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BERNSTEIN

Muscoli o bilancia?

Perchéeé la forza batte il peso ideale




Grafico 2 - POPOLAZIONE CON 70 ANNI E PIU
E INDICE DI “PRESSIONE” IN ITALIA, 1950-2050 | (%)
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Grazie allo sviluppo scientifico e :
culturale delle societa occidentali, | “
I'aspettativa di vita dal 1840 e *
aumentata di circa 2 anni ogni “
decade '
0
Dal 2025, un quarto della
popolazione Europea e over 65,
con un aumento che nei prossimi anni =

continuera a salire

Dal 2050, in Italia gli over 65 saranno
il 35% - piudi 1su3

(UN World Population Perspective / ISTAT)

L’Italia si spopola ¢ invecchia:
in 50 anni 12 milioni in meno

La crisi demografica

Istat: nel 2070 i residenti
saranno circa 47 milioni
(oggi sono quasi 60 milioni)

L’Istituto di statistica stima
peril 2050 una eta media
degli italiani di 50,7 anni

Popolazione per posizione familiare

Anni 2020 e 2040, scenario mediano, valori assoluti in milioni
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Come conseguenza, dovremo affrontare una societa sempre piu
fragile, la cui progressiva e naturale perdita di massa muscolare
rendera queste persone sempre meno capaci di muoversi nella

societa in modo funzionale e salutare

5 milioni § 7 milioni
La platea Gli over 75

NON AUTOSUFFICIENTI 12% DELLA POPOLAZIONE
Numero di anziani E il numero degli over 75
con disabilita fisiche o nel 2020, che dovrebbe
mentali nel 2030: arrivare a 12 min nel 2050
oggi sono 2,9 milioni (stime Nna)

38% 275473

Anziani soli Ospiti di Rsa

NON SOLO DISABILITA RICOVERATIIN STRUTTURE
E la percentuale di anziani Sono gli anziani che vivono
oltre 75 anni di eta che in presidi residenaziali,
vivono soli: 2,6 milioni di 233mila dei quali non
persone autosufficienti (Istat)

Italia - Fonte Istat



I muscoli scheletrici,
rappresentando il circa 30% del
peso delle donne e 40% negli
uomini e sono la piu grande
riserva proteica del nostro corpo

tuttavia

le persone sedentarie , gia
dall’eta di 30 anni iniziano a
perdere massa muscolare e tale
perdita accelera in maniera
drammatica dopo i 60 anni

Relative area of type 2 fibres (%)

o
A

&
£
E
@
o
@
©
c
(=}
-
3]
@
®
0
7]
e
3]
2
3]
w
3
=

In questa immagine la differenza Male - 24 P— NMls 66 7%

nel muscolo tra anziani attivi e sedentari ooy ket - T6kg Body mass — 81kg Body mass — 79kg
at mass — 10kg Fat mass — 57kg Fat mass — 34kg
(MCLeoad 201 6) Fat free mass — 57kg Fat free mass — 13kg Fat free mass — 36kg

Average daily steps = 3141 Average daily steps = 12445
PA >3MET per/day = 22mins PA >3MET per/day = 130mins




Vari autori sono
ormai concordi
nell’'affermare che
oltre alla
sarcopenia, la
perdita muscolare
porta ad un
rischio di
mortalita
maggiore
(Katzmarzyk et al
2002)




BERNSTEIN

Gia a partire dagli anni 90 vari
studi (Laukkanen 1995; Fujita,
1995) hanno suggerito che
coloro che avevano piu forza (e
di conseguenza piu massa
muscolare) sopravvivevano piu
a lungo.

I loro studi pioneristici hanno
trovato una chiara associazione
tra la Hand Grip Strenght e
|"aspettativa di vita, in gruppi
di anziani sequiti per decenni .




Rantanen et al. 2000, ha
testato la forza (grip strength)
in un gruppo di 6040 uomini e
gli hanno seguiti per 30 anni
per capire se la forza iniziale
era pol correlata alla loro
mortalita.

Come si vede chiaramente dal
grafico, indipendentemente
dal BMI iniziale, coloro che
avevano piu forza da
“giovani” sono coloro che poi
sono sopravvissuti di piu.
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Figure 1. Mortality rates in groups based on BMI and hand grip

strength.



Nelle discussioni gli
autori ipotizzano che
coloro che avevano piu
forza da giovani adulti,
sono persone che
probabilmente si
nutrivano meglio, ma e

anche probabile che
quelle stesse persone
abbiano mantenuto
negli anni quel
miglioramento
muscolare che gli ha
permesso di vivere
una vita piu attiva ed
evitare traumi.




Anche R.Gale et al. 2006, hanno testato 800
uomini e donne over 65, misurando la loro
forza muscolare (grip strenght) e in un follow
up durato 24 anni hanno verificato quali di
gueste persone erano decedute e di quali
malattie.

| loro risultati mostrano che coloro che
avevano mostrato all’ inizio una maggior forza
muscolare hanno avuto una % di mortalita
minore negli anni a seguire,
indipendentemente dal motivo della morte
(cancro/cardiovascolare)

N.B.) = Tale % di
mortalita era piu
correlata alla forza che al
loro BMI misurato
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All cause mortality rate
per 10 000 person years
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Nell'importante lavoro di Ruiz
e colleghi 2008,

La forza muscolare era
inversamente associata al
rischio di morte, anche dopo
aver controllato per il valore di
fitness cardiorespiratorio.

La forza muscolare era
inversamente associata al
rischio di morte, in tutte le
persone indipendentemente
dal loro BMI.



Wang et al 2023, nella sua Review di 16 studi osservazionali (follow
up nel tempo dai 3 a 15 anni) hanno analizzato i dati da un totale di
81358 persone delle quali poi 11696 decedute

RISULTATO: coloro che avevano una forza
muscolare minore avevano piu probabilita di
morire prima nel tempo.
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Perdita progressiva di massa e forza muscolare
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Allenare la Forza per Combattere L'Invecchiamento



IL MUSCOLO comEe

REGOLA

METABOLICO

Glucosio 2 Miochine

Controllo Glicemico Infiammazione

Insulina Lipidi

Sensibilita Insulinica / Profilo Lipidico

] Maggiore
Capacita

@ Migliore Controllo @ Ridotta

o0
=g Glicemico Inflammazione

; e o .
Cronica Funzionale

Maggiore Massa e Qualita Muscolare = Longevita

Chi ha piu forza e massa
muscolare non sopravvive di
piu solo perché si muove di
piu, ma anche perché il
muscolo e un organo
metabolico attivo

Le MIOCHINE, sono infatti delle
molecole prodotte dal muscolo
in risposta alla contrazione che
hanno capacita di agire come
MEDIATORI BIOLOGICI,
modulando importanti processi
tra i quali quelli legati allo stato
inflammatorio.



Body Mass Index Muscular Strength

Non distingue:

e Massa grassa * Funzione

w Salute

e Massa magra e Autonomia

* Distribuzione grasso  Resilienza

Qualita
] di Vita

Longevita

Indiretta e Fuorviante Diretta e Predittiva




NORMAL WEIGHT HIGH BMI

OBESITY BMI MUSCULAR

 Apparentemente magro  Apparentemente sovrappeso

« Alta percentuale grasso e Alta massa musculare

Rischio Metabolismo Bilanciato

Necessario superare il peso come unico indicatore



U “; M wg@j@ B:@g Alla luce delle evidenze disponibili, appare
U N ORG ANO DELLA necestario spostare l'attenzione dalla riduzione

del peso alla promozione della funzione

Lo N G EV'TA muscolare.

In questo contesto, il muscolo puo essere
considerato un vero e proprio organo

della longevita, e il suo allenamento un pilastro
fondamentale della medicina preventiva.

Il peso corporeo, pur essendo
un indicatore utile, non &

sufficiente per valutare lo stato
di salute e il rischio di mortalita.

La forza muscolare emerge come

un parametro pili robusto, in grado « FORZA > PESO
di riflettere la capacita funzionale In grado di riflettere capacita
e la resilienza dell’organismo. funzionale e resilienza

«/ DALLA BILANCIA

Valorizzare I'allenamento muscolare
per la salute

Alla luce delle evidenze disponibili, appare
necestario spostare l'attenzione dalla riduzione
del peso alla promozione della funzione

muscolare. &/ PILASTRO DELLA MEDICINA
PREVENTIVA

ALLENARE LA FORZA PER UNA VITA
PIU SANA E LUNGA!



. The Journal of nutrition, health and aging 29 (2025) 100401

HEALTH AND WELLBEING AT ALL AGES

Non-Adherence to Lifestyles Adherence fo Lifestyles

(Lack of PA/Exercise + Unhealthy diet coupled

with smoking and alcohol consumption) (PA/Exercise + Healthy diet)

LA SOLUZIONE? : mmr;-nam

w.
Esercizio fisico! 0 |

e PA o
Importanza dell’allenamento della FORZA ‘0 I!'
MUSCOLARE per mantenere salute e i B '
autonomia nelle persone, soprattutto S e -
anziane. —

Questa immagine tratta da

Global Consensus 2025, di Izquierdo et al. &%
riassume come al di 13 di tutto I'aderenza a =™ [ g, i
stili di vita attivi, che migliorano quindi
funzionalita aerobica e soprattutto
muscolare, sono fondamentali negli anziani
per garantire vite piu lunghe e soprattutto piu Death
funzionali.




IMPLICAZION! Pper LA PRATICA CLINICA 2 LASALUTE
PUBBLICA

e Valutare la Forza

e Incoraggiare I’Allenamento

e Oltre la Bilancia Risparmia Costi Sanitari

Risultati

CAMBIAMENTO DI PARADIGMA =
-~ e . ' Misurabili

¢ Rlsparm|a J . Misurabili
Costi Sanitari \G— S5
\

Risparmia Costi ;

L'Allenamento di Forza fa Bene Sanitari
alla Salute Pubblica

IONGEVITA®



METODOLOGIA

Migliorare la forza muscolare in modo
scientifico significa lavorare su alcuni
principi ben studiati: sovraccarico
progressivo, specificita, recupero,
nutrizione e adattamento neurologico.

Sovraccarico progressivo (il principio
' fondamentale)

La forza aumenta quando il muscolo e il
sistema nervoso ricevono uno stimolo
leggermente superiore rispetto a quello
abituale.

« Puo essere ottenuto aumentando:
il carico
le ripetizioni
le serie




STRUMENTTI:
GLI ESERCIZI

Esercizi principali
squat
panca piana
trazioni

« Perché funzionano
Stimolano:
coordinazione intermuscolare
reclutamento motorio
stabilizzazione
produzione elevata di forza



La forza cresce durante il recupero, non durante I

Elementi chiave:
Sonno 7-9 ore
testosterone
GH
recupero nervoso

Recuperi tra le serie
Per forza 2-5 minuti

Nutrizione per la forza

Proteine
Dose efficace: 1.6-2.2 g/kg/die

Creatina monoidrato
aumento forza
migliora recupero
maggiore produzione ATP
Dose standard: 3-5 g/die



GRAZIE
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