. Sedentarieté e nutrizione visti
in chiave consumistica e non corne
scelta di vita, imposti cioè da una civi-
lizzazione costruita sul potere delle
«macchine» che costringe l'individuo a

servirsene in ogni momento della gior-
nata e per qualsiasi nécessité, e sull'u-
so della nutrizione non per fisiologico
sostenimento, ma per insensata e fa-
cilmente appagabile avidité.
Perquantoconcerne l'alimentazione
risulta evidente che, scomparse le sin-
dromi da carenza tipiche delle société a

basso reddito, la nostra société si trova
a dover fronteggiare il problema del-
l'eccesso e dei disordini alimentari. Ciô
significa che gli errori di nutrizione sono

al tempo stesso di ordine quantitative
e qualitativo.

Paradossalmente perô, col progredire
dell'etè, gli anziani, non più sufficiente-
mente inseriti e ben accettati anche
nell'ambito familiare, spesso senza
conforto di parenti in grado di provve-
dere aile loro esigenze alimentari,
possono andare incontro a quadri caren-
ziali nutrizionali.

Tali quadri, più frequentemente di tipo
proteico-vitaminico, trovano in diffi-
colté tecniche e psicologiche, più che
in quelle economiche, la possibilité che
gli anziani provvedano autonomamen-
te alla loro quotidiana alimentazione.
In conclusione, fino ad una certa été, si
tende a mangiare oltre i propri fabbiso-
gni ed in maniera scorretta; nell'etè
senile avanzata, l'alimentazione rimane
genericamente non adeguata aile
esigenze nutrizionali specifiche di questa
été e tende a divenire carente per quantité

e soprattutto per qualité.
Quali le indieazioni generali per una
corretta alimentazione dell'anziano?
Primo obiettivo fondamentale da pro-
porsi è quello di adeguare gli apporti
energetici globali ai dispendi effettivi di
questi soggetti. Per soggetti oltre i 60
anni, dediti ad una leggera attivitè, si

consigliano apporti calorici giornalieri
pari a 32 Kcal/kg di peso corporeo per i

maschi e circa 33 Kcal/kg per le donne.
Fatto fronte a taie primaria nécessité,
la razione giornaliera deve contare sul-
l'apporto equilibrato dei vari nutrienti,
calorici e non calorici.
Tra i primi andrô considerata oltre che
la quota di carboidrati e di grassi, anche
e soprattutto la quota proteica (sia di
provenienza animale che vegetale),
che più delle altre puô andare incontro
a insufficiente apporto negli anziani per
i motivi addotti in precedenza.
In definitiva proponiamo che la razione
calorica globale contenga il 60% circa
di carboidrati (con preponderanza dei
complessi sui semplici), il 25% circa di
grassi (con preferenza per i lipidi di
provenienza vegetale, mono e polinsatu-
ri), e il rimanente 15% circa da asse-
gnare alla quota proteica, con buon
equilibrio fra le proteine di provenienza
vegetale.
Riguardo ai nutrienti non calorici se
verranno rispettate le indieazioni sug-
gerite, non si verificheranno quadri ca-
renziali in quanto tali nutrienti (sali mi-
nerali e vitamine) sono in genere conte-
nuti in quantité sufficiente in tutti i cibi
di una alimentazione variata e quanti-
tativamente corretta.
Per le bevande sottolineamo l'impor-
tanza nutrizionale dell'acqua in quanto
tale, sia corne elemento indispensabile
per la reidratazione di tutto l'organi-
smo, sia corne veicolo di molti sali mi-
nerali in essa soluti.
Per le bevande alcooliche va racco-
mandata, anche e soprattutto negli
anziani, molta moderazione sia per gli ef-
fetti negativi diretti dell'alcool, sia per
le implicazioni clinico-metaboliche ad
esso legate (apporto di calorie senza
valore nutritivo, effetto irritante e de-
generativo sulla mucosa gastrica,
effetto tossico metabolico sull'epatoci-
ta).
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