

L’ATTIVITA’ FISICA E LE MALATTIE
I numeri
Le malattie croniche non trasmissibili (MCNT o, in inglese, non communicable diseases, NCD) sono le responsabili del 92% dei decessi registrati nel 2010 in Italia. Le due più frequenti, malattie cardiovascolari e tumori, rappresentano il 70% del totale, seguite da patologie respiratorie croniche (5%) e diabete (4%)
. È chiaro come queste comportino un costo sociale ed economico enorme. Ogni anno causano infatti 35 milioni di morti nel mondo, pari al 60% dei decessi totali, di cui l’80% si verifica nei Paesi in via di sviluppo. Il trend di crescita non sembra destinato a fermarsi, anzi: si stima che nei prossimi 10 anni i decessi per NCD aumenteranno del 17%, causando 388 milioni di decessi. Le zone in cui si registrerà l’incremento più netto saranno quelle della regione africana (27%) e del Mediterraneo orientale (25%), mentre il maggior numero di decessi è previsto nel Pacifico occidentale e nell’Asia sud-orientale
.

Cosa si può fare per prevenire le NCD
Circa l’80% di queste malattie può essere prevenuto: l’eliminazione di alcuni importanti fattori di rischio come il consumo di alcol e tabacco, seguire diete poco salutari e praticare poca attività fisica possono ridurre in maniera significativa le possibilità di essere colpiti da queste patologie.
Combattere alcune tra le principali cause di morte nel mondo quindi è possibile. Svolgere attività fisica anche moderata, ad esempio, purché continuata nel tempo, comporta un importante miglioramento nel benessere generale della persona, con molti benefici per la salute. L’esercizio fisico non deve essere però né eccessivo né troppo blando. Basta mezz’ora di movimento (preferibilmente di tipo aerobico) ogni giorno, per almeno cinque volte a settimana.

Con un’attività fisica regolare si verificano una serie di conseguenze positive per il corpo, sia sul breve che sul medio-lungo periodo:

- il cambiamento più evidente è il calo di peso, con la conseguente diminuzione del rischio di obesità: in questo caso i benefici possono essere del 50% in più rispetto a chi segue uno stile di vita sedentario;
- diminuisce il rischio di morte prematura, a causa di infarto o malattie cardiache, così come la probabilità di sviluppare diabete di tipo 2 e alcuni tipi di tumori. Con l’esercizio fisico si riducono anche ipertensione, osteoporosi e il rischio di frattura dell’anca nelle donne
, che godono anche di un altro importante beneficio. È stata infatti stimata una riduzione del rischio di ammalarsi di carcinoma mammario di circa il 15 – 20%. È inoltre possibile quantificare la riduzione del rischio relativo del 6% per ogni ora alla settimana di attività fisica svolta
;
- scheletro, apparato muscolare e  parte bassa della schiena si rafforzano;
- si riducono i sintomi di ansia, stress, depressione e solitudine;
- aumenta la resistenza verso alcuni comportamenti a rischio, soprattutto tra i giovani, derivanti dall’uso di tabacco e alcol, da diete poco salutari e da atteggiamenti negativi in generale.
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