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Stile di vita
e prevenzione
Una corretta alimentazione, insieme all’attività fisica 
e alla gestione dello stress, è fondamentale per la 
nostra salute, soprattutto in termini di prevenzione. 

Per chiarire il significato che attualmente viene 
attribuito al termine “benessere” è necessario 
fare riferimento ai concetti di “stile di vita” e di 
“prevenzione”. Il nostro grado di benessere, infatti, 
è strettamente correlato a vari fattori, molto legati 
tra loro, che costituiscono il nostro “stile di vita”: 
la qualità e quantità dei cibi e delle bevande che 
assumiamo, la gestione dello stress quotidiano, il 
grado di attività fisica al quale ci sottoponiamo, il 
tipo di lavoro che svolgiamo, come trascorriamo il 
nostro tempo libero. Il concetto di “prevenzione” 
delle malattie assume, d’altra parte, sempre 
maggiore rilevanza rispetto all’idea di “cura”.
Infatti, per alcune malattie molto diffuse nella nostra 
società conosciamo molto bene quali sono i fattori 
che possono aiutarci a non contrarle, mentre non 
possediamo cure altrettanto efficaci, ovvero rimedi 
in grado di debellare la malattia una volta contratta.
Per altre malattie, invece, conosciamo cure efficaci, 
ma che presentano controindicazioni o effetti 
collaterali rischiosi e da evitare. Si afferma quindi 
in modo sempre più indiscutibile nella medicina e 
nella scienza dell’alimentazione e del benessere 
un modello di riferimento che tende a individuare e 
dunque a suggerire le corrette regole da rispettare 
e i giusti comportamenti da mettere in pratica 
che possano consentirci di mantenere il nostro 
organismo in salute.

Una visione completa e integrata del soggetto

Il primo fattore che abbiamo elencato riguarda 
l’alimentazione, argomento che costituirà 
l’oggetto specifico di questo volume. In base alle 
conoscenze attualmente disponibili, la relazione tra 
cibo e salute non può più essere analizzata solo da 
un punto di vista calorico, nutrizionale, digestivo: 
non si possono più trascurare altri delicati elementi 
correlati alla nutrizione, quali gli aspetti infiammatori, 
biochimici, immunologici e bioenergetici.
Essi rivestono un’importanza fondamentale per il 
raggiungimento o il mantenimento di uno stato di 
salute.



Oggi, la scienza dell’alimentazione fa riferimento a 
una visione completa e integrata del soggetto: non 
si concentra soltanto, come si faceva fino a pochi 
anni fa, sulla stesura (e sulla relativa imposizione 
al soggetto) di una dieta ideale, ma considera e 
analizza la persona nella sua totalità organica e 
psiconeuroendocrinoimmunologica.
Possiamo dire che, in generale, per restare in salute, 
l’ideale sarebbe mangiare un po’ di tutto in modo 
molto moderato, variando il più possibile la qualità 
dei cibi. L’attuale stile di vita della gran parte delle 
persone (il lavoro sedentario, l’uso dell’automobile 
per gli spostamenti, l’intrattenimento casalingo 
rappresentato dalla televisione) non richiede 
considerevoli spese energetiche e, quindi, è 
necessario e utile entrare nell’ordine di idee 
che la quantità di cibo assunta deve essere 
comunque parca. Allontaniamoci quindi, salvo in 
caso di costituzioni particolari, dall’idea di poterci 
permettere primo, secondo, pane, contorno, 
frutta e dolce: non è più possibile immaginare di 
mangiare così!
Questo modello di pasto non è più adeguato al 
nostro modo di vivere. Se solo tenessimo conto 

di questo il sovrappeso non sarebbe di certo in 
così grande ascesa. Nella nostra società, invece, 
sovrappeso e obesità sono problemi sempre più 
comuni, tra i bambini come tra gli adulti. A volte ci 
si rivolge al medico specialista sperando di ottenere 
una soluzione immediata ai propri problemi di 
sovrappeso: non esiste nulla di magico, la soluzione 
è molto più vicina di quanto si creda: basta utilizzare 
un po’ di buon senso e essere disponibili a fare 
qualche piccolo sacrificio. L’intervento e il consiglio 
del medico specialista in scienza dell’alimentazione 
può essere utile, naturalmente, per chiarire le idee 
e per sfatare i luoghi comuni, e per essere certi di 
avere delle solide basi sulle quali impostare nuovi 
comportamenti e nuove abitudini.
Il volume che state leggendo cercherà di fornirvi le
informazioni necessarie per comprendere i principi 
su cui si fonda la scienza dell’alimentazione attuale, 
in modo da poter avere gli strumenti per nutrirvi in 
modo più corretto.
Potrete comunque rivolgervi a un dietologo per 
farvi consigliare e guidare, sarete in ogni caso più 
consapevoli di come una corretta alimentazione 
possa contribuire al vostro benessere.



Qualità
e quantità
Nutrirsi significa rifornire il nostro corpo di energia 
per vivere. Adottare un’alimentazione corretta 
significa saper calibrare la quantità e la qualità di 
cibo secondo le proprie esigenze. 

Con il termine alimentazione intendiamo 
l’assunzione di tutti i principi nutritivi capaci di 
fornire l’energia necessaria al nostro organismo per
compiere tutte le sue funzioni vitali.
Vi sono due fattori fondamentali di cui bisogna 
tenere conto parlando di alimentazione: qualità e 
quantità; entrambi devono entrare a far parte della 
nostra cultura alimentare.
Il concetto di qualità fa riferimento alla variazione 
dei cibi assunti tramite l’alimentazione. Variare è 
importante per almeno tre validi motivi:

1 Il primo è legato al fatto che non esistono 
alimenti completi, ma esistono cibi più o meno 
ricchi dei nutrienti dei quali il nostro organismo ha 
bisogno: proteine, carboidrati, grassi, vitamine, 
minerali, fibre. Il nostro organismo, quindi, per 
soddisfare il proprio fabbisogno energetico e 
rigenerativo, richiede necessariamente una corretta 
miscelazione di vari cibi.

2 Il secondo è riconducibile a una considerazione 
psicologica: mangiare sempre gli stessi cibi 
aumenta il senso di insoddisfazione.

3 Il terzo motivo si riferisce al pericolo legato agli 
additivi: per come è strutturata oggi l’industria 

alimentare, mangiare poco di tutto contribuisce alla 
sostanziale riduzione di agenti tossici.

Il concetto di quantità indica, invece, il volume di 
assunzione dei cibi. Assumere piccole quantità di 
cibo è importante per vari motivi che analizzeremo 
nel dettaglio nel corso di questo volume, non ultimo 
in quanto consente all’organismo di migliorare la 
capacità di assorbimento dei vari nutrienti (proteine, 
carboidrati, grassi, vitamine, sali minerali, fibre). 
La modalità di distribuzione dei cibi idealmente 
prevede colazione, spuntino, pranzo, merenda, 
cena. In un certo senso potremmo immaginare 
l’organismo come un piccolo forno a legna: il fuoco 
deve essere alimentato in modo costante tramite 
la legna (il cibo); quest’ultimo, per non soffocare il 
fuoco, deve essere introdotto un poco alla volta, in 
piccole quantità.

Le intolleranze alimentari

Quelle che generalmente si definiscono intolleranze 
alimentari spesso sono motivo di confusione. 
Il termine intolleranza abbraccia ogni abnorme 
risposta dell’organismo alla introduzione di 
alimenti. Le idiosincrasie identificano quei disturbi 
da alimenti dovuti a un difetto costituzionale 
non a carattere immunologico bensì metabolico 
come l’intolleranza al saccarosio o al lattosio del 
latte. Le pseudoallergie sono invece determinate 
dalla presenza nei cibi di particolari sostanze 
come l’istamina e la tiratina e si manifestano con 
una sintomatologia simile a quella delle allergie: 
orticaria, turbe a carico dell’intestino, cefalea e con 
meno frequenza asma e riniti, sintomi che possono 
comparire anche in seguito all’ingestione di additivi 
alimentari. Per allergia alimentare si intende invece 



ogni reazione anormale che si verifica dopo 
assunzione di un particolare alimento e che ha una 
base immunologica. I cosiddetti test di intolleranze 
eseguiti con metodiche di tipo biofisico andrebbero 
definiti diversamente, per esempio “test di 
sensibilita’ alimentare”, perche’ non fanno diagnosi 
di carenza enzimatica o di risposta immunitaria 
alterata ma diagnosticano quegli alimenti che, 
essendo piccoli ma costanti veleni, intossicano 
l’organismo. È come mettere del carburante diesel 
in un motore che funziona a benzina…il rischio 
è “ingolfare” e rallentare il motore e il suo buon 
funzionamento. Lo stesso vale per l’organismo: 
ci sentiamo affaticati, il tono dell’umore tende 
a deprimersi, possiamo avere cefalee, pruriti 
inspiegabili e decine di altri sintomi. Spesso si 
fanno distinzioni tra cibi che fanno bene e cibi che 
fanno male: un cibo puo’ essere adatto ad una 

persona e allo stesso tempo non adatto ad un’altra 
e non e’ mai possibile definire in modo assoluto la 
sua nocivita’ o i suoi benefici senza considerare la 
reattivita’ individuale verso quel cibo o il contesto 
in cui e’ usato. Per questo motivo, anche in caso 
di intolleranze, sono sempre sconsigliabili gli 
“assolutismi”, ovvero eliminare certi alimenti e 
nutrirsi in modo monotono. Per fare diagnosi di 
“sensibilita’ alimentare” attualmente non esistono 
test validati da pubblicazioni scientifiche. Dalla mia 
esperienza clinica i test biofisici (per esempio EAV 
gold) risultano utili come supplemento alla scienza 
della alimentazione per risolvere numerosi disturbi 
dei pazienti, anche se bisogna assolutamente 
riconoscere che non hanno ancora ricevuto 
l’appoggio della medicina “ufficiale“ per una serie 
di limiti metodologici.



Gestione
dello stress
Lo stress può avvelenarci piano piano. Ciascuno 
deve trovare il proprio modo di governare gli effetti 
negativi che può esercitare sul nostro organismo. 

Lo stress è un fenomeno biologico attivato dal 
nostro organismo e caratterizzato dalla secrezione 
di numerosi ormoni e neurotrasmettitori eccitatori.
Come abbiamo visto e analizzato nel volume 
precedente, lo stress può assumere una funzione 
utile per tempi estremamente limitati, in quanto 
ci consente di migliorare la nostra performance 
psicofisica. Risulta, però, estremamente nocivo se 
protratto per lungo tempo.

I sintomi che ci fanno comprendere che il livello di 
stress è arrivato al punto di danneggiarci sono:
- tachicardia;
- ipertensione arteriosa;
- nausea;
- gastrite;
- disturbi della sfera sessuale;
- depressione;
- insonnia;
- psicosi;
- devianze: abuso di psicofarmaci, tossicomania.

È chiaro, quindi, che, se siamo alla ricerca del 
benessere, è di fondamentale importanza riuscire a 
regolare lo stress in modo da impedire che avveleni 
il nostro organismo. Ogni persona troverà i mezzi 
che ritiene più consoni al proprio essere, ma è 
importante sapere che solo il tempo e la pazienza 

possono aiutare a ottenere i risultati sperati. 
Nel volume precedente abbiamo esaminato nel 
dettaglio che cosa si intende con stress e quali 
sono le tecniche che possono aiutarci a gestirlo e 
a modularlo. Riprendiamo qui alcuni suggerimenti 
che vanno tenuti sempre presenti e che ci possono 
essere d’aiuto:
concentrarsi sempre sulle cose essenziali;
cercare di decidere in prima persona e assumersi 
le proprie responsabilità (studi in tal senso hanno 
dimostrato che negli ambienti di lavoro le persone 
a cui è concesso minor spazio di azione sono 
maggiormente esposte a rischio di malattia rispetto 
a quelle a cui è consentito organizzare il proprio 
ambito lavorativo);
riconoscere di non essere vincolati da fattori 
esterni: raccogliere le sfide e cercare di fare del 
proprio meglio;
mettere da parte il perfezionismo: sapere di non 
poter raggiungere la perfezione non è un buon 
motivo per non fare nulla;
non valutare i problemi in modo drammatico: 
troppo spesso pensiamo che se non risolveremo 
in tempo un determinato problema saremo 
“spacciati”;
non farsi trasportare dalla rabbia;
concedersi qualche attimo di pausa: durante il 
giorno, cercare più volte di “rientrare in se stessi” 
per almeno 2-3 minuti;
in situazioni conflittuali respirare profondamente 
dieci volte prima di reagire: in questo modo si può 
evitare di ferire e di ferirsi;
non portarsi a casa i problemi e le ansie di lavoro: 
può essere utile prendersi del tempo per se stessi 
prima di rincasare;
fare attività fisica: lo sport consente al corpo di 
eliminare le conseguenze negative dello stress in 
maniera del tutto naturale.





Il corpo
e la mente
Siamo organismi integrati: i sistemi fisico, emotivo e
cognitivo interagiscono strettamente tra loro. 

Praticare attività fisica, yoga, meditazione, aderire 
a programmi di formazione sul controllo dello 
stress, leggere libri al riguardo, prendersi un po’ 
di tempo per sé, sono ulteriori interventi validi che 
possiamo mettere in atto. Con molta attenzione, 
silenzio e umiltà dobbiamo imparare a sentirci, 
a guardarci dentro, a capire che la nostra vita è 
formata da tanti aspetti — il corpo, i pensieri, le 
emozioni — strettamente interconnessi e non è 
possibile migliorarla se ci curiamo di essi in modo 
“separato”, se cioè dividiamo il corpo dalla mente.
Le modalità attraverso le quali i sistemi emotivo, 
cognitivo e fisico sono interconnessi e collegati 
non sono ancora del tutto conosciute, ma molti 
elementi sono stati analizzati e compresi.
Le emozioni sono mediate dal sistema limbico del 
cervello, una struttura complessa e composta da 
molti organi specifici, tra cui l’ipotalamo, l’ipofisi 
e l’amigdala. Gli esperimenti che dimostrano il 
legame tra emozioni e sistema limbico vennero fatti 
per la prima volta da Wilder Penfield e altri neurologi. 
Penfield scoprì che stimolando attraverso degli 
elettrodi la corteccia sopra l’amigdala di individui 
consci e svegli, venivano suscitate emozioni: 
rabbia, dolore, piacere, e che tali emozioni erano 
associate ad antichi ricordi. Il funzionamento 
del sistema cerebrale è basato sullo scambio 
elettrochimico: è elettricità quella che passa da 
un neurone all’altro e tale scambio elettrico è 

mediato da sostanze chimiche: i neurotrasmettitori. 
Lo scambio neurochimico procede per reti 
specializzate, attivate da sostanze chiamate, 
appunto, “neurotrasmettitori”: soltanto alcuni 
neuroni “rispondono” (possedendo i corrispondenti 
recettori) alle comunicazioni effettuate da altri (che 
hanno i corretti trasmettitori). Sono sempre più 
numerose le ricerche scientifiche che sottolineano 
come non soltanto nel cervello, ma in tutto il 
corpo, sono diffuse sostanze in grado di recepire 
le informazioni neurochimiche trasmesse dai 
neurotrasmettitori o dai peptidi (su questo si veda 
il box “Che cosa sono i neurotramettitori”, riportato 
di seguito). Ad esempio, recettori per i neuropeptidi
esistono anche nei monociti umani, importanti 
cellule del sistema immunitario. I neuropeptidi 
quindi influenzano l’efficienza del nostro sistema 
immunitario. Sembra inoltre che le stesse cellule 
del sistema immunitario siano in grado di produrre 
neuropeptidi, in particolare beta endorfine e altri 
peptidi oppiacei. In altre parole, le cellule del 
sistema immunitario producono le stesse sostanze 
chimiche che controllano l’umore. Esse quindi 
controllano e difendono l’integrità dei tessuti nel 
corpo e producono anche sostanze chimiche che 
controllano l’umore, il “modo in cui ci sentiamo”.
Su queste basi sembra ormai dimostrata una 
strettissima connessione tra le nostre emozioni e 
il nostro corpo.

Le endorfine

Come già detto le endorfine sono importanti 
neuropeptidi con azione simile agli oppiacei, in 
grado di regolare il nostro umore e prodotte durante 
l’attività fisica. Le endorfine, oltre ad aumentare la 
tolleranza al dolore, sono coinvolte:



nella regolazione del ciclo mestruale;
nella secrezione di ormoni come gh, acth, 
prolattina, catecolamine, cortisolo;
nel senso di benessere e appagamento che insorge 
al termine di un rapporto sessuale;
nel controllo di appetito e attività gastrointestinale;
nella termoregolazione;
nella regolazione del sonno.
Le endorfine hanno dunque la capacità di regalarci 
piacere, gratificazione, felicità, aiutandoci quindi 
a sopportare meglio lo stress. Le endorfine 
interagiscono con altri neuromediatori e ormoni 
e sono estremamente importanti nell’influenzare 
numerosi aspetti della sfera psicologica e 
sessuale dell’uomo. Studiando le concentrazioni 
plasmatiche di queste sostanze in particolari 
situazioni (tradimenti, maternità, amore, sesso, 
infatuazione ecc.) si è scoperto che esiste una 
forte correlazione tra queste situazioni e la quantità 
di endorfine e altri neuromediatori presenti nel 
sangue. La dipendenza da alcune droghe, come 
l’eroina, si spiega proprio con l’inibizione della 
produzione endogena di endorfine.
All’interno del nostro organismo l’eroina si 
sostituisce infatti al ruolo naturale di queste 
sostanze inibendone la produzione.
Quando si sospende l’assunzione di questa droga, 
i livelli plasmatici di endorfine sono estremamente 
bassi, e ciò si lega al senso di stanchezza, 
insoddisfazione e malessere generale che porta 
il soggetto dipendente dalla droga a ricercare 
una nuova dose. La sintesi di oppioidi endogeni, 
come le beta endorfine, aumenta in risposta 
all’esercizio fisico. Sebbene tale incremento 
sia soggettivo, mediamente le concentrazioni 
plasmatiche di questi neuromediatori aumentano 
sia nei maschi che nelle femmine del 500%. Ciò 
spiega perfettamente quella innegabile sensazione 

di euforia e benessere che insorge dopo aver 
praticato attività fisica. Riduzione di ansia, stress, 
arrabbiature e controllo dell’appetito sono ulteriori 
proprietà benefiche delle endorfine che hanno tra 
l’altro anche un potente effetto analgesico implicato 
nella ridotta percezione del dolore. Quest’ultima 
caratteristica ha con tutta probabilità il significato 
fisiologico di aumentare la tolleranza alla fatica 
prolungata. Non a caso nei soggetti molto allenati si 
riscontra una più lenta degradazione degli oppioidi 
endogeni prodotti durante l’attività fisica.
Le endorfine inoltre avrebbero un ulteriore effetto 
positivo sulla performance sportiva migliorando 
la coordinazione dei movimenti e ottimizzando il 
reclutamento delle fibre muscolari.





L’attività fisica
Accanto a una corretta alimentazione, è dimostrato
che una giusta dose di attività fisica è fondamentale
per la prevenzione e la salute. 

I benefici dell’attività fisica sono molteplici e 
emergono con sempre maggior evidenza da tutte 
le ricerche scientifiche.
L’attività fisica non soltanto aiuta a mantenere 
uno stato di generale benessere del corpo e della 
mente, ma riduce considerevolmente il rischio di 
contrarre alcune gravi malattie croniche.
In uno dei suoi numerosi articoli pubblicati 
sui benefici dell’attività fisica, Ken Fox della 
Bristol University, analizza diversi studi che 
dimostrano che le persone moderatamente attive, 
specialmente nella seconda e terza parte della 
vita, hanno il doppio della probabilità di evitare una 
morte prematura e di contrarre malattie gravi.
L’effetto protettivo, infatti, è equivalente a quello di 
evitare di fumare.

I benefici dell’attività fisica

Come abbiamo già visto nei volumi precedenti, i 
benefici dell’essere fisicamente attivi sono molti.

Minore rischio di obesità
Una riduzione dei livelli di attività fisica è uno dei 
fattori principali dell’aumento dell’obesità.
Molti studi dimostrano i benefici di una vita 
attiva e in buona forma fisica per la prevenzione 
dell’obesità. In particolare, l’attività fisica sembra 

proteggere dall’aumento di peso tipico della mezza 
età.

Minore rischio di malattie cardiache
Le persone che conducono uno stile di vita attivo e 
che hanno una discreta forma fisica hanno il 50% in 
meno di probabilità di sviluppare malattie cardiache 
rispetto a coloro che non svolgono alcuna attività 
fisica.

Diabete
La mancanza di attività fisica può rappresentare 
un fattore di rischio per lo sviluppo di diabete 
insulino resistente. Gli individui molto attivi hanno 
il 35-50% delle probabilità in meno di sviluppare il 
diabete. Inoltre, nelle persone affette da diabete, 
l’esercizio fisico ha dimostrato di contribuire in 
modo significativo al controllo dei livelli di zucchero 
nel sangue.

Minore rischio di cancro
Svolgere attività fisica sia moderata che sostenuta 
riduce il rischio di cancro al colon, colon-retto, 
polmoni e mammella.

Salute di ossa e muscoli
Un esercizio costante porta ad avere muscoli, 
tendini e legamenti più forti e una maggiore densità 
ossea. Gli esercizi in cui si deve sostenere il peso 
del corpo (come ad esempio pattinaggio, corsa, 
ballo) hanno dimostrato di migliorare la densità 
ossea negli adolescenti e di rallentare la perdita 
di massa ossea che avviene normalmente con 
l’avanzare dell’età (osteoporosi).

Salute mentale
Numerosi studi dimostrano che l’attività fisica 
migliora il benessere psicologico, il nostro modo 



di gestire lo stress e le funzionalità mentali (come 
la capacità di prendere decisioni e di pianificare, 
nonché la memoria a breve termine), riduce l’ansia 
e promuove una sana regolazione del sonno.
L’evidenza di test clinici dimostra che l’esercizio 
può essere utile per curare la depressione. Nelle 
persone più anziane, l’attività fisica può contribuire 
a ridurre il rischio di demenza e dell’insorgere del 
morbo di Alzheimer.

Di quanto esercizio fisico
abbiamo bisogno?

Le nuove raccomandazioni provenienti da 
Inghilterra e Stati Uniti suggeriscono regolari periodi 
di attività fisica a livelli moderati di intensità. Ad 
esempio, una passeggiata di 30 minuti a velocità 
sostenuta condotta tutti, o quasi tutti, i giorni della 
settimana, aiuterà a migliorare il benessere sia 
fisico che psichico.

Tipologie costituzionali ed
esercizio fisico

In generale, i fruitori di centri dove si fa attività fisica 
potrebbero essere suddivisi in tre tipologie:

1 - soggetto esile e magro con l’obiettivo di 
aumentare la massa muscolare;

2 - soggetto in sovrappeso con l’obiettivo di ridurre 
la massa grassa;

3 - soggetto in forma che comunque vuole 
migliorare la propria composizione corporea 
quindi ridurre la massa grassa e aumentare la 

massa muscolare. Modificare l’alimentazione è 
fondamentale per chi intende raggiungere validi 
risultati, seppur a livello amatoriale, nell’ambito della 
preparazione all’attività fisica, e il cambiamento 
delle proprie abitudini va calibrato diversamente in 
base alla propria tipologia di soggetto e ai risultati 
che si vogliono raggiungere.

1. Soggetto esile e magro

Spesso, chi non è soddisfatto della propria 
condizione perché magro ed esile pensa che solo 
l’allenamento con il sovraccarico di pesi possa 
aumentare la dimensione dei muscoli. Talvolta tutto 
ciò può accadere, altre volte, nonostante gli esercizi 
siano ben studiati e ben eseguiti, i risultati non si 
vedono; in questo caso è possibile che la crescita 
dei muscoli non avvenga perché non si assumono 
adeguate quantità di proteine e carboidrati. Infatti, 
se quello che mangiamo normalmente basta 
per mantenere il nostro peso e la nostra struttura 
muscolare, per crescere dobbiamo aumentare 
l’apporto di energia soprattutto in termini di 
carboidrati e di proteine, “mattoni” fondamentali 
della costruzione muscolare.
Il rischio è quello di non riuscire a ottenere 
un’adeguata crescita muscolare perché i nutrienti 
ingeriti sono sufficienti solo al mantenimento e non 
alla costruzione di nuovi tessuti.
Che cosa bisognerebbe mangiare quindi?
Prima di tutto bisogna semplicemente mangiare di 
più. Poi questo “di più” deve essere scelto tra gli 
alimenti giusti.
Per quanto riguarda i carboidrati dobbiamo 
aumentare l’assunzione di cereali (pasta, riso, farro, 
miglio, orzo ecc.), patate, pane preferibilmente 
integrale, frutta. Per quanto riguarda le proteine 



dobbiamo aumentare l’assunzione di albumi delle 
uova, carni bianche, pesce, derivati della soia (tofu, 
yogurt).
Certo è che non deve mancare un’abbondante 
assunzione di verdura. In questo modo daremo uno 
stimolo ai muscoli in palestra per crescere.
Diversamente tonificheremo solo i muscoli 
risvegliando le fibre che si erano ipotrofizzate a 
causa del mancato utilizzo e/o della vita sedentaria: 
ricordiamo a questo proposito che “la funzione 
sviluppa l’organo”.

2. Soggetto in sovrappeso

Gli individui in sovrappeso spesso vengono 
giustamente spinti a fare attività di tipo aerobico 
coadiuvata da esercizi muscolari con blando 
sovraccarico al fine di tonificare la muscolatura e 
aumentare il metabolismo basale. Questa strategia 
può rivelarsi in molti casi vincente, ma bisogna 
fare attenzione, in quanto all’aumento dell’attività 
fisica queste persone accompagnano un aumento 
dell’introito di calorie limitando, o addirittura 
vanificando così i risultati. È fondamentale in 
questi casi limitare in particolare i cibi ad alto indice 
glicemico, i grassi saturi e tenere sotto stretto 
controllo la quantità di calorie in generale.
Vedremo meglio in seguito che i cibi ad alto indice 
glicemico hanno un metabolismo velocissimo e 
immediatamente vengono accumulati sotto forma 
di grasso.

3. Soggetto in forma

che vuole migliorare la propria composizione 
corporea. È un soggetto soddisfatto del proprio 

corpo e senza particolari problemi di salute, il 
che significa che la sua alimentazione è già nei 
giusti rapporti. Il movimento e l’attività fisica 
miglioreranno ulteriormente la situazione.
Gli individui di questa categoria sono i più fortunati 
perché possono ottenere risultati molto buoni dal 
loro impegno in palestra o nell’attività fisica scelta, 
senza modificare le proprie abitudini alimentari, 
quindi senza particolari rinunce o forzature.

Attenzione: Per un esempio di dieta ipercalorica, 
utile per un aumento della massa muscolare, 
rimandiamo al terzo capitolo di questo volume, alla 
parte dedicata agli esempi pratici di diete.







Controlla il
peso e
mantieniti
sempre attivo
L’equilibrio del bilancio energetico è la chiave del 
nostro benessere: nutrirsi correttamente e praticare 
attività fisica sono abitudini che vanno acquisite e 
praticate con costanza.

Il nostro peso, in assenza di patologie particolari, 
è l’espressione tangibile del bilancio energetico 
tra entrate e uscite caloriche. Se si introduce 
più energia di quella che si consuma l’eccesso 
si accumula nel corpo sotto forma di grasso, 
determinando un aumento di peso. Viceversa, se si 
introduce meno energia di quanta se ne consuma il 
corpo utilizza le sue fonti di grasso per far fronte alle
richieste energetiche.
A questo principio generale va aggiunta la 
consapevolezza che ognuno ha il proprio 
metabolismo, quindi si tende più o meno a 
ingrassare o dimagrire a seconda del proprio 
biotipo costituzionale. Il metabolismo si misura con 
apparecchiature particolari, ma ognuno di noi sa 
per la propria esperienza se tende ad aumentare 
di peso oppure no. Chi sa di avere questa tendenza 
deve porre molta più attenzione all’alimentazione 
e svolgere attività fisica costantemente. Quantità 
eccessive di grasso corporeo costituiscono un 
pericolo per la salute soprattutto per il rischio 
di insorgenza di alcune malattie (cardiopatia 

coronaria, diabete, ipertensione arteriosa, alcuni 
tipi di cancro), di insufficienza respiratoria (apnee 
notturne) e delle conseguenze meccaniche 
provocate dal sovraccarico sulle articolazioni 
(colonna vertebrale, ginocchia, anche ecc.). Alcuni 
tipi di distribuzione del grasso corporeo (sul tronco
tipico dell’uomo e della donna dopo la menopausa) 
determinano un rischio per la salute ancora 
superiore.

Problema inverso al sovrappeso è la magrezza: 
quando le riserve di grasso sono eccessivamente 
ridotte e non si introduce sufficiente energia 
con il cibo, il corpo, per far fronte alle richieste 



energetiche, è obbligato a intaccare i propri 
muscoli e organi interni. Pertanto, molte funzioni 
metaboliche ed endocrine vengono compromesse: 
diminuisce la resistenza alle malattie infettive, si 
indeboliscono le ossa, si può alterare la regolarità 
del ciclo mestruale.
Il raggiungimento di un peso corporeo corretto va 
ottenuto attraverso una vita fisicamente più attiva 
(ossia un aumento delle uscite di energia), attraverso 
il controllo dell’alimentazione (ossia un’introduzione 
di adeguati apporti calorici) e attraverso la scelta 
adeguata della qualità dei cibi assunti. L’abitudine 
alla sedentarietà, oltre a rappresentare un fattore 
predisponente l’obesità, coinvolge anche altri 
aspetti della salute, e rappresenta un fattore di 
rischio per la cardiopatia coronarica, il diabete, 
il tumore al colon, l’ipertensione e l’osteoporosi 
senile. Per contro, un livello medio di attività fisica 
è lo strumento migliore per prevenire queste 

malattie. I bambini che si mantengono attivi 
durante tutto il periodo della crescita avranno, da 
adulti, uno scheletro più robusto e, da anziani, 
saranno più difficilmente soggetti a fratture 
dovute all’osteoporosi. Il mantenimento di una vita 
fisicamente attiva anche con l’avanzare dell’età è 
importante sia per ridurre e ritardare l’atrofia delle 
masse muscolari e ossee, sia per aumentare i 
fabbisogni energetici, così da permettere anche 
un’alimentazione più abbondante. L’attività fisica 
costante (almeno 20 minuti quattro o cinque volte 
alla settimana) e di intensità sufficiente a provocare 
un’intensa sudorazione deve rientrare nelle normali 
abitudini e rappresentare un’esigenza al pari 
dell’igiene della persona.
Abituiamoci a muoverci ogni giorno: camminare, 
scendere e salire le scale, svolgere piccoli lavori 
domestici: ogni occasione è buona per mantenere 
in attività il nostro corpo.



La medicina
antiaging
Che cos’è la medicina antiaging ovvero come
invecchiare in salute.

Èla scienza medica che si occupa di prevenire e 
rallentare il declino dell’organismo umano legato al
trascorrere del tempo.Invecchiare è un processo 
fisiologico e naturale. Non invecchiare, ovviamente, 
è impossibile, è possibile, però, condizionare 
l’invecchiamento. La medicina antiaging nasce, 
quindi, con l’obiettivo di migliorare la qualità della 
vita in termini di salute e di benessere psico-fisico.
Fondamentale per il raggiungimento di questo 
scopo è uno strumento semplice e indolore che 
di recente si è reso disponible: il test genomico. Si 
tratta di una analisi molto semplice: un cotton fioc 
viene passato all’interno della mucosa orale. Tale 
piccolo prelievo è sufficiente per l’analisi genomica, 
attraverso la quale vengono ricercati i potenziali 
killer della nostra salute organica ed estetica.

Cosa è la nutrigenomica

Il genoma o patrimonio genetico è l’insieme dei 
geni di un organismo vivente. I geni sono mattoncini 
del DNA che rendono ogni individuo diverso da un 
altro. Essi sono localizzati nel nucleo di ogni cellula 
e costituiscono un codice (il codice genetico) 
grazie al quale vengono costruite le proteine che 
assolvono alle varie azioni necessarie al corpo 
umano per funzionare correttamente. La naturale 
variazione del genoma è il fattore che differenzia 

ogni individuo, rendendolo assolutamente unico. Il 
99.9% del genoma è identico in tutti gli individui, 
mentre è proprio quel residuo 0,1% a determinare 
le differenze fenotipiche come, ad esempio, il 
colore degli occhi, o dei capelli, ma anche, e 
questo soprattutto ci interessa in questo contesto, 
la propensione individuale verso le patologie.
Il DNA è costituito da basi tra loro accoppiate: 
circa ogni mille basi fisse del genoma esiste una 
possibile variazione e l’elemento che si modifica 
viene chiamato “snip”(SNP= Single Nucleotide 
Polymorphism). Oggi si sono accumulate sufficienti 
evidenze sperimentali per considerare certo il 
ruolo degli snip nell’indurre la predisposizione 
a determinati stati patologici o all’aumento del 
rischio di patologie in termini di stima probabilistica 
rispetto alla popolazione generale. Gli snip quindi 
possono influenzare la probabilità di contrarre 
patologie complesse in diversi modi: alterando ad 
esempio l’espressione di geni e quindi causando 
maggiori o minori quantità di una determinata 
proteina rispetto alla norma, oppure modificando 
l’efficienza delle proteine prodotte e dunque 
provocando la produzione di proteine che non 
funzionano adeguatamente. Altri snip hanno invece 
una valenza più prettamente estetica, essendo in 
grado di influenzare l’invecchiamento della cute, 
la caduta dei capelli, la dismelanosi, ma possono 
altresì essere responsabili della manifestazione 
di tumori alla pelle. Altri ancora possono rendere 
ragione della resistenza dell’organismo verso 
alcuni strumenti dietoterapici, in quanto possono 
essere responsabili della capacità dei tessuti di 
utilizzare in modo appropriato il glucosio con le 
inevitabili conseguenze sul piano del metabolismo 
individuale (nutrigenomica). Le predisposizioni 
genetiche individuate possono essere modificate 
attraverso strategie preventive come la dieta, lo 



stile di vita, i nutraceutici o, quando necessario, i 
farmaci o il trattamento ormonale. Va detto che la 
positività a un test indica solo la predisposizione 
genetica che può quindi aumentare il rischio 
relativo allo sviluppo di una patologia, ma non 
lo determina; i test genetici infatti non rilevano 
la presenza di una malattia, né ne predicono 
l’instaurarsi, costituiscono però un efficace 
strumento di conoscenza e consapevolezza dei 
propri punti deboli e delle proprie caratteristiche.
Ogni gruppo di test, per poter essere uno strumento 
efficace, deve essere valutato in un quadro clinico 
generale (storia familiare e personale del paziente, 
stile di vita).

L’elaborazione di una strategia
preventiva personalizzata

Dopo aver determinato attraverso i test genomici, lo 
studio dello stress ossidativo, della infiammazione 
cronica, dei processi di metilazione e di glicazione 
l’eta’ biologica, è possibile elaborare un programma 
terapeutico personalizzato e integrato che 
consente di migliorare la funzionalità dei sistemi 
dell’organismo e di rallentare, entro certi limiti, alcuni 
processi degenerativi legati all’invecchiamento. 
L’essenza terapeutica è rappresentata dalla 
somministrazione di integratori alimentari, estratti 
fitoterapici, nutraceutici, endofarmaci e sostanze 
nootropiche (sostanze che favoriscono l’efficienza 
del sistema nervoso centrale), tutti elementi che 
agiscono a livello di quei più sottili meccanismi 
biologici dal cui squilibrio derivano i fenomeni 
degenerativi peculiari dell’invecchiamento.

Gli obiettivi

L’obiettivo primario della medicina antiaging è dato 

dalla riduzione dei fattori di rischio così da poter 
migliorare l’aspettativa di una vita effettivamente 
in salute.
L’obiettivo secondario invece consiste nel favorire 
il riequilibrio del sistema endocrino (gli ormoni) 
e di quello immunitario e nervoso allo scopo di 
rallentare il processo fisiologico di decadimento 
fisico e cerebrale, nonchè potenziare le capacità 
di contrastare lo stress ossidativo causato dalla 
azione logorante dei radicali liberi.

Il monitoraggio dinamico

L’attuazione pratica delle strategie preventive viene 
valutata ciclicamente e attraverso la ripetizione 
degli esami e dei test diagnostici.
Scopo finale è quello di migliorare la qualità della 
vita nel tempo mantenendo l’efficienza degli organi 
e degli apparati il più possibile vicina a quella che si 
aveva in gioventù.

Il programma terapeutico
personalizzato

Un completo programma terapeutico antiaging 
integra vari aspetti:

alimentazione
vengono impostati i parametri nutrizionali secondo 
le linee strategiche dell’alimentazione anti-aging, 
adeguandone gli aspetti qualitativi a quanto rilevato 
dai test genomici;

integrazione nutrizionale
sulla base dei rilievi del check up antiaging si 
stabiliscono eventuali integratori in grado di 



compensare le carenze attuali o di prevenire 
possibili futuri rischi;

attività fisica
sulla base del test di capacità aerobica, si 
forniscono consigli sulla frequenza e tipologia di 
attività fisica ideale in modo da poter elaborare 
un programma di attività adeguato alle proprie 
caratteristiche;

dermocosmesi
sempre sulla base di quanto rilevato dai test, 
vengono fornite indicazioni e consigli su trattamenti 
e/o integratori utili a migliorare la salute e, di 
conseguenza, l’aspetto della propria pelle;

antistress
anche la gestione dello stress può essere un 
elemento importante per le strategie anti-aging; 
diverse le opzioni rispetto alle tecniche;

rilassamento
dalla riflessologia plantare al massaggio antistress 
o ayuverdico, dalla chiropratica allo yoga alla 
meditazione.

I benefici delle strategie preventive

Un programma come quello delineato presenta 
innumerevoli vantaggi che possiamo brevemente 
sintetizzare nei seguenti punti:
aumento dell’energia e della resistenza fisica;
aumento della memoria e della capacità di 
concentrazione;
prevenzione dell’invecchiamento cutaneo;
attenuazione delle rughe;
miglioramento della tonicità cutanea;

riduzione della massa grassa e aumento della 
magra;
migliore capacità di controllo dello stress;
ottimizzazione del tono dell’umore;
potenziamento del desiderio e dell’efficienza 
sessuale;
prevenzione cardiovascolare e neurodegenerativa;
rafforzamento del sistema immunitario.





“Se fossimo in grado di  fornire a c iascuno la  g iusta 
dose di  nutr imento ed eserciz io f is ico,  nè in  d i fetto nè 
in  eccesso,  avremmo trovato la  strada per la  salute” .

Ippocrate (460 -  377 a.C.)
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