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Gli anziani centenariGli anziani centenari

• In costante crescita (più 
degli 85enni)

• Negli USA  1/10000
• 3 milioni (baby boomer)
• Bassa comorbilità 

(malattie 
cardiovascolari, 
demenza, diabete e 
stroke)

• 90%  sono indipendenti 
a 90 anni

• 75% sono indipendenti a 
95 anni
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• In Italia erano circa 
15000 nel 2007

Tutto è relativo

“Prendi un ultracentenario
che rompe uno specchio: 

sarà ben lieto di sapere
che ha ancora sette anni di 

disgrazie“

Albert Einstein
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Perché si invecchia?Perché si invecchia?

I fattori che incidono 
maggiormente 
sull’invecchiamento 
sono l’ambiente e 
l’usura del nostro 
organismoe
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L’invecchiamento è 
determinato per un 
25% da fenomeni 
genetici e solo per il 
6% dalla longevità dei 
genitori
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presdiposizione 
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Rallentamento del 
metabolismo
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Dimunizione della 
massa muscolare
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massa muscolare

Cambiamenti dello 
stile di vita
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Ridotta attività 
fisica
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Alterazione del 
gusto
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Riduzione del 20-30% del 
fabbisogno energetico
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Apporto di nutrienti 
appropriato e specifico

Apporto di nutrienti 
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Modifcazioni 
psicologiche
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Vecchio non significa malatoVecchio non significa malato
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Invecchiamento della popolazioneInvecchiamento della popolazione

È il più importante fenomeno 
demografico del 20° secolo
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L’Italia è tra i paesi più 
vecchi dell’Europa
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Nel 2050, di fronte a un 
decremento della popolazione 
(55 milioni vs. i 60 di adesso) si 

assisterà a un aumento della via 
media con un aumento degli 
ultra 65enni a oltre il 25% della 

popolazione 
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Invecchiamento della popolazioneInvecchiamento della popolazione

UNA DIETA SQUILIBRATA 
PORTA A FAR SALTARE 

L’OROLOGIO BIOLOGICO
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GLI ELEMENTI PRINCIPALI
PER MANTENERE IN PERFETTA FUNZIONE

QUESTO OROLOGIO
SONO UNA 

BUONA NUTRIZIONE E IL MOVIMENTO
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LA DIETA DELL’ANZIANO
NON E’ DIVERSA DA QUELLA

DEL GIOVANE

La dieta deve essere equilibrata
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L’alimentazione nell’anziano deve prevedereL’alimentazione nell’anziano deve prevedere

TRADIZIONE
Piatti locali che 
scandiscono le 

stagioni, le festività e le 
ricorrenze 

TRADIZIONE
Piatti locali che 
scandiscono le 

stagioni, le festività e le 
ricorrenze 

PIACERE
Sapori (dolce, 

salato…) odori, forma, 
modalità di cottura…
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Sapori (dolce, 
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modalità di cottura…

SALUTE
Apporto calorico, 

principi nutritivi e diete 
specifiche
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Linee guida per una sana alimentazioneLinee guida per una sana alimentazione

Controlla il peso e 
mantieniti attivo

Controlla il peso e 
mantieniti attivo

Bevande alcoliche: se 
si con moderazione

Bevande alcoliche: se 
si con moderazione

Quanti grassi, quali 
grassi

Zuccheri e dolci: 
come e quanti

Quanti grassi, quali 
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Zuccheri e dolci: 
come e quanti

Come e perché 
variare

Come e perché 
variare

Più cereali, legumi e 
ortaggi

Più cereali, legumi e 
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Il sale: meglio non 
eccedere

Il sale: meglio non 
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Preparazione e cottura dei cibiPreparazione e cottura dei cibi
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Cosa si intende con il termine nutrienti?Cosa si intende con il termine nutrienti?
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REAZIONI METABOLICHEREAZIONI METABOLICHE

Cosa si intende con il termine nutrienti?Cosa si intende con il termine nutrienti?

MACRONUTRIENTI

 Proteine
 Grassi insaturi
 Carboidrati
 Fibre
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 Proteine
 Grassi insaturi
 Carboidrati
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MICRONUTRIENTI

 Vitamine
 Minerali

MICRONUTRIENTI

 Vitamine
 Minerali

ANTINUTRIENTI / ALLERGENI

 Fitati
 Lectine

ANTINUTRIENTI / ALLERGENI

 Fitati
 Lectine

COMPOSTI FITOCHIMICI

 Antiossidanti

COMPOSTI FITOCHIMICI

 Antiossidanti

Utilizzo nutrienti
Reazioni immunitarie
Equilibri ormonali
Processi di 

detossificazione
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AZIONI DELLA VITAMINA DAZIONI DELLA VITAMINA D

NutrientiNutrienti

VITAMINA A
Svolge un’azione protettiva delle 
mucose e degli epiteli in genere, 

concorrendo a potenziarne il 
valore di barriera alle infezioni. 
Favorisce inoltre la crescita e lo 

sviluppo scheletrico
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VITAMINA D
Regola il bilancio del calcio 

dell’organismo aumentando il 
livello ematico attraverso un 
aumento dell’assorbimento 

intestinale. La maggior quantità 
di calcio disponibile viene 
immagazzinata nelle ossa
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VITAMINA E
Influisce sulla stabilizzazione delle 
membrane cellulari e dei depositi 
di grasso Inoltre ricopre un ruolo 

importante nella biogenesi di 
alcuni organi intracellulari
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membrane cellulari e dei depositi 
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importante nella biogenesi di 
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VITAMINA C
La vitamina C è importante per il 

corretto funzionamento del 
sistema immunitario e la sintesi di 

collagene nell’organismo. Il 
collagene rinforza i vasi sanguigni, 
la pelle, i muscoli e le ossa. Inoltre 

è un potente antiossidante  

VITAMINA C
La vitamina C è importante per il 

corretto funzionamento del 
sistema immunitario e la sintesi di 

collagene nell’organismo. Il 
collagene rinforza i vasi sanguigni, 
la pelle, i muscoli e le ossa. Inoltre 

è un potente antiossidante  

INTESTINOINTESTINO RENERENE

TESSUTO 
OSSEO

TESSUTO 
OSSEO
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Possibile significato positivo nell’uso di micronutrienti 
nella depressione 
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LA DEPRESSIONE è associata alla carenza di neurotrasmettitori quali serotonina, dopamina, 

norepinefrina, i farmaci anti depressivi in uso agiscono alimentandone la concentrazione.

Ci sono mezzi naturali per aumentare la biodisponibilità di questi trasmettitori :
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TRIPTOFANO  
precursore della Serotonina 

alcuni alimenti ne sono 
ricchi:

      TOFU, SEMI DI ZUCCA, 
SESAMO, MANDORLE, NOCI, 

FAGIOLI, CEREALI, INTEGRALI, 
       DATTERI, FICHI SECCHI, 

BANANE, TACCHINO
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VIT. B6  

 

anch’essa implicata nella 
sintesi di serotonina. 

Si trova in:       
 AVOCADO, AVENA, GRANO 

SARACENO, COZZE, GAMBERONI, 
ARAGOSTA
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anch’essa implicata nella 
sintesi di serotonina. 

Si trova in:       
 AVOCADO, AVENA, GRANO 

SARACENO, COZZE, GAMBERONI, 
ARAGOSTA

VIT. B12 (Acido Folico) 

magnesio sintesi di 
dopamina: 

LEGUMI, FOGLIE VERDI, 
LENTICCHIE 

     LA CARENZA SALI DI ZINCO 
ASSOCIATA A DEPRESSIONE: 

ZUCCA  

VIT. B12 (Acido Folico) 

magnesio sintesi di 
dopamina: 

LEGUMI, FOGLIE VERDI, 
LENTICCHIE 

     LA CARENZA SALI DI ZINCO 
ASSOCIATA A DEPRESSIONE: 
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Sali mineraliSali minerali

Sono elementi chimici che svolgono una complessa serie di funzioni necessarie per il corretto 
funzionamento dell’organismo. In piccole quantità devono essere introdotti giornalmente con 
l’alimentazione. A differenza delle vitamine, i sali minerali non vengono danneggiati dalla luce 

e dal calore ma si disperdono parziamente nell’acqua di cottura. 
I sali minerali si distinguono in:
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I sali minerali si distinguono in:

MICROELEMENTI

Ferro, zinco, iodio, rame, fluoro, manganese, 
cromo, selenio, cobalto, molibdeno, ecc.

MICROELEMENTI

Ferro, zinco, iodio, rame, fluoro, manganese, 
cromo, selenio, cobalto, molibdeno, ecc.

MACROLEMENTI

Calcio, fosforo, magnesio, sodio, potassio, 
cloro, ecc.

MACROLEMENTI

Calcio, fosforo, magnesio, sodio, potassio, 
cloro, ecc.
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MacroelementiMacroelementi

SODIO
Svolge un’azione di regolazione 
dell’equilibrio acido-base e del 

bilancio idrosalino ed è 
fondamentale per il 

funzionamento del sistema 
nervoso

SODIO
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Interviene nella trasmissione 
nervosa e nella regolazione 

dell’equilibrio acido-base e del 
bilancio idrosalino
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dell’equilibrio acido-base e del 
bilancio idrosalino

CALCIO

Stimola muscoli e nervi e 
interviene nella coagulazione del 
sangue. Inoltre svolge attività di 

tipo enzimatico ed è un elemento 
strutturale di ossa, denti e cellule

CALCIO

Stimola muscoli e nervi e 
interviene nella coagulazione del 
sangue. Inoltre svolge attività di 

tipo enzimatico ed è un elemento 
strutturale di ossa, denti e cellule

FOSFORO

Rappresenta il componente dei 
legami di fosfato ricchi di energia 

ed è un elemento strutturale di 
ossa denti e cellule

FOSFORO

Rappresenta il componente dei 
legami di fosfato ricchi di energia 

ed è un elemento strutturale di 
ossa denti e cellule

CLORO

Regola il bilancio idrico e nei 
fenomeni digestivi nello stomaco 

(acido cloridrico) 

CLORO

Regola il bilancio idrico e nei 
fenomeni digestivi nello stomaco 

(acido cloridrico) 

MAGNESIO

Funge da attivatore enzimatico 
ed agisce da modulatore 
dell’attività elettrica della 

muscolatura

MAGNESIO

Funge da attivatore enzimatico 
ed agisce da modulatore 
dell’attività elettrica della 

muscolatura
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CalcioCalcio

AZIONI METABOLICHE DEL 
CALCIO

 EXTRACELLULARI
 Mineralizzazione ossea
 Coagulazione
 Eccitabilità neuromuscolare

 INRACELLULARI
 Attivazione neuromuscolare
 Contrazione muscolare
 Secrezione ormoni
 Secondo messaggero per 

ormoni e fattori di crescita
 Regolazione trascrizione 

genica e attività 
metaboliche
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 Attivazione neuromuscolare
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metaboliche

CIBI RICCHI IN CONTENUTO DI CALCIOCIBI RICCHI IN CONTENUTO DI CALCIO
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FORMAGGI
Max parmigiano: 1300 mg/100 g, 
pecorino: 1200 mg/100 g)

LATTE 120 mg/100 g

PESCE 
Max sarde 150 mg/100 g, 
polpo 144 mg/100g

ORTAGGI 
Max cavolo 179 mg/100 g

FRUTTA SECCA
(mandorle 234 mg/100 g
Nocciole 250 mg/100 g)



MicroelementiMicroelementi

ZINCO

È coinvolto nella produzione, 
deposito e secrezione dell’insulina

ZINCO

È coinvolto nella produzione, 
deposito e secrezione dell’insulina

RAME

È un costituente fondamentale 
degli enzimi coinvolti nel 

metabolismo del ferro e nella 
produzione del sangue

RAME

È un costituente fondamentale 
degli enzimi coinvolti nel 

metabolismo del ferro e nella 
produzione del sangue

MANGANESE

È indispensabile per il 
funzionamento di alcuni enzimi

MANGANESE

È indispensabile per il 
funzionamento di alcuni enzimi

IODIO

È uno dei principali componenti 
degli ormoni tiroidei

IODIO

È uno dei principali componenti 
degli ormoni tiroidei

CROMO

È parte di alcuni enzimi e viene 
coinvolto nel metabolismo del 

glucosio e nel metabolismo 
energetico

CROMO

È parte di alcuni enzimi e viene 
coinvolto nel metabolismo del 

glucosio e nel metabolismo 
energetico

SELENIO

Svolge la sua funzione in 
associazione con la vitamina E e 

protegge la pelle dai danni 
dell’ossidazione

SELENIO

Svolge la sua funzione in 
associazione con la vitamina E e 

protegge la pelle dai danni 
dell’ossidazione
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Fibre alimentariFibre alimentari

Sono una miscela di sostanze 
(pectine, gomme, lignine, 
emicellulose, cellulosa) che 
costituiscono parte delle parete 
cellulare dei vegetali. Non sono 
principi nutritivi ma devono essere 
presenti nella dieta in quantità di 
circa 30 grammi/die. In base alla 
loro solubilità si distinguono in 
INSOLUBILI (cellulose, emicellulose, 
lignine) e SOLUBILI (pectine, 
gomme, mucillagini e 
galattomannani), presenti 
prevalentemente nella frutta e nei 
legumi
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 Diabete mellito
 Disipidemie
 Obesità
 sovrappeso
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Fibre alimentari: funzioni e fontiFibre alimentari: funzioni e fonti

VERDURA

CRUSCA 
DI 

GRANO
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BUCCIA 
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FRUTTA
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DELLA 

FRUTTA
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DI 
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LEGUMI
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rallentano l’assorbimento
intestinale

SOLUBILI IDROSOLUBILI

APPORTO 
DI FIBRA 

25-30 
gr/die
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Apporto di fibre nell’anzianoApporto di fibre nell’anziano

25-35 gr al giorno

5 razioni di frutta e 
verdura al giorno

6 razioni di una 
combinazione di 
legumi, cereali, 

pane
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Frutta e verduraFrutta e verdura
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Studi sugli alimentiStudi sugli alimenti
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ZUCCHERIZUCCHERI

Pane, pasta, riso, mais, 
patate e sfarinati in genere
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CIBI RICCHI IN CONTENUTO DI CALCIOCIBI RICCHI IN CONTENUTO DI CALCIO
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Cioccolato e malattie cardiovascolariCioccolato e malattie cardiovascolari
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GrassiGrassi

GRASSI VEGETALI
Oli: (olio di oliva, e oli di semi: mais, soja, 
girasole,arachide, vinaccioli), forniscono tutti 
9 calorie per grammo
Margarine: derivano dagli oli di semi, sono 
solidi.
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GRASSI ANIMALI
Sono costituiti da acidi grassi saturi (ricchi di
 colesterolo) e provengono:
• dal grasso di animali (suini)
• dalla scrematura de latte (burro, panna)
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Omega 3Omega 3
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Omega 3Omega 3

Sono una categoria di acidi grassi essenziali 
noti soprattutto per la loro presenza e il 
mantenimento dell’integrità delle membrane 
cellulari

Sono chiamati anche polinsaturi a causa del 
fatto che la loro catena comprende diversi 
doppi legami

I principali acidi grassi del gruppo omega3 
sono:
• L’acido α-linoleico o ω3α
• L’acido eicosapentaenoico
• L’acido docosaesaenoico
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Il fabbisogno giornaliero è di circa 3 grammi

Le principali fonti alimentari:
• Salmone, sgombre, pesce spada, 

acciuga e trota
• Olio di semi di lino
• Noci (30 g. forniscono 2 grammi di Ω3)
• Spinaci, broccoli, lattuga e cavolo 

verde (230 g forniscono 0,1 g di Ω3)
• Fagioli, piselli, lenticchie, ceci e 

soprattutto soia e i suoi derivati (latte e 
tofu) (una tazza di latte di soia fornisce 
04, grammi di Ω3)
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Sale Sale 

Un italiano ingerisce in media circa 10 
g. di sale/die (4 g di sodio), quasi 10 
volte più di quello necessario

Un italiano ingerisce in media circa 10 
g. di sale/die (4 g di sodio), quasi 10 
volte più di quello necessario

Il consumo eccessivo:
• Ipertensione arteriosa
• rischio malattie cardiache,
• Malattie renali
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BevandeBevande

L’acqua è assolutamente necessaria per la 
sopravvivenza.
L’acqua costituisce il 60% del peso corporeo

L’acqua è assolutamente necessaria per la 
sopravvivenza.
L’acqua costituisce il 60% del peso corporeo

Gli anziani sono a maggior  rischio 
di disidratazione

si devono introdurre in media circa 1500 cc
di acqua (1 litro e mezzo al giorno)

Gli anziani devono abituarsi a 
bere frequentemente nell’arco 

della giornata,
durante e fuori pasto, anche se 

non avvertono la sete
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L’acqua e gli alimentiL’acqua e gli alimenti
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80 - 90% di acqua80 - 90% di acqua

60% di 
acqua
60% di 
acqua

50% di 
acqua
50% di 
acqua



Farmaci, anziani e nutrizioneFarmaci, anziani e nutrizione

La maggior parte dei farmaci 
viene utilizzata da persone anziane
La maggior parte dei farmaci 
viene utilizzata da persone anziane

2/3 degli anziani assumono 
regolarmente farmaci

1/3 delle prescrizioni di farmaci 
sono per pazienti con più di 65 

anni
Circa il 90% delle prescrizioni sono 

ripetute
Circa un utilizzatore su 4 non vede 

un medico per un anno o più
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Farmaci, anziani e nutrizioneFarmaci, anziani e nutrizione

AntiepiletticiAntiepilettici Defcit di folatDefcit di folat
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IsoniazideIsoniazide Defcit di Vit B 6 e NiacinaDefcit di Vit B 6 e Niacina

TetraciclineTetracicline Riducono l’assorbiimento di Ca e FeRiducono l’assorbiimento di Ca e Fe

DiureticiDiuretici Defcit di zincoDefcit di zinco

Digossina, Antinfiammatori 
non steroidei (FANS) 
Teofillina, Idroclorotiazide, 
Triamterene

Digossina, Antinfiammatori 
non steroidei (FANS) 
Teofillina, Idroclorotiazide, 
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AnoressiaAnoressia



Uso inappropriato dei farmaciUso inappropriato dei farmaci
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 La prescrizione inappropriata è uno 
dei principali problemi di sicurezza 
nei pazienti anziani

 Gli studi scientifici hanno 
dimostrato che il 20-27% dei 
pazienti anziani ricevono farmaci 
inappropriati

 La prescrizione inappropriata 
aumenta il rischio di cadute, 
fratture del polso e dell’anca, 
danno cognitivo, indipendenza e 
morte
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…è bene…è bene
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 Mantenersi snelli per tutta la vita
 Praticare quotidianamente 

esercizio fisico
 Limitare cibi ad alta densità 

calorica ed evitare bevande 
zuccherate

 Basare l’alimentazione quotidiana 
prevalentemente su cibi di 
provenienza vegetale con un 
ampia varietà di cereali non 
raffinati, legumi, verdure e frutta
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 Limitare il consumo di carni rosse 
ed evitare il consumo di carni 
conservate

 Limitare il consumo di bevande 
alcoliche

 Limitare il consumo di sale e cibi 
conservati sotto sale ed evitare 
cereali e legumi conservati in 
ambienti umidi 

 Ricavare i nutrienti dai cibi e non 
dagli integratori

 Allattare i figli

 Limitare il consumo di carni rosse 
ed evitare il consumo di carni 
conservate

 Limitare il consumo di bevande 
alcoliche

 Limitare il consumo di sale e cibi 
conservati sotto sale ed evitare 
cereali e legumi conservati in 
ambienti umidi 

 Ricavare i nutrienti dai cibi e non 
dagli integratori

 Allattare i figli



Esiste una dieta “ideale” nell’anziano?Esiste una dieta “ideale” nell’anziano?
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LA DIETA MEDITERRANEA 
TRADIZIONALE ITALIANA 

SEMBRA AVERE TUTTI I 
REQUISITI PER 

UN’ALIMENTAZIONE 
ADEGUATA E 
BILANCIATA 

NELL’ANZIANO
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…e gli americani?…e gli americani?

Associazione per la Promozione dell’Anziano ONLUS
Casale Corte Cerro

Associazione per la Promozione dell’Anziano ONLUS
Casale Corte CerroRelatrice: dr.ssa Patrizia Rosetta, NutrizionistaRelatrice: dr.ssa Patrizia Rosetta, Nutrizionista

Si adeguano a noi
 Elevato rapporto grassi insaturi/

saturi
 Elevato consumo di legumi
 Elevato consumo di cereali
 Elevato consumo di frutta
 Elevato consumo di verdura
 Moderato consumo di carne
 Moderato consumo di latte e 

cereali
 Movimento e attività fisica
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La dieta mediterranea La dieta mediterranea 
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 Ricca di cereali (>60%)
 Ricca di vegetali e frutta
 Poera di grassi totali (<30%)
 Grassi da condimento (olio di oliva) 

>70%dei grassi totali
 Relativamente alta in MUFA
 Bassa in SFA (<10% energia totale)
 Ricca di fibra (circa 30g/die)
 Povera di carne, latte e derivati
 Povera di zuccheri aggiunti
 Povera di colesterolo
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 Stagionalità di produzione e di 
consumo

 Minimi trattamenti industriali
 Breve tempo tra raccolto e 

consumo
 Pratiche agricole con  bassi residui 

chimici e Cultivars/allevamenti
 Preparazione domestica dei cibi
 Stile di vita, attività fisica
 Frugalità e convivialità
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La dieta mediterranea tradizionale La dieta mediterranea tradizionale 
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La dieta mediterranea dapprima 
associata ad una significativa 
riduzione di mortalità complessiva 
(coorte greca di 22000 persone), 
in studi successivi è risultata 
determinante nel: ridurre il rischio 
cardiovascolare e di neoplasie 
Di recente la dieta mediterranea 
è stata testata nei confronti del 
declino cognitivo e nella malattia 
di Alzheimer
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Quante calorie dovrebbe assumere un anziano?Quante calorie dovrebbe assumere un anziano?
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DONNE

Stile di vita Kcal/giorno

Attività fisica scarsa 1600

Attività fisica moderata 1800

Attività fisica elevata 2000 - 2200 

UOMINI

Stile di vita Kcal/giorno

Attività fisica scarsa 2000

Attività fisica moderata 2200 - 2400

Attività fisica elevata 2400 - 2800 



Anziani: consigli praticiAnziani: consigli pratici
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 Consumare una sola volta al 
giorno il primo piatto e in quantità 
non superiore a 100 g

 Consumare alimenti ricchi di fibre 
vegetali

 Ridurre l’uso di alimenti ricchi in 
grassi naturali

 Consumare adeguate quantità di 
frutta fresca, patate, verdure 
fresche per rifornire l’organismo di 
vitamine e sali minerali

 Limitare l’uso del sale da cucina

 Consumare una sola volta al 
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non superiore a 100 g

 Consumare alimenti ricchi di fibre 
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Anziani: un esempioAnziani: un esempio
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SEIRYU TOGUCHI

104 anni, vive completamente da solo 
nel villaggio di Motobu a Okinawa.
È autosufficiente e fa 2/3 minuti di 
esercizi fisici al mattino.
Legge il giornale e cura il giardino.

“La buona cucina e gli esercizi sono la 
ragione per cui mi alzo al mattino” 
racconta.
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Fattori di rischioFattori di rischio
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ORGANIZZAZIONE MONDIALE 
DELLA SANITÀ

L’86% delle morti sono causate da 
malattie cronico degenerative 
che hanno in comune 4 fattori di 
rischio:
 Fumo
 Abuso di alcool
 Cattiva alimentazione
 Inattività fisica
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 Età
 Sesso maschile
 Familiarità
 Fumo
 Pressione alta
 Obesità addominale
 Diabete
 Errori dietetici
 Alterazioni lipidiche nel sangue 

(Col Totale, LDL, TG, HDL)
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Nutrigenomica e NutrigeneticaNutrigenomica e Nutrigenetica
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 Contribuisce a ridurre 
l’efficienza del cuore e ad 
aumentare la pressione 
sanguigna
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 In Italia circa il 34% degli 
uomini e il 46% delle donne 
non svolge alcuna attività 
fisica durante il tempo libero

 La pratica di regolare 
attività fisica diminuisce 
progressivamente con l’età 
in entrambi i sessi 
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malattie e allo stress

 Contribuisce a modificare 
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passivo e inutile
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 È parte delle strategie di contrasto 
delle malattie croniche e 
dell’invecchiamento

 Si affianca ad altre iniziative che 
favoriscono uno stile di vita meno 
sedentario

 Garantisce una maggiore 
autonomia funzionale

 Assicura la permanenza in 
comunità

È una buona pratica per dare 
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 Almeno 150 minuti di attività 
fisica moderata a settimana, o 
almeno 75 minuti di attività 
fisica intensa intensità a 
settimana, o una 
combinazione di entrambe

 Gli adulti con scarsa mobilità 
dovrebbero eseguire attività 
fisica per migliorare l'equilibrio 
ed evitare cadute su 3 o più 
giorni alla settimana. 
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 Ridotto rischio di sviluppo di 
tumore all’esofago 

  (60 minuti di attività moderata vs 45 muniti di 
stretching, 5 volte a settimana)

 Down-regulation dei geni che 
possono esprimere tumore alla 
mammella o alla prostata

(Ornish et al, 2008)

 Meno tumore alla mammella in chi 
ha praticato attività fisica, specie in 
postmenopausa   (van Heert et al, 2008)
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intensa     (Slatterly et al, 2003)
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recidiva è più alta nel 
sedentario
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