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20 ottobre
giornata mondiale dell’Osteoporosi









ONDA
Osservatorio Nazionale sulla Salute 

della Donna



le   4   A

1) Alimentazione 

2) Attivita' Fisica

3) Astensione Fumo ed Alcoolici

4) Apporto  di   Vitamina D





alimentazione

Dieta equilibrata con adeguato apporto di Calcio:

Fabbisogno giornaliero = 800 mg/die 

Fabbisogno in menopausa = 1000 mg/die 

Fabbisogno in età senile = 1000 mg/ die





contenuto di calcio in %



EXPO: padiglione Cina
origine tofu







attività fisica



gli Astronauti delle missioni spaziali presentano  
fenomeni  di rarefazione ossea  legata alla mancanza 
di gravità

la mancanza di carico sullo scheletro induce  
mobilizzazione del  calcio dalle  ossa e sua  
eliminazione con le urine ( pazienti allettati )



MICHELANGELO GIAMPIETRO
Specialista in Medicina dello Sport e in Scienza dell’Alimentazione  (SIMG)





attivita' fisica

semplici esercizi regolari 
rinforzano la muscolatura 
di supporto della colonna 
e del bacino stimolando 
la formazione di nuovo 

osso.
sono sufficienti 20 min. 
di passeggiata al giorno



astensione fumo ed alcool

Donne  fumatrici  hanno:
• livelli di estrogeni 

più bassi
• ridotta massa ossea
• menopausa precoce
• costituzione corporea 

inferiore alla norma



alcool e caffeina

L’ alcool influisce direttamente sull’assorbimento 
intestinale del calcio

La caffeina in eccesso favorisce l’eliminazione del 
calcio con le  feci e le urine 



apporto vitamina D

L’ esposizione del corpo al sole (raggi uvb) fornisce 
250 ng ( 10.000 ui) di vit.D/die pari a 140 nmoli di 
25 ( oh)vitamina D circolanti fornendo l’ 80% del 
fabbisogno di vit. D che viene immagazzinata nel 
tessuto adiposo ( liposolubile) e rilasciata al bisogno 
in piccole quantità



vitamina D

• Il soggetto anziano produce il 30% in meno 
rispetto al giovane

• L’ abbigliamento compromette lo stato vitaminico
• I filtri solari gia' a 15 bloccano la sintesi cutanea
• L'ora  del giorno, le nubi, l’inquinamento 

atmosferico influenzano la sintesi cutanea



fonti alimentari vitamina D

La  vitamina D è poco presente negli alimenti:
• piccole quantità si trovano nel tuorlo 

d'uovo ( 2,5 mcg/100 gr)
• una certa quantità si trova nei pesci grassi:
• aringhe : 4,75 mcg /100 gr.
• tonno    : 6,725 mcg / 100 gr.
• sgombri : 16,075 mcg / 100 gr
• olio di fegato di  merluzzo : 250 mcg/ 100 gr



prevenire cadute in casa





Scuola di  Ricerca FIMMG 

Progetto
« Prevenzione Cadute

Domiciliari dell’Anziano»



consigli

• usare scarpe comode, basse, con suola di gomma 
per prevenire scivoloni

• in casa non usare tappeti

• evitare cera sui pavimenti



Grazie per 
l’attenzione
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