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OSTEOPOROSI
La massa ossea si modifica nel corso della 
vita: durante la crescita aumenta 
costantemente fino a 25-30 anni,  in 
seguito diminuisce. Alimentazione ed 
esercizio fisico influiscono sulla 
formazione di tessuto osseo; raggiunta 
l’età adulta si dovrà conservare questa 
massa. L’esercizio fisico rende le ossa più 
resistenti e aiuta a conservarne la massa. 
Il rischio di osteoporosi è dettato da vari 
fattori. Età: con gli anni la densità ossea 
diminuisce per tutti. Sesso: le donne 
rischiano più degli uomini di incontrare 
problemi per la carenza di estrogeni che 
accompagna la menopausa. Geni: se in 
famiglia vi sono persone colpite 
dall’osteoporosi la probabilità di dover 
affrontare lo stesso problema aumenta. 
Stile di vita: alimentazione sregolata ed 
esercizio fisico insufficiente 
indeboliscono le ossa; anche chi fuma e 
beve troppo alcol mette in pericolo il 
proprio scheletro. Farmaci: l’assunzione 
prolungata di cortisone aumenta i rischi di 
osteoporosi. Malattie: le ossa possono 
essere indebolite da infiammazioni 
persistenti, disturbi dell’assorbimento 
nutritivo a livello intestinale o problemi 
renali. Una corretta alimentazione include 
alimenti ricchi di  calcio, ma i  latticini  
non sono l'unica fonte: infatti sono ricche 
di calcio anche  verdure a foglia larga  
come il  cavolo, frutta secca come le  
mandorle e le noci e  quella fresca come 
le  arance.


