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QUOTIDIANO: ROMA

[’aspettativa di vita sana sta crollando in Itahia
Come invecchiare bene? Prevenzione e segreti

organizzata dalla Fondazione
Veronesinell ambito del programma “The Future of Science
Due deirelatori spiegano
Perchéoggi

Dietae movimento
cosisisalvalaterzaeta
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alla Washington
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LUIGI FONTANA *

I'iniziodel 1900inItalial’aspettativadi
vita era di soli 47 anni. Le malattie in-
fettive erano la principale causa di
morte. Durante le prime decadi del XX
secolo, 'implementazione di una lun-
ga serie di misure di sanita pubblica,
come per esempio lo sviluppo del si-
stema fognario, la clorazione dell’ac-
qua, le vaccinazioni, ela scoperta degli
antibiotici, ha determinato un rapido
declino deidecessipermalattieinfetti-
ve, e della mortalita infantile. E di con-
seguenza 'aspettativa di vita media &
salita oggi a circa 80 anni, un incre-
mento di ben 30 annirispetto al 1900.
Oggi il rischio di morire prematura-
mentediunamalattiainfettivain Italia
e basso mentre & altissimo quello di
morire di una malattia cronico-dege-
nerativa. Le patologie cardiovascolari,
il cancro, l'ictus cerebrale, il diabete,
'obesita e le malattie respiratorie cro-
nichesonoleprincipalicausedimorte.
Circal’80%degliadultialdisopradei65
annidietaeaffetto daalmenounama-
lattia cronica, ed il 50% ne ha due o pit1
malattiecronichecheriducono pesan-
tementela qualita dellavitaeaccelera-
nol'invecchiamento dell’organismo.
Secondo I'Organizzazione Mondia-
le della Sanita, pit1 del 40% dei tumori,
e almeno I'80% delle patologie cardia-
che, degli ictus cerebrali e del diabete
potrebbero essere prevenuti se fossero
eliminati i fattori di rischio per queste
malattie (es. dieta squilibrata, fumo di
sigaretta, vitasedentaria). I nostristudi
scientifici suggeriscono che alcuni in-
terventi pitimiratie personalizzati, co-
me per esempio una moderata restri-
zione caloricaconnutrizione ottimale,

delle donne
over 65
vive sola

lariduzione del consumo di proteine a
livelli pitifisiologici,'aumento dialcu-
nicibid’originevegetale,associatiadei
programmidi esercizio fisico, possano
ridurre ulteriormente il rischio di svi-
luppare malattie croniche, aumentan-
do non solo1’aspettativa di vita ma so-
prattutto il numero di anni vissuti in
completa salute. Inoltre, si otterebbe
una riduzione della disabilita e dei co-
sti sanitari e sociali, liberando ingenti
risorse perlo studio e la cura di malat-
tie che non sono ancora curabili (es.
malattie genetiche rare, malattie au-
toimmunitarie).

In campo sanitario una politica “at-
tendistica” non e pili economicamen-
tesostenibile. Aspettare chei cittadini,
inseguitoasvariatiannidiscorrettisti-
li di vita, si ammalino e si rechino in
pronto soccorso o in ospedale & una
strategiaperdente ecostosissima.L’in-
vecchiamento della popolazioneel'e-
pidemia di obesita e diabete mellito a
cui stiamo assistendo rendera presto
drammatica la situazione del Servizio
sanitario nazionale, aumentando ver-
tiginosamente i costi relativi a spesa
farmaceutica, prestazioni medico-
chirurgiche, ricoveri ospedaliari, e di-
sabilita. Per questi motivi, riteniamo
che sia essenziale la creazione su tutto
il territorio nazionale di strutture sani-
tarie a carattere preventivo, da affian-
care a quelle a carattere di ricovero e
cura, a cui i cittadini possano rivolger-
si per imparare a prevenire le malattie
e a mantenersi sani, attivi, felici e pro-
duttivi.

* Professore di Nutrizione, Dipartimento
di Medicina, universita di Salerno
e Washington University in St.Louis

@ RIPRODUZIONE RISERVATA

degli uomini

over 65
vive solo
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i ALIMENTAZIONE

i 1600-1800 kcal. al di.

i Pasta (1 etto), 5 porzioni
¢ di vegetali, carne rossa

i 1 volta a settimana,
{ pesce azzurro

£

ASPETTATIVA DIVITA
MEDIA IN ITALIA
e 0 P
UOMINI DONNE
9 84
anni anni iﬁ

LUNGA VITA
IN SALUTE

La vecchiaia in salute va
preparata molti anni prima
dello scoccare dei 70.
Non ci sono diete speciali
o elisir di lunga vita, il
segreto &€ mangiare poco
e di qualita, mantenersi
attivi ed essere autonomi

L=

: ESAMI MEDICI

i Glicemia e colesterolo

i totale una volta I'anno,

: pressione arteriosa, PSA
 prostatico, mammografia e
i pap test. Rx torace e Ecg

{ ALIMENTAZIONE
 Introito 1400-1600 Kcal.
: Diete in caso di diabete,

i pressione alta, sovrappeso

e ipercolesterolemia.
: Ridurre carboidrati e sale
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: ESAMI MEDICI

i Colesterolo totale e Hdl,
: glicemia e funzione

: renale, conta globuli

i rossi e bianchi, controllo
i oculistico e dentale

i STILE DI VITA

¢ No al fumo, massimo
i due bicchieri di vino
i al giorno. Lettura

i einiziare a scoprire

i un hobby

60 anni
Possono subentrare

patologie concomitanti:

diabete, ipertensione,
ipercolesterolemia

; ATTIVITA FISICA

i Sono ideali le

i passeggiate aerobiche
i apasso svelto

i per 20-30 minuti

¢ al giorno tutti i giorni

i STILE DI VITA
i Smettere di fumare
: e contenere lo stress.

Massimo due bicchieri
di vino rosso al giorno,
no ai superalcolici

50 anni

In piena attivita:

si & molto impegnati
nell'attivita lavorativa
e famigliare

i ATTIVITA FISICA

i Palestra 3 volte a

i settimana almeno 30-45
: minuti in alternativa

i camminare, nuotare,

i andare in bici, sciare
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ASPETTATIVA DIVITA SANA PER GENERE
Dati 1995-2008, Eurostat
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ANNI DIVITA SANA DOPO I 65 ANNI
Dati 1995-2008, Eurostat
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Nel 2003 una donna di 65 anni aveva di fronte circa 13-14 anni in salute.
Nel 2008 si & passati a 7. In cinque anni, I'aspettativa di vita sana si & dimezzata
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i ALIMENTAZIONE

i Cambia il metabolismo,

i introito 1300-1400 keal.,

i privilegiare proteine vegetali,
i pasta tre volte a settimana,
: legumi, verdura e frutta
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: STILE DI VITA

i Mantenere impegni

i sociali, fare viaggi,

: avere stabilita affettiva,
: economica e una vita
! sociale intensa

70 anni

Gran parte delle persone
ha almeno una patologia
associata. Cambia lo stile
di vita se si va in pensione
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ESAMI MEDICI E

¢ Quelli di routine 1-2 volte
¢ I'anno in piu creatinine

i mia, test coagulazione,

¢ Rxtorace, Ecg, Psa,

i mammografia e Pap test

i ALIMENTAZIONE

¢ Introito 1100-1200 keal.,
i varieta nei cibi, cucina
emplice, vitamine e
ntegratori, 7-8 bicchieri
i di acqua al giorno
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; ESAMI MEDICI

sami di routine

na volta I'anno, controllo
ei denti e dei piedi. Rx
orace per fumatori, Psa

i @ mammografia

i ATTIVITA FISICA

: Rafforzamento muscoli

i per equilibrio, yoga,

: Tai chi, fare spesa a piedi,
: salire-scendere scale,

: giardinaggio

i STILE DI VITA

i Trovare occasioni di

i incontro con famiglia o

i amici. Cercare supporto
: e chiedere aiuto appena
i se ne ha bisogno

80 anni

Gran parte degli over
80 presenta patologie
associate e assume
due o piu farmaci

{ ATTIVITA FISICA

i Rinforzo muscolare

: per equilibrio, postura e
i andatura. Attivita fisica
: moderata per aimeno

i 15-20 minuti al giorno
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LE “BLUE ZONES”

Luoghi al mondo dove si vive pit a lungo. Gli abitanti hanno
caratteristiche comuni dello stile di vita

i LOMA LINDA :SARDEGNA OKINAWA
i California i Italia Giappone
. = ®
. NICOYA ‘
Costa Rica

{ ICARIA
: Grecia

LE CARATTERISTICHE DELLE BLUE ZONES

Non si fuma Gli abitanti sono z
né si assumono costretti a fare lunghe =
stupefacenti camminate %
-
<
o
Si da assoluta priorita La dieta & a base S
alla famiglia e si ha di frutta, verdura E:
una vita sociale intensa e cereali 8
z
ASPETTATIVA DI VITA IN ITALIA E IN EUROPA In Europa la curva & in cresaita pii o meno costante da ormai mezzo secolo. In Ralia | valori sono sempre stati sopra la media:
Se nel 1960 |2 vita media in Europa era di 69 anni, nel 2008 ha superalo | 78 I'aspettativa, dal 75 annl del 1985 & cresciula fino agli 82 del 2008

Dati 1860-2010 — 11 talla s | EUrOpa
® / b
80 80
78 /_/ 78
76 ——— 7%

74 e 74
72 72
TO - 70
68 68
66 66
64 64
1960 1962 1964 1966 1968 1970 1972 1974 1976 1978 1980 1982 1984 1986 1988 1990 1992 1994 1996 1998 2000 2002 2004 2008 2008 2010

FONTE: RIELABORAZIONE DAT| LA REFUBBLICA-SALUTE / EUROSTAT

b s s sl
by

o Lo
e i g e

s

H - - -
m

Ambeme v o ¢ o of =

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario. non riproducibile. Il logo della testata e il contenuto dell'articolo appartengono ai legittimi proprietari.




