Attività fisica e riduzione del rischio cardiovascolare

L’attività fisica regolare e costante è in grado di ridurre il rischio cardiovascolare. Questo dato è stato confermato da numerosi studi eseguiti su grandi numeri della popolazione e sembra non presentare più dubbi. Diversi lavori di importanti gruppi universitari in tutto il mondo hanno dimostrato una significativa riduzione sia della mortalità cardiovascolare, sia di quella totale, in soggetti che praticano regolarmente attività fisica. 
Al contrario, la sedentarietà, che purtroppo è una condizione mentale, più che fisica, in costante aumento, sta divenendo uno dei fattori principali di rischio di mortalità globale e cardiovascolare; è stato valutato che eliminando questo indicatore di rischio si ottiene una riduzione delle malattie cardiovascolari del 15-39%, di ictus del 33%, di cancro del colon del 22-33%, di fratture ossee secondarie ad osteoporosi del 18%. 
Le ragioni per cui l’attività fisica costante provochi questo importante abbattimento dei danni cardiovascolari sono molteplici, ma uno studio recentissimo fornisce un dato che prima si valutava con minore attenzione. Se da un lato, infatti, appare logico pensare che uno sportivo non fumi o fumi meno, abbia una pressione arteriosa tendenzialmente regolare, abbia un quadro metabolico, in particolare un livello di colesterolo e di glicemia entro i limiti della norma molto recentemente è stato possibile mettere in relazione il rischio cardiovascolare con il peso corporeo.
In particolare, si è visto che un eccesso di peso è correlato ad elementi importanti all’interno del sangue che manterrebbero costantemente elevato il profilo infiammatorio dell’organismo. È come se il corpo di un soggetto sedentario e sovrappeso avesse la continua necessità di combattere contro un agente infiammatorio esterno che lo mette in una condizione di stress. E purtroppo, uno dei dati più importanti rilevato dallo studio è che nel soggetto in eccesso ponderale e sedentario aumenta la tendenza all’adesività piastrinica. Questo significa che il sangue ha una maggiore tendenza a coagulare e dunque formare trombi o blocchi della circolazione.

Ma che tipo di attività fisica è richiesta per evitare o ridurre questo rischio?

L’Organizzazione Mondiale della Sanità, ma anche molti centri per il controllo epidemiologico delle malattie, dicono che a qualunque età 30 minuti di attività fisica aerobica al giorno sono in grado di ridurre sensibilmente il rischio cardiovascolare. Questi 30 minuti possono essere trasformati anche in 60 a giorni alterni o comunque adattati alle esigenze della singola persona. Il dato non deve essere preso con estrema rigidità. La cosa fondamentale è far capire ai cittadini che il corpo è fatto principalmente di ossa, muscoli e articolazioni che hanno bisogno di essere tenuti in allenamento, sia per evitare il problemi citati più sopra, sia per permettere una costante e corretta circolazione del sangue in tutti i distretti del corpo.
Non ci sono “assolutamente” limiti di età. Anzi. L’anziano deve praticare regolare esercizio fisico che, se da un lato deve naturalmente essere proporzionato alle sue capacità di movimento, dall’altro dovrebbe comprendere esercizi quotidiani per il movimento di tutti i muscoli del corpo. È noto, infatti, che con il mancato uso di alcuni distretti muscolari, si perdono alcuni movimenti fini. Ma è anche noto che se volontariamente, con l’esercizio, questi muscoli vengono mantenuti attivi, la perdita è molto minore ed avviene più tardivamente.
Un’ultima annotazione per il giovane sportivo. In età giovanile o appena adulta è abbastanza frequente la pratica di una attività sportiva, agonistica o amatoriale. Un grosso errore che questi praticanti possono fare è quello di interrompere improvvisamente l’attività fisica, per pigrizia, per un cambio delle abitudini di vita o per altri motivi. I processi di invecchiamento cellulare in chi agisce in questo modo sono più rapidi e spesso più dannosi. È fondamentale, dunque, per chi ha praticato attività sportive di un certo livello, continuare a mantenersi in costante attività, anche se proporzionata al nuovo stile di vita.

