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La guerra alla sedentarieta
e tra le armi piu efficaci

Molti studi confermano che l'esercizio fisico regolare € curativo

| Summit delle Nazioni Unite dello scorso 19 ¢

20 settembre sulle strategie ottimali per preve-
nirle, 'interesse sia da parte dell’Organizzazione
mondiale della Sanitd sia del Word Economic
Forum fanno delle cosiddette «Non-communica-
ble diseases» (Ncd, malattie non trasmissibili: dia-
bete, malattie cardiovascolari, cancro e malattie
respiratorie croniche) un tema di stretta attualita,
causa il loro crescente negativo impatto econormi-
co e sulla qualita della vita sia nei Paesi sviluppati
sia in quelli in via di sviluppo. Per il solo diabete,
le stime dell’ International Diabetes Federation, rife-
rite alla fascia tra 20 e 75 anni, prevedono un
incremento di oltre il 705 rispetto ai dati odiemi.

La risposta a questa pandemia & la promozione
di sani stili di vita per migliorare le abitudini
comportamentali della nostra popolazione attraver-
s0 una sana alimentazione e un regolare esercizio
fisico. Bisogna soprattutto contrastare la sedentarie-
ta, far capire alla popolazione che non & una condi-
zione di normalitd, ma an-

circa il 70% delle persone alla pratica regolare
dell’esercizio (Diabetes Care 2003}, che cammina-
re a passo svelto migliora la glicemia, la pressione
arteriosa e riduce i costi dei farmaci (Diabetes Care
2003), che se I'esercizio fisico & individualizzato e
supervisionato da istruttori specializzati in palestra
si ottengono 1 migliori risultati (Archives of Inter-
nal Medicine 2010). Un ulteriore passo in avanti
della ricerca italiana nel settore & la sperimentazio-
ne in corso presso il Centro universitario ricerca
interdipartimentale attivith motoria (Curiamo) del-
I'Universita di Perugia, che inserisce I'esercizio
nella terapia del diabete e dell’obesita nell’ambito
di un intervento multidisciplinare che coinvolge
specialisti in endocrinologia e medicina dello
sport, dietisti, infermieri, psicologi. laureati in
scienze motorie e pedagogisti. | dati preliminari
del progetto Curlamo, ottenuti in 142 pazienti,
sono molto promettenti sullefficacia dello stile di
vita per la cura globale della persona con diabete.
Gia dopo tre mesi, si osser-
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centemente istituita I"«Italian Wellness Alliances.
Questa associazione nasce come gruppo di opinio-
ne che vuole far crescere in Italia la cultura della
prevenzione delle Ned e promuovere 1"adozione di
interventi legislativi efficaci e adeguate risposte
socio-sanitarie. Nel nostro Paese, vi sono luci e
ombre a rignardo delle iniziative finalizzate a mi-
gliorare lo stile di vita della popolazione; il quadro
della situazione attuale viene riassunto nel «Baro-
meter Report of Physical Activity and Diabetes in
Italy» la cui seconda edizione & consultabile alla
pagina web http://'www unipg.it‘curiamo/pubblica-
zioni.htm. L Ttalia, secondo i dati Ocse del 2007,
impiega per la prevenzione soltanto lo 0.45% della
spesa sanitaria, a confronto della media del 3%
degli altri Paesi dell’'Unione europea. La ricerca
italiana sui benefici dell”esercizio fisico nel diabete
di tipo 2 ha dimostrato che & possibile motivare

ne una riduzione stimata
del rischio di mortalita pari al 56% dopo solo tre
mesi di intervento,

Questi dati indicano 'importanza di utilizzare
nella pratica clinica 1’esercizio fisico e di inserirlo
in modo strutturato in una modifica globale dello
stile di vita delle persone con diabete. Se vogliamo
in modo incisivo prevenire e ridurme obesitd e
diabete, in accordo con gli obiettivi dell«Italian
Wellness Alliance», dobbiamo attivarci su pill set-
tori per promuovere "attivitd fisica a scuola, nei
posti di lavoro, durante il tempo libero per tutte le
fasce di eti della nostra popolazione.
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