




Hum Genet  1996
The heritability of human longevity: a 
population-based study of 2872 Danish twin 
pairs born 1870-1900
A M Herskind, M McGue, N V Holm, T I 
Sørensen, B Harvald, J W Vaupel

2.872 coppie di gemelli ha dimostrato che 
solo il 20 % della durata della vita è scritto 
nei nostri geni, mentre il resto dipende dalle 
scelte quotidiane. L’EPIGENETICA: 
ambiente e stile di vita influenzano l’attività 
dei geni





98 % EUROPEI respira aria inquinata
Italia à 80.000 decessi/anno, primo paese in Europa per 
morti da inquinamento
UE à 330.000 morti/anno da polveri sottili

Si stima che il 92% della 
popolazione mondiale sia 
esposta a PM 2,5 superiori alla 
media
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GLI STILI DI VITA
ALIMENTAZIONE MOVIMENTO

TABAGISMO e 
SOSTANZE AD USO VOLUTTUARIO 

SALUTE  ed EQUILIBRIO 
PSICO-EMOZIONALE

Modello 
americano





Non sono solo le 
condizioni materiali di 
per sé a determinare 
gli esiti di salute. Ad 
esempio gli U.S.A. 
hanno un  reddito 
nazionale procapite
1/3 più elevato rispetto 
a quello Svezia ma 
negli USA il rischio per 
un15° di non arrivare al 
60° anno è il doppio 
rispetto alla Svezia e le 
condizioni di salute 
sono sensibilmente 
peggiori (Malik, 2014)



in Costa Rica «PLAN DE VIDA»

Am J Lifestyle Med. 2016
Blue Zones

Lessons From the World’s
Longest Lived

Dan Buettner, Sam Skemp







SEDENTARIETÀ?
5,3 milioni morti/anno nel mondo à à
9% delle morti
In Italia à 90 mila morti/anno (80 mila 
l’inquinamento atmosferico)



Lancet, 6/2012

L'ATTIVITÀ FISICA REGOLARE è 
fondamentale per PREVENIRE e 
CURARE le NCD (malattie cardiache, 
ictus, diabete e cancro al seno e al 
colon) à responsabili del decesso di 
15 milioni di persone/anno tra i 30 ei 
70 anni



L'epidemia di sedentarietà:
E’ il 4° fattore di rischio di mortalità nel mondo
Il 60% della popolazione mondiale non raggiunge i 
livelli minimi di attività fisica consigliati
In tutta Ue il 45% delle persone non 
raggiunge i livelli di attività fisica 
necessari a mantenere un buono 
stato di salute

Almeno 150-300 
minuti/settimana di attività 
fisica aerobica d’intensità 
moderata oppure almeno 75-150 
minuti di attività vigorosa 2-3 
volte a settimana.



SEDENTARIETA’
Ø Nella Ue tra gli adolescenti > 80 % non raggiunge i livelli di attività 

fisica necessari a mantenere un buono stato di salute

Ø Il BAGAGLIO MOTORIO che viene interiorizzato tra i 7 e i 15 anni 
è fondamentale per la salute futura. 
I giochi da cortile all’aria aperta sono 
allenamenti di coordinazione, di rinforzo, 
di equilibrio. 



Livelli elevati di attività 
fisica PRE-DIAGNOSI e
POST-DIAGNOSI à
associati a MAGGIORE 
SOPRAVVIVENZA per 
almeno 11 tipi di tumore 
rispetto ai pazienti 
sedentari. Efficacia 
soprattutto: TUMORI AL 
SENO, UTERO,  COLON-
RETTO, POLMONI e 
PROSTATA

Riduce sarcopenia
Aumento flusso di sangue: 
ossigenazione facilita anche 
l’arrivo di sostanze nutritive,   
< INF e l’eliminazione delle 
sostanze tossiche 

ATTIVITA’ FISICA  
e TUMORI

Interagisce 
con il 
microbiota



Lee, 2003
Riduzione di incidenza dal 10 al 30 %





UNDER-50: TUMORI IN AUMENTO per COLPA della
SEDENTARIETÀ

Livelli insufficienti di moto à
rischio maggiore  10 al 20 % per 11 tipi di tumori



Nelle persone che hanno sviluppato 
un tumore al seno come 
PREVENZIONE DELLE RECIDIVE
- Peso e metabolismo energetico
- Rafforza il sistema immunitario
- Riequilibra gli ormoni
- Riduce l’infiammazione

POST-DIAGNOSI à livelli di attività fisica moderata di 3, 6, 9, 20 
ore/settimana àequivalgono ad una riduzione del rischio di 
mortalità rispettivamente del 43%, 59%, 69% e 108%



L’attività fisica durante il trattamento antitumorale?
Aiuta a tollerare meglio le terapie!

Diversi studi scientifici hanno evidenziato che il movimento aiuta a contrastare 
alcuni effetti collaterali delle terapie antitumorali e a migliora la qualità di vita. 
In particolare, l’attività fisica riduce: 



Ipertensione e sedentarietà

Ø Riduzione PA
ipertesi 7 mmHg

sistolica e 
5 mmHg diastolica

Ø Ogni kg perso da 
una persona con 

necessità di 
dimagrire abbassa 

la pressione di 
circa 1 mmHgCornelissen 2005





- Colberg et al., 2010
- Ibañez et al., 2005

- Attività dei GLUT 4 
indipendente dalla insulinemia

- Consumo di glucosio e 
glicogeno come carburante

- più massa muscolare, più 
glucosio può essere utilizzato e 
meno insulina necessaria.





Alimentazione e Attività Fisica à EFFETTO SUI TELOMERI 
Navarro-Ibarra MJ, Hernández J, Caire-Juvera G. Diet, physical activity and telomere length in adults. Review Nutr
Hosp. 2019 Oct 28. doi: 10.20960/nh.02673.

LUNGHEZZA TELOMERI correlano con bassi 
livelli dei biomarcatori di infiammazione
(PCR, IL-6 e il TNF-α)

I risultati di tutti gli studi hanno dimostrato che l'esecuzione 
di UN'ATTIVITÀ FISICA MODERATA È ASSOCIATA A UN TL 
PIÙ LUNGO così una DIETA SANA è associata a un maggiore 
TL

NUMERO ed EFFICIENZA dei MITOCONDRI correla con 
l’esercizio fisico: aumenta il potenziale OX e diminuisce i ROS 
prodotti

Drake, JC e Yan, Z. 2019. Rimodellamento di precisione: come l’esercizio migliora la 
qualità mitocondriale nelle miofibre. Opinione corrente in fisiologia, 10, 96–101.
Groennebaek, T. e Vissing, K. 2017. Impatto dell’allenamento di resistenza sulla 
biogenesi, sul contenuto e sulla funzione mitocondriale del muscolo scheletrico. 
Frontiere in fisiologia,



IRISINA l’ormone dello SPORT



SARCOPENIA OSTEOPENIA

Il muscolo scheletrico è un potente regolatore:
Ø della funzione del SISTEMA IMMUNITARIO
Ø produce miochine con AZIONE ANTINFIAMMATORIA
IL CUORE È UN MUSCOLO, sarcopenia vuol dire anche à INSUFFICIENZA CARDIACA



Molti studi hanno dimostrato il beneficio dell'esercizio per 
migliorare   DEPRESSIONE - L'ANSIA - PERFORMANCE CEREBRALI

- l'aumento del volume della 
sostanza grigia e bianca, 

- effetti sulla neurogenesi 
nell'ippocampo (BDNF)

- l'aumento della produzione 
del fattore di crescita 
endoteliale vascolare

- formazione di nuove sinapsi 
tra i neuroni

- Produzione di beta-
endorfine



BRAIN-DERIVED NEUROTROPHIC FACTOR (BDNF) 
della famiglia del NGF

Negli esseri umani, sia a riposo che 
durante l’esercizio fisico, il cervello 
contribuisce 70-80% del circolante 
BDNF; ESERCIZIO aumenta BDNF da 2 a 3
volte [Rasmussen P et al., 2009] 
Sia il CERVELLO che MUSCOLI 
contribuiscono a questo fenomeno

Stress e al cortisolo 
à diminuiscono BDNF e se persiste 
à atrofia dell'ippocampo e di altre 
strutture limbiche come si vede nella 
depressione cronica

Aumento del BDNF nel plasma è correlato:
à AUMENTO DEL LATTATO circolante, 
indipendentemente dall'alimentazione o 
dal digiuno. Il cervello può passare dal 
consumo di glucosio al lattato, avviando 
percorsi che portano aa aumento BDNF
à Durante l'attività fisica, le PIASTRINE 
AUMENTANO DEL 20% (immagazzinano 
grandi quantità di BDNF) il loro aumento 
porta all'incremento del BDNF

https://www.my-personaltrainer.it/stress-fitness.html


BENEFICI 
DELL’ATTIVITA’ 

FISICA

Fudan University di Shanghai 
(77esimo incontro American 
Academy of Neurology: San 
Diego, aprile 2025) su 73.411 
persone dimostra che se 
svolgono ATTIVITÀ FISICA da 
MODERATA a INTENSA hanno 
meno probabilità di sviluppare:
ICTUS, DEMENZA, 
ANSIA, DEPRESSIONE E 
DISTURBI DEL SONNO
Mentre una vita sedentaria ne 
aumenta sensibilmente il rischio 7 giovani su 10 hanno vissuto 

periodi di ansia, depressione o 
altri disturbi dell'umore



Nature Prescriptions à
prescrizione di “dosi” di 
natura

Sistema sanitario scozzese (Isole Shetland) à
prevedere che i pazienti soprattutto con malattie
cardio e cerebro-vascolari, ansia, depressione, diabete e 
ipertensione come parte integrante delle terapie
tradizionali

Diminuzione dell'ansia, ruminazione e benefici 
cognitivi (aumento delle prestazioni e  della memoria)

“Esistono prove schiaccianti che la natura abbia
benefici per la salute del corpo e della mente”

The physiological effects of Shinrin-yoku (taking in 
the forest atmosphere or forest bathing): evidence
from field experiments in 24 forests across Japan
Bum Jin Park et al. Environmental Health and 
Preventive Medicine

https://environhealthprevmed.biomedcentral.com/articles/10.1007/s12199-009-0086-9
https://environhealthprevmed.biomedcentral.com/


Sport in gravidanza? 
Fa bene a mamma e bambino

Benefici per la mamma

Previene l’eccessivo aumento peso
Migliora la funzione cardio vascolare

Riduce il rischio di diabete gestazionale
Riduce il rischio d’ipertensione quindi 

di pre-eclampsia ed eclampsia
Riduce la perdita ossea associata alla 

gravidanza

Riduce la ritenzione idrica e gli edemi 
agli arti inferiori ed emorroidi

Riduce il dolore lombare
Migliora l’autostima

Riduce rischi incontinenza
Riduce la stipsi e le nausee

Migliora l’umore e qualità del sonno 

Promuove la forza muscolare, la 
resistenza e il tono che saranno molto 

utili al momento del parto



Prove suggeriscono che feti di donne che 
praticano attività fisica:
- tollerano meglio il travaglio
- il distress fetale (presenza di meconio nel 

liquido amniotico, frequenza cardiaca fetale e 
punteggio di Apgar) è meno frequente nelle 
donne che si esercitano al 50% del livello 
preconcezionale durante la gravidanza, in 
confronto ad atlete che hanno interrotto 
l’esercizio entro la fine del primo trimestre

In generale:
Migliora la funzioni della placenta:

• incremento del fluido amniotico,
• aumento del flusso e del volume della 

placenta. Migliora la velocità di crescita 
placentare e del tessuto villoso

• migliora la funzione vascolare fetale
•Migliora lo sviluppo neuronale del feto
•Riduce la percentuale di grasso corporeo feto

Benefici per 
il bambino



“ATTIVITÀ MOTORIA” sinonimo di ATTIVITÀ 
FISICA à Movimento non strutturato, collegato allo 
stile di vita. “Qualunque movimento determinato dal 
sistema muscolo-scheletrico che si traduce in 
un dispendio energetico superiore a quello 
delle condizioni di riposo”

ESERCIZIO FISICO à
Movimento strutturato, ciò 
che fa sudare
S’intende l’attività fisica in 
forma strutturata, 
pianificata ed eseguita 
regolarmente

Movimento 11.618 passi

Attività fisica “lavoro”
2.000 passi 

Esercizio fisico “sport”

7.000 passi

“MOVIMENTO” =  Attività fisica + Esercizio fisico



Sedentarietà e Inattività fisica non sono 
espressioni intercambiabili: 
INATTIVITA’ FISICA à livello di attività insufficiente 
a soddisfare le raccomandazioni delle istituzioni 
sanitarie

SEDENTARIETA’ à comportamento a bassissimo 
dispendio energetico tipico di quando si è seduti o 
sdraiati

Trascorrere molto tempo in SEDENTARIETA’  RIDUCE I BENEFICI DEL 
MOTO anche in persone con buoni livelli di esercizio fisico

E’ è un fattore di rischio ONCOLOGICO INDIPENDENTEMENTE DAL 
LIVELLO DI ESERCIZIO FISICO SVOLTO

https://www.airc.it/cancro/prevenzione-tumore/attivita-fisica/attivita-fisica-raccomandazioni-per-tutte-le-fasce-di-eta


Non delegare la cura: 
tu ne sei l’artefice ed il beneficiario

«FAT BUT FIT»   «GRASSO MA IN SALUTE»

Soggetti SOVRAPPESO, con GRASSO SOTTOCUTANEO, MA ALLENATI 
hanno una spettanza di vita migliore di SOGGETTI MAGRI-SEDENTARI



Come combattere la SEDENTARIETÀ?
le palestre giornaliere



Equivalente di un anno scolastico in bici su 180 gg
90 ore 

1440 Km

Gli scienziati hanno scoperto che 
5 – 10 ore/settimana (300-600 
minuti) di ESERCIZIO FISICO 
MODERATO à riduce rischio di 
mortalità 26 -31% per qualsiasi 
tipologia di causa

Coloro che svolgono 2,5 -
5 ore (150-300 minuti) di 
ATTIVITÀ FISICA INTENSA
alla settimana à rischio 
inferiore del 21-23%

Perché non usiamo di più la bici? 
Palestra casa-scuola 



Ascensore o 
Scale?

4 volte al Giorno à 2 piani in 
salita + 2 piani in discesa



MOVIMENTO

PESO

DIABETE
PRESSIONE

COLESTEROLO

TUMORI

UMORE

CIRCOLAZIONE

OSSA

RESPIRO

1 AZIONE
(+ EFF. COLLATERALI)

CUTE

MUSCOLI

NESSUN EFFETTO 
COLLATERALE

Movimento come Farmaco 



Le ABITUDINI strutturano la 
vita quotidiana e sono 30–
50% delle azioni
quotidiane. Sono: 
q Frutto d’AUTOMATISMO 

cerebrale
q OFFRONO SICUREZZA
q NASCONDONO 

RICOMPENSE

Per cambiare le abitudini c’è bisogno di DISCIPLINA

MA	PERCHE’	E’	COSÌ	DIFFICILE	?



Come	si	cambiano	le	abitudini	?	Per	obiettivi	
#1	Non	cambiare	tutto	dall’oggi	al	domani:	scegliere	al	massimo	una	o	due	buone	
abitudini	per	i	prossimi	3	mesi

#2	Evitare	il	perfezionismo.	Non	è	un	“errore”	mangiare	un	pezzo	di	cioccolato	
“buono”	se	il	nostro	stile	di	vita	è	sano.	O	tutto	o	niente?	Non	è	la	strada	giusta!	
non	buttare	tutto	all’aria	perché	hai	rinunciato	per	un	giorno.	

#3	Rimani	realista.	Pre@iggiti	obiettivi	raggiungibili
Se	non	ho	mai	fatto	attività	fisica	4	sedute/settimane	con	un	
personal	trainer	assunto	dalla	“Gestapo”	potrebbe	essere	
troppo
…Ma		non	uscire	mai	dalla	“zona	pilates”	potrebbe	impedirci	
passi	importanti

OBIETTIVI
Ø Concreti 
Ø Misurabili
Ø Raggiungibili
Ø Temporizzati



Sono	necessari	in	media	60	giorni	affinché	
un’azione	diventi	una	routine	e	dunque	
un’abitudine

#4	Gratificati.	Le	abitudini	nascono	dalla	ricompensa.	Anche	la	registrazione	
delle	attività	nelle	app	può	essere	una	ricompensa
Soluzione	efficace	è	modificare	una	cattiva	abitudine	sostituendola	con	una	
buona

#5	Condividi	la	tua	esperienza.		Trova	qualcuno	che	vuole	sviluppare	buone	
abitudini	insieme	a	te	e	confronta	le	esperienze.

#6	Decidi	se	hai	bisogno	di	aiuto. Il	confine	tra	dipendenza	e	abitudine,	sia	mentale	
che	fisica,	è	molto	sottile.	



#	7	Concentriamoci	sui	piccoli	
miglioramenti:

-Facciamo meno fatica ad eseguire gli 
esercizi fisici

-Entriamo meglio nei vestiti

-Il craving di cibo è diminuito 

-È migliorato il controllo dell'ansia

-Ci amiamo un po’ di più 

#8	Ci	vogliono	2	o	3	mesi	per	
valutare	se	i	cambiamentisono
serviti	all'obiettivo Incominciare	subito	ma	

continuare	gradualmente

üLe tue convinzioni diventino i tuoi PENSIERI
ü I tuoi pensieri diventino le tue PAROLE
üLe tue parole diventino le tue AZIONI
üLe tue azioni diventino le tue ABITUDINI 
üLe tue abitudini diventano i tuoi VALORI
ü I tuoi valori diventino il tuo DESTINO

Mahatma Gandhi



« Ogni uomo deve trovare o 
crearsi un proprio equilibrio 
nel vissuto » F. E. Perrozziello


