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Secondo la World Health
Organization, «La salute è uno stato
di completo benessere fisico, mentale
e sociale e non la semplice assenza di
malattia o infermità»

I Determinanti della Salute



• La situazione in Europa

• Secondo i dati dell’Oms, l’86% dei decessi, il 77% della perdita di anni di vita in buona salute e il
75% delle spese sanitarie in Europa e in Italia sono provocate da alcune patologie: malattie
cardiovascolari, tumori, diabete mellito, malattie respiratorie croniche, problemi di salute
mentale e disturbi muscoloscheletrici. Tutte patologie che hanno in comune fattori di rischio
modificabili, quali il fumo di tabacco, l’obesità e sovrappeso, l’abuso di alcol, lo scarso consumo di
frutta e verdura, la sedentarietà, l’eccesso di grassi nel sangue e l’ipertensione arteriosa. Questi
fattori di rischio sono responsabili, da soli, del 60% della perdita di anni di vita in buona salute in
Europa e in Italia.

• Il ministero della Salute e le Regioni sono già impegnate nell’azione di contrasto alle malattie
croniche attraverso il Piano nazionale della prevenzione, previsto dall’Intesa Stato-Regioni del 23
marzo 2005. Il ministero della Salute ha collaborato con l’Oms Europa alla definizione di una
strategia di contrasto delle malattie croniche, valida per tutto il vecchio continente: si tratta
appunto di “Guadagnare salute”, approvata a Copenaghen il 12 settembre 2006 dal Comitato
regionale per l’Europa.

https://www.epicentro.iss.it/focus/piano_prevenzione/indice_prevenzione


Stili di vita

La prevenzione e la promozione di
stili di vita sani è l’arma più valida
per combattere le malattie
croniche. Tutti possono ridurre in
modo significativo il rischio di
sviluppare queste malattie
semplicemente adottando abitudini
salutari, in particolare evitando il
fumo, avere un’alimentazione
corretta, limitare il consumo di alcol
e svolgere attività fisica regolare.
(Istituto Superiore di Sanità)



Cos’è il microbiota?

È l’insieme di microrganismi, batteri, funghi e
virus che vivono in uno specifico ambiente
colonizzandolo in un determinato tempo.

Per microbioma si intende la totalità del
patrimonio genetico espresso dal microbiota



Fino a qualche anno fa si riteneva che i
batteri del nostro intestino fossero almeno
dieci volte più numerosi delle nostre
cellule, per un peso complessivo di circa 2
kg, oggi si stima che ci siano 50-100 bilioni
di cellule microbiche, un numero
corrispondente a quelle umane

Quanti batteri abbiamo?



Fattori che influenzano la composizione del 
microbiota

Il microbiota è influenzato da fattori non
modificabili, come il genere, la genetica, l’etnia, e
da fattori modificabili come dieta, terapie
antibiotiche e somministrazione di probiotici,
prebiotici, simbiotici.

Recentemente un ruolo importante è stato
attribuito all’attività fisica

Hou K. Et al. 2022 doi.org/10.17305/bjbms.2021.6323

https://doi.org/10.17305/bjbms.2021.6323


Microbiota e salute

• I topi axenici hanno un transito intestinale più lento,
gangli, polmoni, cuore e fegato più piccoli, ciclo
riproduttivo irregolare e meno leucociti. Inoltre hanno
un funzionamento cerebrale diverso dagli altri

• L’intestino permeabile, o leaky gut, ha un ruolo nelle
malattie dell’apparato digerente come la colite
ulcerosa, il morbo di Crohn, la sindrome del colon
irritabile e certe patologie autoimmuni

• Il muco e l’Akkermansia muciniphila. Il muco può essere
minacciato da un’alimentazione troppo ricca di grassi e
dagli emulsionanti presenti nei cibi troppo elaborati.

Kocot A. M. et al. 2022 doi.org/10.3390/ijms23052896

https://doi.org/10.3390/ijms23052896


Microbiota ed infiammazione
Un «buon» microbiota può contribuire ad un buon equilibrio 
immunitario.

2013 Aug 8;500(7461):232-6.
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Abstract
Manipulation of the gut microbiota holds great promise for the treatment of inflammatory and allergic diseases. Although numerous probiotic microorganisms have 
been identified, there remains a compelling need to discover organisms that elicit more robust therapeutic responses, are compatible with the host, and can affect a 
specific arm of the host immune system in a well-controlled, physiological manner. Here we use a rational approach to isolate CD4(+)FOXP3(+) regulatory T (Treg)-
cell-inducing bacterial strains from the human indigenous microbiota. Starting with a healthy human faecal sample, a sequence of selection steps was applied to 
obtain mice colonized with human microbiota enriched in Treg-cell-inducing species. From these mice, we isolated and selected 17 strains of bacteria on the basis of 
their high potency in enhancing Treg cell abundance and inducing important anti-inflammatory molecules--including interleukin-10 (IL-) and inducible T-cell co-
stimulator (ICOS)--in Treg cells upon inoculation into germ-free mice. Genome sequencing revealed that the 17 strains fall within clusters IV, XIVa and XVIII of 
Clostridia, which lack prominent toxins and virulence factors. The 17 strains act as a community to provide bacterial antigens and a TGF-β-rich environment to help 
expansion and differentiation of Treg cells. Oral administration of the combination of 17 strains to adult mice attenuated disease in models of colitis and allergic 
diarrhoea. Use of the isolated strains may allow for tailored therapeutic manipulation of human immune disorders.
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Obesità e microbiota



Microbiota e 
diabete



L’asse intestino-cervello

• Il nostro apparato digerente è gestito da 
molti milioni di neuroni, tanti quanti ce 
ne sono nel cervello, per cui si parla di 
«sistema nervoso enterico».

• Il 90 95% della serotonina è prodotto nel 
nostro ventre.

• La serotonina qui prodotta è destinata a 
modulare i movimenti dell’intestino.

• Alcuni batteri sono in grado di produrre 
serotonina o di agire sul sistema nervoso 
centrale mediante molecole di 
segnalazione. Suganya K. Et al 2020, doi.org/10.3390/ijms21207551

https://doi.org/10.3390/ijms21207551


Uno stato di equilibrio tra i batteri buoni e i batteri dannosi (EUBIOSI) è quindi fondamentale per garantire il buon
funzionamento di tutto l’organismo.
Microbiota in salute: ricchezza e diversità delle specie

Al contrario, la DISBIOSI è la rottura di questo equilibrio, una alterazione della flora batterica intestinale che può essere
qualitativa e/o quantitativa.

Eubiosi e disbiosi

• Gonfiore, meteorismo 
• Dolore addominale, crampi 
• Nausea, sensazione di pasto non digerito 
• Costipazione o stitichezza 
• Alterazioni delle feci (diarrea o feci molli, alternanza di 

diarrea/stitichezza) 
• Sensazione di pesantezza dopo i pasti, difficoltà digestive
• Alitosi
• Candidosi ed infezioni frequenti 
• Ansia 
• Sintomi depressivi, alterazioni dell’umore Disturbi dell’umore 

legati allo stress cronico 
• Irritabilità, sbalzi d’umore

DISBIOSI :
La disbiosi fermentativa deriva da un’eccessiva
fermentazione di zuccheri e carboidrati, che causa
gonfiore, gas e disturbi digestivi nel tenue, spesso
per malassorbimento o eccesso di carboidrati.
La disbiosi putrefattiva, invece, è legata alla
degradazione di proteine e grassi animali nel colon,
con produzione di sostanze tossiche, dovuta a
un’alimentazione troppo ricca di questi nutrienti, e
può provocare sintomi diffusi e carenze nutrizionali.
Eccesso di batteri putrefattivi? Test dell’Indicano
nelle urine.



Stress e microbiota

Lo stress cronico disturba la
barriera intestinale, rendendola
permeabile ed aumentando il
livello di sostanze dannose come i
lipopolisaccaridi (LPS)

Sabit et al. 2023 doi.org/10.3390/cimb45050260

https://doi.org/10.3390/cimb45050260


Nasser Al-Habsi et al.
2024 doi: 10.3390/nu16223955

Probiotici, prebiotici, simbiotici, postbiotici….

https://doi.org/10.3390/nu16223955


e psicobiotici

doi.org/10.1038/518S13a





Race walking, jogging/running,
Marcia competitiva,  jogging, 
Nuoto prolungato
Ciclismo in piano (> 15 kmh) o
in salita
Tennis singolo
Lavori domestici pesanti:
Allenamento in palestra tipo
“circuit training”

Brisk walking (4.8-6.5km/h),
Ciclismo 8-15 kmh in piano o
leggera salita
Tennis (doppio)
Nuoto per svago
Sollevamento pesi 
Lavori domestici moderati
Giardinaggio.

Walking ≤ 4.7km/h,
Cammino passo lento 
Stretching, riscaldamento,
esercizi leggeri
Ciclismo a bassa velocità
Giardinaggio, potatura
Lavori domestici leggeri

LEGGERA

1.5 – 2.9 MET

MODERATA

3 – 5.9 MET

VIGOROSA

> 6 MET

MET equivalente metabolico indica la spesa energetica/minuto di una determinata attività

Livelli di attività fisica





La sedentarietà in Italia



Dunstan D. W. 2021 doi:10.1038/s41569-021-00547-y

Sit less and move more

https://doi.org/10.1038/s41569-021-00547-y




• Interrompi frequentemente i periodi in cui stai in
posizione seduta o reclinata, idealmente almeno
ogni 30 minuti, con periodi anche brevi (2-3
minuti) di camminate, esercizi “a corpo libero”
sul posto (ad esempio piegamenti sulle gambe,
effettuati anche semplicemente alzandosi
ripetutamente da una sedia o dal divano) o
alterna periodicamente la posizione seduta con
quella in piedi (ad es. ogni 30 minuti).

• Cerca di camminare durante riunioni o telefonate
di lavoro.

• Vai a parlare con i colleghi in ufficio invece che
spedire loro mail.

• Se possibile mangia o prendi il caffè fuori
dall’ufficio.

• Sostituisci/alterna la sedia con una palla per il
fitness.

• Ricorda che è importante come arrivi al lavoro,
per cui evita i mezzi quando possibile e
l’ascensore durante il giorno….

Fonte: Centro di Medicina Occupazionale



La postura da seduti

• Dolori alla schiena e alla 
cervicale

• Cefalea muscolo-tensiva

• Artrosi

• Fibromialgia

• Tendiniti

• Vertigini 

• Disturbi digestivi

• Disturbi respiratori

Designed by Freepick



L’asse muscolo intestino

Przewłócka et al. 2020, doi:10.3390/nu12051451
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Alimentazione e salute

Zielińska M. et al., 2022 doi: 10.3390/nu14204390

https://doi.org/10.3390/nu14204390


Alimentazione e salute

Dieta OccidentaleDieta Mediterranea

Obesità 

Infiammazione 

Insulino-resistenza 

Sindrome metabolica 

Diabete di tipo II 

Rischio di malattie NT

Fitocomposti antiossidanti

Apporto di fibre

Peso e profilo                                                                 

Rischio di malattie NT

infiammatorio



COSA MANGIARE QUANDO SI LAVORA?

• Colazione

• Caffè

• Yogurt naturale frutta

OPPURE

• Caffè

• 3 fette biscottate con marmellata senza zuccheri aggiunti

• Spuntini

• Frutto + 30 g frutta secca

• Yogurt naturale + frutto

• Parmigiano + frutto

• Pranzo leggero: primo (integrale) + insalata o verdura poco condita

• Cena: Secondo + verdura e insalata e panino piccolo integrale

• Bere acqua naturale, tisane senza zucchero, almeno 1 litro e mezzo al giorno

Immagine di valeria_aksakova su Freepik



Cosa mangiare sempre???

Consuma almeno 5 porzioni di frutta e verdura al giorni

perché?

antiossidanti
vitamine
sali minerali
fibre

Immagine di Freepik





Alimentazione e Microbiota Intestinale

-L’effetto benefico della dieta
Mediterranea potrebbe passare attraverso
il microbiota
-Una dieta ricca in carboidrati non
digeribili come quella mediterranea
promuove lo sviluppo di microrganismi
produttori di metaboliti benefici.

La dieta Mediterranea è stata riconosciuta
come patrimonio culturale immateriale
dell’UNESCO nel 2010.

Smartfood.ieo.it



La fibra alimentare viene indicato
come PREBIOTICO, e rappresenta il
nutrimento dei microrganismi del
microbiota intestinale. I batteri sono
capaci di digerire la fibra alimentare
attraverso il processo della
FERMENTAZIONE producendo gli
SCFA o ACIDI GRASSI A CATENA
CORTA

Fibra Alimentare

Parladore Silva Y, 2020 doi.org/10.3389/fendo.2020.00025

https://doi.org/10.3389/fendo.2020.00025


Grazie per l’attenzione!


