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Fisiologia e metabolismo della vitamina D 



Prevalence vitamin D inadequacy

Rizzoli R. et al 2014,



Prevalenza dell’ipovitaminosi D nella popolazione italiana

Isaia G et al Osteoporos Int 2003

! 76% delle donne italiane con > 70 aa aveva livelli sierici di 
25OHD < 12 ng/ml al termine del periodo invernale
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Adami S et al Bone 2009

! 36% delle donne italiane (età media 35 
aa) aveva livelli sierici di 25OHD < 20 ng/ml



• Soggetti(anziani((>75(aa)(
• Soggetti(istituzionalizzati
• Condizioni(associate(a(inadeguata(esposizione(solare(((
• Obesità(
• Gravidanza(e(Allattamento(
• Malattie(del(metabolismo(minerale(e(dello(scheletro(
• Dieta(vegana(
• Anoressia(nervosa(
• Insufficienza(renale(cronica(
• Neoplasie((in(particolare(mammella,(prostata,(colon)(
• Diabete(mellito(tipo(2(
• Malassorbimento(intestinale(e(chirurgia(bariatrica
• Farmaci(che(interferisco(con(l’assorbimento(o(con(il(metabolismo(epatico(della(
vitamina(D((antiepilettici,(glucocorticoidi,(antivirali(AIDS,(antifungini,(colestiramina)(

• Fibrosi(cistica(
• Malattie(granulomatose(e(alcuni(linfomi(

Popolazione*a*rischio*di*ipovitaminosi



Risk factors of+low vitamin D+status

Holick M. 2017



Principali)fonti)di)vitamina)D)nella)dieta)in)Italia
Da#$INRAN)SCAI
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Alimenti(con(contenuto(maggiore(di(vitamina(D
Fonte:'LARN'(IV'Revisione'2014)

OLIO$DI FEGATO$DI MERLUZZO$
200μg/100g

PESCI$GRASSI$
Aringa,30μg/100g,
Tonno,fresco,16μg/100g,
Salmone,in,scatola,17μg/100g,

CARNI$
Quantità,apprezzabili,solo,in:,
Fegato,di,suino,1,7,μg/100g,

BURRO$
Quantità,non,maggiori,di,1,μg/100g

FORMAGGI$GRASSI$
Pecorino,0,5,μg/100g,



Alimenti(con(contenuto(maggiore(di(vitamina(D
Fonte:'LARN'(IV'Revisione'2014)

UOVA%
(SOLO%TUORLO)%1,7%μg/100g%

FUNGHI%
Fino%a%3%μg/100g%(soprattutto%porcini)



Potenziali*effetti*negativi*sulla*salute*degli*alimenti*con*
contenuto*maggiore*di*vitamina*D

(Fonte:(Tab di(composizione(Alimenti(CREA(2019)(

INTOLLERANZE*E*ALLERGIE*

!Lattosio((in(adulto(e(bambino)

!Proteine(del(latte(e(dell’uovo(soprattutto(in(età(pediatrica)(



Ma qual è il valore nutritivo di una tazza di latte ? 

! Vitamina(D(in(100(ml(di(Latte((=(0.1$µg



Contenuto di calcio, grassi ed energia nelle diverse categorie di formaggi per etto 



Contenuto di grassi ed energia nei formaggi

Vitamina'D'in'100'gr'='0.8$µg$
Vitamina'D'in'100'gr'='0.3$µg$



Potenziali*effetti*negativi*sulla*salute*degli*alimenti*con*
contenuto*maggiore*di*vitamina*D

COLESTEROLO

!Tuorlo&d’uovo&1232&mg/100g&

!Interiora&(fegato&di&suino)&260mg/100g&

!Olio&di&fegato&di&merluzzo&570mg/100g&

!Latte&e&derivati&57A90&mg/100g&(valori&medi)&

(Fonte:&Tab di&composizione&AlimenI&CREA&2019)&



VITAMINA'D

! Tuorlo&d’uovo&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&1,7&μg/100g&

! Interiora&(fegato&di&suino)&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&1,7&μg/100g

! Olio&di&fegato&di&merluzzo&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&&200μg/100g

! Latte&e&derivati
(soprattutto&formaggi&stagionati)&&&&&&&&&&&&0,5&μg/100g&

COLESTEROLO

1232&mg/100g&

260mg/100g&

570mg/100g&

57D90&mg/100g&(valori&medi)&

Vitamina D''vs''Colesterolo



! Aumento della prevalenza dell’ipovitaminosi D all’aumentare del BMI in 

quanto vitamina liposolubile verrebbe sequestrata nel tessuto adiposo

! Riduzione della concentrazione della 25(OH) vitamina D pari all’ 1.15% 

per ogni aumento del BMI di 1 Kg/m2.



Alimenti(con(contenuto(maggiore(di(vitamina(D
Fonte:'LARN'(IV'Revisione'2014)

OLIO$DI FEGATO$DI MERLUZZO$
200μg/100g

PESCI$GRASSI$
Aringa,30μg/100g,
Tonno,fresco,16μg/100g,
Salmone,in,scatola,17μg/100g,

CARNI$
Quantità,apprezzabili,solo,in:,
Fegato,di,suino,1,7,μg/100g,

BURRO$
QuanDtà,non,maggiori,di,1,μg/100g

FORMAGGI$GRASSI$
Pecorino,0,5,μg/100g,





Potenziali*effetti*negativi*sulla*salute*degli*alimenti*con*contenuto*
maggiore*di*vitamina*D

(Fonte:(Tab di(composizione(Alimenti(CREA(2019)(

SOSTANZE(NOCIVE(

!METILMERCURIO :(PESCI(
PREDATORI((TONNO,(PESCE(SPADA()(

!DIOSSINA(:(PESCI(GRASSI(DI
GROSSA(PEZZATURA((SALMONE(e(
ARINGA(provenienti(dal(Mar(Baltico(,(
TROTA,(ANGUILLA)(



! RACCOMANDAZIONI*EFSA*2015 per*Metilmercurio+

Quantità*settimanale*consigliata:*inferiore*a*1,3*μg/Kg*(soprattutto*in*gravidanza*e*nei*primi*3*

anni*di*vita),*(sindrome*di*Minamata:*atassia,*sordità,*debolezza*muscolare,disturbi neurologici)*

Fenomeno*della*«Biomagnificazione»

! Raccomandazioni*EFSA*2018 per*Diossina+e+Policlorobifenoli (PCB)

Quantità*settimanale*consigliata:*inferiore*a*1,3*pg/Kg*(soprattutto*in*gravidanza*e*nei*primi*3*

anni*di*vita)*.*Si*trovano*soprattutto*nei*pesci*e*nelle*carni*di*bovini*e*suini.*La*diossina*e*PCB*si*

legano*al*recettore*AHR*ed*il*complesso*passa*nel*nucleo*delle*cellule*agendo*sulla*trascrizione*

dei*geni*(cancerogenesi,*infertilità,*diabete,disturbi neurologici)

FREQUENZA*MASSIMA*DI ASSUNZIONE*SETTIMANALE*COSIGLIATA*PER*DONNE*IN*ETA’*

FERTILE,*GRAVIDANZA*E*PRIMI*3*ANNI*DI VITA:*

TONNO,*PESCE*SPADA,*SALMONE*:1X2*V/7*

Raccomandazioni*EFSA*per*bambini*ed*in*gravidanza



Raccomandazioni*EFSA*per*la*Popolazione*Generale

In#virtù#della#contemporanea#presenza#di#EPA,#DHA#e#considerando#la#scarsa#

presenza#di#tali#sostanze#nei#pesci#grassi#di#piccola#taglia,#secondo#il#parere#

EFSA#la#frequenza#di#assunzione#settimanale#consigliata#è:#3B4v/7#.#

Tale#frequenza#in#Europa#non#rappresenta#un#rischio#se#si#controlla#la#

provenienza#(Mar#Baltico)#



Dieta&Vegana&e&Vitamina D

!Diversi&studi&hanno analizzato&i&livelli&di&Vitamina&D&e&di&
altri&micronutrienti&nei&soggetti&vegani

!Lo&stato&della&vitamina&D&risulta in&alcuni&lavori essere&
inferiore&tra&i&vegani&rispetto&agli&onnivori&ma&non&in&
maniera&significativa

!il&problema&della&carenza&di&vitamina&D&non&
sembrerebbe&avere&rilevanza&nei&modelli&dietetici





Conclusioni
!Gli alimenti più ricchi di vitamina D sono: uova, pesce,carne,funghi..si tratta però di alimenti   

non sempre facilmente disponibili che spesso presentano un  alto contenuto di colesterolo 
e allergeni e talora  hanno effetti tossici

!Non è comunque possibile garantire un apporto adeguato di vitamina D (10-15 mcg/die) 
con la sola alimentazione in presenza di una scarsa esposizione alla luce solare

!Per concludere, oltre a una sicura, sufficiente e regolare esposizione alla luce solare nei
mesi primaverili ed estivi (con indice UBV sufficientemente elevato),una corretta 
alimentazione, è raccomandata  un’ adeguata e regolare integrazione di vitamina D 
indipendentemente dal modello di dieta soprattutto in particolari condizioni(donne in 
gravidanza,stato di vitamina D non ottimale,soggetti anziani,obesi..)

! La prevenzione dell’ipovitaminosi D può avvenire anche grazie alla fortificazione degli 
alimenti con adeguate dosi di vitamina D.





Progetto
“Studio,sull’introito,alimentare,della,Vitamina,D”

Questionario Diario

Validazione,di,un,questionario,di,
nuova,ideazione



Vitamina'D'negli'alimenti



Optimal 25(OH) Vitamin D Levels

25(OH)D 
(ng/mL)

25(OH)D 
(nmol/L)

<20 <50 Deficiency

20-30 50-75 Insufficiency

30-100 75-250 Sufficiency

>100 >250 Excess

>150 >325 Toxicity



Dietary Vitamin  D2 and 
D3 assumption

Sunlight

Skin

Circulation

25-OHase

25(OH)D

Vitamin'D

LIVER

KIDNEY

Gut

1,25 (OH)2 D1-OHase

PTH

24-OHase
Calcitroic acid Urine1,25 (OH)2  D

1-OHase

Pi, Ca2+, other factors

Parathyroyd
GlandsPTH

Ca2+ and HPO4
2- Adsorption Ca2+ and HPO4

2- Release Serum Ca and P

Bone Osteoblasts

Preosteoclasts

Osteoclasts



Conclusioni
!Gli alimenti più ricchi di vitamina D sono: uova, pesce,carne,funghi..si tratta però di alimenti 

molto spesso ad alto contenuto di colesterolo,allergeni e possibili effetti tossici

!Non è comunque possibile garantire un apporto adeguato di vitamina D (10-15 mcg/die) 
con la sola alimentazione in presenza di una scarsa esposizione alla luce solare

!Per concludere, oltre a una sicura, sufficiente e regolare esposizione alla luce solare nei
mesi primaverili ed estivi (con indice UBV sufficientemente elevato),una corretta 
alimentazione, è raccomandata  un’ adeguata e regolare integrazione di vitamina D 
indipendentemente dal modello di dieta soprattutto in particolari condizioni(donne in 
gravidanza,stato di vitamina D non ottimale,soggetti anziani,obesi..)

! La prevenzione dell’ipovitaminosi D può avvenire grazie alla fortificazione degli alimenti 

! La prevenzione/correzione dell’ipovitaminosi D con colecalciferolo (800- 1.800 UI/die) o 
calcifediolo (10-20 mcg/die) presenta un elevato profilo di sicurezza





Reported incidence of,vitamin D,deficiency defined as a,255hydroxyvitamin,D,level
below 20,ng/ml,around the,globe,in,pregnant women and,general,population.

Holick M.)2017



• Il dosaggio nel siero della 25(OH)D viene attualmente utilizzato per la determinazione dello 
stato vitaminico D ed interpretato come espressione della “riserva vitaminica D” dell’organismo

• La 25(OH)D è relativamente stabile nel siero con un’emivita di 2-3 settimane, mentre la sua forma 
attivata, 1,25(OH)2D, ha una emivita di circa 15 ore

Quale&metabolita&della&Vitamina&D&misurare

1ng/ml x 2.5 = 2.5nmol/L

Adami S et al. Reumatismo 2011



EVIDENCe(Q to#screen#the#adequacy of#vitamin D#status#in#Italian adults:
multiple8choice questions (13#were in#dichotomous and#7#in#polytomous mode)#
investigating factors affecting vitamin D#levelsproduction/intake,#absorption and##
metabolism.#

! Geographical information#on#the#place of#residence#(northF#southF#central Italy and#
urbanF#peri8urban area#residence)F#

! skin phototype (I–IV)F#
! regular#outdoor#physical activity (at least 150#min/week#of#moderate8intensity or#at

least 75#min/week#of#vigorous8intensity)#(yesFno),#according to#the#Italian Health
Minister guidelinesF#

! exposure to#sunlight for#at#least thirty minutes,#specifying how many times a#week#
(0–7#times)#and#if during the#10:00#a.m.–3:00#p.m.#slot#(yesF#no)F



QUESTIONARIO E DIARIO ALIMENTARE
Obiettivo(

Validazione*del**Questionario*alimentare*e*del*Diario*alimentare*

1) Creazione+di+un+Questionario+alimentare+dove+inserire+e+registrare+tutti+gli+alimenti+contenenti+Vit.D assunti+
nell’arco+di+7+giorni

2) Creazione+di+un+Diario+alimentare+dove+inserire+e+registrare+tutti+gli+alimenti+contenenti+Vit.D assunti+in+14+
giorni+consecutivi.

3)++++++Indagine+su+50+soggetti+ai+quali+sottoporre+il+Diario+alimentare
! Valutazione+della+completezza+del+Diario+alimentare+iniziale+
! Valutazione+della+Vit.D assunta+in+14+giorni
! Identificazione+delle+abitudini+alimentare+relativamente+ai+cibi+contenenti+Vit.D.
! Confronto+del+Diario+alimentare+con+il+Questionario+alimentare+iniziale++per+++valutarne+la+corrispondenza+e+le+
possibili+modifiche+da+apportare

“Studio(sull’introito(alimentare(della(Vitamina(D”





Classical'and'Non,Classical'Effects'of'Vitamin'D
Covid-19


