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n bebe nato nel 1900 aveva cir-
u ca 47 anni di tempo per cresce-
re, lavorare, innamorarsi, avere figli
e vederli crescere. Oggi siamo a 79
per gli uomini e 84 per le donne. La
scienza ci spiega che l'aspettativa di
vita e il risultato dell'interazione di
fattori genetici e di fattori ambien-
tali. Oggi che abbiamo cibo abbon-
dante, acqua potabile, farmaci, igie-
ne e case riscaldate ce la caviamo
meglio dei nostri trisnonni. Ma lo
scenario di possibili interventi per
un active & healthy ageing & ancora
ampio. E c’e molto da fare sulla qua-
lita degli anni guadagnati: perché
abbiamo allungato la vecchiaia, si,
ma non la buona salute.

«Oggi circa I'80 per cento di chi
ha 65 anni ha almeno una malattia
cronica, e il 50 per cento due o pit.
Nel 2050 un italiano su tre avra pitt
di 65 anni, il 32 per cento della po-
polazione. E se il trend non cambia,
ci saranno conseguenze economi-
che pesanti anche sulla sanita pub-
blica». Luigi Fontana é professore di
nutrizione all’'Universita di Salerno
e alla Washington University di St.
Louis negli Stati Uniti, ed & uno dei
“supercervelli” italiani che trail 19 e
il 21 settembre intervengono a Vene-
zia alla nona conferenza mondiale
sul Futuro della Scienza. Originario
di Riva del Garda, 44 anni, lo stu-
dioso cerca di decodificare i miste-
ri dell'invecchiamento e le strategie
per rallentarne la progressione gra-
zie ai cibi che mettiamo nel piatto.
Perché siamo cid6 che mangiamo
anche dal punto di vista anagrafico.
In base alle ricerche, che cosa sem-
bra influenzare la longevita?

«Lintervento naturale piit poten-
te e la restrizione calorica. Per moti-
vinon ancora chiari, in molti studi
sugli animali se si riduce del 30-40
per cento l'introito calorico - ma
con la necessaria quota di vitami-
ne, minerali - i topini vivono fino al

ellesalute

Un bebe di oggi ha
un‘aspettativa di vita

di 79 anni se & maschio,
di 84 se & femmina.

LUNGA VITA
A CHI RIDUCE

le calorie

Che cosa influenza davvero la longevita?
Ci0 che mangiamo, certo. Ma conia
altrettanto la quantita: meno cibo ja
vivere di pin. Perché allontana il rischio
di tumori, ipertensione, diabete.

Un meccanismo che ci ha permesso

di evolvere nella notte dei tempi.

E che 0ggi puo “salvarci” di nuovo

di MARIATERESA TRUNCELLITO
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50 per cento in pitt. Inoltre, ¢’e una
posticipazione di cancro, nefropatie,
cardiopatie, e un terzo degli animali
muore in tarda eta senza nessuna
patologia. Cio significa che & pos-
sibile per i mammiferi vivere una
vita lunga senza ammalarsi e senza
soffrire».

Come si spiega il fatto che mangia-
re meno fa vivere di pit?

«C’¢ una teoria legata all’evo-
luzione e alla sopravvivenza della
specie. In natura ci sono sempre sta-
ti periodi di carestia, durante i quali
la capacita di riprodursi degli esseri
viventi - uomo compreso - diminui-
sce drasticamente, perché la possibi-
lita che la prole sopravviva ¢ bassa.
D’altra parte, piti passa

banale bronchite o una caduta da
cavallo... Ma ora abbiamo una nuo-
va emergenza sanitaria: 'obesita.
Siamo tornati alla malnutrizione
dei nostri avi, ma per eccesso. E i
nostri bambini rischiano di nuovo
di vivere meno di noi».
Quali sono le malattie correlate
all’eccesso di peso che compromet-
tono la nostra longevita?
«Innanzitutto il diabete di tipo
2 causa di gravi malattie cardiocir-
colatorie e renali. Quando studia-
vo medicina, si chiamava “diabete
dell’adulto”, perché compariva non
prima dei 60 anni. Oggi a 5-10 anni
i bimbi obesi hanno gia insulino-re-
sistenza che, in chi & geneticamente

lidati. A parte alcuni casi specifici,
come i test per la ricerca del gene
Brcal e del Brca2 che indicano una
predisposizione al cancro al seno e
di cui si e tanto parlato nel caso di
Angelina Jolie, non abbiamo ancora
degli strumenti che ci possano dire
quali siano le debolezze genetiche
ereditate dai nostri genitori su cui
concentrare la prevenzione mirata.
In che senso?

«Se e vero che mangiare pit sa-
no e meno fa bene a tutti, la risposta
del nostro organismo ad alcuni nu-
trienti puo dipendere dai geni. Non
siamo tutti uguali: ¢’e chi nasce con
una predisposizione all'ipertensio-
ne, chi al diabete, chi al cancro. Cosi,

il tempo, pitt il Dna si “G7 7220 formati alla malnutrizione dei nostvi avi,

danneggia: si pensi che

a20anniunadonnado- SIZVOLI NON Per difetto, ma per eccesso”

vrebbe fare circa 1.700
figli per averne uno con
la sindrome di Down, a
49 anni il rischio e di 1
su 11. La nostra ipotesi
e che per evitare questo
accumulo rapido di dan-
ni cellulari, durante le
carestie I'organismo ab-
bia imparato a rallentare
i processi di invecchia-
mento, per conservarsi
al top per quando il ci-

possibile di patrimonio

genetico da trasmettere ai figli. La
memoria di questo meccanismo ata-
vico farebbe scattare la preservazio-
ne della longevita».

Perd, in passato, quando la gen-
te mangiava poco, moriva anche
presto...

«La gente mangiava poco, ma
soprattutto male, con gravi caren-
ze di vitamine, minerali e proteine.
La mortalita infantile era spavento-
sa, molte donne morivano durante
il parto ed erano fatali anche una
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: oy Luigi Fontana & docente
bo tornera disponibile e universitario e studia

ci sia la migliore qualita Iinvecchiamento. voro?

predisposto, diventera
diabete nel giro di un
decennio. L'eccessivo
accumulo di grasso au-
menta anche i rischi di
cancro, malattie croni-
che del fegato, infiam-
mazione metabolica
e altre modifiche che
accelerano i processi di
invecchiamento».

L'obiettivo del suo la-

«Il mio sogno é riu-
scire a individuare nel sangue fatto-
ri predittivi delle malattie e dell’in-
vecchiamento. Per la salute del
sistema cardiovascolare possiamo
misurare colesterolo, glicemia, pro-
teina C reattiva, pressione, indice di
massa corporea, abitudine o meno
al fumo... e predire il rischio di in-
cappare in un infarto. Per il cancro
o la demenza non abbiamo ancora
dei biomarcatori, nonostante molti
laboratori propongano dei test che
perd, per il momento, non sono va-

per esempio, chi tende ad avere il
colesterolo alto deve fare piu at-
tenzione all’assunzione di calorie
e grassi saturi rispetto a chi lo ha
basso. Allo stesso modo, si cerca di
capire quale sia il metodo migliore
- e se sia valido per tutti - per rea-
lizzare la restrizione calorica: tutti i
giorni o digiunando una o due volte
alla settimana, come prevede la “fa-
sting diet” e cosi via».
Ci spieghi meglio la “personalizza-
zione” dello stile di vita.
«Ricerche sviluppate dal mio
gruppo in America dimostrano per
esempio che la restrizione calorica e
molto pit1 potente dell‘attivita fisica
per prevenire l'ipertensione. Pero
l'attivita fisica sembra piu effica-
ce della restrizione calorica nella
prevenzione del diabete di tipo 2
perché, tra le altre cose, aumenta la
produzione di una molecola che si
chiama Glut4 che migliora l'utiliz-
zo del glucosio nelle cellule. Quin-
di, chi ha genitori che soffrono di
diabete dovrebbe considerare l'eser-
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cizio fisico regolare un must della
prevenzione, mentre la predisposi-
zione all'ipertensione si tiene sotto
controllo meglio con la restrizione
calorica».
Mantenerci in forma serve anche
per prevenire i tumori?

«Esistono molti tipi di cancro
e vari fattori di rischio: si sa che il
fumo lo & per il tumore al polmone,
mentre sono correlati all’aumento
di peso il tumore all’endometrio (la
mucosa che riveste I'utero), al seno
dopo la menopausa, al pancreas e
al colon. Esiste poi un altro fattore
di crescita, 'IGF-1, importantissimo
per l'insorgenza del tumore alla
prostata e al seno durante l'eta ferti-

l'introito proteico - e quindi pre-
diligere una dieta ricca di frutta e
verdura - potrebbe essere uno stru-
mento valido per ridurre il rischio
di ammalarsi. Quindi, abbassarne il
livello circolante nell'organismo con
una dieta normo-proteica fin dalla
giovinezza (i livelli consigliati sono
0,8 g di proteine per kg di peso cor-
poreo) potrebbe contribuire ad arri-
vare in tarda eta senza ammalarsi».
L'attivita fisica resta comunque con-
sigliabile per mantenersi efficienti
alungo?

«Il movimento fa bene perché
l'essere umano si e evoluto prati-
candolo. E ridurre il grasso visce-
rale, cioé la circonferenza vita, &

le. La restrizione calorica
negli animali da espe-
rimento riduce I'IGF-1
del 30-40 per cento, e ha
quindi un potente effet-
to anticancerogeno».
Negli esseri umani non
funziona?

«Serve ridurre anche
il consumo di proteine.
I vegani hanno livelli
pitt bassi di IGF-1. Cosi,
abbiamo visto che an-
che in chi fa restrizio-
ne calorica, ma assume
molte proteine, modifi-
cando per tre settimane
la quota di carne, pesce,
uova, latticini, legumi e
aumentando quella di
vegetali e carboidrati,
I'IGF-1 cala del 25 per
cento. Forse per I'uomo
I'introito proteico po-
trebbe essere piti impor-
tante dell’introito calori-
co nella prevenzione di
certe forme di tumore».
La conseguenza pratica
delle sue scoperte?

«In alcune donne con
familiarita per cancro al-
la mammella abbassare
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UNA CONFERENZA PER CAPIRE

La longevita & uno dei fenomeni pit importanti
della nostra epoca: spetta alla societa trasfor-
marla in un bene comune. E il “fil rouge” del-
la nona conferenza mondiale sul Futuro della
Scienza, infitolafa appunto Secrets of Longevi-
ty, promossa a Venezia dal 19 al 21 settembre
da Fondazione Fondazione
Giorgio Cini e Fondazione Silvio Tronchetti Pro-
vera. Un appuntamento imperdibile per chiun-
que voglia progettare il futuro, dove verranno
affrontati gli interrogativi fondamentali riguardo
alla longevita: perché invecchiamo? Perché la
durata della vita varia da popolazione a popola-
zione e da persona a persona? Come possiamo
invecchiare meglio?
«La longevita & allo stesso tempo desiderio e
paura per |'uvomo moderno», sottolinea
presidente della conferenza. «ll desi-
derio di vivere a lungo & insito nella nostra natu-
ra e si unisce al sogno di immortalita. La paura
invece riguarda le modalita dell’invecchiamen-
to. lo penso che la longevita sia un patrimonio,
tanto pib ora che la scienza inizia a fornirci le
prime chiavi d'accesso per scoprirne i misteri.
La societa nel suo insieme & chiamata quindi a
organizzarsi, e a Venezia presenteremo le sfide
pit urgenti a livello culturale, economico e sa-
nitario». Per info: www.thefutureofscience.org.

fondamentale per allontanare il
rischio di diabete e infiammazione
cronica dell'organismo, alla lunga
fattori di rischio per le malattie e
l'invecchiamento. Il problema ¢ che
chi fa sport con una certa intensi-
ta intorno ai 50-60 anni puo avere
problemi articolari, con il rischio di
dover smettere del tutto».

A che punto siamo con gli integra-
tori con effetto antiage?

«E una domanda difficile. Tanti
studiosi stanno cercando molecole
capaci di imitare gli effetti della
restrizione calorica. Purtroppo al
momento gli esiti sono scarsi: solo
la rapamicina si & dimostrata in gra-
do di allungare la vita. Purtroppo

“Anche lambiente & molto imporiante: occorre
un utilizzo intelligente delle risorse naturali’

pero ha un effetto collaterale, e cioé
annienta l'efficienza del sistema
immunitario. Questi esperimenti ci
dimostrano che e possibile ottenere
una sostanza capace di far credere
all'organismo che ci sono meno ca-
lorie e proteine disponibili, ed & giu-
sto che gli studi vadano avanti. Per
ora, pero, io consiglio di assumere
fitocomposti, vitamine e nutrienti
dai cibi reali e non dalle pillole».
Possiamo concludere con la mas-
sima “dimmi cosa mangi, ti diro
quanti anni vivrai”?

«Conta anche I'ambiente: per
migliorarlo, basterebbero un uti-
lizzo intelligente delle risorse na-
turali, l'agricoltura biologica, la
riduzione degli allevamenti inten-
sivi, lo sviluppo di un nuovo capi-
talismo industriale ecosostenibile...
Qui in Italia abbiamo le conoscenze
necessarie per realizzarlo gia oggi.
Perché la nostra longevita deve an-
dare di pari passo con quella del
pianeta».

Mariateresa Truncellito @
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