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PRENDERSI  CURA DELLA  
SALUTE DELLE OSSA

NUTRIENTI ESSENZIALI

• La massima sintesi di tessuto  
osseo avviene durante 
l’infanzia e l’adolescenza 
quando prevale anabolismo 

• Attenzione alla comparsa di 
rachitismo  deformazioni ossee

PROTEINE    CALCIO    VITAMINA D

• La massima riduzione della 
massa ossea avviene in meno-
andropausa e nell’anziano 
quando prevale il catabolismo

• Attenzione alla comparsa di 
osteoporosi, osteomalacia, 
fratture



CHE COSA  DOBBIAMO  SAPERE

Fattori che favoriscono 

• Buono stato nutrizionale
• Buono stato di salute
• Assunzione adeguata  di 

nutrienti specifici con una 
buona biodisponibilità dagli 
alimenti

• Regolare attività fisica
• Sufficiente esposizione della 

cute alla luce

Fattori che contrastano

• Stato di malnutrizione
• Carenza dei nutrienti specifici
• Presenza di malattie
• Terapia con cortisonici e  

antisecretori gastrici
• Immobilità
• Abitudine a fumo e alcool
• Scarsa azione delle radiazioni 

solari per stagionalità, 
latitudine, inquinamento, colore 
della pelle



ALIMENTI IN CUI SI TROVA IL CALCIO (Ca)



FABBISOGNO DI CALCIO (Ca):
1000-1500 mg al giorno



Contenuto 
in Calcio

di differenti 
alimenti



DOVE SI TROVA LA VITAMINA D



VITAMINA D.  CONTENUTO IN ALIMENTI, 
LIVELLI EMATICI E FABBISOGNO GIORNALIERO


