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Es important recordar, que existeixen alguns aliments que
ajuden a millorar les articulacions i garanti aixi, una bona
salut ossia i muscular. Sén aquells que contenen més quantitat
de magnesi, mineral que intervé en la mineralitzacié de 1’os,
contraccié muscular i articular i en la transmissid de
L’impuls nervids. Els aliments que més contingut en magnesi
son. Els fruits secs, llegums, cereals, vegetals de fulla
verd, xocolata i cacau. El magnesi ha d’estar en equilibri amb
el calci, donat que la seva carencia condueix a hipocalcemia i
inhibeix la sintesi de vitamina D activa, necessaria per la
correcta mineralitzaci6 d’ossos.

Existeixen dades que suggereixen que concentracions elevades
de la 2-hidroxivitamina D (OH-D) en serum produeix beneficis
en la salut. Actualment, existeix una forta evidéncia
cientifica en el paper que juga la vitamina D i la seva
relaciéo amb 1la salut oO0ssia, pero recentment s’ha posat de
manifest la relacidé entre elevades concentracions de vitamina
D i el manteniment de

També altre mineral important és el sofre de glucosamina,
substancies que formen part del col-lagen. El col-lagen és
materia primera de tendons, cartilags i lligaments, elements
que participen en el funcionament de les articulacions. EL
sofre es troba de forma molt abundant en els aliments proteics
(carns, aus, peix, ous i lactis). També abunda en les
hortalisses i verdures aromatiques com sén la ceba, els alls,
el porro, els esparrecs i tota mena de cols. Per tant, els
lactis dintre de les recomanacions de 2-4 racions diaries
s’han de consumir.

Per altim, dintre dels complements que se solen prendre en cas
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de dolor articular, sén la glucosamina i el sulfat de
condroitina, sén dues substancies necessaries per a la
lubricacié de les articulacions.



