


ROSMARINO 
8,1 cent di €

FICHI SECCHI
8,1cent di €

NOCI
18,5 cent di €

In collaborazione con Fonti: - Assolatte
 - IOF, International Osteoporosis Foundation
 - ESCEO, The European Society for Clinical and Economic Aspects of Osteoporosis, 

Osteoarthritis and Musculoskeletal Diseases 
 - SIOMMMS, Società Italiana dell'Osteoporosi del Metabolismo Minerale e delle 

Malattie dello Scheletro
 - SINU, Larn 2014 
 - Nutrition Foundation of ItalyScopri di più su www.lattendibile.it
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Porzioni raccomandate dalle linee guida italiane

150 m�
di calcio 

FABBISOGNO DI CALCIO E PROTEINE DOPO GLI “ANTA”

 - ESCEO, The European Society for Clinical and Economic Aspects of Osteoporosis, 

Calcio, 
proteine, vitamine, 
grassi, zuccheri: 

il LATTE offre la miglior 
qualita’ nutrizionale 
al MINOR PREZZO

CONTENUTO DI CALCIO E PROTEINE IN UNA PORZIONE DI LATTE

QUANTO LATTE E DERIVATI CONSUMARE

LATTE: RICCO MA… LOW COST

Età Grammi/Giorno Peso Grammi/Giorno

Lattanti < 1 anno  0,3
(assunzione adeguata)

1-6 anni  0,7-0,9
7-10 anni 1,1
11-17 anni 1,2-1,3
18-29 anni 1
Donne 30-59 anni 1
Uomini 30-59 anni 1
Donne 60+ anni 1,2
Uomini 60+ anni 1,2
Donne in menopausa 
non in TOS* 1,2
*  Terapia ormonale sostitutiva

Livelli raccomandati di assunzione giornaliera di calcio (Larn 2014)

CALCIO PROTEINE

Donna di 60 kg  66 g

Uomo di 80 kg   88 g  

In generale si calcola un fabbisogno di 
1,1 grammi al giorno per ogni kg di 
peso corporeo.

4 �
di proteine 

di alto valore 
biologico

LATTE
125 ml

LATTE INTERO
1 cent di €

YOGURT
125 g

FORMAGGIO FRESCO
100 g

FORMAGGIO STAGIONATO
50 g

Quanto costa 1 mg di calcio apportato dagli alimenti che ne sono più ricchi?

CICORIA
1,7 cent di €

MANDORLE
3,8 cent di €

FAGIOLI
6,7 cent di €

BASILICO
12 cent di €

PREZZEMOLO 
7,1 cent di €

125 ml 125 g

2-3 di latte o yogurt al giorno

100 g 50 g

2-3 di formaggio a settimana


