Cingue domande e una
pillola da prendere
IN buona compagnia
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http://www.majno.ch/

Alla consultazione: 5 domande

Si muove?
Fuma? - ¢s antitabacco
Beve? -> 52 vs 105" dosi/settimana*
Dorme bene? -
Screening? -> colon, seno, utero, prostata,
ITA, diabete e ipercolesterolemia

akowbd-=

*Attenzione: quanto sopra vale per il danno sul fegato, e possono valere elementi individuali.
Per 'effetto cancerogeno dell’alcol, si deve considerare che non c’€ una dose sicura



«En théorie ' homme descend
de |" australopithéque»

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


http://www.technosapiens.free.fr/

En pratique I homme descend
de sa voiture...

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




La sedentarieta fa male...
e abbiamo comportamenti assurdi




Non e perché siamo ignoranti...
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Societa europea di cardiologia, Stoccolma, 2005
© Dr Michael Rabaeus




Per capire dobbiamo tornare alle origini...

Bisognava correre per mangiare...

... 0 per non essere mangiati

Ma era un obbligo costoso e, come per
tutto il creato,
volevamo farlo il meno possibile




Tendiamo alla sedentarieta...
e cOoSa € 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...




Il dispendio energetico totale nella
storia
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Siamo gli stessi animali della preistoria
In un ambiente che e radicalmente cambiato...
permette, incoraggia, o obbliga alla sedentarieta

Questo dagli anni '60!
Quindi 60 anni vs 4G anni



Siamo fatti per muoverci
la sedentarieta fa male alla salute

Largamente provato per:

* Obesita

e Diabete Il

* Alzheimer e Parkinson
 Tumore del seno e del colon

. Si, ma quanto
« Sonno e depressione

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) =

1Met : circa 1kcal h -1 Kg -
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Ogni giorno: 3 pastiglie di 1EXx...
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Exercit N1/

«
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3 METs x 20'= 1 EX

Attivita METs
Sonno 0.9
Televisione 1

Computer 1.8 Categorie | yalori oggettivi | Valor soggettivi | Decrizone dei

attivita che

Camminata 4km/h 2.9 — grtins o e

; seduti 0 leggere, che
< 40% FCmax RPE(C): <8
| <K R RPE (C-R): < 1 comeid g

Ergometro 50W 3 S S
Camminata 5.4 km/h 3.3
FR: & conversaz.  pigi (16 km/h) 4
Sudazione legg.
FC+ >60% FCM

un’attivita acrobica
che non causa
cambiament: degna di
RPE (C): 8-10 nota nella frequenza
RPE (C 2 respiratonia, con
un’intensita tale da
essere sopportata per
almeno 60 mun
un’'attivita aerobica

Ergometro 100W (bici 15-24 km/h) 5.5
Jogging 7

sostenuta mentre si
tiene una

RPE (O): 11-13 conversazione, senza

interrompere

quest ‘ultima, con

un'mntensita che pud

durare da 30 a 60 oun

un’attivita aerobica m

Salto alla corda 10
Corsa >17.5 km/h 18

puod essere fatta una
RPE (C): 14-16 conversazione senza
RPE (C-R): 5-6 interromperla; ha un
mtensita che pud

andare al di sopra dei

un intensita che
RPE (C):> 17 generalmente non pud
RPE(CR).:>7 essere mantenuta per
piidi 10 nun

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



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

Si ma € noioso...
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In piu in vantaggio considerevole

Leggere (i Classici) e I'unica
maniera di vivere piu a lungo
senza diventare piu vecchi...

Umberto Eco:
«Perché leggere i classici»
Filmato su YouTube

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


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

Per andare oltre:
Questa presentazione con appendici e collegamenti ipertestuali

QO B https://majno.ch
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Materiale didattico

attivita culturali e politiché
Lagiornata cheil Gruppo 48
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Rispondendo a un;
ginevrina di accogliel

fugiati eritre
jo Padre nel 1943

i chirurgo, il video qui sotto, o )
he spiega l'intervento al fegato (risale a quattro anni
i il Paziente sta bene)

« Lo schiavo energetico:

Fisica e metafisica della bicicletta » GraZ|e per I attenZIOne!
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Appendici



Cosa succede quando facciamo della
bicicletta

The untapped health and climate potential of cycling in France:
a national assessment from individual travel data

Emilie Schwarz,” Marion Leroutier,” Audrey De Nazelle,“® Philippe Quirion,” and Kévin Jean®"

“Laboratoire MESURS, Conservatoire national des arts et métiers, Paris, France

"Misum, Stockholm School of Economics, Stockholm, Sweden

“Centre for Environmental Policy Imperial College London, London, United Kingdom

9MRC Centre for Environment and Health, School of Public Health, Imperial College London, London, United Kingdom

“Centre International de Recherche sur I'Envi et le Développ (CIRED), Centre National de la Recherche Scientifique
(CNRS), Nogent-sur-Marne, France
'Unité PACRI, Institut Pasteur, Conservatoire national des arts et métiers, Paris, France
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Fig. 2: Chronic diseases and mortality prevented by physical activity due to cycling in France among adults aged 20-89 years, 2019. Black lines
represent uncertainty intervals.



Stima dei decessi, malattie e spese evitate
dalla bicicletta in Francia

The untapped health and climate potential of cycling in France:
a national assessment from individual travel data
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Fig. 2: Chronic diseases and mortality prevented by physical activity due to cycling in France among adults aged 20-89 years, 2019. Black lines
represent uncertainty intervals.



Camminare non e la stessa cosa
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Figure 1: Mortality and cancer outcomes by commute mode, 1991-2016

Data obtained from the Office for National Statistics Longitudinal Study of England and Wales. Number of events
and adjusted and unadjusted hazard ratios (95% Cls) are in the appendix (p 10). Hazard ratios are for usual
commute modes compared with a reference category of private motorised vehicle commuting. Model adjusted for
age, sex, housing tenure, marital status, ethnicity, university education, car access, population density, Office for
National Statistics socioeconomic classification of occupation, Carstairs index quintile, long-termillness, and year
entered study.



Il rischio di incidenti gravi...
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% of each injury severity

Incidenti: la velocita
« 20 km/h : non si uccide (quasi) nessuno

« 32 km/h: « impatto ad alta energia »
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Le infrastrutture ciclistiche troppo care?

Findings The French adult (20-89 years) population was estimated to cycle on average 1 min 17 sec pers™ day™ in
2019, with important heterogeneity across sex and age. This yielded benefits of 1,919 (uncertainty interval, UIL
1,101-2,736) premature deaths and 5,963 (UIL: 3,178-8,749) chronic disease cases prevented, with males reaping
nearly 75% of these benefits. Direct medical costs prevented were estimated at €191 million (UI: 98-285) annually,
while the corresponding intangible costs were nearly 25 times higher (€4.8 billion, UI: 3.0-6.5). We estimated that on
average, €1.02 (UI: 0.59-1.62) of intangible costs were prevented for every km cycled. Shifting 25% of short car trips
to cycling would yield approximatively a 2-fold increase in deaths prevented, while also generating important CO,

emissions reductions (0.257 MtCO2e, UI: 0.231-0.288).

4.8 miliardi di euro risparmiati

(meno tasse per i ciclisti?)

Governo Sunak nel RU:
Per ogni 1£ investita, ROl £5.6
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Fig. 3: Disability-adjusted life years (DALY) prevented by physical activity due to cycling in France, 2019, according to age group. DALY
associated with chronic diseases correspond to years of life with disability (YLD) and DALY associated with mortality correspond to years of life
lost (YLL, in blue).
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