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Lamedicina piu efficace

non costa niente

Andy Coghlan, New Scientist, Regno Unito

L'attivita fisica € un farmaco
miracoloso: aiuta a prevenire le
principali malattie, rafforza la
memoria, allunga la vita. E non
ha effetti indesiderati

nufficio sonole nove del mattino,
'oradella medicina. Comeal soli-
to, esco di nascosto dall’uscita di
emergenza per prendere la mia
dose giornaliera. Dopo venti mi-
nuti sono di nuovo alla scrivania,
pieno di energia e impaziente di ricomin-
ciare. Prendo questa medicina daottoanni,
da quando, superatii quarant’anni, ho co-
minciato a soffrire di pressione alta. Avevo
sentito dire che fa bene alla pressione e mi-

[
E

gliora la circolazione. Oggil'ipertensione &
unricordo. Laspetto piti sorprendente & che
questa medicina & gratis e alla portata di
tutti. Ognuno di noi ¢ libero di decidere
quando prenderla e in che quantita. Piti se
ne prende e meglio &.

Questo farmaco miracoloso & lattivita
fisica, dalla maratona a una semplice cam-
minata intorno al divano mentre si guarda
latv. Tuttisanno che fare esercizio & saluta-
re, ma oggi abbiamo pit informazioni
sull’entita dei benefici e sulle ragioni della
sua efficacia. Alcunistudirecentidimostra-
no che l'attivita fisica aiuta a prevenire in-
farti, ictus, diabete, obesita, cancro, morbo
di Alzheimere depressione. Inoltre rafforza
lamemoria e, pittdi ogni altra cura, allonta-
na il rischio di una morte prematura, senza
avere effetti collaterali. “Non ¢’¢ unorgano

del corpoumano che non ne tragga benefi-
ci”, spiega Erik Richter, ricercatore sul dia-
bete dell'universita di Copenaghen.

Nel corsodell’evoluzione gliesseriuma-
ni sono sempre stati molto attivi. I nostri
antenati inseguivanole prede e scappavano
dai predatori. Poi hanno cominciatoalavo-
rare nei campi e nelle fabbriche. Oggi la
progressiva scomparsa della manodopera
agricola e industriale, e 'invenzione di au-
to, elettrodomestici, tv, computer e video-
giochi ci hanno portati a un’improvvisa e
catastrofica sedentarieta.

“Siamo fatti per stare in movimento, ma
i cambiamenti nel’ambiente che ci circon-
dae nelnostro stile di vita ci hannoresipo-
co attivi”, spiega Christopher Hughes, do-
cente di medicina dello sport allistituto
Queen Mary dell’universita di Londra.

Il prezzo che paghiamo ¢ alto. Nel 2009
Steven Blair, ricercatore presso 'universit
del South Carolina, ha pubblicato uno stu-
dio, condotto su pittdi cinquantamila uomi-
ni e donne, secondo cuila mancanza di ca-
pacita cardiorespiratoria & il pilimportante
fattore di rischio di morte prematura: nel
periodo di tempo preso in esame da Blair,
era all’origine del 16 per cento delle morti
premature, una percentuale superiore a
quelle di obesita, diabete e colesterolo mes-
se insieme, e doppia rispetto a quella del
fumo. “Tutti sanno che bere o fumare trop-
pofamale, ma sel'inattivita fisica fosse im-
pacchettatae venduta neinegozi dovrebbe-
ro scriverci sopra che nuoce gravemente
alla salute, come le sigarette”, commenta
Hughes.

Da quando gli esseri umani sono diven-
tati pitt sedentari, sono spuntate una serie
dimalattie che untempo erano considerate
rare. Secondo Diabetes Uk, un’associazio-
ne benefica che si occupa dei malati di dia-
bete,nel1935-quandola popolazione mon-
diale eradipoco superiore ai due miliardi -
quindici milioni di persone nel mondo
avevano il diabete di tipo 2. Nel 2010, con
una popolazione mondiale piti che triplica-
ta, il numero dei diabetici € salito a 220 mi-
lioni e potrebbe diventare ditrecento milio-
ni nel 2025. Secondo i dati pubblicati
quest’anno dal Journal of the American Me-
dical Association, piti di un terzo degli sta-
tunitensi (e il 17 per cento dei bambini) sof-
fre dicbesita.

La buona notizia é che si pudrimediare.
Ho cominciatoa correre sue giti perle scale
per pochiminutial giornonella speranzadi
non dover prendere i farmaciperla pressio-
ne e le statine contro il colesterolo. Ora so-
no curioso di vedere se l'allenamente quo-
tidiano ha effetti sul mio corpo e, soprattut-
to, se mi protegge dalle malattie. Le prove
piti convincenti sono quelle dell’iniziativa

Exercise is medicine, patrocinata dall’Ame-
rican college of sports medicine diIndiana-

polis, negli Stati Uniti. Un gruppo diricerca-
tori ha messo insieme vari studi realizzati
negli ultimi dieci anni su un campione di
persone che hanno seguito le linee guida
del governo statunitense sullattivita fisica:
due ore ¢ mezza alla settimana di attivita
aerobica moderata, come la camminata ve-
loce, il ballo di sala e il giardinaggio, oppure
un’oraeunquartodiattivita pitiintense co-
me il ciclismo, la corsa eilnuoto. I dati pub-
blicati da Exercise is medicine dimostrano
che una dose settimanale di esercizio mo-
derato riduce del 40 per centoil rischio di
morte per infarto, lo stesso risultato che si
ottiene assumendole statine.

Chi Pang Wen, dellistituto taiwanese di
ricerca sulla salute, spiega nel dettaglio in
che modoattivita fisica aiuta a prevenire le
malattie cardiovascolari: “L'esercizio sti-
mola la circolazione, elimina i depositi di
grasso dalle paretidei vasi sanguignie dila-
taivasipitipiccoli”. Ad aprile Chi Pang Wen
ha presentato i risultati di uno studio con-
dotto su430mila taiwanesi, da cui emerge
che l'esercizio riduce del 30-50 per cento il
rischiodiinfarto.

L'attivita fisica permette di tenere puliti
i vasi sanguigni eliminando i grassi perico-
losi. Secondo una ricerca pubblicata a feb-
braio, P'attivita fisica altera la struttura dei
trigliceridinel flusso sanguigno permetten-
do agli enzimi di eliminarli prima che pos-
sanoprovocare danni.

Colpodispugna

Una delle scoperte piti sorprendenti di
Exercise is medicine & che una moderata
quantita settimanale di esercizio fisico ri-
duce del 58 per cento le probabilita di con-
trarre il diabete di tipo 2: una capacita di
prevenzione doppia rispetto alla metformi-
na, il piti diffuso tra i farmaci contro il dia-
bete. Il diabete di tipo 2 colpisce gli adulti
quando il loro corpo non risponde pitt in
modo efficiente all'insulina, che ordina ai
muscoli e alle cellule grasse di assorbire il
glucosio in eccesso nel sangue. Quando
Ieffetto dell’insulinadiminuisce, il glucosio
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continua a circolare creando quello squili-
brio glicemico, potenzialmente fatale, che
caratterizza il diabete.

In che modo Pesercizio inverte questo
processo? Nel1982 Erik Richter ha scoperto
che nei topil'efficacia del'insulina aumen-
tadiparipasso conlattivita fisica. Gliespe-
rimenti dimostravano che dopo una corsa
diun paio d’ore le cellule dei topi erano piti
reattive all'insulina del 50 per cento. “Poiil
datoé& stato confermatoanche per gliesseri
umani”, aggiunge Richter.

Manmanochele cellule ricomincianoa

rispondere all'insulina, il glucosioin ecces-
so viene eliminato come con un colpo di
spugna. Richter ha scoperto che 'effetto
dura per un paio d’ore dopo I'esercizio nei
topi e fino a due giorni dopo negli esseri
umani. Direcente Richter & riuscito a chia-
rire in che modo Pattivita fisica influisce su
questo processo. Mentre facciamo eserci-
zio, I'insulina e le contrazioni muscolari at-
tivanoall’internodeimuscoliedellecellule
grasse la molecola AS160, che favorisce
I'assorbimento del glucosio.

Ma questo non & I'unico modo in cui
Pesercizio aiuta a bruciare gli zuccheri in
eccesso. Le cellule del tessuto muscolare
assorbono glucosio e acidi grassi dal flusso
sanguigno per reintegrare'adenosina trifo-
sfato (Atp), il carburante molecolare che si
trova in quasi tutte le cellule vive. Consu-
mandosi, 'Atp produce sostanze di scarto
che vengono percepite da un’altra moleco-
la, PAmpk. Ampk, a sua volta, ordina alle
cellule diricaricarsi assorbendo e brucian-
doancorapitigrassie zuccheri. Versola me-
ta degli anni novanta Grahame Hardie,
dell’universita di Dundee, in Scozia, ha sco-
perto che Pesercizio fisico accelera il pro-
cesso perché la contrazione dei muscoli at-
tival'’Ampk.

Secondo Hardie l'attivita fisica aiuta an-
che aprevenireil cancro. I dati di Exercise is
medicine dimostrano che la quantita di
esercizio settimanale raccomandata dal
governo statunitense riduce della meta il
rischio di tumore al seno nelle donne e di
circail 60 per cento quello di tumore all’in-
testino. Si tratta di unrisultato simile a quel-
lo che si ottiene con un basso dosaggio gior-
naliero di aspirina.

Non €& chiaroin che modoattivita fisica
favorisca questi effetti perché il cancro ha
origine da vari fattori, dagli squilibri degli
ormoni sessuali alla capacita del sistema
immunitario di eliminare le cellule tumora-
li, ai danni genetici e del dna. Pero alcuni
indizili abbiamo. “L'esercizio riduce il peso
corporeo, che & un fattore riconosciuto nel-

laformazione del tumore al seno nelle don-
ne in menopausa”, spiega Lauren McCul-
lough della universita del North Carolina di
Chapel Hill.

Un altro indizio lo troviamo nelle ricer-
che di Anne McTiernan, che studia il can-
cro all'intestino presso il centro di ricerca
sui tumori Fred Hutchinson di Seattle. Le
biopsie effettuate su duecento volontari
sani hanno dimostrato che, rispetto alle
persone allenate, chi non fa attivita fisica
presenta un numero maggiore di segni ri-
velatori di anomalie nelle cripte del colon,
le rientranze dellamucosaintestinale. Nel-

le persone sedentarie le cripte del colon
presentano un maggior tasso di prolifera-
zione delle cellule, che risalgono le pareti
della cripta, aumentando il rischio che si
forminodeipolipi.

Un’altra potenziale difesa controitumo-
ri riguarda sempre la proteina Ampk. Se-
condouno studiodiBeth Levine, che lavora
al Southwestern medical center di Dallas,
Pesercizio stimolale cellule a bruciare tutti
gli scarti inutili come il dna difettoso o mu-
tato che rimanendoin circolo potrebbe sca-
tenare un tumore. Recentemente Levine ha
scopertolo stesso processonelle cellule ce-
rebrali.

Control'invecchiamento

Nel 1999 la neuroscienziata statunitense
Henriette van Praag scopri che i topi che
corrono sulla ruota sviluppano pit1 neuroni
nellippocampo, una parte del cervello im-
portante per la memoria. “Dopo

unmese dicorsa quotidianailoro

neuroni erano raddoppiati o tri-

plicati”, racconta. In seguito si &

scoperta anche la ragione pitt
probabile: il raddoppiarsi del li-

vello di una sostanza chiamata fattore neu-
rotrofico di derivazione cerebrale (Bdnf),
che si trovanellippocampoe sipensapossa
favorire la nascita di nuovi neuroni.

Piti di dieci anni dopo, un’équipe coor-
dinatada Art Kramer dell’universita dell'Tl-
linois ha dimostrato che Pattivita fisica fa
aumentare del 2 per cento il volume dell’ip-
pocampo. “Quest’aumento di volume & in
grado di compensare circa due anni di peg-
gioramento della memoria dovuto all'in-
vecchiamento”, osserva Kramer. “Abbiamo
scoperto che un miglioramento, anche lie-
ve, della forma fisica pud portare amodera-
ti progressi della memoria, nell'ordine del
1§-20 per cento”. 1 benefici non riguardano
solo gli adulti. Kramer e colleghi hanno
scoperto che U'esercizio sviluppa I'ippo-
campo anche nei bambini in eta preadole-

Lamedicina pit efficas
noncostaniente
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scenziale.

Quindi, se 'esercizio fa bene, perché la
gente nonlofa? Almenoil §6 per cento degli
adulti negli Stati Uniti non rispettale linee
guida del governo. “La scusa pitt comune &
il pocotempoa disposizione”, sostiene Ste-
ven Blair.

Per chi non vuole iscriversi in palestra,
esistonomolti modi per fare eserciziin casa
oallavoro. Blair citauno studioin cuiiricer-
catori hannodivisoin due ungruppodiper-
sone molto pigre e hanno chiesto a meta di
loro dicamminare intorno al divano duran-
te la pausa pubblicitaria. “Hanno bruciato
65 calorie in pitt all'ora, cioé 260 calotie in
quattro ore”, racconta. Nel girodiunasetti-
manaivolontari si eranomessi al passo con
le linee guida del governo.

Anchelepersonein sovrappesopossono
trarre enormi benefici dall’attivita fisica,
spiega Blair. Uno dei suoi studi dimostra
che il rischio di morte prematura nelle per-
sone in sovrappeso che sitengonoinforma

& pili basso della metd rispettoa

chi & magro ma non fa esercizio.

Ex maratoneta, Blair oggi

cammina un’ora al giornoe,a73

anni, si & posto I'obiettivo di fare

cinque milioni di passi ogni an-

no, verificandoi suoi progressi con un con-
tapassi. Secondo lui ancora troppo pochi

mediciconsideranolamancanza di eserci-
zio una malattia vera e propria. Vorrebbe
chela forma fisica fosse usata come un pa-
rametro per misurare lo stato di salute di
una persona, magari sottoponendo rego-
larmente i pazienti al test sul tapis rou-
lant.

Idatipubblicati aluglio sullarivista The
Lancet confermano l'ipotesi che nessun
rimedio, a parte non fumare, fa bene alla
salute quanto P'attivita fisica. Secondo lo
studio, la sedentarieta uccide cinque mi-
lioni di persone all’anno in tutto il mondo,
quante ne uccide il fumo.

Nel mio caso correre su e giti per le sca-
le funziona, anche se per verificare i miei
progressi dovrei consultare i dati di otto
annifa, che non ho.Le radiografie ele ana-
lisi dicono che la mia pressione sanguigna
e la mia densita ossea sono nella norma
mentre hoil 6 per centodigrasso corporeo
in meno della media degli uomini della
miaeti. Soloil20 percentodel miograsso,
perd, & considerato pericoloso perché cir-
conda gli organi addominali, contro una
media del 30 per cento. Le condizioni del
mio cuore, misurate sul tapis roulant, sono
migliori dellamedia e non ho malattie cro-
niche dicuisiaa conoscenza.

Immaginate se qualcuno vioffrisse una
pillola con cui si ottengono tutte queste co-

Barcellona,2007. Una palestra all
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Percentuale di morti che si potrebbero evitare

eliminando alcuni fattori di rischio, secondo uno
studio condotto su 54mila statunitensi.
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Fonte: New Scientist
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