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La NUTRIZIONE nell’OSTEOPOROSI

e nell’OSTEO-SARCOPENIA



Osteporosi:

Terapie steroidee



Alimentazione

Peso

Movimento
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Peso corporeo corretto:
TABELLA BMI POPOLAZIONE ADULTA BMI = PESO (Kg)/ H (m2)
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Dieta ricca in calcio
Fabbisogno:

1000 mg/die (18 - 60 anni)

1200 mg/die ( > 60 anni)

1200 mg/die (donne in menopausa)

Alimenti ricchi in calcio:
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Biodisponibilità ELEVATA

Latticini 

Cavoli Rape 
Agretti

Acqua

Biodisponibilità scarsa

Legumi

Spinaci

Eccesso di fibre 
thè e caffè, e di 

Grassi alimentari
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Settimana ricca in calcio:
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In sintesi:
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Sarcopenia:

Fattori di rischio:

Invecchiamento

Genere femminile

Sovrappeso /Obesità

Sedentarietà

Dieta inadeguata    

(apporto proteico)
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Diagnosi:

❑ Deficit di massa (esame strumentale di composizione corporea)

+
❑ Deficit di forza (test della sedia OPPURE Hand grip)

European Working Group
on Sarcopenia in Older Persons
EWGSOP2- 2018

Misura il tempo necessario per alzarsi 5 

volte dalla sedia

senza aiuto delle braccia

CUT- OFF = 15 sec.
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Sospetto di Sarcopenia:
SARC -F



OSTEO-SARCOPENIA:

La riduzione della massa 
muscolare partecipa a 
determinare 
dell’osteoporosi

La contrazione muscolare 
data da  esercizio fisico 
migliora l’attività 
metabolica dell’osso
La massa ossea è maggiore 
nei soggetti fisicamente 
attivi
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Dieta ricca in proteine



Esempi di pasti e spuntini:
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Restare attivi ad ogni eta’:
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