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In questo numero Al Pacinoracconta ailettori di OKlasuaricetta
pervivere almeglioi7o anni, esvelacheil primosegretodiuna
vecchiaia sana é restare magri. Lascienzalo conferma: gli studi piii
recentiriconoscono cheridurrele calorie assunte quotidianamente &
fondamentalein ognieta dellavita, se si vuolearrivare in gran forma
allaterzaeti. Lalongevita ormai éun elemento distintivo, anzi, il
nuovo patrimonio del nostro tempo. Infatti proprioaquesto temasara
dedicatalanonaedizione della Conferenza mondiale The Future of
Science che sisvolgera come sempre a Venezia, dal19al 21 settembre
prossimo. Inunsecolola vitadegliitalianisi é allungatain mediadi
oltre 30 anni, arrivandoa 83,9 anni perle donne e a 78,9 per gli uomini.
Seabbiamo unasperanzadi vitamedia sempre maggiore, e destinata
ad aumentare nel tempo, & anche grazie allaricercamedico-scientifica,
che cihapermesso diridurre drasticamente la mortalitainfantilee
sconfiggere le grandi epidemie con vaccini, antibiotici e antivirali.
Tuttavia, Pobiettivo dellamedicinanon ésolo allungare laduratadella
vita, maanche migliorarnelaqualita, e glistudiche abbiamo oggia
disposizione ciindicano chiaramente qual ¢ lastradada seguire.

E provato che mangiare meno ha effetti molto
positivi sulla salute e riduce il numero e la gravita
delle patologie tipiche dell’invecchiamento, come
diabete, malattie cardiovascolari o neurodegenerative (per esempio
P’Alzheimer) e, non ultimo, il cancro. 1130% dei tumorinascea

tavola, e cio significa che dobbiamo prestare attenzione nonsolo

acié chemangiamo, maanche a quanto mangiamo. Un esempio
virtuoso sitrovanell’arcipelago giapponese di Okinawa, dove una
dietaipocaloricaericcadifruttaeverdurahaprodottolapinalta
percentuale di ultracentenari almondo, conun modellosociale che
prevedel’armoniosaintegrazione tranuove e vecchie generazioni.
Nellasuaintervista, inoltre, Al Pacino individuanella capacita di
mantenersiattiviun altro elemento importante per mantenersiin
salute; I’esercizio fisico, naturalmente commisurato all’eta, aiutaa
mantenereil tono muscolare, la funzione delle articolazioni, e fabene
allarespirazione. Ma, soprattutto, cio che non dobbiamo maismettere
dimantenere in esercizio & lamente. Recentistudiin neurologia
hanno dimostrato che il nostro cervello é plastico e hala capacita di
rinnovarsianchein eti adulta. Se opportunamente stimolata con
progetti, idee, ricerche, studi, o anche solo con giochidi intelligenza,
lanostramente puo conservare la capacita funzionalealungo. Lavera
eta, infondo, & quelladel pensiero.
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