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CONSULENZA SCIENTIFICA
FONDAZIONE UMBERTO VERONESI
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Umberto Veronesi:

vivealungoefelice
chinonsmette
e di pensare

e diagire

e diamare

Intervista a Umberto Veronesi di Roselina Salemi

FotodiErik Almas

el 1921 gli ultracentenari in Italia erano 49, nel 2004 erano 7.700. La vita si é allungata
molto nell’ultimo secolo, ed & un bene. Ma per invecchiare serenamente non basta ag-
giungere anni agli anni, bisogna fare in modo che siano di qualita. Per alcuni é cosi. La
ricetta? Non smettere mai di pensare, sperimentare, amare cio che si fa. Il Nobel israe-
liano Shimon Peres el piti anziano capo di Stato in carica erincuora i suoi concittadini:
«Siate ottimisti. Sono 90 anni che applico questo metodo e, credeterni, non € male». Il
padredella nouvelle cuisine Paul Bocuse ha 87 anni, trestelle Michelin da 48, e continua
acreare piatti nuovinel suo ristorante. Imaitre-a-penser piu amati dai giovani francest
sonosignori diuna certa eta: Stéphane Hessel (il suo pamphlet Indignatevi! ha venduto
tre milioni di copie) che a 95 anni si e candidato alla segreteria del Partito socialista, ed

Edgar Morin, filosofo, che a 91siérisposato.

Una longevita felice e possibile. Il noto oncologo Umberto Veronesi ci invita a meditare sul nostro stile

divita, dando il giusio peso all'alimentazione, all’attivita fisica, alla curiosita, che considera un vero e
proprio dono. E ci da appuntamento a Venezia per The Future of Science (19-21 settembre), importante
momento di incontro dedicato alla longevita: gli scienziati offriranno ai non esperti i risultati dei loro

studi. Esapremo come viveremeglio, oltre che pitta lungo.

Le frontiere dellalongevita sisonospostate.
Professor Veronesi, sappiamo molte cose, ma
sappiamo perché invecchiamo?

La durata della vita si & allungata principal-
mente grazie ai progressi della scienza. Negli
ultimi cento anni abbiamo assistito a uno stra-
ordinario balzo in avanti della medicina, che ha
ridotto la mortalita neonatale e ha aumentato
la capacita di curare con efficacia. Vaccini, an-
tibiotici, trapianti d’organi, dialisi, terapie anti-
cancro hanno fatto crollare la mortalita, mentre
migliori condizioni igienico-sanitarie, la bonifi-
ca delle acque e, in parte, dell’'ambiente, e una
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migliore alimentazione hanno ridotto I'inci-
denza delle malattie, spostando sempre piti in
lailimiti della longevita. Vorrei fare pero subito
una precisazione: esiste un’eta del corpo e un’e-
ta della mente. L’invecchiamento del corpo &
inevitabile perché, anche in assenza di malat-
tia, le cellule si usurano; I'invecchiamento del-
la mente invece si puo, se non evitare, almeno
controllare, perché le cellule cerebrali si nutro-
no di conoscenza e dunque se noi le alimentia-
mo con il sapere, continuano a rimanere attive.
Per questo I’eta diuna personae quelladellasua
mente e non quelladel suo corpo.
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Questa foto, comegli altri scatti
cheillustranoil servizio, e di
Erik Almas, artista americano’

diorighilvvegesi.
o it

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile. Il logo della testata appartiene ai legittimi proprietari.




del 01 Settembre 2013

de

estratto da pag. 1, 50, 51,
52 53, 54, 55 56, 57

LATUAMENTE

E dunque é la nostra mente a dare qualita a
unavita chesiallunga?

Esatto: la misura della vecchiaia viene dal
pensiero e lo stesso vale perla sua qualita. Biso-
gnanutrire lamente.

Comesinutrelamente?

Leggere, dibattere, scrivere il proprio diario
0, se si riesce, poesie, partecipare agli incontri
pubblici, andareal cinema, ateatro e allemostre
d’arte. Inuna parola avere idee e quindi pensare
al futuro. Se da anziani si guarda soltanto indie-
tro e si sfoglia Falbum delle fotografie del pas-
sato, si perde lo sguardo sul domani. La bussola
dev’essere orientataal futuro perimmaginarloe
prevederlo, per quanto sia breve il suo orizzon-
te. Le nostre idee non sono solo uno strumento
dilongevita, ma rappresentano anche la nostra
immortalita terrena. Il nostro corpo muore, ma
le nostre idee sopravvivono a noi, come diceva
Socrate, Non bisogna quindi mai stancarsi di
pensare, per noi e per glialtri. Eccoun altro pun-
to importante per la qualita della longevita: oc-
correrimanere legati agli affetti profondi, parte-

Lapsicologa:
anchea80anni
gioiaegrinta

cipare alle decisioni ed essere sempre presenti
per coloro che amiamo.

Lei lo ha scritto: Pamore é il miglior motivo
per essere attaccati alla vita. L'amore come an-
tidoto o come motivazione?

Come motivazione, senza dubbio. E scienti-
ficamente dimostrato che I’amore & scritto nel
nostro Dna, che segue tre imperativi per la con-
servazione della specie: sopravvivere, ripro-
dursi e poi morire. Biologicamente dunque tut-
to ruota intorno all’amore: ci vuole amore per
se stessi in modo da prendersi cura di sé, amore
verso un altro individuo per procreare, amore
verso 'umanita per vivere in pace. Senza amo-
re non c’@ vita. L'odio e la violenza sono quindi
innaturali per 'uomo. Sono errori ¢ reazioni a
situazioni di pericolo o grave difficolta.

E vero che una bambina nata oggi puo spe-
rare di raggiungere i 102 anni? E in quali condi-
Zioni vivra?

Si, & vero. Questa é oggi I’aspettativa di vita
in un Paese avanzato e le condizioni degli an-

tifanascereunsentimento

irechestudialalongevita

ériduttivo. Gabriella
Pravettoni, direttore deil’'unita
dipsicologiaallIstituto
europeo dioncologiadi Milano,
sioccupadipsicologiadella
saluteedellostudiodelle
dinamiche diadattamento
aicambiamentichelavita
impone. Linvecchiamento
éunodiquesti. Al Convegno
diVenezia Pravettoni patlera
diunavisione costruttiva
dell’invecchiamentoedicome
lapersonapud migliorarela
qualitadivita, potenziandole
risorse personali. Eccoalcuni
puntichiave,
1. Seguiunostiledivitasano.
Eun’armaimportante per
salvaguardarelatuasalute
organicae psichica. Controllare
ilpeso, mangiare moltafrutta
everdura, ridurre i grassi, non
fumare emoderareil consumo
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dialcolicisonoesempidi
come puoi prevenirealcune
patologie.

2. Affrontai cambiamenti
stressanti, Liti familiari,

lutti, separazioni, ansia,
malattie: questesituazioni
vannoaccettateefronteggiate
inmodo propositivo. A80
anninon puoicomportarti
comeaz20, enecessario
rimodularti, maricordache
ilpensierocreativononha
limiti. Le capacitacognitive
decadono, ma possono essere
preservate conunallenamento
quotidiano, Salvaguarda
latuaautonomiaelatua
indipendenza. L’etaadulta
haruolidecisisocialmente,
peresempiotendearelegare
glianzianinelruolo dinonni:
bellissimose éunascelta, non
un obbligo. Scegli tu Pinteresse
eilruolodacoltivareeche

spontaneodibenesseree
spensieratezza.

3. Mantieni unaretesociale.
Leamicizieinfluiscono
positivamente sull’aspettativa
divita.Piliestesaeforteéla
retesociale, pitiriccadistimoli
élesistenza.Laricchezza
distimoliediinteressiaiuta
aconservarel’efficienza
dellefunzionicognitiveea
mantenere unostatod’animo
elevato.

4. Coitivaidesideri. Ti puoi
aprireallavitaaqualsiasietd,
eaqualsiasieta puoigioire.
Affetto, sessualita, sentimenti
profondi, il piacere distarecon
ilcompagno, non hannodata
discadenza. Avere un obiettivo
édeterminante persentirti
partediunsistema. Iltempo
inpitchetivienedatoéuna
conquista: nonsprecarlo.
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«Occorrerimanere legati agli affetti profondi,
partecipare alle decisioni ‘
ed essere sempre presenti per coloro che amiamo»

N C oA
o
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LATUAMENTE

ziani del futuro saranno non diverse da quelle
di oggi; anzi, probabilmente migliori perché
avanzeranno le nostre conoscenze e migliore-
ranno i nostri interventi sulla salute e sull’am-
biente.

Che cos’hanno di speciale i giapponesi di
Okinawa, la popolazione pii1 longeva del mon-
do? Leili citaspesso.

A Okinawa hanno adottato due regole. La
prima é «ishokudogheny, che significa «il cibo &
una medicinar. Un principio antico, che era gia
diIppocrate, ma che gli abitanti hannointerpre-
tato in senso vegetariano, adottando una dieta
basata su frutta, verdura, soia e i suoi derivati,
1iso, pesce, il matto integrato con alga konbu.
La seconda € «yuimara» che indica il senso di
appartenenza alla collettivita e la partecipazio-
ne attiva alla sua vita. Nell’isola giapponese gli
anziani sono i saggi e come tali sono rispettati e
onorati come coloro a cui i giovani si rivolgono
per avere consigli ed esperienza di vita.

Lei ha detto: vive a lungo chi vuol farlo. Ha
unaricetta personale?

Ho spiegato in che senso la vecchiaia € una
questione di volonta e mi riferisco soprattutto
all'impegno per mantenere giovane la propria
mente. Per quanto riguarda me, premetto che
10 mi ritengo un uomo fortunato. Sono saltato
Su una mina e sonao vivo, sono stato in guerra e
sono tornato a casa, sono rimasto orfano di pa-
dreaseiannie ho vissutoanche in povertaeca-
restia e sono sano, sono stato un pessimo stu-
dente a scuola e mi sono laureato a pieni voti
con lode, ho faticato sempre, ma ho trovato sul
mio cammino uomini e donne che mi hanno
valorizzato e aiutato moltissimo. Detto questo,
credo che la mia buona condizione sia legata
anche al mio modo di vivere: mangio poco e
vegetariano, consumo un pasto al giorno alla
sera, digiuno almeno una volta alla settimana.
Mentalmente sono inguaribilmente curioso e
non ho mai smesso di studiare, avere dubbi e
ricercare. Continuo a suggerire studi e speri-
mentazijoni verso le aree grigie della medicina,
e continuo a pensare a nuove vie e nuove mete
perlalottaal cancro.

Il successo & un buon antiossidante?

Un uomo fortunato non & necessariamente
un uomo di successo. Avere successo significa
raggiungere un obiettivo, e io non ho raggiun-
to l'obiettivo della mia vita: 50 anni fa, quando
ho scelto di essere oncologo, ero convinto che
avrei chiuso i miei occhi sapendo che il cancro
era sconfitto. Cosi non sara, perché il cancro
0ggl € ancora qui. Certo, posso dire che con i
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miei studi e il mio impegno totale ho contribui-
to molto a preparare la spallata finale a questa
malattia, che mi aspetto fra qualche decennio.
Ma io non vedro la soluzione definitiva e quin-
di non vivro il mio successo. A questo punto si
apre la discussione se davvero il successo sia
necessario per dar senso alla vita di una persona
oppure no. E un discorso che porterebbe lonta-
no, ma io credo che comunque il successo non
aiuti la longevita. Contano l'equilibrio interiore
e la consapevolezza di aver fatto e continuare
a fare tutto cio6 che la nostra intelligenza ci per-
mette difare. Questosi.

11 nostro sistema, se da un lato ci permette
1a longevita, dall’altro suscita il terrore della
vecchiaia. C’¢ ]a spinta a mantenersi (o finger-
si) sempre giovani e belli, seducenti, non rot-
tamabili. Come vede questa contraddizione?
Dobbiamo accettare il tempo che passa, trova-
re altre compensazioni alla parziale perdita di
efficienza?

E un’ottima domanda e per rispondere par-
to da una sua parola: rottamazione. Il termine
@ stato usato in politica come spinta al rinnova-
mento, ma in sé e denigratorio. Essere rottama-
to significa aver perso ogni possibile ruolo nella
societa, esclusivamente in base all’eta, perche
cosi avviene per le automobili. Trovo che que-
sto principio sia profondamente sbagliato. Ri-
tengo sia ingiusto decidere il pensionamento
esclusivamente in base all’eta anagrafica, come
se dal giorno di un determinato compleanno
la persona non sia la stessa del giorno prima.
E un criterio crudele, discriminante e sopral-
tutto obsoleto. Le eta della vita sono cambiate
e la societa dovrebbe tenerne conto. Oggi ci af-
facciamo al lavoro a 25, 30 anni, mentre prima
iniziavamo a 18, e di conseguenza tutte le fasi
della vita sociale si sono spostate in avanti. Io
sono favorevolea un sistema di pensionamento
che tenga conto anche delleffettiva efficienzae
produttivita della persona. Andrebbe introdot-
ta un’eta a partire dalla quale il pensionamento
& facoltativo e viene deciso con 'ente o I'azien-
daper cuisilavora, in base al ruolo che ciascuno
esercita e al suo progetto di vita. Nel mondo ci
sono gia dei modelli che realizzano questa filo-
sofia. In ogni caso & importante che anche dopo
lapensione si mantenga un’attivita: artigianale,
artistica, produttiva, di servizio, basta che sia
utile perlasocieta.

Qual é il messaggio che volete lanciare con
Vedizione di quest’anno di The Future of Scien-
ce, dedicataallalongevita?

Ledizione del programma The Future of
Science, promosse dalla mia Fondazione in-
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«L’invecchiamento del corpo e inevitabile,
quello della mente si puo controllare,
perche le cellule cerebrali si nutrono di conos
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LATUAMENTE

sieme alle Fondazioni Giorgio Cini e Silvio
Tronchetti Provera, sara dedicata al tema della
Longevita. Devo precisare, pero, che non si trat-
ta di un convegno scientifico in senso classica,
di un incontro fra scienziati. L'obiettivo di The
Future of Science & convocare a Venezia esperti
allavanguardia che si confrontino con il pub-
blico, vale a dire la gente, i giovani, gli studen-
ti, i professionisti che operano in ogni settore.
Vogliamo avvicinare la scienza alla societa dif-
fondendone la cultura. Il messaggio scientifico
principale che vogliamo condividere in questo
caso, oltre alla necessita di coltivare il pensiero,
é che la durata e la qualita della vita sono legate
alla caloric restriction, vale a dire la riduzione
delle calorie quotidianamente assunte, e alla
scelta dialimenti che contengano molecole pro-
tettive dalle principali malattie, fra cuiil cancro.

La longevita, piit che un costo, puo essere
unaricchezzaperlasocieta?

Certo, lo é se la persona é produttiva. Non mi
riferisco solo a lavori in senso classico. Penso a
quanto una persona della terza eta pud contribu-
ire per esempio in attivita no profit. Ovviamente
non si puo negare che esista un costo sanitario
legato alle malattie, che invecchiando inesora-
bilmente aumentano. Anche il cervello va in-
contro al decadimento fisiologico ed é esposto
a malattie neurodegenerative come Parkinson
0 Alzheimer. E vero che la longevitd impone un
ripensamento del sistema sanitario e sociale.

Diaun consiglioachihapauradiinvecchiare.

Credo di averne gia dati molti in questa inter-
vista. Riassumerei dicendo che la longevita é un
patrimonio, a patto che vogliamo chelosia.

Grandi scienziati e Nobel
runitiaVenezia
per parlare dilongevita

- dedicataaisegretidella
ongevitalanonaedizione

dellaConferenzamondiale
The Future of Science, chela
Fondazione Umberto Veronesi
organizzaaVenezia,dal19al21
settembre, incollaborazione
con faFondazione Giorgio
CinieconlaFondazioneSilvio
TronchettiProvera. Nella
tradizione diquestiincontri,
ormaidiventatiun’importante
occasione diconfrontoa
livellointernazionale, sono
statiinvitatigrandibiologi,
genetisti, biochimici,
neurologi,antropologi,
psicologiesociologi, per
affrontareatuttocampoun
tema cosi complessocome
Pinvecchiamento e tuttii modi
perrallentarlo. Dialtissimo
livelloirelatori, fraiquali
spiccaElizabeth Blackburn,
docenteallaUniversity of
Californiae Premio Nobel per
lamedicinanel 2009, grazie
aisuoistudisuitelomeri
(lepartiterminalidei
cromosomiche, accorciandosi
aogniduplicazione cellulare,

rappresentanounasorta
diorologiobiologicoche
misuralinvecchiamento).
Interverrannoal convegno,
sullisoladiSan Giorgio
Maggiore (nellasededella
Fondazione Cini), ancheil
neuroscienziato Seth Grante
ilneurobiologo David Sweath,
duebrillantiallievidiun
altroNobel perlamedicina,
EricKandel, celebre peri
suoistudisullamemoria.E
ancora, fraitanti, Howard
Friedman, il «padre» della
teoriacomportamentaledella
longevita: queil’idea, ciog,
secondolagualenonsoloil
Dnaequeliochemangiamo
orespiriamo condizionano
Finvecchiamento, maanche
ilmodoin cuiesercitiamole
nostre funzionicognitivee
Pesposizioneallostress.
Friedmanapriralaconferenza,
giovediigsettembrealle
17,insieme a Pier Giuseppe
Pelicci, direttoredel
dipartimentodioncologia
sperimentaleallIstituto
europeodioncologiadi

su ok-salute.it | cibi anticancro consigliati da Veronesi

Milano. Dell’interazione tra
fattorigenetici,ambientalie
comportamentalisiparlera
anche venerdi2osettembre,
dalleg.Ilpomeriggiosara
invecededicatoaunaltro
temadigrandeinteresse:
lacapacitadellecellule
nervose dinoninvecchiare,
adifferenzadiquelloche
avvieneatuttelealtre cellule
dell'organismo, e dimodificare
lelorofunzioni, se vengono
tenuteinallenamento. Sabato
(dallegalle14)gliesperti
siconcentrerannosulle
conseguenze economiche
legateal progressivo aumento
dell’etamedia. «Prenderemo
inconsiderazione gliaspetti
demografici, economici,
finanziariesocialichesi
presentanodifronteal
cambiamentodelleeta
dellavitay, spiegaChiara
Tonelli, docentedi genetica
alPUniversita degliStudidi
Milano esegretariogenerale
dellaConferenza.
Periscriversialla Conferenza:
www.thefutureofscience.org
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