COS't? CHI COLPISCE? INTEGRATORI CONSIGLIATI

€ una malattia cronica dell'ossatura, che Colpisce: e integratore vitamina D
é determinata dall’abbassamento della e le donne dopo 2 menopausa (50+) * integratore calcio
densita minerale e dal deterioramento * vomini dai 60/70 anni e integratore alimentare
del tessuto osseo; provoca un calo della ® in rasi casi: giovani se hanno corporatura Molto Magra, ® risedronato -> consumo: 100 all'anno
resisténza e un aumento del rischio di carenza di calcio, malattie endocrine, intestinalio
frattura delle ossa auvtoimmuni...
PREVENZIONE ATTIVITA FISICA € DIETA CONSIGLIATA - SIEERRG
¢ importante: Attivitd fisica: & molto consigliato camminare e correre. lne.ue G as'““:‘af'ca'
e avere unalimentazione ricca di calcio Mentre per chi ha altre pafologie osteoarticolari, e .sum‘.om: comPauono.s?lufamer\ﬁe quaniEgd
o assumere vitamina D meglio Uutilizzo dalla bicicletta e della cyclette. riduziong dElld densita osgRe vanzata ¢
e limitare il consumo di alimenti di origine RggIone: 7 -
animale Dieta: sono consigliati alimenti con alto apporto di * TRgIvre d2 Jgegilita per rauriNgy
* Svolgere attivita fisica calcio (latte, f ormaggio, verdura a f oglia verde) e * forte ma.l di schu.ena .
e ridurre assunzione di alcolici vitamina D (pesce e vova) > progréssivaiperditagpolicga e

o smettere di fumare incurvamento della colonna vertebrale

* prendere il sole
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