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Sarcopenia: diminuzione massa e 
funzionalità muscolare

Studio Espen:
51% dei pazienti prima 
dell’intervento di chirurgia 
bariatrica affetto da Obesità 
Sarcopenica.



Trouwborst I, et all.: Exercise and Nutrition Strategies to Counteract Sarcopenic Obesity. Nutrients. 2018 May 12;10(5)
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 Obesità sarcopenica: coesistenza di malnutrizione 
per eccesso e per difetto

 Circolo vizioso
 Si interrompe con attività fisica e supporto 

nutrizionale



Nel mondo, 1 adulto su 4 non è abbastanza attivo.
Più del 80% della popolazione mondiale adolescente non è 
sufficientemente attivo

La popolazione Europea spende una
media del 40% del tempo libero
guardando la TV

La sedentarietà associata a malattie croniche
e/o un alto BMI aumenta il rischio di mortalità
per tutte le cause, mentre è probabile che
l'attività fisica riduca questi effetti negativi

L'insufficiente attività fisica causa:
 alto rischio di sarcopenia (di tutti i distretti muscolari)
 ridotta funzione cardiorespiratoria;
 malattie non trasmissibili e depressione;
 aumento del peso corporeo (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-

activity)
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La AF esercita effetti positivi sulla resistenza
all'insulina e sulla risposta immunitaria
inibendo la via infiammatoria delle citochine e
l'attivazione dei macrofagi

AF può aiutare a ridurre lo stress ossidativo
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AF contrasta lo stato infiammatorio subclinico

Forte collegamento tra 
esercizio fisico e sistema immunitario

Riduzione di PCR e IL-6 nei soggetti che praticano AF rispetto a soggetti affetti da obesità



Dott.ssa Barbara Neri
Delegato nutrizionale sicob regione Lazio

È stato effettuato un sondaggio online, su
2524 soggetti che ha evidenziato :

Riduzione dell'attività fisica totale
ha avuto un impatto

profondamente NEGATIVO
sulla salute psicologica e 

sul benessere della popolazione.



Sulla base di queste prove scientifiche,
mantenere una routine di esercizio
regolare è una strategia chiave per la
salute fisica e mentale durante un
periodo di riposo forzato come l'attuale
emergenza coronavirus.

Anche utilizzando strumenti tecnologici:
you tube, app e lezioni online su piattaforme
digitali
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Attualmente 
PREVENZIONE è

“TERAPIA” più efficace



1) Bambini e adolescenti: media di 60 minuti di movimento quotidiano durante
la settimana e svolgere attività fisica da moderata a vigorosa ed esercizi di
potenziamento muscolare almeno 3 volte a settimana.

1) Adulti e anziani: una quantità di attività fisica di moderata intensità tra i 150 e i
300 minuti settimanali o tra i 75 e i 150 se d’intensità vigorosa, oppure
combinazioni equivalenti delle due modalità

1)Viene estesa a tutti gli anziani e non solo a quelli con ridotta mobilità, la
raccomandazione di svolgere almeno 3 giorni a settimana anche attività fisica
multicomponente (una combinazione di attività aerobica, rafforzamento
muscolare e allenamento dell’equilibrio svolti in un’unica sessione) per aumentare
la capacità funzionale e ridurre il rischio di cadute accidentali.

Bull FC, Al-Ansari SS, Biddle S, et al. World Health Organization 2020 guidelines on physical activity and sedentary behaviour. British 
Journal of Sports Medicine 2020;54:1451-1462

“Every move counts”
RACCOMANDAZIONI

Linee guida OMS su attività fisica e sedentarietà
( 3 dicembre 2020)
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1) Attività aerobica
2) Rafforzamento muscolare
3) Allenamento dell’equilibrio

Combattere 
La

Sedentarietà



Raccomandata l’assunzione 
proteica da 1 a 1.5 g kg/pc/d 

Barazzoni R, Bischoff SC, Breda J, Wickramasinghe K, Krznaric Z, Nitzan D, et al. ESPEN expert statements and practical guidance for nutritional management of individuals 

with SARS-CoV-2 infection. Clin Nutr (2020), 39(6):1631–8.

Almeno 1 g di proteine per kg di peso corporeo al giorno valutato considerando lo stato di 
nutrizione il livello di attività fisica, le patologie correlate e la tolleranza del paziente che 
può aumentare in caso di ricovero ospedaliero per prevenire la perdita di peso e/o il peggiorare 
della sarcopenia

Deutz NE, Bauer JM,et all.:Protein intake and exercise for optimal muscle function with aging: recommendations from the ESPEN Expert Group. 
Clin Nutr. 2014 Dec;33(6):929-36

Fabbisogno proteico

Fabbisogno energetico
Eugualmente valutato considerando lo stato di nutrizione, il livello di attività fisica, le
patologie correlate e la tolleranza del paziente e può aumentare in caso di ricovero
ospedaliero in relazione alla gravità della patologia per prevenire la perdita di peso e/o il
peggiorare della sarcopenia e la malnutrizione e aumentare il rischio di complicanze
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