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Alla consultazione: 5 domande

1. Si muove?

2. Fuma? → cs antitabacco

3. Beve? → 5 vs 10 dosi/settimana*

4. Dorme bene? →

5. Screening?   → colon, seno, utero, prostata, 

ITA, diabete e ipercolesterolemia

*Attenzione: quanto sopra vale per il danno sul fegato, e possono valere elementi individuali.

Per l’effetto cancerogeno dell’alcol, si deve considerare che non c’è una dose sicura



«En théorie l’homme descend 

de l’australopithèque»

Michel Puech « Marcher »www.technosapiens.free.fr

Michel Puech « Marcher »
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En pratique l’homme descend 

de sa voiture…

Michel Puech « Marcher »

www.technosapiens.free.fr



La sedentarietà fa male…

e abbiamo comportamenti assurdi



Non è perché siamo ignoranti…

Società europea di cardiologia, Stoccolma, 2005

© Dr Michael Rabaeus



Per capire dobbiamo tornare alle origini…

Bisognava correre per mangiare…

… o per non essere mangiati

Ma era un obbligo costoso e, come per 

tutto il creato,

volevamo farlo il meno possibile



Tendiamo alla sedentarietà…

e cosa è successo?

Qualche richiamo:

 Il metabolismo basale (Resting Metabolic Rate: RMR)

  dipende da come siamo fatti

 il dispendio energetico Totale 
 (Total Energy Expenditure TEE)

  dipende da quello che facciamo…
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Il dispendio energetico totale nella 

storia

Cordain et al, Int J Sports Med 1998





Siamo gli stessi animali della preistoria

in un ambiente che è radicalmente cambiato…

permette, incoraggia, o obbliga alla sedentarietà

Questo dagli anni ’60!

Quindi 60 anni vs 4G anni



Siamo fatti per muoverci

la sedentarietà fa male alla salute

Largamente provato per:

• Obesità

• Diabete II

• Alzheimer e Parkinson

• Tumore del seno e del colon

• Sonno e depressione
Sì, ma quanto

dobbiamo muoverci?



Concetto di MET et EX

• MET= potenza (1 MET= metabolismo basale)

• 3.3 METs: camminata veloce

• 4-6 MET: bici (100W=5.5MET=15-25Km/h)

• 6-9 MET jogging

• 3 MET X 20’ = 1 EX (lavoro) =  1 pillola EX

1Met : circa 1kcal h -1 Kg -1



Ogni giorno: 3 pastiglie di 1Ex…



3 METs x 20’= 1 Ex

Attività METs

Sonno 0.9

Televisione 1

Computer 1.8

Camminata 4km/h 2.9

Ergometro 50W 3

Camminata  5.4 km/h 3.3

Bici (16 km/h) 4

Ergometro 100W (bici 15-24 km/h) 5.5

Jogging 7

Salto alla corda 10

Corsa >17.5 km/h 18

FR: ± conversaz.
Sudazione legg.

FC+ >60% FCM

https://it.wikipedia.org/wiki/Equivalente_metabolico_di_attivit%C3%A0

https://it.wikipedia.org/wiki/Equivalente_metabolico_di_attivit%C3%A0


Si ma è noioso…

I 10€ al mese meglio spesi

della mia vita…



In più in vantaggio considerevole

Questa foto di Autore sconosciuto è concesso in licenza 
da CC BY-NC-ND

Leggere (i Classici) è l’unica 

maniera di vivere più a lungo 

senza diventare più vecchi…

Umberto Eco:

«Perché leggere i classici»

Filmato su YouTube

http://luigidante.blogspot.com/2016/02/el-nombre-de-la-rosa-de-umberto-eco.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://www.youtube.com/watch?v=EJnbpWnMbD0


Materiale didattico

Grazie per l’attenzione!« Lo schiavo energetico:

Fisica e metafisica della bicicletta »

Per andare oltre:

Questa presentazione con appendici e collegamenti ipertestuali

www.majno.ch

www.majno.ch
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Appendici



Cosa succede quando facciamo della 

bicicletta



Stima dei decessi, malattie e spese evitate 

dalla bicicletta in Francia

F3% vs 15-27% NL



Camminare  non è la stessa cosa



Il rischio di incidenti gravi…



Incidenti: la velocità
• 20 km/h : non si uccide (quasi) nessuno

– Casco +++++++++++++!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

• 32 km/h: « impatto ad alta energia » 

20Km/h

32 Km/h

48 Km/h



E l’inquinamento?

Statistiche 2022



Governo Sunak nel RU:

Per ogni 1£ investita, ROI £5.6

4.8 miliardi di euro risparmiati
(meno tasse per i ciclisti?)

Le infrastrutture ciclistiche troppo care?
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