
LIFE ESSENTIAL 8  
(American Heart Association) 

 
 
È un punteggio individuale di “salute cardiovascolare,” variabile da 0 a 100. Un punteggio di 100 
significa il massimo della salute cardiovascolare. 
Per calcolare il punteggio si sommano i punti derivanti da 8 fattori diversi, ognuno dei quali può 
valere da 0 a 100.  
Il punteggio massimo provvisorio è quindi 800, il minimo teorico è 0. 
Una volta ottenuto il punteggio (compreso tra 0 e 800) lo si moltiplica per 0,125 e si ottiene il 
punteggio LE8 compreso tra 0 e 100. 
Come il punteggio modifica il rischio cardiovascolare e generale:  

- per ogni 6 punti in più che si riesce ad ottenere rispetto al punto di partenza, grazie a 
modifiche dello stile di vita, alimentare eccetera,  la mortalità globale e cardiovascolare 
scende del 14% e del 17%, rispettivamente. Quindi chi totalizza un punteggio di 80, per 
esempio, avrà una mortalità globale inferiore del 28% e una mortalità cardiovascolare 
inferiore del 34% rispetto a chi totalizza 72 punti. 

- per ogni 10 punti di aumento del punteggio, vi è una riduzione del rischio di eventi 
cardiovascolari del 43% in soggetti sotto ai 40 anni, del 35% in soggetti di età compresa tra 
40 e 60 anni, e del 25% in soggetti di età compresa tra 60 ed 80 anni 

- un punteggio inferiore a 65 aumenta in modo crescente il rischio di demenza vascolare e 
non vascolare compresa la malattia di Alzheimer (vedi grafico a termine del documento). 

- Se si dividono i punteggi in 4 quartili:  
<52,5  1° Quartile  
52,6-60,6 2° Quartile 
60,7-68,6 3° Quartile 
>68,6  4° Quartile 

le persone che ricadono nel 4° Quartile hanno una mortalità cardiovascolare del 60% 
inferiore di chi ricade nel 1° Quartile 
 
 
 
Ecco gli 8 fattori che concorrono a creare il punteggio (ognuno di essi vale un massimo di 100 
punti. Punteggio massimo teorico: 800, minimo teorico: 0). 
 
 

1. DIETA 
 
Calcolare il proprio punteggio riferito al regime alimentare applicando il MEPA Score (vedi Allegato 
A in fondo al documento). 
 
Punteggio MEPA Score ottenuto 
100       15–16 
80        12–14 
50        8–11 
25        4–7 
0         0–3 



 
 

2. ATTIVITA’ FISICA  
 
L’ideale (corrispondente a 100 punti) è una attività fisica di intensità moderata (intendendo con 
ciò un respiro leggermente più frequente ed un velo di sudorazione) condotta per 150 minuti a 
settimana. 
Il punteggio sottostante è riferito alla attività fisica moderata. Se si pratica attività fisica intensa, i 
minuti devono esser dimezzati (quindi punteggio 100 con 75 minuti a settimana) 
 
Punteggio Minuti di attività  fisica moderata a settimana 
100       ≥150 
90        120–149 
80        90–119 
60        60–89 
40        30–59 
20        1–29 
0         0  
 

3. FUMO 
 

Punti     Stato 
100     Mai fumato 
75      Ex fumatore, ho smesso da 5 o più anni 
50      Ex fumatore, ho smesso da più di un anno e da meno di 5 anni 
25      Ex fumatore, ho smesso da un anno o meno, o sto fumando la sigaretta elettronica 
0       Fumatore 

 
Sottrarre 20 punti (a meno che il punteggio non sia già 0) se si convive con un fumatore. 
 
 

4.  SONNO 
 
Numero medio di ore di sonno per notte (si comprende nel calcolo anche un eventuale riposo 
durante la giornata, per cui in realtà è il numero di ore di sonno nelle 24 ore) 
 
Punteggio Numero medio di ore di sonno 
100        7 – <9 
90        9 – <10 
70        6 – <7 
40        5 – <6 oppure uguale o superiore a 10 
20        4 – <5 
0         < 4 
 
 

5. IMC (INDICE DI MASSA CORPOREA) – calcolabile online, per esempio 
https://www.salute.gov.it/portale/nutrizione/dettaglioIMCNutrizione.jsp?lingua=italian
o&id=5479&area=nutrizione&menu=vuoto 



 
 
Punteggio IMC 
100        <25 
70         25.0–29.9 
30         30.0–34.9 
15         35.0–39.9 
0          ≥40.0 
 
 

6. PROFILO LIPIDICO 
 
Valore dei livelli di colesterolo non-HDL nel sangue (per ottenere questo dato sottrarre i valori di 
colesterolo HDL ai valori di colesterolo totale).  
Esempio: colesterolo totale 250 mg/dl; colesterolo HDL 45 mg/dl; colesterolo non-HDL= 250-
45=205 mg/dl – in questo caso il punteggio sarebbe 20 se non si assume alcuna terapia per 
abbassare i grassi nel sangue) 
 
Punteggio Valori di colesterolo non-HDL (in mg/dl) 
100       <130 
60        130–159 
40        160–189 
20        190–219 
0           ≥ 220 
 
Sottrarre 20 punti se si assume terapia per abbassare i grassi nel sangue (p.es terapia con statine, 
ezetimibe, acido bempedoico, evolocumab, riso rosso fermentato, eccetera). 
 
 

7. VALORI DI GLUCOSIO NEL SANGUE 
 
Punteggio Valori da considerare 
100       No diabete  e glicemia inferiore a 100 mg/dl (o emoglobina glicata inferiore a 5,7%) 
60          No diabete e glicemia compresa tra 100 e 125 mg/dl (o emoglobina glicata 

compresa tra 5.7 e 6.4%) (prediabete) 
40         Diabete con emoglobina glicata inferiore a 7.0% 
30        Diabete con emoglobina glicata compresa tra 7.0 e 7.9% 
20        Diabete con emoglobina glicata compresa tra 8.0 e 8.9% 
10        Diabete con emoglobina glicata compresa tra 9.0 e 9.9% 
0           Diabete con emoglobina glicata uguale o superiore a 10.0% 
 
 

8. PRESSIONE ARTERIOSA 
 
Punteggio Pressione arteriosa sistolica / diastolica (cosiddetta pressione massima e minima) 
100        <120/<80 (ottimale) 
75         120–129/<80 (elevata) 
50         130–139 o 80–89 (ipertensione stadio 1) 



25         140–159 o 90–99 
0          ≥160 or ≥100 
 
Sottrarre 20 punti se si assume terapia anti ipertensiva. 
 
 
 
 

Allegato A  - MEPA Score 
 
 
Punteggio Per ognuna delle seguenti 16 voci, se sono presenti nel Suo regime alimentare, 

assegnare 1 punto;  se assenti, assegnare 0. Il punteggio massimo è 16, minimo 0. 
Utilizzare il punteggio ottenuto per ottenere il punteggio LE8 soprastante al punto 1 
(DIETA). 

 
o Due o più di due porzioni di olio di oliva al giorno 
o Sette o più di sette porzioni di verdura a foglia verde ogni settimana 
o Due o più di due porzioni di altri vegetali ogni giorno 
o Due o più di due porzioni di frutti di bosco ogni settimana (lamponi, more, mirtilli, fragoline 

di bosco, ribes) 
o Una o più di una porzioni di frutta al giorno 
o Tre o meno di tre porzioni di carne rossa, prosciutti, salami, salsicce, hamburger o in 

generale carne processata ogni settimana 
o Una o più di una porzione di pesce ogni settimana 
o Cinque o meno di cinque porzioni di pollo ogni settimana 
o Quattro o meno di quattro porzioni di formaggio fresco o stagionato/formaggette o crema 

di formaggio ogni settimana 
o Cinque o meno di cinque porzioni di burro  o panna ogni settimana 
o Tre o più tre porzioni di legumi ogni settimana 
o Tre o più di tre porzioni di cereali integrali ogni settimana 
o Quattro o meno di quattro porzioni di torte dolci, barrette dolci, paste, altri prodotti di 

pasticceria dolci e dolci in generale ogni settimana 
o Quattro o più di quattro porzioni di frutta secca a settimana 
o Uno o meno di un pasto ogni settimana in un fast food 
o Due o meno di due bicchieri di vino al giorno (uomini) – uno o meno di un bicchiere di vino 

al giorno (donne). Per gli astemi che non bevono mai vino, assegnare 0 a questo punto. 
 
 
 
Esempio di LE8 score: 

1. Dieta: MEPA Score ottenuto: 8.  Punteggio 50 
2. Attività fisica: 80 minuti di attività fisica moderata a settimana. Punteggio  60 
3. Fumo: fumatore attivo. Punteggio  0 
4. Sonno: 5 ore a notte. Punteggio 40 
5. IMC 24. Punteggio 100 
6. Profilo lipidico: colesterolemia non-HDL 245. Punteggio 20 
7. Profilo glucidico: glicemia a digiuno 106. Punteggio 60 



8. Pressione arteriosa 107/75. Punteggio 100 
 
Totale: 50+60+0+40+100+20+60+100=430   430 x 0,125= 53,7/100 
 

PUNTEGGIO LE8 OTTENUTO: 53,7/100 
 
 
 
 
 
 

Grafico dei rapporti tra rischio di demenza e punteggio LE8 
     
 

 


