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Scienza

Lo sport e in correlazione con
delle sane abitudini di vita

Risultati dello studio demografico del progetto MONICA

per la Svizzera

di Shifan Dai, Bernard Marti, Martin Rickenbach, Felix Gutzwiller dell’istituto
di medicina preventiva e sociale delle universita di Zurigo e Losanna :
traduzione e adattamento di Giovanni Rosset’n

Riassunto

Le informazioni sulle relazioni tra I at-
tivita sportiva e i fattori di rischio che
sono importanti nella prevenzione,
vale a dire |'alimentazione, il tabagi-
smo e |’obesita, sono rare.

Nel quadro del progetto dell’lOMS,
abbiamo analizzato i dati relativi allo
stile di vita di 800 svizzeri romandi,
uomini e donne compresi trai 25 e i
64 anni e che dunque formavano un
campione rapprentativo della popola-
zione. Da queste analisi & risultato
che gli uomini e le donne che pratica-
no regolarmente uno sport (con pit di
due allenamenti settimanali) hanno
delle abitudini di vita favorevoli per la
salute in modo statisticamente signi-
ficante. Per quello che concerne I"ali-
mentazione, queste persone tolgono
il grasso visibile dal cibo, hanno un
consumo notevole di frutta e di ver-
dura, diricotta e dijogurt. Inoltre han-
no un tabagismo poco accentuato e
sono raramente in sovrappeso. Nel
gruppo di persone dall’attivita fisica
di media intensita, questo elenco di
fattori & ugualmente presente in mo-
do pit marcato che non nel gruppo
delle persone sedentarie. Per i due
sessi vale la relazione: piu il livello di
formazione raggiunto & alto, pit sono
frequenti la pratica dello sport e delle
abitudini alimentari corrette, meno
sono frequenti il fumo e I'obesita. Le
donne e gli uomini sportivi presenta-
no inoltre un profilo di grassi nel san-
gue piu favorevole rispetto a quello
delle persone sedentarie. Questa
analisi orizzontale dimostra che
un’attivita fisica o sportiva nel tempo
libero va di pari passo con delle sane
abitudini alimentari, con|’assenzadel
tabagismo e il controllo del proprio
peso. Percio & senza dubbio esatto in-
cludere la componente movimento e
sport nelle azioni che promuovono la
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salute e la prevenzione dei fattori ri-
schio.

Tre sono i fattori principali per preser-

vare la salute: .

® non fumare

® alimentarsi correttamente man-
giando pochi grassi saturima molti
idrati di carbonio complessi e mol-
te fibbre vegetali

® svolgere un’attivita fisica regolare

Gli effetti del fumo delle sigarette, di
un’alimentazione malsana e dell’inat-
tivita fisica sulla salute sono stati stu-
diati scientificamente quasi sempre
uno per uno. Invece nasce il sospetto
che in alcune persone queste cattive

‘abitudini si accumulino, mentre in al-

tre troviamo pill spesso un gruppo di
abitudini favorevoli per la salute. La
formazione di questi «raggruppamen-
ti» di abitudini & sempre stata conte-
stata dagli americani®. In Europa pero
questi raggruppamenti sono gia stati
osservati?3, e questa tendenza ad in-
contrare nella stessa persona o una
serie di abitudini positive o una di ne-
gative sembra rinforzarsi®.

Il primo studio orrizzontale delle abi-
tudini che concernono la salute, fatto
all’inizio degli anni 80 in un campione
rappresentativo della popolazione
svizzera, mostro effettivamente che
piu si praticava un’attivita fisica nel
tempo libero, meno era frequente |'a-
bitudine di fumare delle sigarette e
meno si avevano problemi di sovrap-
peso. Purtroppo perd questo studio
non prese in considerazione nessun
aspetto dell’alimentazione.

Grazie al progetto MONICA, uno stu-

dio internazionale coordinato dal-
I’OMS sui fattori rischio, la morbidita
e la mortalita delle malattie cardio-
vascolari®, la Svizzera dispone dal
1985, e per laprima volta, di informa-
zioni precise sui fattori di rischio delle
malattie cardiovascolari, e questo al-
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meno per la Svizzera romanda e la
Svizzera italiana. Lo scopo dello stu-
dio di cui siriferisce in questo articolo
era quello di identificare delle relazio-
ni significanti tra I'attivita fisica da
una parte e |"alimentazione, il fumo
delle sigarette e il sovrappeso dall’al-
tra, in uomini e donne di mezza eta.

Metodo

Nel quadro del progetto MONICA so-
no stati studiate, per la Svizzera, le
abitudini di vita e la prevalenza dei
fattori di rischio cardiovascolari in un
campione rappresentativo di abitanti
dei cantoni di Vaud, Friborgo e Ticino
compresi tra i 25 e i 64 anni®’. Nei
cantoni di Vaud e Friborgo sono stati
usati come base per questa nuova
analisi i dati raccolti nella prima inda-
gine orrizzontale del 1984-85, rac-
colti allora per 860 uominie 788 don-
ne. Tuttii probandi hanno riempito un
questionario sulle loro abitudini di vita
e su dei fattori socio-demografici.

Per facilitare |’analisi dei dati & stata
creata, a partire da due domande

‘chiuse, una lista di soluzioni possibili

per descrivere la propria attivita fisica
nel tempo libero. Cosila domanda sul
tipo di attivita praticata nel tempo li-
bero comprendeva tre possibili rispo-
ste: durante il tempo libero sono in
posizione seduta, durante il tempo li-
bero svolgo un’attivita fisica di media
intensita come dei giri in bicicletta o
del giardinaggio, durante il tempo li-
bero svolgo regolarmente un allena-
mento sportivo. La domanda sulla
frequenza dell’attivita sportiva aveva
cinque risposte possibili: «inattivo»
corrispondeva alla combinazione del-
le risposte «passo il tempo libero in
posizione seduta» con «non pratico
mai una attivita sportiva» oppure «la
pratico raramente»; la categoria
«pratica regolarmente un allenamen-
to sportivo» corrispondeva alla com-
binazione delle risposte  «sport prati-
cato regolarmente» con «varie volte
alla settimana» oppure con «ogni
giorno». Tutte le altre combinazioni
possibili tra le risposte sono state
messe nella categoria «attivita fisica
nel tempo libero media».

Per quello che concerne I'alimenta-
zione sono stati ottenuti due tipi di in-
formazione:



Tabella 1: Ripartizione dell'indice dell'attivita fisica nel tempo libero secondo

I'eta e il sesso

(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984/85)

Uomini . Donne

Eta 25-44 45-64 tutto 25-44 45-64 tutto
Numero 487 349 836 451 306 757
Inattivo 24,2 33,2 28,0 28,4 34,0 30,6
Attivita fisica

nel tempo libero media 58,3 60,2 59,1 60,8 63,1 61,7
Pratica regolarmente

un allenamento sportivo* 17,5 6,6 12,9 10,9 2,9 7,7

*almeno due volte alla settimana

1. sulle abitudini alimentari, per
esempio sul tipo di grasso usato di
solito per cuocere, arrostire o frig-
gere, oppure se si ha |I’abitudine di
tagliar via dal cibo il grasso visibile

2. un’inchiesta qualitativa sulle 24
ore precedenti: i probandi doveva-
no marcare, in una lista di 29 cibi
possibilie 10 bevande, quali erano
stati quelli da loro consumati nelle
24 ore precedenti.

Da queste informazioni € stato creato
un punteggio sulle abitudini alimenta-
riche andavadaunminimodi-11 (per

Tabella 2: Suddivisione dei probandi in base al cibo consumato il giorno prima oppure in base alle abitudini alimentari.
(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984/85)

Inattivo Attivita fisica nel Pratica regolarmente un 12 Significanza
tempo libero media allenamento sportivo p
Frutta uomini 51,1 60,2 67,6 on 0,001
donne 70,0 80,5 77,6 0,10 0,008
Insalata, verdura cruda uomini 62,0 73,4 78,7 013 0,000 .
donne 25-44 60,2 71,5 71,4 0,10 0,036
45-64 72,3 78,0 55,6 0,03 0,60
Jogurt, ricotta, ecc. uomini 17,9 291 39,8 0,15 0,000
donne 37,4 43,0 50,9 0,07 0,048
Uova uomini 25-44 23,7 21,0 18,8 -0,04 0,38
45-64 14,7 231 26,1 0,10 0,060
Caffe uomini 73,5 69,2 63,0 -0,07 0,052
Sjonne 81,6 74,5 70,7 -0,08 0,022
Taglia via il grasso visibile uomini «sempre» 16,2 % 19,6 23,4 0,11 0,002
dal cibo «mai» 33,8 23,7 19,6
donne «sempre» 30,6 32,8 41,4 0,09 0,009
«mai» 20,7 13,7 1,7
Fa regolarmente colazione uomini 60,3 67,3 71,3 0,08 0,024
donne 72,7 79,2 79,3 0,07 0,066

2Coefficiente di correlazione di Spearman

Tabella 3: Eta, peso corporeo relativo, sovrappeso, fumo di sigarette e grado di

formazione professionale in funzione dell’attivita fisica nel tempo libero
(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984-85)

Variabili Inattivo Attivita Pratica
fisica nel regolarmente
tempo libero un allenamento

media sportivo

Eta uomini 44,3 43,0 38,0

(valore medio in anni) donne 43,9 42,6 35,9

Indice della massa uomini 26,4 25,8 '24,5

corporea (valore donne 25;2 23,9 22,8

medio in Kg/m?) ’

Parte (in %) uomini 17,0 9,7 1,9

di individui donne 17,3 71 0,0

in sovrappeso

(= di 30Kg/m?)

Parte (in %) di uomini 36,8 22,4 17,6

fumatori di pit di donne 22,5 15,3 8,6

15 sigarette al giorno

Parte (in %) che uomini 30,7 41,5 59,2

ha almeno 14 anni donne 17,2 19,8 351

di formazione
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delle abitudini alimentari pessime) fi-

no a + 14 (per delle abitudini alimen-

tarimolto sane). Sono statirilevati tra

i probandi dei punteggi che andavano

da-3a +13.

Per il fumo delle sigarette i probandi

sono stati suddivisi nelle seguenti ca-

tegorie:

1 =non fumatore/fumatrice

2 =ex-fumatore/fumatrice

3 =fumatore saltuario di sigarette op-
pure fumatore di pipa

4 =fumatore regolare da 1 a 14 siga-
rette al giorno

5=da 15 a 24 sigarette al giorno

6 = pit di 24 sigarette al giorno

Per descivere i probandi socioeco-

nomicamente si & tenuto conto del

numero degli anni resisi necessari per

completare la formazione scolastica

o professionale. .

Tutti i probandi sono inoltre stati pe-

satiil giorno dell’inchiesta con addos-

so dei vestiti leggeri e senza scarpe.
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Figura 1: Punteggio del comportamento alimentare consigliato per la prevenzione, suddiviso in base all’attivita fisica nel

tempo libero e al sesso

(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984-85)

Uomini Donne '
Punteggio dell’alimentazione : W
(n=836) (n=757)
7 r -
L ’ 4
6 pom. oy
: T -
T 5.29 ' ,,
2 5.03 1 7
- _ |-
4.05 _ /
S ]
Inattivo Attivita Pratica Inattivo Attivita Pratica
. fisica nel tempo un allenamento fisica nel tempo un allenamento
libero media regolare libero media regolare
n 234 494 108 ' 232 467 58

Tabella 4: Coefficentidi correlazione secondo Pearson. Per gliuomini si guardi a destra della meta superiore della tabella,
per le donne a sinistra della meta inferiore.
(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984-85)

Uomini
(826 <n<860) )
Attivita fisica Abitudini Fumo Formazione Indice Eta

Donne nel tempo alimentari di sigarette di massa
(746<n<788) libero corporea
Attivita fisica nel tempo libero - +0,18*** - 0,14*** +0,18*** - 015*** - 0/1p*t2*
Abitudini alimentari +0,15*** - i - 017*** +0,26*** - 0,09** +0,05
Fumo di sigarette - 0,08* - 012%* - - 0,05 -0,07* - 0,04
Formazione +0,17*** +0,10** +0,12** - - 0,15*** = Q. 21%%*
Indice di massa corporea - 017 *** - 0,04 - 0,19%*** - 0,24*** - +0,25***
Eta - 0,15%** +0,04 - 0,24*** — 0, 27*** +0,31*** -

Significanza: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001

Si & poi misurata la loro altezza. Nel-
I"analisi & stato usato I'indice di mas-
sacorporea, che permette didare una
valutazione del peso che tiene conto
anche dell’altezza e che si trova divi-
dendo il peso corporeo (espresso in
Kg) con il quadrato dell’altezza (in
metri).

Le relazioni tra i singoli fattori sono
stati studiate statisticamente grazie
all’analisi delle correlazioni. Per poter
meglio paragonare i risultati sono sta-
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ti calcolati dei valori medi con I'indice
della varianza, cio che permette difa-
re un confronto senza tener conto
dell’eta.

Risultati

Se si considera, nella tabella 1, la par-
te che si allena regolarmente si giun-
ge a due conclusioni evidenti: la pri-
ma & che gli uomini sono pit attividel-
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le donne, la seconda che i giovani di
ambo i sessi sono pil attivi delle per-
sone piu anziane. Cositra gliuomini di
un’eta compresatrai25ei44annive
ne era uno su sei che affermava prati-
care un allenamento sportivo regola-
re almeno due volte alla settimana,
mentre trale donnetrai45ei65anni
una sola su 35 poteva affermarlo.

Quasi senza eccezione si constata
come chi pratica un’attivita fisica
mangi pit sano, consumando frutta,



Tabella 5: Analisi della varianza dei fattori di rischio cardiovascolari in funzione dell’attivita fisica nel tempo libero e del
sesso, con i valori corretti in modo da non dover tener conto dell’eta.
(studio MONICA nei cantoni di Vaud e Friborgo 1984-85)

Sesso Attivita fisica n Colesterina | Colesterina | Rapporto tra | Colesterina | Pressione Diastolica
nel tempo libero totale non HDL colesterina non HDL arteriosa
nonHDLe : sistolica
colesterina
HDL
Uomini inattivo 229 6,39 5,24 115 4,93 1311 82,0
attivita fisica nel tempo libero 491 6,19 5,02 117 4,57 130,9 82,0
pratica regolarmente un 105 5,95 4,72 1,23 4,03 130,8 79,2
allenamento sportivo :
p? <0,01 <0,01 0,01 <0,01 0,42 0,03
Donne inattivo 221 5,95 4,64 1,31 3,76 123,8 76,8
attivita fisica nel tempo libero 442 5,87 4,49 1,39 3,45 124,0 75,9
pratica regolarmente un 54 5,64 4,22 1,42 312 120,8 76,0
allenamento sportivo
p? . 0,05 0,01 <0,01 <0,01 0,21 017

?) Significanza degli andamenti lineari, vale a dire coefficienti di correlazione parziali con I'eta corretta

insalata, verdure crude e jogurt. L"as-
sociazione tra l’attivita sportiva e il
consumo di uova mostra negli uomini
un andamento che cambia con I'eta:
nei giovani chi pratica molto sport
mangia poche uova (un dato per6 non
significante), mentre dai 44 ai 65 chi
pratica molto sport aumenta il suo
consumo di uova.

Anche il consumo di caffé del giorno
precedente €& in relazione, per i due
sessi, con |'attivita fisica: poco sport,
tanto caffé e viceversa. Le due abitu-
didini alimentari riportate nella tabel-
la, che sono giustissime, vale a dire
tagliar via dal cibo il grasso visibile e
fare regolarmente colazione, sono
particolarmente frequenti nelle per-
sone dei due sessi che praticano re-
golarmente un’attivita fisica nel loro
“tempo libero. :

Nella fig. 1 si vede chiaramente co-
me, e cid vale per ambo i sessi, chi
pratica regolarmente un’attivita fisi-
ca ha le migliori abitudini alimentari.

Nonostante quanto sembra guardan-
do questa fig. 1, la differenza tra I'ali-
mentazione di chi pratica un’attivita
fisicamedianel suo tempo libero e chi
invece esegue regolarmente un alle-
namento sportivo é significativa.

La tabella 3 mostra che I’alimentazio-
ne non & l'unico fattore che & in rela-
zione con l'attivita fisica: anche il pe-
so corporeo relativo, la percentuale di
persone in sovrappeso e quella di forti
fumatori di sigarette sono alti in colo-
ro che non praticano regolarmente
un’attivita sportiva.

Un buon grado di formazione profes-
sionale raggiunto & in relazione con
una regolare attivita fisica nel tempo
libero.

| risultati della tabella 4 permettono
anche, oltre che di valutare statistica-

mente i risultati della tabella 3, dirile-
vare che esistono delle relazioni reci-
proche traivarifattori, peresempiola
relazione «abitudini alimentari buo-
ne» e «poco fumo di sigarette», che
vale anche viceversa.

La tabella 5 ci mostra che chi pratica
regolarmente uno sport presenta me-
no fattori dirischio per le malattie car-
diovascolari. Infatti piti gli uomini e le
donne sono attivi e piu la concentra-
zione totale della colesterina e quella
della colesterinanon HDL, la principa-
le responsabile dell’arteriosclerosi,
sono basse mentre quella della cole-
sterina HDL, che hala funzione di pro-
teggere |'organismo da un eccessivo
deposito di colestrina nelle pareti dei
vasi sanguigni, risulta essere piu alta.

Anche il quoziente tra colesterina
non-HDL e colesterina HDL, che é al-
to se il rischio di arterioscerosi & alto,
risulta essere abbassato dall’attivita
sportiva. Le relazioni tra I'attivita
sportiva e la pressione arteriosa sono
meno evidenti. Solo il valore della
pressione diastolica (la «minima») de-
gliuominirisulta essere tanto pitl bas-
so quanto maggiore € l'attivita spor-

tiva.

Discussione

Il risultato principale di questo studio
e che I'attivita fisica & legata in modo
significante ad un’alimentazione sa-
na, all’assenza del fumo e una minore
frequenza di persone in sovrappeso
rispetto alla media. Queste relazioni
esistono non solo tra i sedentari e chi
pratica un’attivita fisica media, ma
anche tra questi ultimie chipraticare-
golarmente un allenamento sportivo:
dunque piu la pratica di un’attivita fi-
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sica é frequente e migliore & la salute.
Come vale sempre per un’analisi or-
rizzontale, non sipuo dimostrare che i
risultatisono la causa di qualcosa, ma
si puo soltanto affermare che esiste
un relazione tra i risultati e questo
qualcosa. Dunque si puo solo affer-
mare che |'attivita fisica & in relazione
con delle abitudini sane, ma non che
ne & la causa. v
Benché I'uso di un questionario, co-
me quello usato, sia impreciso per
una ricerca clinico-sperimentale, de-
gli studi hanno dimostrato che le in-
formazioni cosi raccolte sono
attendibili'".

| risultati di questo studio corrispon-
dono a quelli fatti recentemente negli
Stati Uniti e in Finlandia®# 1315,
Schoenborn e Benson' hanno sco-
perto, per gli Stati Uniti, la frequente
associazione che esiste tra il fumo
delle sigarette e altre abitudiniinsane.
Uno studio tra i podisti che facevano
competizione ha dimostrato.che l'ini-
zio di un regolare allenamento prece-
de spesso l'interruzione duratura di
fumare sigarette.

Le osservazioni contenute in questo
articolo, valevoli per la Svizzera ro-
manda, sono valide, con la dovuta
prudenza, anche per il resto della
Svizzera. Queste osservazioni con-
fermano che I'attivita fisica nel tem-
polibero rappresenta, oltre che unno-
to fattore protettivo contro le malat-
tie cardiovascolari, un miglioramento
verso una vita pit sana. Non € ancora
chiaro se un aumento dell’attivita fisi-
canella societa possa, come un cata-
lizzatore, influire positivamente sulle
abitudini della salute. Cionostante al
giorno d’'oggi sembra giusto coinvol-
gere lo sport e |"attivita fisica nei pro-
grammi e nelle azioni volute per pro-
muovere la salute. B
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