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Le ultime ricerche dicono che attività 
mirate possono essere prescritte per 
prevenire malattie e addirittura invertire 
processi già in atto 

Non costa niente e non è invasiva, suona bene per una cura, non vi pare? E infatti è ormai così che le 

grandi agenzie di salute pubblica, Oms in testa, vedono l'attività fisica: una strategia di prevenzione delle 

malattie alla portata di tutti. Quello che cambia è la quantità di esercizio consigliato a seconda dello scopo 

da perseguire. Ovvero, il consiglio che vale per tutti, diciamo il minimo sindacale, sono i famosi 150 

minuti a settimana di attività a intensità moderata sui quali abbiamo già scritto fiumi di parole. Basta 

la metà del tempo se ci si impegna in attività più intense (corsa, nuoto eccetera). 

 

Via la ciccia dopo la menopausa 
Esistono però persone con esigenze specifiche che potrebbero richiedere una "prescrizione" di attività 

fisica più prolungata. Un ottimo esempio è costituito dalle donne in post-menopausa, nelle quali 

l'aumento di peso, l'adiposità e il grasso a livello addominale sono associati a un aumento del rischio per 

il tumore al seno. Bene, uno studio canadese appena uscito su JAMA Oncology sostiene che per queste 

donne 300 minuti di attività fisica a settimana rappresentano l'optimum per ridurre il grasso e 

proteggerle quindi da seri rischi per la salute. 

 

Christine Friedenreich, dell'Alberta Health Services, in Canada, e i suoi colleghi hanno messo a confronto 

300 minuti di attività aerobica da moderata a intensa con 150 minuti dello stesso tipo di attività per 

valutarne gli effetti sul grasso corporeo in 400 donne sedentarie in postmenopausa divise in due gruppi. 

Alle partecipanti, che avevano un indice di massa corporea compreso tra 22 (normopeso) e 40 (oltre 

l'obesità), è stato chiesto di non modificare le proprie abitudini alimentari, ma solo di cimentarsi in attività 

quali corsa,camminata, bici, e l'uso di uno stepper ellittico sotto la supervisione di un esperto, arrivando 

a una frequenza cardiaca compresa tra il 65% e il 75% della massima. 

 

300 minuti sono meglio di 150 
Il programma da 300 minuti settimanali (equivalenti a un'ora al giorno per 5 giorni alla settimana) ha 

battuto quello da 150 minuti in tutte le categorie: riduzione del grasso corporeo totale e addominale, 

indice di massa corporea, circonferenza vita e rapporto tra la circonferenza della vita e quella dei fianchi. 

Alcuni degli effetti più marcati si sono avuti sulle donne obese (con indice di massa corporea pari o 

superiore a 30). 

 

"Una probabile associazione tra attività fisica e rischio di cancro al seno nel periodo successivo alla 

menopausa è sostenuta da più di 100 studi epidemiologici" spiegano gli autori. La perdita di grasso è un 

importante (anche se non l'unico) mediatore di questa associazione. "I nostri risultati su un effetto dose-

risposta dell'esercizio sulla massa grassa totale e diverse altre misure di adiposità, incluso il grasso 

addominale, soprattutto nelle donne obese, forniscono una base per incoraggiare le donne in post-

http://www.panorama.it/scienza/salute/esercizio-fisico-per-lei-e-per-lui-previene-cancro-e-osteoporosi/


menopausa a fare esercizio fisico almeno 300 minuti a settimana, quindi più della dose minima 

raccomandata per la prevenzione del cancro", conclude lo studio. 

 

Sollevare pesi, non solo per i muscoli 
Ma una buona dose quotidiana di movimento non aiuta solo a prevenire il cancro, riducendo l'adiposità. 

Un altro studio, svolto questa volta sugli uomini, ne ha infatti dimostrato i benefici per le ossa. Lo ha 

pubblicato la rivista Bone e le conclusioni raggiunte sono molto interessanti: alcuni tipi di esercizi 

di sollevamento pesi e di salto, eseguiti per almeno sei mesi, sembrano contribuire a migliorare 

la densità ossea in uomini di mezza età sani e attivi con scarsa densità ossea. Questi esercizi possono 

aiutare a prevenire l'osteoporosi, una fragilità ossea che, contrariamente a quanto si crede, non colpisce 

solo le donne. 

 

"I programmi di sollevamento pesi esistono per aumentare la forza muscolare, ma poche ricerche hanno 

esaminato cosa succede alle ossa durante questi tipi di esercizi", spiega Pam Hinton, dell'Università del 

Missouri. "Il nostro studio è il primo a dimostrare che interventi basati sull'esercizio fisico sono in grado 

di aumentare la densità ossea in uomini di mezza età con ridotta massa ossea, che per il resto sono in 

buona salute. Questi esercizi possono essere prescritti per invertire la perdita ossea associata con 

l'invecchiamento". Sì, avete capito bene, "invertire". 

 

I 38 uomini reclutati sono stati divisi un due gruppi che hanno dovuto svolgere per un anno un 

programma di sollevamento pesi o un programma di salti. Entrambi i programmi richiedevano di 

svolgere 60-120 minuti di esercizi mirati ogni settimana. I partecipanti hanno assunto calcio e vitamina 

D nel corso di tutto l'intervento. I ricercatori hanno misurato la massa ossea degli uomini all'inizio dello 

studio e di nuovo a sei e 12 mesi con scansioni a raggi X di tutto il corpo, dell'anca e della zona lombare 

della colonna vertebrale. 

 

I ricercatori hanno scoperto nella massa ossea di tutto il corpo e nella colonna lombare un significativo 

aumento dopo sei mesi di entrambi i programmi, e questo aumento è stato mantenuto anche a 12 mesi. La 

densità ossea dell'anca è aumentata solo tra coloro che hanno completato il programma di sollevamento 

pesi. Ovviamente esercizi specifici sollecitano sia gruppi muscolari che ossa specifiche, quindi occorre 

un programma mirato. Ma la buona notizia è che il costo delle attrezzature è irrisorio e questo tipo di 

attività si può svolgere tranquillamente a casa dedicandovi poco tempo tutti i giorni. 

 

Così come non c'è bisogno di aspettare una diagnosi di malattia cardiaca o di pre-diabete per iniziare a 

fare attività fisica, ma è bene farla per prevenzione, concludono gli autori, non c'è bisogno di una 

diagnosi di osteoporosi per mettersi a sollevare pesi: è facile, costa poco, e può far bene a muscoli e ossa. 

 

 

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26092649
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Scoperto il 

meccanismo che causa 

la microcefalia 

 
Individuato uno dei meccanismi chiave che porta alla microcefalia, una malattia rara dove ad essere 

compromesso è lo sviluppo del cervello. Sul banco degli imputati c’è la proteina CEP63: in sua assenza si 

verifica una riduzione delle cellule della corteccia, quella parte del cervello dove hanno sede le funzioni 

superiori dei mammiferi. A scoprirne il ruolo è stato un team internazionale coordinato da Vincenzo 

Costanzo, oncologo molecolare dell’IFOM di Milano e supportato da un finanziamento della Fondazione 

Giovanni Armenise-Harvard. I risultati sono stati pubblicati dalla rivista Nature Communications.  

  

Quando la proteina manca le cellule non si dividono   

Costanzo lavora da diversi anni sulla proteina CEP63, che ha caratterizzato per la prima volta con il suo 

gruppo di ricerca nel 2008. Gli esperimenti in vivo sono stati svolti all’Istituto di Ricerca Biomedica di 

Barcellona, mentre il gruppo di Costanzo in IFOM ha svolto l’analisi molecolare. I risultati hanno 

mostrato in particolare che in assenza della proteina CEP63 le cellule che formano i cosiddetti precursori 

neuronali della corteccia cerebrale cominciavano a morire, con conseguente microcefalia. In particolare 

nei soggetti che erano stati privati della proteina si registrava un’alterazione anche nella divisione 

asimmetrica, un processo tipico dei precursori neuronali e comune ad altre cellule, tra cui quelle germinali 

e alcune cellule staminali tumorali. In questo caso, l’eliminazione di CEP63 rende i topi microcefalici per 

la mancanza di cellule neuronali e sterili per via del mancato sviluppo dei gameti.  

  

Il possibile legame con il cancro   

Visto il ruolo di CEP63 nel controllo della divisione cellulare non si esclude che ci sia un legame tra il 

malfunzionamento di CEP63 e lo sviluppo di tumori: il gruppo di ricerca milanese sta lavorando ora 

http://www.lastampa.it/2015/07/20/scienza/benessere/scoperto-il-meccanismo-che-causa-la-microcefalia-QyK71opBKrKfWkDxLSLQOL/pagina.html


all’individuazione di queste connessioni. È stato infatti scoperto che gli effetti dell’eliminazione di 

CEP63 si annullano se contemporaneamente viene inattivata la proteina p53, il cosiddetto “guardiano del 

genoma” per via del suo ruolo di soppressore delle cellule tumorali. «Già sapevamo che la proteina P53 è 

in grado di riconoscere le alterazioni del DNA, ma ora ipotizziamo che possa farlo anche con quelle del 

fuso mitotico, che molte volte è alterato nelle cellule tumorali: ciò mostrerebbe il suo legame con CEP63, 

che regola appunto il posizionamento del fuso mitotico nel processo di divisione cellulare» spiega 

Costanzo. Se questa ipotesi venisse confermata, la regolazione del legame biologico tra CEP63 e P53 

potrebbe essere utile per controllare la proliferazione e lo sviluppo di molti tipi di cellule negli organismi 

vertebrati  
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