
STILE DI VITA E BMD

• Come l'attività fisica e una sana 
alimentazione incidono 
positivamente sulla salute delle 
ossa

https://www.mdpi.com/2072-6643/14/1/74



INTRODUZIONE Nel normale processo di rimodellamento 
osseo, c'è un equilibrio tra l'attività degli 
osteoblasti e quella degli osteoclasti

Se l'equilibrio non viene mantenuto

OSTEOPOROSI

✓ Ridotta massa minerale 

✓ Maggiore fragilità e rischio fratture



❖ Importante raggiungere il picco di massa
ossea più alto possibile in adolescenza
per contrastare la successiva riduzione
fisiologica

❖ L'esercizio fisico è utile nel ridurre il rischio di 
fratture agendo direttamente portando ad un 
miglioramento della BMD; indirettamente riducendo il 
rischio cadute

ESERCIZIO FISICO E OSSA

https://europepmc.org/article/MED/31759956



LIPIDI

✓Hanno un ruolo nel contrastare la perdita di massa
ossea.

✓Una dieta ad elevato rapporto Omega-6/Omega-3 è 
correlata ad uno stato di infiammazione, a sua
volta associato negativamente alla BMD.

✓ Effetto positivo sulla BMD grazie ai fenoli presenti
nell'olio.

❖ Omega-3

❖ Olio evo

Gli studi concordano nell’evidenziare che un adeguato consumo di grassi sani è 
correlato ad un ridotto rischio di perdita ossea, dovuto all’azione di O-3 e 
polifenoli. Si raccomanda quindi di assumere almeno 20 ml/die di olio EVO e 
pesce ricco in O-3 (pesce azzurro).



PROTEINE

La malnutrizione proteica altera l'equilibrio di assorbimento 
e formazione dell'osso e porta ad osteoporosi per un ridotto 
assorbimento di Ca

È stato dimostrato che l'aumento dell'apporto proteico 

superiore al valore di 0,9 g/kg può portare benefici per la 

salute delle ossa con aumento delle BMD e minor rischio 

di fratture

L'osteoporosi in età avanzata è correlata alla perdita di 

massa muscolare e quindi poi alla sarcopenia
Incidenza del 35%

❖ In conclusione un adeguato apporto proteico, aumentato 

negli anziani a 1,2g/kg, è essenziale per mantenere una 

buona BMD, massa muscolare e forza.

https://www.cambridge.org/core/journals/proceedings-of-the-nutrition-society/article/protein-and-bone-health-

across-the-lifespan/B40518DD6A7BC25E1BE72DAE8AEBD3C7#

https://europepmc.org/article/MED/30868338



VITAMINE

❖ Vitamina A
✓ Presente in forma di retinolo e pro-vitamina A (tra cui B-

carotene)

✓ Relazione positiva tra B-carotene e BMD in vari siti (femorale e 

lombare), suggerendo un ruolo protettivo della Pro-Vit.A sulla 

salute delle ossa

✓ Consigliato il consumo di frutta e verdura di colore arancione

❖ Vitamina D
✓ Fondamentale per l'assorbimento di Ca a livello intestinale

✓ Importante un'adeguata assunzione durante la crescita per 

favorire il picco di massa ossea

✓ RDA di 600UI e 800UI in età avanzata

https://europepmc.org/article/MED/33801011



❖ Vitamina E ✓ Importante antiossidante che protegge dai ROS

✓ Tocoferoli e tocotrienoli

✓ Relazione tra l'aumento dei livelli di a-tocoferolo e 

miglioramento BMD

❖ Vitamina K ✓ Oltre alla coagulazione, ha un ruolo importante nel 

metabolismo delle ossa

✓ Non può depositarsi in quantità elevate, quindi bisogna 

assumerla regolarmente



❖ Vitamina B ✓ L'aumento dell'omocisteina può favorire l'insorgenza 

dell'osteoporosi

✓ Tutti gli studi sono concordi nel dimostrare che l'integrazione di 

acido folico (nei pazienti con iperomocisteinemia) è utile per 

migliorare la BMD

❖ Vitamina C ✓ Un adeguato apporto agisce come strumento 

preventivo contro osteoporosi e fratture

✓ Carenza stimola l'osteoclastogenesi e il 

riassorbimento osseo

https://europepmc.org/article/MED/8969275

https://europepmc.org/article/MED/29644950



➢ Calcio

• Fondamentale per preservare la BMD

• Solo alcuni Paesi del nord Europa hanno un adeguato apporto di Ca, il resto 

del mondo è ben al di sotto della soglia di 1000 mg/die

• Uno strumento utile per raggiungere tale quota può essere l'acqua

➢ Fosforo • Altro componente fondamentale

• Un rapporto ottimale Ca/P favorisce l'assorbimento di Ca

• L'eccessivo apporto di P però è associato a valori ridotti di BMD

➢ Magnesio
• Partecipa alla conversione della vitamina D nella sua forma 

attiva ed ha un effetto positivo sull'attività degli osteoblasti

• Una carenza quindi influenza negativamente i livelli di Vit.D



SODIO/SALE

Oltre agli effetti negativi sul sistema CV, un consumo eccessivo 

di sale è associato all'insorgenza di problemi ossei

✓ Elevate quantità di sale infatti aumentano l'escrezione urinaria 

di Ca favorendo il rischio di osteoporosi.

✓ Per ogni g di Na eliminato con le urine vengono escreti 26 mg 

di Ca/die



CONCLUSIONI

➢ Dal momento che l’osso è un tessuto modulato dal punto 
di vista nutrizionale, un apporto nutrizionale equilibrato 
di specifici nutrienti può essere il primo passo per 
un’efficace strategia preventiva.

➢ Da tenere presente l’importanza di consumare frutta e 
verdura, in particolare di colore arancione (per B-
carotene) e verdure a foglia verde per il contenuto di 
acido folico, VitK e magnesio. Olio evo per il contenuto di 
VitE e polifenoli. Pesce per le proteine, VitD e O-3. 
Acqua. Infine è importante fare 3-4 volte a settimana 
esercizi contro resistenza e aerobici.

• https://www.mdpi.com/2072-

6643/14/1/74

• https://europepmc.org/article/M

ED/35010952#sec1-nutrients-

14-00074


