IL TUo MEDIco Ti conNSIGLIA

Limportanza dei
prodotti lattiero-caseari
per proteggere le ossa e la salute.

0SSA FRAGILI: UN PROBLEMA PER GLI oVER 5O _ (0

L'osteoporosi in Italia
colpisce dopo i 50 anni:

Il 33% delle donne
Il 20% degli uomini

vemore

CINQUE STEP PER oSSA IN SALUTE
Non perdere fempo, l’osfe°pm‘si pUd essere prevenufal \8

Fai almeno 3 ore a settimana di attivita fisica ¢ Mantieni un peso corretto,

. . . . . © ] f limita I'alcol
Assumi profeine, Vitamina D e calcio _7 ° non fumare, fimita faicol -
Conosci i tuoi fattori di rischio
Fai vita all'aria aperta esponendoti al sole e parlane con il medico* 6'1

* Precedenti fratture, malattie e farmaci che possono influire sulla salute delle ossa, ecc.

LATTE € DERIVATL: [ MIGLIoR! AMIcI DELLE oSSA

[ buoni motivi per puntare sv latfe e derivati confro I'osfesporosi: /! i

Sono la pit importante fonte alimentare di calcio -
7 4

Apportano un calcio molto piu assimilabile rispetto ai vegetali

Forniscono profeine di al4a qualita™, indispensabili per la salute ossea

Lo yogurt aiuta a combattere i disturbi gastrointestinali che possono
aumentare il rischio di carenze di calcio, soprattutto in caso di intolleranze alimentari

* Non esistono prove che l'acidita derivante da una dieta ricca di proteine animali contribuisca allo sviluppo dell'osteoporosi e ad aumentare il rischio di fratture.



CONTENUTo DI cALclo E PROTEINE IN UNA PoRZIoNE DI LATTE
FABBISoGNo DI CALClo e PROTEINE DoPo GLI “ANTA”

Livelli raccomandati di assunzione giornaliera di calcio (Larn 2014)
e 4 CALCIO PROTEINE
49 WK ) pess 4
di proteine Lattanti < 1 anno ~
‘ di alto vanre (assunzione adeguata) Donna di 60 kg 66 g
'0 ogico 1-6 anni 0,7-0,9 Uomo di 80 kg 88¢g
> J P10 i Ll In generale si calcola un fabbisogno di
11-17 anni 1,213 1,1 grammi al giorno per ogni kg di
18-29 anni 1 peso corporeo.
’ 50 'ng Donne 30-59 anni 1
di calcio 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

ml
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QUANTo LATTE € DERIVATI CONSUMARE

Porzioni raccomandate dalle linee quida italiane

\
® ’ s
> * O
LATTE YoGURT FoRMAGGlo fRESco  FoRMAGGlo STAGIoNATo
125 ml 1259 1009 50g
2-3 di latte o yogurt al giorno ) 2-3 di formaggio a settimana )

LATTE: Ricco MA Low coST

Quanto costa | m9 di calcio apportato dagli alimenti che ne sono piu ricchi?
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Nocl BASILIco FcHI SEccHI v RoSMARlNo PRE22EMoLo
18,5 centdi € q 12 centdi€ @ 8,Tcentdi€ N/ 8,1centdi€ 7,1 centdi€

P

calcio,
& PYOfeme, v:famme. .
qrassi, ZUCChen

FAGloLI MANDORLE ’ CICORIA
6,7 centdi € 3,8 centdi€ 1,7 centdi €
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