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Healthy Aging: Importanza dell’esercizio
fisico e della corretta nutrizione

Numerose sono le evidenze scientifiche che mostrano
come un corretto stile di vita, in particolare corretta
alimentazione ed esercizio fisico, siano strumenti
fondamentali per la prevenzione/gestione di patologie
cronico degenerative, come quelle cardiovascolari,
metaboliche ed anche alcune forme di neoplasie (in
particolare cancro al seno, colon e prostata). Inoltre uno
stile di vita corretto rappresentail principale strumento
per favorire un invecchiamento salutare. Infatti se un
tempo il passare degli anni era sempre sinonimo di
decadimento fisico e cognitivo, ora non & piU cosi. La
crescente quantita di popolazione con eta avanzata
sta mostrando come |'invecchiamento possa associarsi
a due diverse destini: da un lato una vita piu lunga
ma caratterizzata da patologie cronico degenerative
e ridotta qualita di vita, dall'altro una vita che, oltre
ad essere piu lunga, € anche qualitativamente buona
con il mantenimento delle performances lavorative e
personali. In questo secondo scenario attivita fisica ed
alimentazione corretta giocano un ruolo importante.

| meccanismi grazie ai quali questo puo avvenire sono
molteplici: da azione diretta sui processi di duplicazione
cellulare, da azione sui principali meccanismi di controllo
dell’organismo (sistema endocrino, immunologico e
neurovegetativo), sino alla riduzione di fattori di rischio
per malattie cronico degenerative. Meno chiare sono
invece le modalita grazie alla quali riuscire a favorire
nell'individuo I'assunzione di un comportamento salutare
e le modalita con cuiriuscire a prescrivere programmi di
intervento precisi di alimentazione ed esercizio fisico.

Il semplice “counceling” non & in grado di garantire e
mantenere nel tempo un corretto stile di vita. Molte
infatti sono le evidenze scientifiche che dimostrano
come caratteristica di programmi efficaci sia la chiara e
precisa prescrizione di alimentazione ed esercizio fisico,
dettagliando ogni aspetto e personalizzando sulle esigenze
ed obiettivi clinici del singolo individuo. Ad esempio per
|'esercizio fisico occorre definire, in base all’'obiettivo/i
da raggiungere, modalita, intensita, durata, frequenza
e progressione.

In questo contesto, uno dei principali obiettivi da
raggiungere & una corretta composizione corporea,
dove |'eventuale riduzione dei massa grassa ha la stessa
importanza clinica del mantenimento/aumento di massa
muscolare. A questo proposito la sinergia di azione tra
corretta alimentazione ed esercizio fisico & determinante.
Inoltre in alcuni casi, specie con I'avanzare dell’eta, puo
essere di aiuto il considerare |'utilizzo di alcuni integratori
alimentari (in grado difavorire il corretto mantenimento di
massa muscolare ed il buon funzionamento dell’apparato
osteoarticolare) accanto alla modulazione dello stile di vita.

Conoscere, saper capire la differente qualita trai molteplici
prodotti presenti sul mercato, saperli prescrivere in modo
diventa essenziale nel processo clinico.

Professoressa Daniela Lucini
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