Una mazza da baseball ed un palla costano 1,10€

La mazza costa 1€ in piu della palla

Quanto costa la palla? \T)x)
7z A
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LA VITA

-instabile ed altamente |mprobab|Ie




LA VITA

-mstablle ed altamente |mprobab|Ie-
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LA VITA

-instabile ed altamente improbabile-




LA VITA

-instabile ed altamente improbabile-
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LA VITA

-instabile ed altamente improbabile-




LA VITA

-instabile ed altamente improbabile-

N° cellule cervello alla nascita = 100.000.000.000 (100 miliardi)

MORTE
CEREBRALE

= 500 neuroni/ora

) !
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N° cellule cervello a 80 anni =99.000.000.000 (99 miliardi)



LA VITA

-instabile ed altamente improbabile-

Litri di sangue
che un cuore umano pompa:

al minuto a riposo: oL

al minuto atleta sotto sforzo: 25 L

In un'ora = 300 L

In un giorno = 7.200 L (=7 ettolitri)

In Uun anno = 2.600.000 L (=2600 ettolitri)

In una vita = 210.000.000 L (=210.000 ettolitri)

= produzione annuale di 30.000 ettari di vigna






ASPETTATIVA DI VITA
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Life Expectancy at Birth

ASPETTATIVA DI VITA - MONDO

Life Expectancy by Region, 1950-2050
Source: UN World Population Prospects, 2017
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ASPETTATIVA DI VITA

Life Expectancy by Region, 1950-2050
Source: UN World Population Prospects, 2017
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Una mazza da baseball ed un palla costano 1,10€

La mazza costa 1€ in piu della palla

Quanto costa la palla? \T)x)
7z A




Una mazza da baseball ed un palla costano 1,10€

La mazza costa 1€ in piu della palla

Quanto costa la palla? \‘})\




Hai utilizzato un pensiero...

Veloce
e
Intuitivo




Hai utilizzato un pensiero...

Veloce
e
Intuitivo...

... Ma
~sbagliato!



Puoi utilizzare un pensiero...

Veloce
e
Intuitivo

Analitico



Pensiero VELOCE e INTUITIVO
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Pensiero LENTO e ANALITIC

O

sferibile in dinamiche

e

medico-paziente




Rapporto Medico-Paziente

AMBULATORIO
DIABETOLOGICO

Veloce
e
Intuitivo

TEMPO DI VISITA

10’-15’ ; i




Rapporto Medico-Paziente

] MONTAGNATERAPIA
ento DIABETOLOGICA

. TEMPO DI VISITA
Analitico >30’




Rapporto Medico-Paziente

AMBULATORIO MONTAGNATERAPIA
DIABETOLOGICO DIABETOLOGICA
Veloce Lento
e e
Intuitivo Analitico
TEMPO DI VISITA TEMPO DI VISITA

10’-15’ 30-60’
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CIFNtN  ACCENTI

CURATI ! o CURQTI ?

[ CON “STILE” e CON LO STILE }

Omnis faber suae quisque fortunae

Ognuno e artefice della propria sorte - Sallustio







Egenetica

O







COSA DETERMINA LA SALUTE
-l’ambiente-

O

Egenetica
Oambiente

[
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COSA DETERMINA LA SALUTE: AMBIENTE
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GENETICA
o m » oo e & AMBIENTE

| tuoi geni non sono nati con te, ma si sono formati in ...
... 2.500.000 anni (primo uomo)
... 7.000.000 anni (primo ominide).

| geni di 140.000 anni fa erano uguali
per il 99,997 % rispetto i tuoi attuali

Negli ultimi 10.000 anni

la_ genetica dell'uomo non € cambiata (=100%): ma
allora, lo “sport” era obbligatorio per sopravvivere
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GENETICA
o m " oo e & AMBIENTE

| tuoi geni sono stati progettati per farti sopravvivere
In un ambiente ostile: oggi tu vivi

nell’era spaziale con i geni dell’eta della pietra !

| tuoi geni si aspettano da te una
maggiore attivita motoria, altrimenti
si disattivano e non esprimono la loro funzione




DISCORDANZA EVOLUTIVA

(evolutionary mismach)

| tuoi geni sono stati progettati per farti sopravvivere
In un ambiente ostile: oggi tu vivi

nell’era spaziale con i geni dell’eta della pietra !

Squilibrio legato ad un tratto che dopo essersi evoluto e
trasmesso per generazioni in un particolare ambiente,
diviene disfunzionale se posto in un altro ambiente




COSA DETERMINA LA SALUTE
| Sistemi Sanitari




COSA DETERMINA LA SALUTE

-modello americano-

O
Egenetica
Oambiente
B SSN




COSA DETERMINA LA SALUTE

-modello europeo-

“omiche, CU,tUraﬁ "

Condizioni di vita

e di lavoro
\

Ambilente
di lavero

Istruzione




COSA DETERMINA LA SALUTE
| Sistemi Sanitari




MA ALLORA ... COSA DETERMINA
LA SALUTE???

O
Egenetica
Oambiente
B SSN




@ stili di vita
@ genetica
Oambiente
B SSN




| DETERMINANTI DELLA SALUTE

movimento

vaccinazioni no alcol/droghe sicurezza strade e lavoro
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R SALUTE vs COSTI

Quanta salute
produce...

Genetica-Biologia




Polmoni di adulto non fumatore Polmoni di adulto fumatore



QUANTO COSTA FUMARE?

7 anni di vita in meno

IN UN ANNO...

80.000 morti in Italia => 400 morti a Brescia (200.000 ab)

7,5 miliardi di €: costi sanitari diretti
780 €: spesa media sigarette per singolo fumatore
70.000 €: costo sanitario per ogni singolo fumatore



IL PESO DEL PESO




Introito calorico/die (1962=>2002)

Woaorld Enengy Consumpton

2150
ow 2800 kcal/die
' /_/,‘k._wv::_/y (2005)
22 50
2250 kcal/die £50 kcal/di€
(1960)

g
£ 55 s =
g Al giorno corrisponde a ...
o 1250
k- i = 95 g pasta amatriciana = 3/4 pizza Margherita
10065
=185 g pane (3 panini) = 230 g brasato di manzo

750

= 135 g formaggio Montasio = 5 bicchieri vino
= 880mL latte intero =7 uova

= 28 CUCCHIAINI (150g) DI ZUCCHERO ... in piu!

1220 1SAE 1570 1575 15280 1SRE 1250 ] S5 2000 2008
Year

500




Prevalenza di pressione alta

In e OBESITA
|
BMI Maschi aduiti Femmine aduite BMI
<25 (normopeso) 18 2% 16 % <25 (normopeso)

40,

351 o
30- £
25- =

20-

15-/

10-

" normopeso _‘ normopeso

Maschi Femmine

20-
15

[0<25 H>30 [0<25 W >30




Rischio Relativo di DIABETE
in base al peso

BMI Rischio
diabete 100 -
<25 1 80 -
(normopeso)
25-28 x5 ]
(sovrappeso lieve) 40 -
30-35
39 X 28 20 -
(obesita 1°)

0 l A OVTappeso - obesita 1° |

L'obesita e ritenuta responsabile del diabete
nel 64% dei casi degli uomini e nel 77% delle donne




Rischio di
ANGINA, INFARTO
e MORTE IMPROVVISA
in base al peso

Rischio
3,5
CcV
3 u
2,5
2
2 =

25-30
(sovrappeso)

sovrappeso

O<25 025-30 m>30




MEDICINA: CERTEZZE,
PROBABILITA, RISCHI ...

‘-

Curare lo «stile di vita»
non significa avere la
garanzia di essere sani,
ma significa diminuire il
rischio di malattia.

La medicina non € una
scienza esatta, ma una
scienza di probabilita.






| 9 FATTORI DI RISCHIO

non modificabile
non modificabile, m>F (<50)
non modificabile

x CAD < 55 (M), <65 (F)

Colesterolo: modificabile
lpertensione: modificabile
Diabete: modificabile
Obesita addominale: modificabile
Fumo: modificabile
Sedentarieta: modificabile
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| 9 FATTORI DI RISCHIO

Eta:
Sesso:

Familiarita CV:
x CAD < 55 (M), <65 (F)

Colesterolo:
Ipertensione:
Diabete:

Obesita addominale:
Fumo:
Sedentarieta:

Non MoaC
NonNn MOooC

NonN MOoAC

modificabile
modificabile
modificabile

modifica
modifica
modifica

ifica
ifica
ifica

Dile
Dile

Dile

o]
0

o]

e
e, M>F (<50)
e



e

| 9 FATTORI DI RISCHIO

Eta:
Sesso:

Familiarita CV:
x CAD < 55 (M), <65 (F)

Colesterolo:
lpertensione:
Diabete:

Obesita addominale:
Fumo:
Sedentarieta:

NON MOC
NON MOC
NON MOC

MOC
MOC

MOC

MOC
MOC

ifica
ifica
ifica

ificabile
ificabile
modificabile

ifica
ifica
ifica

Dile
Dile

Dile

o]
0

o]

e
e, M>F (<50)
e



e

| 9 FATTORI DI RISCHIO

Eta:
Sesso:

Familiarita CV:
x CAD < 55 (M), <65 (F)

Colesterolo:
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non modifica
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SEDENTARIETAE TV

televisione =

= 2 sigarette fumate = 22’ di vita in meno

L'1% della popolazione passa 6 ore al giorno davantila TV,
per un totale di 5 anni di minore aspettativa di vita

.: ."..".-
Original article

Television viewing time and reduced life expectancy:
a life table analysis

J Lennert Veerman,' Genevieve N Healy,2? Linda J Cobiac,! Theo Vos,'
Elisabeth A H Winkler,2 Neville Owen,23 David W Dunstan?




SEDENTARIETA E SMARTPHONE :

6l smarthphone/videogiochi

= 1 sigaretta fumata
=11’ di vita in meno

Tempo medio di utilizzo
di adolescente
davanti smartphone
=5 ore
per un totale
di 5 anni di
minore aspettativa di vita




SEDENTARIETA E SMARTPHONE :

6l smarthphone/videogiochi

= 1 sigaretta fumata
=11’ di vita in meno

Tempo medio di utilizzo
di adolescente
davanti smartphone
=5 ore
per un totale
di 5 anni di
minore aspettativa di vita




LA SEDENTARIETA
il fattore di rischio piu trascurato




DANNI DA SEDENTARIETA

-morti seduti-

Morti/anno dovute ad inattivita fisica:

e OMS le stimain 2.000.000 al mondo

e Sec. Lancet 2012 sono 5.000.000 al mondo (9% di tutte le
morti)

In ltalia si stimano
30-90.000
decessi/anno

Tot. decessi Italia (2010)
= 587.488




Lancet, 6/2012

Effect of physical inactivity on major non-communicable
diseases worldwide: an analysis of burden of disease and

life expectancy

I-Min Lee, Eric | Shiroma, Felipe Lobelo, Pekka Puska, Steven N Blair, Peter T Katzmarzyk, for the Lancet Physical Activity Series Working Group*

Al mondo l'inattivita causa... In Italia ...

6 % delle malattie coronariche

7 % dei diabete tipo 2

10 % dei tumori della mammella

10 % dei tumori del colon

9 % della mortalita prematura



MOVIMENTO E CANCRO

Nuove diagnosi di neoplasie

200.000 ab
nel Comune di Brescia: 1290 persone
a 700 maschi  =>di cui colon (13%): 91 maschi A
590 femmine =>di cui colon (12%): 71 femmine
=>di cui mammella (33%): 195 femmine
\_ TOTALE (colon + mammella): 357 persone .

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 14 maschi + 43 femmine

(tot = 57) non riceverebbero la diagnosi di tumore
di mammella e colon ogni anno in Comune di Brescia




MOVIMENTO E CANCRO

Nuove diagnosi di neoplasie

1:265.000 ab nella Provincia di Brescia: 7.500 persone
/4000 maschi => di cui colon (13%): 520 maschi R
3500 femmine=> di cui colon (12%): 420 femmine
=> di cui mammella (33%): 1155 femmine
\ TOTALE (colon + mammella): 2095 persone .

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 83 maschi + 252 femmine

(tot = 335 persone)
non riceverebbero la diagnosi di tumore
di mammella e colon ogni anno in Provincia di Brescia




MOVIMENTO E CANCRO

Nuove diagnosi di neoplasie

10.000.000 ab nella Regione Lombardia: 64.500 persone

/35.000 maschi=> di cui colon (13%): 4.550 maschi R
29.500 femmine=> di cui colon (12%): 2.950 femmine
=> di cui mammella (33%): 9.735 femmine

\_TOTALE (colon + mammella): 17.235 persone )

Mortalita evitabile con movimento = 16%

Quindi: 700 maschi + 1650 femmine

(tot = 2850 persone)
non riceverebbero la diagnosi di tumore
di mammella e colon ogni anno in Lombardia




Siamo tutti sedentari




Dose raccomandata
attivita motoria «moderata»

un minimo di 30°/die di (adulti) e 60°’/die (bambini)

per 5 giorni a settimana = 2,5 ore/settimana




Dose raccomandata
attivita motoria «moderata»

un minimo di 30°/die di (adulti) e 60°’/die (bambini)

per 5 giorni a settimana = 2,5 ore/settimana




NATI PER CORRERE

P NG T

P_—




«per conseguire ulteriori benefici...

....negli adulti si raccomanda di incrementare

I’attivita aerobica a 300’ a settimana (=5 ore)»

Evidenza classe 1, livello A




“La prevenzione primaria e capace di
proteggere tutti gli strati della
popolazione, dai piu forti ai piu deboli, dai
piu ai meno favoriti socialmente, cosa non
sempre evidente per quanto riguarda la
diagnosi e la terapia”

Lorenzo Tomatis

epidemiologo, oncologo ed intellettuale, 1929-2007



«Ma a me non piace ...»



PREVENIRE

+ semplice




PREVENIRE

+ “politico” ...

+ visibile ...

- COStoso ...

“E’ molto difficile far star meglio uno che non sta male” saggio medico friulano




PREVENZIONE DIABETE CON STILE DI VITA

studio Diabetes Prevention Study -

Finlandia, 522 persone sovrappeso/obese con “prediabete” di eta 40-65aa,
trattate con stile di vita (alimentazione e movimento), iniziato nel 1993,
interrotto nel 2000 per troppa efficacia (!).

Quante persone su 100
sono diventate diabetiche
dopo 3 anni

Stile di vita

Stile di vita (>4h/settimana) 20 (r=-80%)

(Tuomilehto et al., N Eng J Med, 2001)
CLLLLLLLL———_—_——_—_——_—————SSSSSSSSShEEEE



PREVENZIONE DIABETE CON STILE DI VITA

studio Diabetes Prevention Program

A 4 persone opese Co DIediadbelc Clc clUla

Quante persone su 100 sono
diventate diabetiche

dopo dopo

3 anni 10 anni
Farmaci (Metformina) 69 R--31%) 82 R=-18%)
Stile di vita 56 (R=-44%) 66 (r--34%)

Stile di vita (anche calo peso) 42 R--58%)

2 O a (38 antazione O oNTo D DO pDato dl 4 a
omilento et s Q =Ye 0( ancet, 2009



MEGLIO MAGRI O ATTIVI?

-... rischia piu l'obeso o il sedentario ?-

Persone magre ma in scarsa forma fisica

hanno un rischio globale piu elevato
di persone sovrappeso ma allenate

—> e piu importante essere attivi che 1]







FARMACO « MOVIMENTO»
le “giuste dosi”

NNNNNNNN

e | ESERCIZIO FISICO
A‘l‘.thlta ﬁSICa granulato effervescente
(i Twice Daily Dosing
14 tablets A

Movimento = Attivita fisica + Esercizio fisico



FARMACO « MOVIMENTO»

le “giuste dosi”
ATTIVITA FISICA

movimento non strutturato,

' Attmta fisica

amoxycilin + clavulanats

collegato allo stile di vita

ESERCIZIO FISICO
granulato effervescente

ATTVITA MOTORIA |



FARMACO « MOVIMENTO»

le “giuste dosi”

_ Attnnta fisica

amoxycilin + clavulanats

ESERCIZIO FISICO ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

movimento strutturato, cio che fa sudare, al
di fuori di scuola, famiglia e lavoro

ATTVITA MOTORIA |



FARMACO « MOVIMENTO»

le “giuste dosi”

Attmta fisica

ESERCIZIO FISICO
granulato effervescente

MOVIMENTO

= attivita fisica + esercizio fisico




FARMACO « MOVIMENTO»

*)
!

le “giuste dos
ATTIVITA FISICA

movimento non strutturato,

e

B Attivita fisica
amoxycilin + clavulanats PO
Twice Daily Dosing

collegato allo stile di vita

ESERCIZIO FISICO ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

movimento strutturato, cio che fa sudare, al
di fuori di scuola, famiglia e lavoro

ANGELINI

i

ATIVITN MoToRi

= *
YT

MOVIMENTO

= attivita fisica + esercizio fisico



FARMACO « MOVIMENTO»

le “giuste dosi”
ATTIVITA FISICA

movimento non strutturato,

collegato allo stile di vita

ESERCIZIO FISICO ESERCIZIO FISICO

granulato effervescente

movimento strutturato, cio che fa sudare, al
di fuori di scuola, famiglia e lavoro

MOVIMENTO

ATIVTK MOTORI
i e g B A prma — atthIt é f|Sica + ese rCIZIO fISICO

Sport agonistico: variante esasperata di esercizio fisico che prevede un vincitore



Trova le differenze

1 AZIONE
(+ EFF. COLLATERALI)




)anno 37 (2-3) marzo-giugno 2013

From research to medical advice: prescription of physical activity to 1,005 subjects
with type 2 diabetes mellitus by 48 family doctors. Results

3

' Direzione generale, Fosco Foglietta,” Orazio Buriani,? Claudio Casaroli,” Aldo De Togni,? Paolo Pasetti,’ Francesco Conconi®
AUSL Ferrara

1 km camminato in diabetico tipo 2

18 € risparmiati per il SSN




“Farmaco-movimento”:
-prevenzione e cura-

b

In definitiva ...

.. meno infarti

.. meno ictus

.. meno tumori

.. piu quantita di vita
.. piu qualita di vita
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-progetto di montagnaterapia-

montagnaterapia applicata alla diabetologia






l]

AE B
f CiLe| i
: & T
B m
Llapon
At A
-'T-";!. Monte '
RS Ty~ _
Eal-l | Orenzo

T35 17

#
I
o d
: A
Mﬂnr.‘ag[;. f W
P 2
¢ -
o
| . SRAS1 e
Montereale :



1) Al
l jo f aLE Ll B30 1
- ol s
F__:_"l"l iTi

S TRTa] Y

. Al Monte
fha M . - [
San LOFenzo
T3h M
F
!
R
o " o
[=
i=.' =
T # By d",:s_.
30 moedi ™ At
& : ;

diversi=

Monteraale ' L



Montereale

%1

Maniago

Montel '
San Lorenzo
T3h M
¥
L

A

AN

rd %

o
@
=
1
=
>

|



C L 250km

=

o

A
Maniago
4" 'D+30.000,
- mé{ ri 2
SR251 -
Montereale ; e

" 30 medi’ ™,
diversi=

Mo



AN

3

N AVAVAV






>







o

. ©2013 Google
f =3

£.0§ ) Pt

w : P
izl [ = iaFzEaliialn




\‘ W sgipoffabro e

i | A -- . . 1 . i ; 4 a i
¢ e T R ‘Frisanco

i " Sl A ~
. | .w 4 . “’." ¢ | f.:#:-' Q : .\’ . i
| h ; l '_, : ! - & :,.‘ Popwl .‘ W‘ Va|ﬂ|fr|né'x“cpg|az+;ud”i b
cheda - [ f’ i A
ndrms 2 Aﬁ_m g m'}-;'

é/’?}fw‘h ‘Bosplans

-------
nnnnn
RN e, I MRl TN
L]
.
.
3
4

8
....................
..............
'0

»*
oot B
AL

'O -n
L] - L]
] . n -
'..‘. "Ermapddinnnnnn®

B S 0 i\ W 630 percorsi
.\ Soag e 6700 km

Ry 0 NNt 280.000 metr

SRR, --'.’H;j‘;h‘ /5508 Min: 0.4 km

1@2013 'tnil;r %

“;z NV 50 kmy







Esempio di palestra a cielo aperto
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Monte Jouf: una palestra a cielo aperto

Quota Close (%)

S00
800
700
600

500

uota {m}

& 400

300

200

100

2 4 6 10 12 14 16

&
| Distanza (km} =]

Altimetria: 630 metri di dislivello
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MOUNTAIN BIKE ©
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CAMMINO
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1 litro di latte e vino

1 litro latte intero

= 630 kcal
B 1 litro di vino (12%)
Uil = 648 kcal




1 litro latte intero
= 630 kcal

VINO vs LATTE

700 -
600 -
500 A
400 -
300 A
200 A

100 -

1 litro di vino (12%)
= 648 kcal




Prescrivere il “farmaco’” movimento
pE:

2

DURATA

»]|dd[efe]RYV-Y semplice moderata

A




Perc rSi  iww

metabolici .—.
Centro sportivo
Ul'.:a'émsa della nml:.i_ar-




. SABBION Roberta

'COGNOME E NOME DELL'ASSISTITO (O INIZIALI OVE PRESCRITTO DALLA LEGGE)

Via Promozione della Salute, 1 — BRESCIA (BR)

INDIRIZZO jOVE PRESCRITTO DALLA LEGGE]

REGIONE CALABRIA

% SERVIZIO SANITARIO NAZIONALE
N\

|

0

AlZ2345¢6

LTy | e

B123456789¢01

CTT

7 9 8 T

CODICE FISCALE

Q)

NON ESENTE

CODICE ESENZIONE

®

REDDITO

"FIRMA AUTOCERTIFICANTE

SIGLA PROVINCIA  CODICE ASL .

2 camminate di difficolta moderata a settimana (vedi
percorsi allegati) e di durata media-(1-ora), per-3-mesi--

PRESCRIZIONE

0,0/ 3

NUMERO CONFEZIONI / PR

ESTAZIONI

e s
TFO DI RICETTA

1 corsa in bici di difficolta semplice a settimana (vedi
percorsi allegati) e di durata lunga (3 ore), per 3 mesi__

2(6(111(2 /4

DATA

T S T —
CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO
CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO
2 CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO
. CODICE NUMERO CODICE ! NUMERD CODICE NUMERO

(Barrare s€ non utilizzate)

e SUGG. RICOV. ALTRO

m

[ REP®

PRIORITA DELLA PRESTAZIONE

NOTA CUF

Dott. FRANCESCUTTO

Ciro Antonio

TIMBRO E FIRMA DEL MEDICO

L DATA SPEDIZIONE | TIMBRO STRUTTURA EROGANTE J

NUMERO PROGRESSIVO

IMPORTI

| | TICKET
GALEN

DIR. CHiAM
| ALTRO




l SABBION Roberta

COGNOME E NOME DELL'ASSISTITO (O INIZIALI OVE PRESCRITTO DALLA LEGGE)

Via Promoz:one della Salute 1 BRESCIA (BR)

Nmmzzu OVE :—

14;56&:

REGIONE CALABRIA

% SERVIZIO SANITARIO NAZIONALE

|

AlZ2345¢6

Ly

LTy | e

B123456789¢01

CTT

7 9 8 T

CODICE FISCALE

NON ESENTE CODICE ESENZIONE

®

REDDITO

(Vedi avvartenze sul retro,

FIRMA AUTOCERTIFICANTE

)

SIGLA PROVINCIA  CODICE ASL

2 camminate di difficolta moderata a settimana (vedi

PRESCRIZIONE

0,0/3

NUMERQO CONFEZIONI

PREST.

TIPO DI RICETTA

percorsi allegati) e di durata med-ia--(1 -o-ra);— per-3mesi-

1 corsain bICI d| dlfflcolta sempllce a settlmana (vedl
percorsi allegati) e di durata lunga (3 ore), per 3 mesi

26(1|1

DATA

CODICE

NUMERO

CODICE

NUMERO

CODICE

i

CODICE

|

CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERQ
. CODICE NUMERO CODICE NUMERO CODICE NUMERO

(Barrare s€ non utilizzate)

T e SUGG. RICOV. ALTRO

NOTA CUF
- - PRIORITA DELLA PRESTAZIONE
NOTA CUF

Dott. FRANCESCUTTO

Ciro Antonio

TIMBRO E FIRMA DEL MEDICO

EA‘ SP!S!!E | TIMBRO STRUTTURA EROGANTE J

quuueno PROGRESSIVO
| | IMPORTI

TICHET

GALEN
DIR. CHiAM

k & & 4 I A g ALTRO




Trova le differenze

1 AZIONE
(+ EFF. COLLATERALI)
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SAN VITO
Z.l. PONTEROSSO

= 10km
215 kcal
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SAN VITO CENTRO - Zona Industriale PONTEROSSO

10 km : 1.800 km
215 kcal 38.700 kcal

80 grammi di bucatini all'amatriciana = 464 kcal




SAN VITO
Z.1. PONTEROSSO |

= 10km
= 215 kcal

1 GIORNO
= 35 grammi
= 1/2 piatto



SAN ViTo A
Z.I. PONTEROSSO o B

= 1800km
= 38.700 kcal

1 GIORNO
= 35 grammi
= 1/2 piatto
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SAN VITO
Z.l. PONTEROSSO

Vita in piu

1 GIORNO = 3 ore
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Palestra “scale” (1 anno)
-persona 80 kg-

Ascensore Scale

Tempo 23 h 18 h
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E tu...cosa puol fare?







Il Cambiamento
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Non cambiare stile g vita, cambia s
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X CONVEGNO NAZIONALE DI MONTAGNATERAPIA - Brescia, 23 novembré 2024
Dott. FRANCESCUTTO Ciro Antonio — diabetologo e medico dell6'sport —www.curaticonstile.it
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