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Istruzioni per non
deteriorarsi

Una fra le principali
raccomandazionl degli esperti
per mantenersi il pid possibile

in salute & quells di evitare
2umenti di peso, anche se seguiti
dal ritorno al pesa forma.

Nei laboratori della

LONGEVITA

di LUCA STIORTING

a vira & sempre troppo
breve, ma se la morte 2
inevitabile non significa
che non possiamo riman-
Uno dei pit stape-
facenti risultari della ricerca & oggi que-
sto: siamo in larga misura in grado di
controllare la dutata della vita negli es-
seri viventi, inclusi i mammiferi. Non
abbiarno trovaro |'elisic di lunga vita ma
possediamo conoscenze e strategie che,
se attuare, si traducono in un aumento
della vira media. E nelle scorse settima-
ne il novero di sostanze capaci di agire
su particolari meccanismi cellulari, ral-
lentando la vecchiaia, 5i & arricchiro di
un farmaco gid note per essere un im-
munosoppressore, la rapamicina. Sebbe-
ne vi sia ancora molro da fare per modi-
ficarla, al fine di evitare efferd collare-
rali sul sistema immunicario, il risnlea-
to di la misura di quanto siamo vicini
all'obiettivo di una sostanza da assume-
fe in piccole quantit per favorice la lon-
gevita degli esseri umani.

1 primo passo importante arsivd nel
1988, quando ricercatori americani an-
nunciarono che lo spegnimento del ge-
ne age-1 nel verme Caenorhabditis ele-
gans ne allungava la vita del 65 per cen-
o, L'anno suecessive Piergiuseppe Pelic-
ci, dirertore del dipartimento di oncolo-
gie sperimentale all Tsriruto europeo di

oncologia di Milano, ottenne un simile

risuleato nei topi: se il gene p66 veniva
disartivato, la vita media si allungava del
35 per cento. Da allora sono stati scoper-
ti aleri geni di questo tipo.

«Esistono sostanzialmente tre classi di
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Scoperte
Non & pil solo un sogno
Uelisir di lunga vita.

La ricerca segue cinque
filoni, tra cui ?netica.
restnzlone calorica,

lo studio di sostanze
contenute nel vino e in
certe noci. E qualche
risultato sta arrivando,
come mostrano

gli ultimi studi.

geni dell'invecchiamento. Alcuni codi-
ficano per proteine che hanno un ruclo
cruciale nella produzione di insuling, or-
mone che regola la quantica di glucosio
nel sangue» spiega Pelicci (parlera di
questo tema alla Conferenza mondiale
sul futuro della scienza, a Venezia, il 20-
22 secrembre). «Altri regolano lo seress
ossidativo delle cellule. Infine vi & la clas-
se dei geni della celomerasi=. Ossia quei
geni che regolano la lunghezza delle par-
ti finali (i relomeri) dei cromosomu, i
quali diventano sempre pill corri man
mano che invecchiamo.

Una deduzione da trarre & che la lon-
gevird ha forti basi genetiche. Le prove
schiaccianei, anche nell’'uomo, vengono
da srudi comparari di genetica e demo-
goafia. Un esempio: i risultaci del pro-
gerro Akea su: centenari sardi, di cui &
responsabile Luca Deiana dell Universi-
tit i Sassari, indicano una componente
erediraria marcata. Emerge che una
polazione, come quella sarda, che ha su-
bito pochi scambi genetici con I'esterno,

ha una percentuale di centenari rara >

Esistono geni in grado di prolungare la vita.
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£22 ogni 100 mila abitanti); ed & fre-
gmenze crovare individui longevi nella
=52 famiglia o con lo stesso cognome.,
Come mai esistano geni dell'invec-
ihamento & difficile
& capire: perché mai
“e=wcluzione ha sele-
Soesro geni che inde-
Swiiscono 'individuo
ssmche fortificarlo affinché si riprodu-
@ In efteres, nota Pelicei, ci sono al-
= zem: della longevied che hanno una
mzone Opposta: se attivari prolunga-
= L2 durata della vita, come dimostea-
%5 ze! lievito, nella mosca e nel verme.
Mes periodi di scarsiti di cibo questi
“she=mu encrerebbero in gioco per uriliz-
= energia disponibile e mantenere
A znepo in vita, in vista di periodi mi-
gloon per riprodursi. Al contrario,
@z=ndo i cibo & disponibile, i geni del-
=wecchiamento favorirebbero 'uso
&= =nergia per la procreazione, a sca-
=20 dell'integrica del corpo.
Questa tesi & corroborara dai dari che

¢ ==espono dagli esperimenti sulla dieta

sumenrare. Alcune specie, dal lieviro al
#emme, al topo, se sortoposte a forte fidu-
s calonica, tra 11 30 e il 40 per cento,

—— pit alungo, godono di salute mi-

ghore ¢ hanno meno probabilita di con-
==rre cancro, diabete e malartie cardio-
s=scolan. Poche sercimane fa ricercatori
2= Universita del Wisconsin-Madison
sz hanno dimostrato che un minore

: aroro di calorie ha lo stesso efferto nel-

= sammie. Nello studio, durato 20 an-

B 2 solo meth degli animali liberi di nu-

e 2 piacimento & sopravvissuta, lad-
Auwe 80 per cento delle scimmie con il
# per cento di calorie in meno & ancora
= w22 11 primo test sugli umani, pab-
Siaemto su Pras nel 2005, e altri in corso
& im linea con questi risulcati. Fra l'al-
&=, sutrirsi con cibi poveri di grasso ap-
s un factore cruciale per spiegare la
smgevitd in alcuni luoght del pianeta, co-
= {isola giapponese di Okinawa.
Freso areo che la restrizione calorica &
wnu seraregia per allungare la vica, la ri-
“&cs ha cercato di chiarime la ragione,
A2 @210 $i pensava che una dieta ipo-
swonca rallentasse il metabolismo e ri-
Sucesse la produzione dei radicali libe-
= sostanze tossiche per 'organismo. Pe-

L'acide palmitoleico delle
noci macadamia & un acida
grasso manoinsaturo,

10 ¢ib non spiegava come mai organi-
smi con un metabolismo alto, come i
pipistrelli, sono loagevi. Si & compre-
so che lo stress biologico causato dal-
lo scarso cibo atriva geni che sumen-
tano le difese cellulari. Per esempio,
nel lievito questo stress atriva un ge-
ne, il Sir2, che incrementa la sua pro-
duziene di enzimi.

Il noda della questione & quindi di-
venratt questo: viseo che pochi si im-
porrebbero a lungo una restrizione ca-

lorica di almeno il 30 per cento, come
si pud otrenere lo stesso efferto e render-
ci pit longevi? Insomma, ci sono sostan-
ze che, se assunte, aumentano I'aspetra-
tiva di vica?

Le ricerche pilt promettenti in questo
campo sono quelle di Annibale Puca, ge-
netista dell Isticuto scientifico MultiMe-
dica: «Abbiamo scoperto che l'acido pal-
mitoleicn, un acido grasso menoinsatu-
o contenuto nelle noci macadamia, fa-
vorisce la longevitds, Tuteo & inizia- >

Dimmi che mestiere fai, ti dird quanto campi

I numnerd indicano gli anni che, in media, mancane ai maschl 65enni per aivare a 75

PROFESSIONE ANN! FERDUTI
LE MIGLIORI
Fiorze armate 1,2
Medici, dentisti, psicologi, farmacisti 1,6
Avvocati, magistrati, notai, commercialisti 16
Insegnanti 1.8
Vigili, agenti di polizia, finanza, penitenziari 1,8
Dirigenti, imprenditori, legislatori,
amministratori 1.9
Professioni tecniche 2
Impiegati di concetto z
Lavoratori del lsgno 2
LE PEGGIORI
Spedizionier], imballatori _ 31
Lavoratori dell'alimentare _ 31
Gasisti, idraulici, termoidraulici 33
Addetti a pulizie e raccolta-trattamento rifiuti 3,3
Portalettere, fattorini postali ! 3.9

Fonte: Studo piota tonnese 1999 & =l

Nutrirsi di cibi poveri di grassi protegge dall'invecchiamento.
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Per non perdere [atesta
manmano che passail tempo

CERVELLO || sistema pill efficace per un cervello
sano e longevo & mantenerlo in esercizio, Owvio? La corferma
viene da uno studic americano su 488 persone, dai 75 agli Bs
anni, seguiti per 5 anni. Fra colorg che praticavano attivita
come leggere, scrivere, risolvere puzzle e cruciverba, giocare
a carte, suonare o anche solo partecipare a discussioni
di gruppo, la perdita di memoria & risuttata ritardata di circa
18 mesi per ogni esercizio mentale. Anche ['attivita fisica
& fondamentale, come scrivono Sandra Aamodt & Sam Wang
nel saggio  tuo cervello [Mondadorik «Un regolare esercizio
fisico aumenta il ritme cardiaco e mantiene |'sfficienza
cognitiva; con il tempo, infatti, | problemi al sistema circolatoria
riducona Fafflusso di sangue che porta ossigeno & glucosio
al cervello-. Inclire la ginnastica rallenta il declino del velume
corticale dovuto all'eta e, in test su animali, si & visto
che aumenta il numerao di capillar ned carvello.

> to guando Puca e i colleghi si sono
accorti che GuEsta sostanza era presente a
livells alti nella membrana dei globuli
rossi dei centenari. «Il punto chiave & che
I"acido palmitoleico influenza la sensibi-
licd del recestore dell'insulina arteaverso
la modulazione del gene Foxo3a. Ovve-
o una dieca ricea di que-

sto acido ha effecro sulls

regolazione dell'energia del cervello visto
nell’organismo, il vero fat- con risonanza
tore cruciale della longe- magnetica nucleare.
vitia» aggiunge Puca.

In un certo senso, lo stesso effetto del-
la restrizione calorica senza gli svantag-
gi. «1l minore apporto di calorie non &
una strada facilmente praticabile. Con
una diera forzata perdiamo prima la
massa proteica ¢ poi quella grassa, ma la
prima ¢ indispensabile nell'anzianoy ri-
corda Puca. «Semmai |'atcivit fisica, o
megliv gli esercizi di porenza che gene-
tano massa muscolare di fibre di tipo 1,
favorisce il rilascio di lipochine e aiuta
a rediseribuire la materia grassa miglio-
rando turti i parametris,

Anche alere sostanze hanno effert:
sulla longevica. In particolare David

Sinclair dell’Harvard medical school,
ha scoperto che il resverarrolo, compo-
sto presente nel vino, ¢ altre molecole
di struteura simile sumentavane in vi-
tro la produzione di enzimi del gene
umano della longevica Sirt2, prolun-
gando la vira della cellula del 60 per
cento e mimando gli effecei di una re-
scrizione calorica, Le ricecche non han-
noancora dimoscrato efferti sugli esse-
ri umani, solo su topi, pesci e aleritor-
ganismi lontani da noi dal punto di vi-
sta filogenetico.

Un alero filone di ricerea si concen-
tra sull'enzima telomerasi. Quesro svol-

__primopiano

ge un ruolo chiave nel proceggere i telo-

meri, che $i accorciano a ogai replicazio-

ne della cellula, Una dei pionieri di que-
sto settore, Aubrey de Grey della Ma-
thuselah Foundation in Virginia, dice:

«Non sappiamo ancora se i telomeri so-

No UNA Causa, UNa CONSEZUENZa O un Car-

ceiato delle malacrie della vecchiaias.

In ogni caso intervenire sulla relome-
rasi non & semplice: «La divisione delle
cellule staminali & una cosa positiva per
la longevica, perd la divisione delle cel-
lule cancerogene & una cosa negativa. Ci
sono solo due strade, se si vuole manipo-
lare la lunghezza dei relomeri: stimo-
lare Iatrivita della relomerasi proteg-
gendo 'organismo dalle cellule cance-
rogene oppure favorire la divisione del-
le staminali ma sopprimere l'ateivica
della telomerasi. Entrambi gli approc-

¢i SOno promerrenti»,

3 Secondo Nilesh Sama-
ni, capo del diparcimen-
todi cardiologia a1l Uni-
versica di Leicester, c'¢
un legame forte tra ac-
corciamento dei telome-
ri nelle cellule del san-
gue in vecchiaia e il ri-
schio cardiovascelare.
Inolcee, studi suggeri-
scono che telomen pili
COTCE NON SONO 1N con-
seguenza della malatcia,
bensi un segnale di in-
vecchiamento biologico,
1! quale riveste un ruolo

nelle malattie del cuore.

Nonaostante le difficolc, queste ricer-
che lasciano una scia di certezze. Que-
ste, se tenure in considerazione, posso-
no aiutare & vivere meglio e pid a lun-
£o. Puca da tre suggerimenti: «Fare ar-
tivita fisica, contro sovrappeso € iperten-
sipne; non fumare, perché la nicotina au-
ménta la pressione; controllare il peso,
perché obesita significa rischio diabere.
Lobesita diminuisce |'aspercativa di vi-
ta di ¢ingue anni, il fumo di sei. E 11
anni sono abbastanza per dire che il ve-
ro elisir di lunga vica s1 ottiene madifi-

cando le nostre abitudinis. @

L Nel sangue dei centenari ci sono livelli alti di acido palmitoleico. |
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