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UNO STILE UNICO PER UNA VITA UNICA: 
LA CUSTODIA DELLA PROPRIA SALUTE     

NEL LAVORO, FUORI DAL LAVORO, 
DOPO IL LAVORO 

FINO ALLA QUINTA ETA'

Luca Maria Neri



Carta di Ottawa per la Promozione della Salute - OMS - Ginevra 1986

Stile di vita 
(gli stili di vita che contribuiscono alla salute)

Lo stile di vita consiste in un modo di vivere
impostato secondo modelli di comportamento
identificabili, che sono frutto dell'azione reciproca

delle caratteristiche proprie di un individuo,

delle interazioni sociali con le condizioni di vita di
carattere socioeconomico e ambientale.



Gli stili di vita individuali, caratterizzati da modelli
di comportamento identificabili, possono avere
profonde ripercussioni sia sulla salute di una persona
che su quella degli altri.
Se per migliorare la salute è necessario che le
persone siano in grado di modificare il proprio stile
di vita, allora è opportuno agire sulle condizioni di
vita, sulle condizioni sociali, e non solo su quelle
individuali:
in pratica su tutte quelle condizioni che
interagiscono nella creazione e nella conservazione di
questi modelli di comportamento.

Carta di Ottawa per la Promozione della Salute - OMS - Ginevra 1986



Tuttavia, è importante riconoscere che non esiste uno stile di 
vita "ottimale" da prescrivere a tutti: 

la cultura, 
il reddito, 
la struttura familiare, 
l'età, 
le capacità fisiche,
l'ambiente domestico 
e quello lavorativo 

rendono certi modi di vivere e certe condizioni di vita più 
attraenti, fattibili e adeguati.

Carta di Ottawa per la Promozione della Salute - OMS - Ginevra 1986













Ocse, Italia longeva ma si invecchia male 
10/11/2017 

Italia nell'Olimpo dei Paesi Ocse per aspettativa di vita, ma gli italiani invecchiano male e
la percezione delle loro condizioni di salute non è altrettanto positiva: è quanto emerge
dal Panorama-Salute 2017 realizzato ogni due anni dall'organismo internazionale di
Parigi.
Dal 1970 ad oggi la speranza di vita è cresciuta di oltre 10 anni nell'insieme della zona
Ocse, raggiungendo una media di 80,6 anni. Sul podio del Paese più longevo c'è il
Giappone (83,9 anni), seguito da Spagna e Svizzera (83 anni).

L'Italia si piazza al quarto posto con 82,6 anni nel 2015. 

Ipotesi tassa sulle sigarette per finanziare i farmaci oncologici. 

Dimezzare fumo e alcol allungherebbe la vita di 13 mesi 





già oggi l'Italia è uno dei più vecchi Paesi dell'Ocse e 
nel 2050 avrà 

74 over 65enni ogni 100 persone tra i 24 e i 64 anni, 
contro i 38 attuali 

e dietro al Giappone, che ne avrà 78 
e la Spagna (76)



VIVERE PIÙ A LUNGO NON BASTA.

Perché 
una cosa è la longevità, 

altro è la durata della vita in buona 
salute ovvero 

la longevità al netto degli anni di 
malattia.

(healthspan, come definita negli Usa) 











ALIMENTAZIONE
Con il termine alimentazione si
intende sia l'assunzione di cibo
come attività fisiologica in
risposta a stimoli fisici e psichici
sia, più in generale, il regime
alimentare adottato dall'uomo.



UN SOLO MODO DI NUTRIRSI
(assorbimento e metabolismo dei principi nutritivi)

MOLTI MODI  DI ALIMENTARSI
(modo in cui introduciamo gli alimenti [principi 
nutritivi] nel corpo)

Il COMPORTAMENTO ALIMENTARE
è il risultato dell’integrazione di segnali biologici 
con fattori di natura psicologica



DA CHE COSA E’ INFLUENZATO IL 
COMPORTAMENTO ALIMENTARE ?
- Età 
- Genere 
- Fattori culturali
- Neofobia
- Neofilia
- Fattori socio economici
- Pubblicità e marketing
- Socialità
- Religiosi
- Malattia

-Attività  
sportiva



POSSIAMO DIRE CHE 
TUTTI I CIBI NUTRONO? 



”Un quarto di cio’
che mangiamo
ci tiene in vita,
i restanti tre quarti di
cio’ che mangiamo
tengono in vita il
nostro medico”

(proverbio egiziano)



SMASH #1

RICONOSCERE  I  CIBI CHE 
NUTRONO 

E SAPERLI DISTINGUERE 
DA QUELLI 

CHE SONO ASSIMILATI 
SENZA NUTRIRE



SMASH #2

SCEGLIERE UNO STILE DI
NUTRIZIONE ALIMENTARE 
ADATTO ALLE CONDIZIONI 
DELLA PERSONA, SFRUTTANDO 
CIO’ CHE OGNI CIBO PUO’ DARE
CON LE SUE PROPRIETA’



SMASH #3

SELEZIONARE    IL CIBO SECONDO
SCOPI PRECISI

STILE ALIMENTARE <-> STILE DI VITA
STILE NUTRIZIONALE

PREVENZIONE INFIAMMAZIONE, 
RALLENTAMENTO PROCESSI 
INVECCHIAMENTO DEI TESSUTI,
PREVENZIONE MALATTIE
PREVENZIONE SVILUPPO NEOPLASIE



Fa che il Cibo sia 
la tua Medicina e 
che la Medicina 
sia il tuo Cibo 

(Ippocrate)

Colui che prende 
medicine e trascura
l’ alimentazione, fa 
perdere tempo al 
medico

(antico proverbio cinese)



23 febbraio 2004



Sovrappeso e infiammazione.

Siamo tutti più grassi. 

Il consumo calorico giornaliero è aumentato di 
circa trecento calorie rispetto al 1970 

e, di conseguenza, gli obesi sono passati 
dal 15 al 36% della popolazione adulta 

nell’arco di quarantacinque anni. 

Mangiamo troppo e male.



Una dieta antinfiammatoria 

prevede una riduzione di cibi pro-
infiammatori, come
- gli acidi grassi idrogenati (prodotti da forno,
da pasticceria, da fast food, margarina
eccetera),
- gli acidi grassi saturi (carni rosse, latte,
burro e formaggi) e gli acidi grassi omega-6
(da cui deriva l’acido arachidonico).
Da privilegiare, cibi anti-infiammatori con
acidi grassi monoinsaturi (olio di oliva, per
esempio) e, soprattutto, i polinsaturi omega-3.





Alimenti come trainer delle cellule.

Pesce, alghe, verdure, spezie. Sono alcuni degli 
‘alimenti-farmaci’ che non dovrebbero mancare 
mai a tavola perché ricchi di acidi grassi Omega-3 
e polifenoli ormai considerati dei super-food
perché si è visto che sono molto presenti 
nell’alimentazione delle popolazioni più longeve.

La loro carenza è alla base dei processi 
infiammatori che potrebbero spiegare l’aumento 
delle malattie cronico-degenerative.



Si comportano come dei trainer per 
le nostre cellule perché sono in 
grado di innescare la trascrizione 
genica. 

In pratica, insegnano alle cellule a 
mantenere il controllo dello stress 
ossidativo, dell’infiammazione e del 
metabolismo.

STABILITA’ EPIGENETICA



• Riduce la ricomparsa di neoplasie
• Studi recenti riportano un notevole impatto dell’epigenetica sulla 

varianza fenotipica  negli atleti correlazione tra epigenetica e 
capacità fisica













De morbis artificum diatriba



41



42



43



Oggi sappiamo che l’esercizio fisico riduce il
rischio di ammalarsi di cancro in diversi modi,
fra cui incidendo sulla riduzione dell’obesità, di
molte citochine pro-infiammatorie, dell’insulino-
resistenza e di molti ormoni, che determinano
una maggiore probabilità di sviluppare una
neoplasia.
L’ esercizio fisico puo’ essere considerato una
forma di terapia non farmacologica:
- sicura
- accessibile
- non costosa
con numerosi benefici in tutti, compresi i
pazienti oncologici.



Dethlefsen
C. et al., 
2017. Breast
Cancer Res
Treat



Benefici fisici durante e dopo i trattamenti:
migliora cuore e apparato cardiovascolare
migliora capacita’ polmonare e respirazione
azione positiva sulle articolazioni
riduzione/controllo del peso
azione tonificante sulla muscolatura
riduzione di effetti negativi comuni durante i trattamenti
quali nausea e vomito
Benefici psicologici:
contribuisce a migliorare la qualita’ della vita correlata
alla salute
riduce l’ ansieta’ e la depressione
migliora l’ immagine del proprio corpo e l’ autostima
Benefici psico-fisici:
riduce la fatica
attenua il dolore
combatte i disturbi del sonno



BMI: INDICE DI MASSA CORPOREA

Il Body Mass Index (BMI) o Indice di Massa Corporea (IMC) è un parametro molto
utilizzato per ottenere una valutazione generale del proprio peso corporeo.
Esso mette in relazione con una semplice formula matematica l‘altezza con il peso
del soggetto.

Formula di calcolo : peso (kg)/ altezza (m)2 
Esempio: 
Se il vostro peso è 80 kg e siete alti 185 cm, il vostro BMI è: 

80/ (1,85 x 1,85) = 23,4 

Il vostro peso corporeo si colloca nella fascia ……………????



I NUMERI CHE NON SI POSSONO NON SAPERE

PRESSIONE ARTERIOSA

(PESO)

CIRCONFERENZA ALLA VITA (GIROVITA)

INDICE DI MASSA CORPOREA (IMC O BMC – BODY MASS INDEX)

FREQUENZA CARDIACA



Una bassa frequenza cardiaca a riposo spesso 
suggerisce una maggiore idoneità fisica. 

Una frequenza cardiaca ideale dovrebbe essere tra
i 55 e i 75 battiti per minuto (bpm ).
I ricercatori hanno anche scoperto che più è
elevata la frequenza cardiaca a riposo di una
persona, maggiore è il rischio di morte prematura.
In particolare, una RHR tra 81 e 90 raddoppia la
probabilità di morte, mentre un RHR maggiore di
90 la triplica.

I numeri della frequenza cardiaca a riposo 
RHR ( resting heart rate )









I NUMERI CHE E’ MEGLIO SAPERE

COLESTEROLO

GLICEMIA











Il Modello Transteorico del cambiamento 
è costruito su tre dimensioni fondamentali:

gli stadi del cambiamento,
i processi del cambiamento (ovvero le strategie comportamentali messe in
atto dal soggetto durante il cambiamento),
i fattori psicologici che determinano il movimento da uno stadio a quello
successivo (Self-efficacy, Locus of Control e bilancia decisionale).

In realtà la bilancia decisionale è una tecnica che favorisce l’emergere della
consapevolezza ed attiva i processi di cambiamento, non è un aspetto
psicologico anche se gli autori del modello lo descrivono come tale.





60



61



62











ALTRE ESPERIENZE IN EMILIA ROMAGNA:
• INPS REGGIO EMILIA
• CAMPAGNA #BASTAPOCO…. E CI GUADAGNO IN SALUTE (RE)
• ………….
• …………



Bologna - Italia  5 MARZO 2017
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