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SPECIALE SALUTE
Un'associazione che sembra in grado di contrastare l'invecchiamento muscolare

Vitamina C e Arginina per restare giovani
Con l'avanzare degli anni risul-

ta inevitabile il processo di perdi-
ta di massa muscolare. Secondo
molti studi, infatti, a partire dai
45 anni di età si perde l'8% di
massa muscolare ogni due lu-
stri. Tra i 50 e i 70 anni, invece,
la perdita di forza muscolare
si attesta dal 20 al 30%, proce-
dendo progressivamente sino a
una perdita del 30% per decade
dopo i 70 anni. Parallelamente si
registra in media una perdita di

La ricerca tp anàa
studio della Fondazione

Policlinico Universitario
Agostino Gemelli e IRCCS

massa muscolare dell'ordine di
1,5-2,5% per anno a partire dai
60 anni. Un ritmo di depaupera-
mento del patrimonio muscolare
che ne comporta il dimezzamen-
to entro i 75 anni di età.
A quanto pare è possibile cerca-
re di frenare questo processo e,
almeno parzialmente, riportare
indietro le lancette dell'orolo-
gio biologico grazie a un mix di
Arginina e Vitamina C. Questa
associazione svolge un ruolo si-
nergico per la sintesi dell'ossido
nitrico sintasi, cruciale per po-
tenziare il sistema immunitario
e proteggere l'endotelio, aiutan-
do così a ripristinare la forza e la
massa muscolare e migliorando
significativamente i sintomi di
stanchezza e debolezza legati
alla perdita di muscolo "man-
giato" dall'età.
Ad aprire la strada all'utilizzo
di questo mix per contrastare
uno degli effetti più comuni le-

Il mix tra Vitamina C e Arginina svolge un ruolo sinergico per la sintesi dell'ossido nitrico sintasi

gati all'invecchiamento, è uno
studio sul Long Covid condot-
to dai geriatri del Day Hospital
post-Covid della Fondazione
Policlinico Universitario Agosti-
no Gemelli IRCCS - Università
Cattolica Campus di Roma, ap-
pena pubblicato sulla rivista Nu-
triente e presentato al congresso
nazionale della Società Italiana
di Gerontologia e Geriatria. «Il
nostro studio è nato dall'esigen-
za di trovare soluzioni in grado di
contrastare gli effetti debilitanti
e invalidanti del Long Covid,
che sembra rappresentare una
sorta di invecchiamento acce-
lerato - spiega Francesco Landi,
presidente SIGG e coautore dello

studio con Matteo Tosato, geria-
tra all'Università Cattolica del Sa-
cro Cuore -. Dunque la scoperta
dell'azione sinergica di Arginina
e Vitamina C sui sintomi legati
alla massa e alla forza musco-
lare della sindrome post-Covid,
suggerisce che l'integrazione
quotidiana con questo cocktail è
in grado di contrastare la perdita
di forza e resistenza muscolare
anche dell'anziano. Questo pro-
cesso di erosione muscolare può
essere rallentato e parzialmente
invertito grazie a una dieta equi-
librata e a una regolare attività
fisica. A questo si affianca l'uti-
lizzo di integratori sotto consiglio
medico».

L'unione di queste sostanze
sembra avere quindi un impatto
positivo sulla salute degli anzia-
ni. «L'Arginina è un amino acido
che stimola l'ossido nitrico sin-
tasi, enzima chiave nelle cel-
lule endoteliali essenziale per
il mantenimento della massa
muscolare. La Vitamina C, inve-
ce, grazie a una nanotecnologia
che ne ottimizza l'assorbimento
senza effetti collaterali, riduce
lo stress ossidativo e migliora il
rimodellamento vascolare. In
questo modo diminuisce i dan-
ni muscolari causati dall'impatto
dei radicali liberi, contribuendo
a mantenere una massa musco-
lare tonica e dinamica».
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Ihiag (0] Of U MO I risultati in uno studio Irccs Gemelli-Università Cattolica

Salute, un mix arginina-vitamina C
può "ringiovanire" i muscoli

Riscontrati benefici in alcuni soggetti anziani o affetti da Long Covid
ROMA - Si possono riportare indie-

tro le lancette dell'orologio biologico
dei muscoli grazie a un mix di arginina
e vitamina C. Questa associazione,
svolgendo un ruolo sinergico per la
sintesi dell'ossido nitrico sintasi, cru-
ciale per potenziare il sistema immu-
nitario e proteggere l'endotelio, aiuta
a ripristinare la forza e la massa mu-
scolare, persi per l'età che avanza, ma
anche dopo il Covid. Ad aprire la
strada all'utilizzo di questo mix per
contrastare uno degli effetti più co-
muni legati all'invecchiamento è pro-
prio uno studio sul Long Covid,
condotto dai geriatri del Day Hospital
post-Covid della Fondazione policli-
nico universitario Agostino Gemelli
Irces - Università Cattolica Campus di
Roma, appena pubblicato sulla rivista
'Nutrients' e presentato al congresso
nazionale della Società italiana di ge-
rontologia e geriatria (Sigg).

"Il nostro studio è nato dall'esi-
genza di trovare soluzioni in grado di
contrastare gli effetti debilitanti e in-
validanti del Long Covid, che sembra
rappresentare una sorta di invecchia-
mento accelerato - racconta Francesco
Landi, presidente Sigg e coautore dello
studio insieme a Matteo Tosato, geria-

tra all'Università Cattolica - La sco-
perta dell'azione sinergica di arginina
e vitamina C sui sintomi legati alla
massa e alla forza muscolare della sin-
drome post-Covid suggerisce che l'in-
tegrazione quotidiana con questo
cocktail è in grado di contrastare la
perdita di forza e resistenza muscolare
anche dell'anziano. Questo processo di
erosione - sottolinea - può essere ral-
lentato e parzialmente invertito grazie
a una dieta equilibrata e a una regolare
attività fisica. A questo si affianca
l'uso di integratori sotto consiglio me-
dico".

"L'arginina è un aminoacido che
stimola l'ossido nitrico sintasi, enzima
chiave nelle cellule endoteliali essen-
ziale per il mantenimento della massa
muscolare - spiega Tosato - La vita-
mina C, invece, grazie a una nanotec-

nologia che ne ottimizza l'assorbi-
mento senza effetti collaterali, riduce
lo stress ossidativo e migliora il rimo-
dellamento vascolare. In questo modo
diminuisce i danni muscolari causati
dall'impatto dei radicali liberi, contri-
buendo a mantenere una massa mu-
scolare tonica e dinamica". Il cocktail
delle due sostanze, dunque, è in grado
di ̀ ringiovanire' la massa muscolare
negli anziani, alleviando stanchezza e
debolezza.

La ricerca ha coinvolto 94 persone
con Long Covid, suddivisi in due
gruppi: al primo è stato dato il cocktail
arginina e vitamina C, rispettivamente
due flaconcini con 1,6 grammi del-
l'una e 500 mg dell'altra per 28 giorni,
al secondo invece del placebo. "Dai ri-
sultati è emerso che il primo gruppo -
riferisce Tosato - ha beneficiato sia di
un miglioramento della capacità di
camminare, con un incremento di 30
metri della distanza percorsa in 6 mi-
nuti a passo veloce, sia della forza di
presa, misurata con un dinamometro
che è passata da 22 a 27 chili. Ciò si-
gnifica per l'anziano un miglioramento
della qualità della vita e una riduzione
del rischio di mortalità, ricoveri e di-
sabilita".
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