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HffllBHT! 
Umberto Veronesi: 

vìve a lungo e felice 
chi non smette 

• di pensare 
• di agire 
• di amare 
Intervista a Umberto Veronesi diRoselinaSalenti 
Foto di Erik Almas 

N
el 1921gli ultracentenari in Italia erano 49, nel 2004 erano 7.700. La vita si è allungata 
molto nell'ultimo secolo, ed è un bene. Ma per invecchiare serenamente non basta ag­
giungere anni agli anni, bisogna fare in modo che siano di qualità. Per alcuni è così. La 
ricetta? Non smettere mai di pensare, sperimentare, amare ciò che si fa. Il Nobel israe­
liano ShimonPeres è il più anziano capo di Stato in carica erincuorai suoi concittadin i: 
«Siate ottimisti. Sono 90 anni che applico questo metodo e, credetemi, non è male». Il 
padredellanouvellecuisinePaulBocusehaS7anni,trestelleMichelinda48, econtinua 
a crearepiatti nuovinelsuo ristorante. I maitre-à-penserpiù amati dai giovani francesi 
sono signori di una certa età: StcphaneHessel (ilsuo pamphletIndignatevi! ha venduto 
tre milioni di copie) che a 95 anni si è candidato alla segreteria del Partito socialista, ed 

Edgar Morin, filosofo, che a 91 si è risposato. 
Una longevitàfelice è possibile. Il noto oncologo Umberto Veronesi ci invita a meditare sul nostro stile 

di vita, daiìdo il giusto peso all'alimentazione, all'attività fisica, alla curiosità, che considera un vero e 
proprio dono. E ci dà appuntamento a Venezia per The Future of Science (19-21 settembre), importante 
momento di incontro dedicato alla longevità: gli scienziati offriranno ai non esperti i risultati dei loro 
studi. E sapremo come vivere meglio, oltre che più a lungo. 

Le frontiere della longevità si sono spostate. 
Professor Veronesi, sappiamo molte cose, ma 
sappiamo perché invecchiamo? 

La durata della vita si è 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 mortalità neonatale 0 ha aumentato 
la capacità di curare con efficacia. Vaccini, an­
tibiotici, trapianti d'organi, dialisi, terapie anti­
cancro hanno fatto crollare la mortalità, mentre 
migliori condizioni igienico-sanitarie, la bonifi­
ca delle acque e, in parte, dell'ambiente, e una 

migliore alimentazione hanno ridotto l'inci­
denza delle malattie, spostando sempre più in 
là i limiti della longevità. Vorrei fare però subito 
una precisazione: esiste un'età del corpo e un'e­
tà della mente. L'invecchiamento del corpo è 
inevitabile perché, anche in assenza di malat­
tia, le cellule si usurano; l'invecchiamento del­
la mente invece si può, 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 l'età di una persona è quella della sua 
mente e non quella del suo corpo. 
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Un nonno sfreccia felice 
con il nipoteabordo di 

un'automobilina artigianale. 
Questa foto, come gli altri scatti 

che illustrano il servizio, è di 
Erik A Imas, artista americano > 

dì origini norvegesi. 



LATUAMENTE 

E dunque è la nostra mente a dare qualità a 
una vita che si allunga? 

Esatto: la misura della vecchiaia viene dal 
pensiero e lo stesso vale per la sua qualità. Biso­
gna nutrire la mente. 

Come si nutre la mente? 
Leggere, dibattere, scrivere il proprio diario 

o, se si riesce, poesie, partecipare agli incontri 
pubblici, andare al cinema, a teatro e ali e m ostre 
d'arte. In una parola avere idee e quindi pensare 
al futuro. Se da anziani si guarda soltanto indie­
tro e si sfoglia l'album delle fotografie del pas­
sato, si perde lo sguardo sul domani. La bussola 
dev'essere orientata al futuro per immaginarlo e 
prevederlo, per quanto sia breve il suo orizzon­
te. Le nostre idee non sono solo uno strumento 
di longevità, ma rappresentano anche la nostra 
immortalità 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 gli altri. £cco un altro pun -
to importante per la qualità della longevità: oc­
corre rimanere legati agli affetti profondi, parte­

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

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

Come motivazione, senza dubbio. È scienti­
ficamente dimostrato che l'amore è scritto nel 
nostro Dna, che segue tre imperativa 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 l'umanità per vivere in pace. Senza amo­
re non c'è vita. L'odio e la violenza sono quindi 
innaturali per l'uomo. Sono errori o reazioni a 
situazioni di pericolo o grave difficoltà. 

È vero che una bambina nata oggi può spe­
rare di raggiungere i 102 anni? E in quali condi­
zioni vivrà? 

Sì, è vero. Questa è oggi l'aspettativa di vita 
in un Paese avanzato e le condizioni degli an-
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La psicologa: 
anche a 80 anni 
gioia e grinta 
Dire che studia la longevità 

èriduttivo. Gabriella 
Pravettoni, direttore dell'unità 
di psicologia all'Istituto 
europeo di oncologia di Milano, 
si occupa di psicologia della 
salute e dello studio delle 
dinamiche di adattamento 
ai cambiamenti che la vita 
impone. L'invecchiamento 
èunodi questi. Al Convegno 
di Venezia Pravettoni parlerà 
diunavisionecostruttiva 
dell'invecchiamento e di come 
la persona può migliorare la 
qualità di vita, potenziando le 
risorse personali. Ecco alcuni 
punti chiave. 
1. Segui uno stile di vita sano. 
È u n ' arma importante per 
salvaguardare la tua salute 
organicaepsichica. Controllare 
il peso, mangiare molta frutta 
e verdura, ridurre i grassi, non 
fumare e moderare il consumo 

di alcolici sono esempi di 
come puoi prevenire alcune 
patologie. 
2.Affrontaicambiamenti 
stressanti. Liti familiari, 
lutti, separazioni, ansia, 
malattie: questesituazioiii 
vanno accettate e fronteggiate 
in modo propositivo. A 80 
anni non puoi comportarti 
comea20, ènecessario 
rimodularti, ma ricorda che 
il pensiero creativo non ha 
limiti. Le capacità cognitive 
decadono, ma possono essere 
preservate con un allenamento 
quotidiano. Salvaguarda 
la tua autonomia e la tua 
indipendenza. L'età adulta 
ha ruoli decisi socialmente, 
per esempio tende a relegare 
gli anziani nel ruolo di nonni: 
bellissimoseè una scella, non 
un obbligo. Scegli tu l'interesse 
e il ruolo da coltivare e che 

ti fa nascere un sentimento 
spontaneo di benesseree 
spensieratezza. 
3. Mantieni una rete sociale. 
Le amicizie influiscono 
positivamente sull'aspettativa 
di vita. Più estesae forte è la 
rete sociale, più ricca di stimoli 
è l'esistenza. La ricchezza 
di stimoli e di interessi aiuta 
a conservare l'efficienza 
delle funzioni cognitiveea 
mantenere unostato d'animo 
elevato. 
4. Coltiva i desideri. Ti puoi 
aprire alla vita a qualsiasi età, 
e a qualsiasi età puoi gioire. 
Affetto, sessualità, sentimenti 
profondi, il piacere di stare con 
il compagno, non hanno data 
di scadenza. Avere un obiettivo 
è determinante per sentirti 
parte di un sistema. Il tempo 
in più che ti viene datoè una 
conquista: nonsprecarlo. 
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«Occorre rimanere legati agli affetti profondi, 
partecipare alle decisioni 
ed essere sempre presenti per coloro che amiamo» 



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 
Olona wa, la popolazione più longeva del mon­
do? Lei li cita spesso. 

A Okinawa hanno adottato due regole. La 
prima è «ìshokudoghen», che significa «il cibo è 
una medicina». Un principio antico, che era già 
di Ippocrate, ma che gli abitanti hanno interpre­
tato in senso vegetariano, adottando una dieta 
basata su frutta, verdura, soia e i suoi derivati, 
riso, pesce, il rutto integrato con alga konbu. 
La seconda è «yuimara» che indica il senso di 
appartenenza alla collettività 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 
una ricetta personale? 

Ho spiegato in che senso la vecchiaia è una 
questione di volontà e mi riferisco soprattutto 
all'impegno per mantenere giovane la propria 
mente. Per quanto riguarda me, premetto che 
io mi ritengo un uomo fortunato. Sono saltato 
su una mina e sono vivo, sono stato in guerra e 
sono tornato a casa, sono rimasto orfano di pa­
dre a sei anni e ho vissuto anche in povertà e ca­
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
mentazioni verso le aree grigie della medicina, 
e continuo a pensare a nuove vie e nuove mete 
perla lottaal cancro. 

D successo è un buon antiossidante? 
Un uomo fortunato non è 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. Così non sarà, perché il cancro 
oggi è ancora qui. Certo, posso dire che con i 

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 vedrò la soluzione definitiva e quin­
di non vivrò 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. È un discorso che porterebbe lonta­
no, ma io credo che comunque il successo non 
aiuti la longevità. Contano l'equilibrio interiore 
e la consapevolezza di aver fatto e continuare 
a fare tutto ciò che la nostra intelligenza ci per­
mette di fare. Questo sì. 

Il nostro sistema, se da un lato ci permette 
la longevità, dall'altro suscita il terrore della 
vecchiaia. C'è la 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? 

È un'ottima domanda e per rispondere par­
to da una sua parola: rottamazione. Ti termine 
è stato usato in politica come spinta al rinnova­
mento, ma in sé è denigratorio. Essere rortama-
to significa aver perso ogni possibile ruolo nella 
società, esclusivamente in base all'età, perché 
così avviene per le automobili. Trovo che que­
sto principio sia profondamente sbagliato. Ri­
tengo sia ingiusto decidere il pensionamento 
esclusivamente in base all'età anagrafica, come 
se dal giorno di un determinato compleanno 
la persona non sia la stessa del giorno prima. 
È un criterio crudele, discriminante e soprat­
tutto obsoleto. Le età della vita sono cambiate 
e la società 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, lo 
sono favorevole a un sistema di pensionamento 
che tenga conto anche dell'effettiva efficienza e 
produttività della persona. Andrebbe introdot­
ta un'età a partire dalla quale il pensionamento 
è facoltativo e viene deciso con l'ente o l'azien­
da per cui si lavora, in base al ruolo che ciascuno 
esercita e al suo progetto di vita. Nel mondo ci 
sono già dei modelli che realizzano questa filo­
sofia. In ogni caso è importante che anche dopo 
la pensionesi mantenga un'attività: artìgianaie, 
artistica, produttiva, di servizio, basta che sia 
utile per lasocietà. 

Qua! è il messaggio che volete lanciare con 
l'edizione di quest'anno di The Future of Scien­
ce, dedicata alla longevità? 

L'edizione del programma The Future of 
Science, promosso dalla mia Fondazione in-
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«L'invecchiamento del corpo è inevitabile, 
quello della mente sipuò controllare, 
perché le cellule cerebrali si nutrono di conoscenza» 



LAIDAMENTE 

sieme alle Fondazioni Giorgio Cini e Silvio 
Tronchetti Provera, sarà dedicata al tema della 
Longevità. Devo precisare, però, che non si trat­
ta di un convegno scientifico in senso classico, 
di un incontro fra scienziati. L'obiettivo di The 
Future of Science è convocare a Venezia esperti 
all'avanguardia 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 società dif­
fondendone la cultura. Il messaggio scientifico 
principale che vogliamo condividere in questo 
caso, oltre alla necessità dì coltivare il pensiero, 
è che la durata e la qualità della vita sono legate 
alla calorie restriction, vale a dire la riduzione 
delle calorie quotidianamente assunte, e alla 
scelta di alimenti che contengano molecole pro­
tettive dalle principali malattie, fra cui il cancro. 

La longevità, più che un costo, può essere 
una ricchezza per la società? 

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

Dia un consiglio a chi ha paura di invecchiare. 
Credo di averne già dati molti in questa inter­

vista. Riassumerei dicendo che la longevità è un 
patrimonio, a patto che vogliamo che lo sia. 

Grandi scienziati e Nobel 
riuniti a Venezia 
per parlare di longevità 
Ededicata ai segreti della 

longevità la nona edizione 
della Conferenza mondiale 
The Future of Science, che la 
Fondazione Umberto Veronesi 
organizza a Venezia, dal I9al 21 
settembre, in collaborazione 
con la Fondazione Giorgio 
Cini e con la Fondazione Silvio 
Tronchetti Pro vera. Nella 
tjadizionedi questi incontri, 
ormai diventati un'importante 
occasione di confronto a 
livello internazionale, sono 
statiinvitatigrandi biologi, 
genetisti, biochimici, 
neurologi, antropologi, 
psicologi e sociologi, per 
affrontare a tutto campo un 
tema così complesso come 
l'invecchiamento e tutti i modi 
per rallentarlo. Di altissimo 
livello irelatori, trai quali 
spicca Elizabeth Blackbum, 
docentealla University of 
California e Premio Nobel per 
la medicina nel 2009, grazie 
ai suoi studi sui telomeri 
(le parti terminali dei 
cromosomi che, accorciandosi 
a ogni duplicazione cellulare, 

rappresentano una sorta 
di orologio biologico che 
misura l'invecchiamento). 
Interverranno al convegno, 
sull'isola di San Giorgio 
Maggiore (nella sede della 
Fondazione Cini), anche il 
neuroscienziato Seth Granfe 
il neurobiologo David Sweath, 
due brillanti allievi di un 
altro Nobel per la medicina, 
Eric Kandel, celebre per i 
suoi studi sulla memoria. E 
ancora, fra i tanti. Howard 
Friedman, il «padre» della 
teoria comportamentale della 
longevità: quell'idea, cioè, 
secondo la quale non solo il 
Dna e quello che mangiamo 
o respiriamo condizionano 
l'invecchiamento, ma anche 
il modo in cui esercitiamo le 
nostre funzionicognitivee 
l'esposizione allo stress. 
Friedman aprirà laconferenza, 
giovedì 19 settembre alle 
17, insieme a Pier Giuseppe 
Pelicci, direttoredel 
dipartimento di oncologia 
sperimentale all'Istituto 
europeo di oncologia di 

Milano. Dell'interazione tra 
fattori genetici, ambientali e 
comportamentali si parlerà 
anche venerdì 20 settembre, 
dalle 9. Il pomeriggio sarà 
invecededicatoa un altro 
tema di grande interesse: 
la capacità delle cellule 
nervose di non invecchiare, 
a differenza di quello che 
avviene a tutte le altre cellule 
dell'organismo, e di modificare 
le loro funzioni, se vengono 
tenute in allenamento. Sabato 
(dalle 9 alle 14) gli esperti 
si concentreranno sulle 
conseguenze economiche 
legate al progressivo aumento 
dell'età media. «Prenderemo 
in considerazione gli aspetti 
demografici, economici, 
finanziari e sociali che si 
presentano di fronte al 
cambiamento delle età 
della vita», spiega Chiara 
Tonelli, docente di genetica 
all'Università degli Stud i di 
Milano e segretario generale 
della Conferenza. 
Periscriversialfa Conferenza: 
www.thefutureofscience.org 

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

http://www.thefutureofscience.org


«Ritengo sia ingiusto decidere il pensionamento 
solo in base alretà anagrafica, 
come se dal giorno di un determinato compleanno 
la persona non sia la stessa del giorno prima» 


