
2° Parte: Movimento ed alimentazione

ñTutelare la salute al tempo del Covidò

Appunti dalle lezioni da remoto tenute presso le classi I, II e III 
della Scuola Secondaria di primo grado del Comune di Ledro anno 2020-21

Dr. Salvaterra Alessandro Luigi
Pneumologo ςEsperto del Sonno A.I.M.S.



Dobbiamo rispondere a queste domande

ÅCome siamo fatti?

ÅDi che cosa ha bisogno il nostro corpo per 
portarci fino a 120 anni*?

*I biologi indicano che 120 anni siano la nostra massima aspettativa di vita



Fatti per muoverci

Il bisogno di procurarsi il cibo, 
percorrendo anche lunghe distanze,
Ƙŀ ƛƴŦƭǳŜƴȊŀǘƻ ƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ ŘŜƭƭΩǳƻƳƻΣ 
che si è abituato a questo modo di 
Vivere, fisicamente attivo: 
dunque per restare in salute abbiamo 
bisogno di fare  esercizio fisico 
tutti i giorni



Nati per essere sedentari
7 milioni di anni fa 

ci siamo staccati, 
filogeneticamente,
dai bonobo e dagli 

scimpanzè: 
essi pur oziando 
restano in salute 

mentre gli uomini 
debbono 

continuare 
a muoversi!



MICHAEL 

PHELPS

¦ƴ ōǳƻƴ ŜǎŜƳǇƛƻΧ



Movimento

Sana alimentazione

Sonno



Movimento 



14

5 ore / settimana =  3,8 anni guadagnati

10 ore / settimana =  4,5 anni guadagnati

2,5 ore / settimana =  3 anni guadagnati

[ΩǳƻƳƻ ǇŜǊ ƴƻƴ 
perdere 4 anni di 

vita deve fare 
almeno 8h/sett. 

di attività 
moderata 

(almeno 100 passi/min sul piano)

Per non perdere 
о ŀƴƴƛΧ ŀƭƳŜƴƻ 

2,5 ore/sett.
di attività 
moderata 

(almeno 100 passi/min sul piano)



Movimento

Sana alimentazione



Per introdurre tutti i nutrienti di cui abbiamo 

bisogno occorre unôalimentazione varia 

ed equilibrata, che rispetti il nostro 

fabbisogno sia per quantità che per qualità.

LA CORRETTA ALIMENTAZIONE



Dobbiamo rispondere a queste domande

ÅCome siamo fatti?

ÅDi che cosa ha bisogno il nostro corpo per 
portarci fino a 120 anni?

*I biologi indicano che 120 anni siano la nostra massima aspettativa di vita



1951-52
ΧΧΧ    мфтр

¦ƴ ōǳƻƴ ŜǎŜƳǇƛƻΧ

La scoperta della
Dieta mediterranea



La storiadelladietamediterranea

Osservazione:  a Napoli (anni 1951- 52), rispetto alle 
aree urbane, gli operai e le persone più povere, che si 
ƴǳǘǊƛǾŀƴƻ Ŏƻƴ ǳƴΩŀƭƛƳŜƴǘŀȊƛƻƴŜ ǘƛǇƛŎŀƳŜƴǘŜ ƳŜŘƛǘŜǊǊŀƴŜŀΣ 
avevano bassi livelli di colesterolo e la malattia coronarica e 
ƭΩƛƴŦŀǊǘƻ ǇǊŀǘƛŎŀƳŜƴǘŜ ƴƻƴ ŜǎƛǎǘŜǾŀƴƻ



La dieta (successivamente definita dieta mediterranea) 
consisteva in: 

ÅMinestrone fatto in casa (verdure)

ÅPasta di qualsiasi tipo + salsa di pomodoro + qualche pezzettino di 
carne o pesce

Åun piatto di fagioli e maccheroni 

Åmolto pane 

Ågrande quantità di verdura fresca

Åpoco vino

Åuna, piccola, porzione di carne o pesce 2  volte/settimana

Åsempre frutta fresca come dolce 



NB: Successivamente
sono state raccolte altre importanti
informazioni ed oggi possiamo 
disporre di raccomandazioni
molto affidabili.
Queste sono spesso proposte
come «Piramide alimentare»



Alla base della piramide che cosa troviamo?
Attività fisica ed adeguato riposo!

Significa che non si può puntare su un solo fattore per restare in salute

Sono indispensabili tutti e tre: alimentazione, movimento, sonno 



!ƭƭŀ ōŀǎŜ Řƛ ǘǳǘǘƻΥ ƭΩŀŎǉǳŀΗΗΗ



La soia è una leguminosa come i fagioli, i ceci o le lenticchie, e come tutti i legumi è 

ricca di vitamine del gruppo B, di ferro e di potassio. A differenza degli 

altri legumi la soia è però più digeribile e ricca di proteine e di lipidi (monoinsaturi, 

polinsaturi e fosfolipidi come la lecitina)

Χ Ƴŀ ƴƻƴ ǎƻƭƻΗΗΗΗ



5 porzioni / giorno



2 o più: 80%

FRUTTA

Risultati delle risposte di 102 studenti della Scuola secondaria di primo grado del Comune di Ledro anno 2020-21



2 o più: 80%

VERDURA

Risultati delle risposte di 102 studenti della Scuola secondaria di primo grado del Comune di Ledro anno 2020-21



OMS



/ƻƴ ƛƭ ǎŀƭŜΧ

Χ Řŀ Ŏǳƛ ƛƭ ǊƛǎŎƘƛƻ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎƻƭŀǊŜΥ
LƴŦŀǊǘƻ ŎŀǊŘƛŀŎƻΣ ƛŎǘǳǎ ŎŜǊŜōǊŀƭŜΧ



3- 5 porzioni / giorno



(Fe, magnesio, zn, selenio, fosforo..)  



(Fe, magnesio, zn, selenio, fosforo..)  

Quando noi utilizziamo
farina del tipo 0 o 00 eliminiamo la crusca

ed il germe del grano con tutto quello
in essi contenuto!


