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Negli ultimi decenni, importanti cambiamenti socio‐economici e culturali (urbanizzazione, crescita
economica, emancipazione femminile, comunicazione, emigrazione ecc.) hanno modificato la
struttura della vita, incidendo fortemente anche sulle abitudini alimentari (Nutrition Transition)
dei paesi industrializzati come di quelli in via di sviluppo.

Si sta assistendo, soprattutto a livello urbano, a una globale occidentalizzazione delle abitudini
alimentari, ovvero a un’incredibilmente rapida trasformazione delle abitudini locali e tradizionali
a favore del modello dietetico tipico dei paesi anglosassoni e nordici (Western Diet). Questo è
dominato da alimenti raffinati, ad alta densità energetica, ricchi in proteine animali, grassi
saturi, sale e zuccheri, e poveri in fibra (insaccati, snacks, patatine, sciroppi, salse, dolciumi,
bibite, margarine ecc.), e accompagnato da stili di vita sedentari.

Alimentazione

Fattori di Rischio                       Fattori Protettivi

Premessa
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Malattie cardiovascolari

Tumori

Diabete

Ipertensione

Alzheimer 

Degenerazione maculare

Declino funzionale nell’invecchiamento

Principali cause di morte in Europa
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TERZO MILLENIOANNI ’90ANNI ’80

ASSENZA DI 
PATOLOGIA

CURE
MEDICHE

BENESSERE 
Dieta ottimale

PREVENZIONE 
Dieta equilibrata

STANDARD NUTRIZIONALI

EVITARE CARENZE O ECCESSI
++ PROMUOVERE  L’ATTIVITA’  FISICA

MINIMIZZARE  IL RISCHIO DI PATOLOGIE 

Evoluzione del concetto di salute
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Un miliardo di persone nel 
mondo sono sottonutrite 

(FAO 2010)

Più di un miliardo soffre di 
malnutrizione e carenza di 

micronutrienti 
(FAO 2011)

Di contro, due miliardi sono in 
sovrappeso o obese 

(WHO 2011) 

I paradossi Attuali su Cibo e Nutrizione
Il Dualismo

Il sistema alimentare globale è 
in grado di garantire, per ora, 

un adeguato apporto 
nutrizionale a tutti gli esseri 
umani presenti sul  pianeta
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Il dualismo si presenta sia nei paesi in via di sviluppo più 
poveri, sia in paesi emergenti come il Brasile, la Russia, 

l’India e la Cina

Una percentuale importante della popolazione dei paesi 
economicamente sviluppati presenta assunzioni 

alimentari e nutrizionali inadeguate

Inadeguatezza dell’offerta alimentare

ma soprattutto della domanda e 
dell’attitudine del consumatore

Situazione alimentare globale
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I paradossi Attuali su Cibo e Nutrizione
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Cereali (pane, pasta, riso, 
polenta)
Legumi
Verdure
Carni (suine, avicole)
Vino

Pasti in famiglia
Orari fissi
«piatto unico»

Malnutrizione (Calcio, Ferro, 
Vitamine del gruppo B
Ritardo di crescita

Anni ‘50
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Cambiamenti nel sistema alimentare 



Carne bovina
Frutta fresca
Latte, formaggi
Olio di semi

Prodotti industriali

Anni ‘60
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Cambiamenti nel sistema alimentare 



Incremento carni alternative 
(maiale, pollo e tacchino, 
coniglio)
Scarso consumo carne ovina, 
caprina, equina

La crisi energetica

«Made in Italy»
Fast food

Anni ‘70
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Cambiamenti nel sistema alimentare 



Globalizzazione

Destrutturazione dei pasti 

Nuovi modelli alimentari

Anni ‘80
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Cambiamenti nel sistema alimentare 



Molti pasti consumati fuori 
casa
Poco tempo per la 
preparazione dei pasti
Nuove tecnologie di 
produzione (pronti all’uso, 
palatabilità, OGM, novel food, 
ecc.)

Recessione economica

Anomala distribuzione della 
ricchezza

Riduzione dell’attività fisica

Oggi
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Cambiamenti nel sistema alimentare 



Spinte economiche
Liberalizzazione del mercato e investimenti stranieri diretti

Urbanizzazione 

Aumento dei redditi

Spinte sociali
Lavoro femminile

Stile di vita sedentario

Migrazione dalle campagne alle città

Offerta alimentare
Produzione basata sull’agricoltura intensiva

Alimenti a lunga shelf-life

Offerta globalizzata

Continua disponibilità degli alimenti 

Diffusione della GDO

Stile alimentare
Convergenza delle diete

Scelte guidate dall’accessibilità

Aumentato consumo di grassi, zuccheri, sale

RISULTATO
Cambiamenti nello stato nutrizionale

Rapido incremento delle malattie non trasmissibili
Aumento della disuguaglianza sociale

Perdita della biodiversità

FAO,  Food And Nutrition Paper, 83, 2004

Cambiamenti nel sistema alimentare 
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Prevalence of overweight (including 
obesity) among 11‐year‐olds in 36 
countries and areas of the WHO 
European Region, 2005/2006 

Le conseguenze
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Obesità tra bambini e adulti
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Una più alta mortalità per l’insorgenza di patologie croniche

Più alti impatti ambientali e emissioni di gas serra

Impatti negativi in termini di rendimenti scolastici e produttività lavorativa

All’obesità sono associati:
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Secondo i dati dellʼOrganizzazione Mondiale della Sanità, lʼ86% dei decessi, il 77% della perdita di anni
di vita in buona salute e il 75% delle spese sanitarie in Europa e in Italia sono causati da alcune
patologie (malattie cardiovascolari, tumori, diabete mellito, malattie respiratorie croniche, problemi di
salute mentale e disturbi muscoloscheletrici) che hanno in comune fattori di rischio modificabili, quali
il fumo di tabacco, lʼobesità e sovrappeso, lʼabuso di alcol, lo scarso consumo di frutta e verdura, la
sedentarietà, lʼeccesso di grassi nel sangue e lʼipertensione arteriosa.

Tali fattori di rischio sono responsabili ‐ da soli ‐ del 60% della perdita di anni di vita in buona salute in
Europa e in Italia.

Ministero della Salute - Dipartimento della Prevenzione e della Comunicazione

Informazioni e recapiti
Ministero della Salute Dipartimento della Prevenzione e della Comunicazione - Ufficio II
Via Giorgio Ribotta, 5 - 00144 Roma
e-mail: guadagnaresalute@sanita.it
www.ministerosalute.it - area tematica “Guadagnare salute”
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Malattia a prevalenza femminile, colpisce il 33% delle donne tra i 60 e i 70 anni di età, il 66% di ultra
80enni, contro il 20% degli uomini. Solo in Italia il 25% delle donne di età superiore ai 40 anni ed il 17%
degli uomini di età superiore ai 60 anni ne è affetto.

Ma comportamenti corretti e una buona prevenzione possono 
aiutare ad arginare questo fenomeno

Secondo le stime presentate lo scorso Ottobre
in occasione della Giornata Mondiale
dell’Osteoporosi, nel mondo ogni 3 secondi si
verifica una frattura da fragilità osteoporotica a
carico di femore, polso e vertebre. Ciò equivale
a circa 25 mila fratture al giorno o 9 milioni
all’anno. Dati preoccupanti, destinati tuttavia a
crescere: si ipotizza infatti che entro il 2050 il
numero delle sole fratture di femore salirà dagli
attuali 1,6 milioni annui ad un numero
compreso fra 4,5 e 6,3 milioni.

Osteoporosi ‐ L’entità del problema
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Osteoporosi
Per l’O.M.S.: malattia sistemica ad eziopatogenesi multifattoriale, è determinata da una
patologica riduzione progressiva della massa ossea e da alterazioni microarchitetturali del
tessuto osseo, che diventa fragile e maggiormente esposto al rischio di frattura.

Non modificabili
* genetica (costituzione)
* sesso femminile
* età
* menopausa precoce

Modificabili
* attività fisica ridotta
* alimentazione insufficiente
* stile di vita (alcool e fumo)
* farmaci

Cause
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Classificazione

Densità minerale ossea (BMD)
misurata con DXA (raggi X a doppia energia)

 Primitive = post-menopausali e/o senili 95%% dei casi

 Secondarie - malattie endocrine
- malattie ematologiche
- malattie app.gastro-enterico
- malattie reumatiche
- malattie renali
- altre condizioni

 Da farmaci: - corticosteroidi
- immunosoppressori
- anticoagulanti
- I-tiroxina a dosi soppressive
- diuretici dell’ansa
- chemioterapici
- anticonvulsivanti
- agonisti/antagonisti LHRH

 Altre condizioni : - alcolismo
- fumo
- tossicodipendenze
- immobilizzazione prolungata
- grave disabilità
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Fattori che influenzano il normale metabolismo 
osseo

Dipartimento di Scienze per gli Alimenti, la Nutrizione e l’Ambiente
Sezione Nutrizione UmanaFACOLTÀ DI SCIENZE AGRARIE  E ALIMENTARI 

Fattori di rischio modificabili
BMI< 19 kg/m2
Fumo (>20 sigarette/die)
Alcol (>60 g/die)
Sedentarietà

Fattori di rischio per CADUTE
Patologie visive
Labirintiche
Pregresse fratture
Vizi posturali
Disturbi centrali dell’equilibrio
Parkison etc etcFattori di rischio non  modificabili

Familiarità
Menopausa precoce
Pregresse fratture
Terapia steroidea cronica
Patologie osteopenizzanti
Riscontro radiologico di osteoporosi



Lo stile di vita protettivo

Dipartimento di Scienze per gli Alimenti, la Nutrizione e l’Ambiente
Sezione Nutrizione UmanaFACOLTÀ DI SCIENZE AGRARIE  E ALIMENTARI 

Elementi  protettivi     – Fattori di rischio     – Nessuna relazione



Non fumare (il fumo anticipa la menopausa e amplifica i disturbi connessi. Inoltre aumenta il rischio di malattie 
cardiovascolari, di tumori, di osteoporosi e raddoppia il rischio di fratture per ridotto assorbimento intestinale di calcio, 
tossicità diretta sugli osteoblasti, deficit estrogenico).

Evitare l’abuso di alcolici (riduzione della densità minerale ossea, tossicità sugli osteoblasti, deficit 
estrogenico).

Non assumere troppa caffeina (Caffeina determina aumento di perdita di calcio urinario e 
fecale con perdita di densità ossea). 

Mantenere una attività fisica regolare o aumentarla.

Adottare una alimentazione corretta che favorisca il
mantenimento del peso e la salute dell’osso (Ridurre l’assunzione di sodio,
aumentare il consumo di frutta e verdura, mantenere adeguata l’assunzione di vitamina D)

Lo stile di vita protettivo
Obiettivi e raccomandazioni
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LARN PER LE VITAMINE: ASSUNZIONE RACCOMANDATA PER LA POPOLAZIONE (PRI) E ASSUNZIONE ADEGUATA (AI)
Vit. C
(mg)

Tiamina
(mg)

Riboflavina
(mg)

Niacina
(mg)

Ac pantotenico
(mg)

Vit. B6
(mg)

Biotina
(μg)

Folati
(μg)

Vit.B12
(μg)

Vit. A
(μg)

Vit. D
(μg)

Vit. E
(mg)

Vit. K
(μg)

LATTANTI 6-12 mesi 35 0,3 0,4 5 2,0 0,4 7 110 0,7 450 10 4 10
BAMBINI-

ADOLESCENTI
1-3 anni 35 0,4 0,5 7 2,0 0,5 10 140 0,9 300 15 5 50
4-6 anni 45 0,5 0,6 8 2,5 0,6 15 170 1,1 350 15 6 65

7-10 anni 60 0,8 0,8 12 3,5 0,9 20 250 1,6 500 15 8 90
Maschi 11-14 anni 90 1,1 1,3 17 4,5 1,2 25 350 2,2 600 15 11 130

15-17 anni 105 1,2 1,6 18 5,0 1,3 30 400 2,4 700 15 13 140
Femmine 11-14 anni 80 1,0 1,2 17 4,5 1,2 25 350 2,2 600 15 11 130

15-17 anni 85 1,1 1,3 18 5,0 1,3 30 400 2,4 600 15 12 140
ADULTI
Maschi 18-29 anni 105 1,2 1,6 18 5,0 1,3 30 400 2,4 700 15 13 140

30-59 anni 105 1,2 1,6 18 5,0 1,3 30 400 2,4 700 15 13 140
60-74 anni 105 1,2 1,6 18 5,0 1,7 30 400 2,4 700 15 13 170
≥75 anni 105 1,2 1,6 18 5,0 1,7 30 400 2,4 700 20 13 170

Femmine 18-29 anni 85 1,1 1,3 18 5,0 1,3 30 400 2,4 600 15 12 140
30-59 anni 85 1,1 1,3 18 5,0 1,3 30 400 2,4 600 15 12 140
60-74 anni 85 1,1 1,3 18 5,0 1,5 30 400 2,4 600 15 12 170
≥75 anni 85 1,1 1,3 18 5,0 1,5 30 400 2,4 600 20 12 170

GRAVIDANZA 100 1,4 1,7 22 6,0 1,9 35 600 2,6 700 15 12 140
ALLATTAMENTO 130 1,4 1,8 22 7,0 2,0 35 500 2,8 1000 15 15 140

LARN - Vitamina D
Valori su base 

giornaliera

SINU   www.sinu.it
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Intake energia e nutrienti in 
bambini (0-3 anni) e 

adolescenti (3-10 anni) 

LARN – PRI (g)
1-3 anni 15
4-6 anni 15
7-10 anni 15
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Intake energia e nutrienti 
in ragazzi (10-18 anni)

LARN – PRI (g)
Maschi

11-14 anni 15
15-17 anni 15

Femmine
11-14 anni 15
15-17 anni 15
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Intake energia e nutrienti 
in adulti (18-65 anni)

LARN – PRI (g)
Maschi

18-29 anni 15
30-59 anni 15
60-74 anni 15

Femmine
18-29 anni 15
30-59 anni 15
60-74 anni 15
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Intake energia e nutrienti 
in anziani (> 65 anni)

LARN – PRI (g)
Maschi

60-74 anni 15
≥75 anni 20

Femmine
60-74 anni 15
≥75 anni 20
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Metabolismo della vitamina D

La vitamina D è essenziale per il mantenimento 
dell'omeostasi del calcio e del fosfato. La forma 
metabolicamente attiva è l'1,25‐(OH)2‐
colecalciferolo che agisce favorendo:

a) l'assorbimento del calcio a livello 
intestinale;

b) il riassorbimento del calcio e del fosforo 
nel tubulo contorto prossimale;

c) la deposizione del calcio a livello del 
tessuto osseo.

Il calciferolo agisce con un meccanismo d'azione 
ormonosimile in quanto:

a) è sintetizzato autonomamente 
dall'organismo umano;

b) agisce su un organo bersaglio;
c) ha una struttura che ricorda gli ormoni 

steroidei.
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Alimento gg

OLIO DI FEGATO DI MERLUZZO 210,00
ARINGA [CLUPEA HARENGUS] 30,00
SALMONE IN SALAMOIA 17,00
TONNO [THUNNUS THYNNUS] 16,30
PESCE SPADA [XIPHIAS GLADIUS] 11,00
ACCIUGHE o ALICI [ENGRAULIS ENCHRASICHOL] 11,00
SPIGOLA D'ALLEVAMENTO, FILETTI 11,00
CERNIA DI FONDO [POLYPRION CERNIUM] 11,00
TINCA [TINCA TINCA] 10,60
CARPA [CYPRINUS CARPIO] 10,60
TROTA [SALMO TRUTTA] 10,60
LUCCIO [ESOX LUCIUS] 10,60
COREGONE [COREGONE ALBULA] 10,60
UOVA DI GALLINA, TUORLO 4,94
EMMENTHAL 1,10
TALEGGIO 0,18

Le fonti di vitamina D
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Fonti di vitamina D della dieta italiana

Principali fonti della dieta italiana

Pesce e prodotti della pesca 38%

Carne e derivati 26%

Latte e derivati 7%

Uova 16%

Supplementi 54%

Livello massimo tollerabile
Sopra i 10 anni        100 g/die
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LARN PER I MINERALI: ASSUNZIONE RACCOMANDATA PER LA POPOLAZIONE (PRI) E ASSUNZIONE ADEGUATA (AI)

Ca
(mg)

P
(mg)

Mg
(mg)

Na
(g)

K
(g)

Cl
(g)

Fe
(mg)

Zn
(mg)

Cu
(mg)

Se
(μg)

I
(μg)

Mn
(mg)

Mo
(μg)

Cr
(μg)

F
(mg)

LATTANTI 6-12 mesi 260 275 80 0,4 0,7 0,6 11 3 0,2 20 70 0,4 10 4 0,4
BAMBINI-ADOLESCENTI

1-3 anni 700 460 80 0,7 1,7 1,0 8 5 0,3 19 100 0,6 15 7 0,7
4-6 anni 900 500 100 0,9 2,4 1,4 11 6 0,4 25 100 0,8 20 10 1,0
7-10 anni 1100 875 150 1,1 3,0 1,7 13 8 0,6 34 100 1,2 30 14 1,6

Maschi 11-14 anni 1300 1250 240 1,5 3,9 2,3 10 12 0,8 49 130 1,9 50 25 2,5
15-17 anni 1300 1250 240 1,5 3,9 2,3 13 12 0,9 55 130 2,7 60 33 3,5

Femmine 11-14 anni 1300 1250 240 1,5 3,9 2,3 10/18 9 0,8 48 130 1,9 50 21 2,5
15-17 anni 1200 1250 240 1,5 3,9 2,3 18 9 0,9 55 130 2,3 60 23 3,0

ADULTI
Maschi 18-29 anni 1000 700 240 1,5 3,9 2,3 10 12 0,9 55 150 2,7 65 35 3,5

30-59 anni 1000 700 240 1,5 3,9 2,3 10 12 0,9 55 150 2,7 65 35 3,5
60-74 anni 1200 700 240 1,2 3,9 1,9 10 12 0,9 55 150 2,7 65 30 3,5
≥75 anni 1200 700 240 1,2 3,9 1,9 10 12 0,9 55 150 2,7 65 30 3,5

Femmine 18-29 anni 1000 700 240 1,5 3,9 2,3 18 9 0,9 55 150 2,3 65 25 3,0
30-59 anni 1000 700 240 1,5 3,9 2,3 18/10 9 0,9 55 150 2,3 65 25 3,0
60-74 anni 1200 700 240 1,2 3,9 1,9 10 9 0,9 55 150 2,3 65 20 3,0
≥75 anni 1200 700 240 1,2 3,9 1,9 10 9 0,9 55 150 2,3 65 20 3,0

GRAVIDANZA 1200 700 240 1,5 3,9 2,3 27 11 1,2 60 200 2,3 65 30 3,0
ALLATTAMENTO 1000 700 240 1,5 3,9 2,3 11 12 1,6 70 200 2,3 65 45 3,0

Per il Ca, nelle donne in menopausa che non sono in terapia estrogenica la PRI è di 1200 mg.
Per il Fe, nelle fascia 11‐14 anni i secondi valori di PRI fanno riferimento alle adolescenti che hanno le mestruazioni; nelle femmine 39‐59 
anni i secondi valori di PRI fanno riferimento alle donne in menopausa.

Assunzione raccomandata per la popolazione (PRI in grassetto) 
Assunzione adeguata (AI in corsivo)

LARN – Calcio - Valori su base giornaliera
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LARN PER I MINERALI: LIVELLO MASSIMO TOLLERABILE DI ASSUNZIONE (UL)
Ca

(mg)
Mg

(mg)
Zn

(mg)
Cu

(mg)
Se

(μg)
I

(μg)
Mo
(μg)

F
(mg)

LATTANTI 6-12 mesi nd nd nd nd nd nd nd nd
BAMBINI-

ADOLESCENTI
1-3 anni nd nd 7 1 60 200 100 1,5
4-6 anni nd 250 10 2 90 250 200 2,5
7-10 anni nd 250 13 3 130 300 250 2,5

Maschi 11-14 anni nd 250 18 4 200 450 400 5
15-17 anni nd 250 22 4 250 500 500 7

Femmine 11-14 anni nd 250 18 4 200 450 400 5
15-17 anni nd 250 22 4 250 500 500 7

ADULTI
Maschi 18-29 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7

30-59 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7
60-74 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7
≥75 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7

Femmine 18-29 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7
30-59 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7
60-74 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7
≥75 anni 2500 250 25 5 300 600 600 7

GRAVIDANZA 2500 250 25 nd 300 600 600 7
ALLATTAMENTO 2500 250 25 nd 300 600 600 7

LARN - Valori su base giornaliera
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Intake energia e nutrienti in 
bambini (0-3 anni) e 

adolescenti (3-10 anni) 

LARN – PRI (mg)
1-3 anni 700
4-6 anni 900
7-10 anni 1100
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Intake energia e nutrienti 
in ragazzi (10-18 anni)

LARN – PRI (mg)
Maschi

11-14 anni 1300
15-17 anni 1300

Femmine
11-14 anni 1300
15-17 anni 1200
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Intake energia e nutrienti 
in adulti (18-65 anni)

LARN – PRI (mg)
Maschi

18-29 anni 1000
30-59 anni 1000
60-74 anni 1200

Femmine
18-29 anni 1000
30-59 anni 1000
60-74 anni 1200
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Intake energia e nutrienti 
in anziani (> 65 anni)

LARN – PRI (mg)
Maschi

60-74 anni 1200
≥75 anni 1200

Femmine
60-74 anni 1200
≥75 anni 1200
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Le fonti di calcio della dieta italiana

Latte e derivati
57 % 

35 %      

Formaggi 
e

sostituti
35 % 

18 %      

Latte, 
bevande a 
base latte, 

latte 
materno, 
formule 
lattee
18 % 

Yogurt e latte 
fermentato

3 % 

Dessert a base 
latte e 
sostituti
0,1 % 

Acqua ed altre 
bevande non 
alcoliche
9,9 % 

Cereali e prodotti 
da forno
10,4 % 

Carni , insaccati, 
sostituti
1,9 % 

Frutta
5,3 % 

Verdure ed 
ortaggi
9,8 % 

Pesce e frutti di 
mare
3,3 % 

Dolciumi e 
sostituti
1,9 % 

Uova
1,4 % 

Altro
2,7 % 
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LATTE  (100g) Intero Parzialmente scremato scremato
Energia, kcal 61 49 36
Proteine, g 3.1 3.5 3.6
Lipidi, g 3.4 1.8 0.2
Glucidi, g 4.8 5.0 5.3
Colesterolo, mg 14 7 2
Sodio, mg 50 46 52
Potassio, mg 150 170 150
Calcio, mg 119 120 122
Fosforo, mg 93 94 97
Vitamina B1, mg 0.04 0.04 0.04
Vitamina B2, mg 0.18 0.18 0.18
Vitamina A, g 43 21 Tracce
Vitamina E, mg 0.08 0.03 Tracce
Vitamina D, g 0.03 0.01 Tracce

Le fonti di calcio
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Le fonti di calcio
FORMAGGI FRESCHI (100g) 

COMPOSIZIONE RICOTTA DI VACCA CERTOSINO MOZZARELLA ROBIOLA FORMAGGIO SPALMABILE

ENERGIA (kcal) 136 268 243 309 313

ACQUA (g) 73 57 60,1 51 58

PROTEINE (g) 12,2 17,5 19,9 18,9 8,6

GLUCIDI (g) 4,0 Tr 4,9 tr tr

LIPIDI (g) 8,0 22 16,1 25,9 31

Colesterolo (mg) 32 90 50 90 90

Ferro (mg) 0,5 0,3 0,2 0,7 0,1

Calcio (mg) 394 440 403 704 110

Potassio (mg) 110 125 38 96 150

Sodio (mg) 100 430 137 1110 330

Fosforo (mg) 170 263 239 374 130

Zinco (mg) 1,3 1,4 4,3 4,1 0,7

Vitamina B6 (mg) 0,03 0,08 0,07 0,08 0,05

Niacina (mg) 0,1 0,1 0,4 0,8 0,1
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FORMAGGI STAGIONATI (100g)

COMPOSIZIONE GRANA EMMENTHAL TALEGGIO BRIE PECORINO

ENERGIA (Kcal) 381 403 306 319 366

ACQUA (g) 30,5 34,6 50 48,6 32,3

PROTEINE (g) 35,5 28,5 20,6 19,3 28,5

GLUCIDI (g) 3,7 3,6 tr Tr tr

LIPIDI (g) 25 30,6 24,8 26,9 28
Colesterolo (mg) 85 100 90 100 104

Ferro (mg) 0,8 0,3 0,6 0,8 0,7

Calcio (mg) 1290 1145 562 540 1160

Potassio (mg) 100 107 121 100 94

Sodio (mg) 446 450 1153 700 1890

Fosforo (mg) 702 700 310 390 675

Zinco (mg) 6,2 5,0 2,0 2,2 3,5

Vitamina B6 (mg) 0,10 0,09 0,22 0,15 0,09

Niacina (mg) 0,1 0,1 1,0 0,4 0,2

Le fonti di calcio
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Alimenti con un buon contenuto in calcio per 100 g 

mg  di calcio
Cereali:
‐panini al latte                               70  
‐crusca di frumento                     110
‐pane di segale                               80                               
‐cornflakes 74   

Latte e yogurt
‐latte di capra                               141       
‐latte di vacca scremato              125  
‐yogurt                                          125 
‐latte di vacca intero                    119       

Formaggi
‐ricotta di mucca                          295          
‐ricotta di pecora                         166
‐Parmigiano reggiano                1159
‐Taleggio                                        433

Pesci:
‐ostrica                                        186
‐alici                                             148
‐calamari                                     144    
‐polpo                                          144    
‐sugarello 125
‐gamberi                                      110

Legumi:
‐ceci  secchi                                 117
‐fagioli secchi                                 84

Verdure ed ortaggi
‐rucola                                          160
‐foglie di rapa                              169
‐cicoria                                         74                    
‐cavolo                                             72
‐bieta                                            67
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Gli alimenti primari sono suddivisi in 5 gruppi fondamentali: ogni gruppo comprende
alimenti simili in quanto fonte di uno o più principi nutritivi che sono presenti in quantità
meno significative negli altri gruppi.

LATTE e DERIVATI
Forniscono proteine di elevata qualità e
vitamine del gruppo B. Costituiscono la
principale fonte di calcio.

GRASSI da CONDIMENTO
Forniscono grassi e vitamina A ed E. L’olio
d’oliva contiene antiossidanti naturali
(polifenoli e carotenoidi) mentre l’olio di
semi fornisce acidi grassi polinsaturi (PUFA).

CEREALI  e  TUBERI
Forniscono carboidrati, proteine di scarsa 
qualità ed alcune vitamine del gruppo B.

CARNE – UOVA
Forniscono proteine di elevata qualità, minerali 
(ferro, zinco e rame) ed alcune vitamine del 
gruppo B.

PESCE
Fornisce proteine di elevata qualità, 
minerali (ferro, zinco, rame e selenio), 
acidi grassi polinsaturi (PUFA) ed alcune 
vitamine del gruppo B.

LEGUMI
Forniscono proteine di media qualità, minerali 
quali ferro e calcio, vitamine del gruppo B, 
carboidrati e fibre.

ORTAGGI  e  FRUTTA
Fonti  di  Vitamina  A e C
Forniscono pro-vitamina A (carotenoidi),  
vitamina C, altre vitamine, minerali e fibra
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Principali obiettivi della dieta

Elevato rapporto grassi monoinsaturi/saturi

Elevato consumo di legumi

Elevato consumo di cereali

Elevato consumo di frutta

Elevato consumo di verdura

Moderato consumo di alcol 

Moderato consumo di latte e derivati 

Moderato consumo di carne, preferibilmente bianca

Basso consumo di prodotti carnei

Basso consumo di bevande zuccherate

Basso apporto di alimenti ricchi di sodio
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La Doppia Piramide La Piramide Ambientale del BCFN: la struttura è 
basata su una riclassificazione degli impatti 
ambientali rappresentati utilizzando l’Ecological
Footprint

PIRAMIDE ALIMENTARE

PIRAMIDE AMBIENTALE
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La riduzione della massa ossea può essere 
associata a tre condizioni: 
‐ Osteopenia da disuso 

‐ Osteopenia da ridotto carico gravitario

‐ Osteoporosi senile 

In particolare:

L’aumento della perdita di matrice ossea si verifica frequentemente nella immobilizzazione prolungata e 
nell’assenza di peso (si ipotizza circa l’1% alla settimana). Una prolungata immobilizzazione determina infatti un 
bilancio del calcio negativo.

La perdita di massa ossea in età adulta è pari allo 0,5% anno 

Nella donna in fase post‐menopausale precoce può arrivare al 2‐4% anno

Non esistono dubbi sulla correlazione diretta tra peso corporeo e densità minerale ossea. Gli individui sottopeso 
sono maggiormente soggetti ad andare incontro all'osteoporosi. 

Rapporto tra esercizio fisico e massa ossea 
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Negli adolescenti e nei giovani adulti, l'attività fisica possiede un valore determinante per il
raggiungimento ed il mantenimento del picco di massa ossea ma l'esercizio fisico assume un ruolo
molto importante per lo sviluppo ed il mantenimento del tessuto osseo durante tutto l'arco della
vita.

L'esercizio fisico associato ad un normale livello di estrogeni, in una donna di età compresa tra 20 e
30 anni, può essere determinante nel ridurre il rischio di osteoporosi in età avanzata.

In età menopausale , l'esercizio fisico attenuerebbe la perdita di tessuto osseo che si accompagna
alla riduzione del tasso di estrogeni.

Nell'età post‐menopausale, molti studi hanno messo in evidenza come l'adozione di un programma
di attività fisica sia in grado di frenare la perdita di tessuto osseo nelle donne in menopausa.

Un'attività aerobica contro gravità, come una passeggiata veloce di 20'‐30', due volte al dì, oltre a
ridurre i rischi a livello cardiovascolare, presenta notevoli effetti sul tessuto osseo: incremento della
BMD nelle donne pre‐menopausali mentre, nelle donne in post‐ menopausa si è dimostrato in grado
di impedire la riduzione della BMD.
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Rapporto tra esercizio fisico e massa ossea 



Sedentarietà e Alimentazione
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SCARSA COLAZIONE

SPUNTINO ECCESSIVAMENTE
RICCO A META’ MATTINA

SCARSO APPETITO
A PRANZOMERENDA ECCESSIVAMENTE

RICCA A META’ POMERIGGIO

SCARSO APPETITO
A CENA

EVENTUALI SPUNTINI
DOPO CENA

Verifica il seguente circolo vizioso
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Saltare la prima colazione determina l’instaurarsi di circoli viziosi che causano squilibri nutrizionali nella 
dieta giornaliera

Grazie per l’attenzione
Paolo Simonetti


