
DONNE E LONGEVITÀ IN SALUTE: 	
QUANTO È IMPORTANTE LA NUTRIZIONE

Dott.ssa Valentina Galiazzo	
 Biologa nutrizionista -  Specialista in Patologia Clinica	

Master in Nutrizione Oncologica Integrata	
Consigliere OBPB - Coordinatrice Commissione Nutrizione



La definizione di Salute secondo OMS

• Nel 1948  “completo stato di benessere fisico, psichico e sociale e non 
solo assenza di malattia ”	

• Nel 2011 “la capacità di adattamento e di auto gestirsi di fronte alla 
sfide sociali, fisiche ed emotive”



In Italia

‘‘In mezzo secolo di storia si è passati dalla vittoria sulle malattie 
infettive, ai record di longevità della popolazione, dalla maggiore 
attenzione per esami di screening e controlli preventivi, al web con le 
sue infinite capacità di informazione e tutti i rischi che ne 
conseguono’’

«Rapporto sulla situazione sociale del Paese» del Censis.  



• L’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) indica che ogni anno le malattie non 
trasmissibili (Non Communicable Diseases-NCD) uccidono 41 milioni di persone 	

• Le malattie cardiovascolari rappresentano la maggior parte dei decessi annui per 
NCDs (17,9 milioni), seguite da tumori (9,3 milioni), malattie respiratorie (4,1 
milioni) e diabete (1,5 milioni). Questi 4 gruppi di malattie rappresentano oltre 
l’80% di tutte le morti premature di NCDs. 	

• L’obiettivo della riduzione del 25% della mortalità̀ prematura da NCDs entro il 2025, 
in Italia, rappresenta lo scopo finale e complessivo di un’azione complessa mirata a 
fornire le basi comuni di intervento e gli elementi utili per la sensibilizzazione 

In Italia



Si calcola che vi siano 2,7 anni di vita persi in media a causa di sovrappeso e obesità 
e che essi determinino il 9% della spesa sanitaria totale. 

In Italia



Anche l’obesità è una condizione del 3,7% dei giovani di 
età 18-24 anni per arrivare a coinvolgere il 16,0% di 
coloro che hanno tra i 65-74 anni 	

Nel 2020 la % di persone in sovrappeso passa dal 15,9% 
della fascia di età 18-24 anni al 46,3% nella fascia di età̀ 
65-74 anni che si conferma più critica rispetto alla 
condizione di eccesso di peso. 

In Italia



La salute di un Paese non si determina soltanto dalla presenza/assenza di 
malattia cronica, ma anche dalla fertilità.

L’infertilità in Italia riguarda circa il 15% delle coppie mentre, nel mondo, 
circa il 10-12%. Questa patologia può riguardare l’uomo, la donna o entrambi 
(infertilità di coppia).

Salute 

Sono numerose le evidenze che testimoniano la necessità di un 
intervento diretto a prevenire e migliorare il quadro di salute delle giovani 
generazioni 

https://www.iss.it/web/guest


• Diminuzione del grasso corporeo 	

• Alterazione dell’attività dell’aromatasi 	

• ↓ Estrogeni 	

• ↓ Muco Cervicale 	

• Irregolarità del flusso mestruale 

Il sottopeso 	



La carenza energetica cronica, solitamente causata da una 
ridotta assunzione di cibo, da un intenso esercizio fisico e/
o dallo stress, può inficiare l’asse ipotalamo-ipofisi-gonadi 
(HPG) con conseguente anovulazione ipotalamica nelle 
donne principalmente a causa della mancanza di livelli 
sufficienti di leptina che serve come segnale delle riserve 
di energia nel tessuto adiposo. 

La leptina modula l'attività della dopamina riducendo la 
velocità di attivazione dei neuroni dopaminergici alterando le 
attività dei metaboliti associati alla funzione della dopamina, 
come l'aumento dell'attività della tirosina idrossilasi. 	
Nell’area ipotalamica laterale, la leptina agisce sui neuroni 
che esprimono i recettori della leptina, il che a sua volta 
compromette l’assunzione di cibo 

Il sottopeso 	



• Le donne malnutrite e quelle con un basso BMI possono essere maggiormente a rischio di compromissione 
della vasodilatazione endotelio-dipendente secondaria allo stress ossidativo. 	

• Il numero dei follicoli primordiali, secondari e antrali diminuisce notevolmente in relazione agli intervalli di 
tempo di limitata esposizione nutrizionale. 	

• Una nutrizione materna insufficiente, specialmente durante i periodi critici dello sviluppo embrionale e 
fetale, si manifesta come un aumento complessivo dello stress ossidativo ovarico che, insieme alle 
compromesse difese antiossidanti mitocondriali, può essere responsabile di questa significativa 
diminuzione del numero di follicoli e dei conseguenti ostacoli alla crescita follicolare. 	

Higashi Y et al 2003; Bernal AB et al, 2010. 

Il sottopeso 	



Il sovrappeso  nella donna 

Influenza i livelli ormonali e causa problemi ovulatori, a causa 
del rilascio di estrogeni da parte delle cellule adipose 	

Aumenta il rischio di complicazioni in gravidanza come l’aborto 
spontaneo, il diabete gestazionale, la pre eclampsia	

Influenza la maturazione degli ovociti, lo sviluppo 
dell’embrione  alterando la meiosi, la ricettività uterina, 
l’impianto e l’aborto	

 



Un eccesso di acidi grassi liberi può avere un effetto tossico 
nei tessuti riproduttivi, portando a danni cellulari e ad uno 
stato infiammatorio cronico di basso grado. 

Anche l'endometrio è suscettibile, con evidenza di ridotta 
decidualizzazione stromale nelle donne obese 

Il sovrappeso  nella donna 



Il sovrappeso nell’uomo	

1) Anormali livelli di androgeni	

2) Eccessiva produzione di leptina	

3) Maggiore produzione di resistina	

4) Apnee notturne	

5) Iperinsulinemia

Gli uomini in eccesso di peso presentano infatti livelli anormali degli 
ormoni legati alla riproduzione, lamentano più spesso disfunzioni erettili, 
alte temperature scrotali che possono danneggiare la qualità del seme, e 
soffrono di disturbi come le apnee notturne che possono ripercuotersi sul 
meccanismo di riproduzione di testosterone



Il sovrappeso  nell’uomo

Il grasso in eccesso è associato a basse percentuali di 
testosterone libero nel sangue e in molti obesi di sesso maschile è 
stata riscontrata un'alta concentrazione di estrogeni. 	
Caratteristiche provocate da un'iperattività dell'enzima aromatasi, 
presente in alte percentuali nel tessuto adiposo bianco. 	
L’enzima converte gli androgeni in estradiolo, il principale 
regolatore endocrino prodotto dalle ovaie.	
In un organismo maschile, il mancato controllo del livello di 
ormoni sessuali femminili può ridurre alcuni importanti funzioni 
riproduttive, come l’efficienza testicolare e la genesi degli 
spermatozoi (spermatogenesi).

Aromatasi “femminilizzazione dell’uomo”



Meccanismi coinvolti

• Eccessiva attività dell’enzima aromatasi	
• Dismetabolismo della leptina	
• Insulino resistenza	
• Accumulo di sostanze tossiche liposolubili	
• Predisposizione genetica	
• Alterati livelli di testosterone	
• Ipertermia scrotale	
• Disfunzione erettile

• Insulino resistenza	
• Alterazioni estrogeniche	
• Dismetabolismo della leptina	
• Alterata funzionalità ovarica	
• Amenorrea	
• Predisposizione genetica	
• Accumulo di sostanze tossiche liposolubili

Interferenti endocrini, inquinanti ambientali



L’infertilità si può contrastare con l’alimentazione?	

• British Medical Journal nel 2001, e da allora citato in quasi 500 studi: “Treatment of obesity: need 
to focus on high risk abdominally obese patients”.	

•  La ricerca documenta come, nelle donne con un Bmi maggiore di 30kg/m2, un calo di peso anche 
solo del 5% sia associato a una perdita di grasso viscerale che può arrivare fino al 30%. 	

• Questo comporta un consistente miglioramento metabolico e può significare il recupero della 
normale ovulazione, e una riduzione dell’insulinoresistenza e nei livelli di testosterone 
nell'organismo.



Alcune riflessioni	

Tasso di fecondità Tasso di obesità Consumo di frutta e verdura



L’attenzione alla salute



L’attenzione alla salute

Entità degli studi



L’attenzione alla longevità	



2015

2022

L’attenzione alla salute sul web…



Strategie per la promozione della salute

Fonte: Bensber M 2000, citato in OMS 2006 



Strategia One Healt

Piano Nazionale della Prevenzione 2020-2025 con una visione 
che considera la salute come risultato di uno sviluppo armonico 
e sostenibile dell’essere umano, della natura e dell’ambiente



Costruire il benessere e la longevità ad ogni età

✓ Aumentare la consapevolezza di studenti e famiglie verso i 
principali errori alimentari compiuti, puntando non solo a 
riequilibrare le quantità, ma anche a migliorare la qualità e 
il bilanciamento dell’alimentazione	

✓ Guidare sin dall’età evolutiva verso una alimentazione 
ottimale sulla base dei personali fabbisogni, in relazione 
allo stile di vita	

✓ Promuovere uno stile di vita salutistico e l’educazione al 
movimento	

✓ Favorire l’educazione nutrizionale e alla salute all’interno 
delle famiglie, nel pieno rispetto dell’ambiente



Grazie per l’attenzione


