
MARTA, CHE AVRÀ 

102 ANNI 

E NATA QUESTA MATTINA ALLE 7 E 40. Pesa tre chili e 50 

grammi. Si chiama Marta e, con un po' di fortuna, vivrà fino 

a 102 anni. Più o meno l'aspettativa di vita che oggi attende 

tutti i neonati dei paesi industrializzati. Mentre i traguardi 

successivi -120 e più - sembrano già a porrata di mano per 

i bambini di domani, dato che nell'arco dell'ultimo trentennio 

la vita media si è allungata di circa sei ore per ogni giorno 

che è passato (l'anagrafe italiana parla di quasi 30 anni 

conquistati nell'ultimo secolo). E se nel 2008 le persone 

con più di 60 anni erano 766 milioni in tutto il pianeta, nel 

2030 saranno un miliardo e 400 milioni. Non a caso per 

antropologi e sociologi la longevità della popolazione 

rappresenta una delle maggiori rivoluzioni dell'era moderna. 

Di Marta, e di questa rivoluzione, si parla in questi giorni a 

Venezia alla Conferenza internazionale The Future of Science: 

the Secrets of Longevity - organizzata da Fondazione 

Umberto Veronesi. Fondazione Giorgio Cini, Fondazione 

Silvio Tronchetti Provera - di cui Marie Claire è media partner 

(19-21 settembre, thefutureofscience.org). Un appuntamento 

interessante, ma soprattutto aperto a chiunque voglia 

progettare il suo futuro. Perché il punto è: disponiamo di 

30 ann1 di vita in oiù rispetto ai nostri quadrisnonni. Ma è 

OBIETTIVO PER TUTTI? QUESTIONE 
DI FORTUNA (I GENI CONTANO!), 
MA ANCHE DI CALORIE (POCHINE), 
DI CERVELLO E DI... CUORE. 
PERCHÉ LA LONGEVITÀ È ALLA 
PORTATA DI CHIUNQUE ABBIA 
VOGLIA DI PROGETTARE IL SUO 
FUTURO. PAROLA DI SCIENZIATO. 
PRONTO A CONDIVIDERE 
"THE SECRETS OF LONGEVITY" 
di Anna Alberti 

possibile viverli ancne con un po' di allegria, senza troppi 

acciacchi e persino con qualche ruga in meno? Proprio sicuri 

che la quantità della vita non vada a scapito della qualità? 

Cosa dobbiamo imparare dai centenari di oggi? Abbiamo 

girato queste e altre domande al presidente della conferenza 

Umberto Veronesi, che sul tema non nasconde uno specifico 

conflitto di interessi (e per una volta ci parlerà anche di sé). 

Prima di tutto: chi dobbiamo ringraziare per questi anni 
in più? «Oggi sappiamo che la durata delia vita, e soprattutto 

la sua qualità, è determinata in parte dai nostri geni, in parte 

dall'ambiente e dal modo in cui viviamo. Se nel giro di un 

secolo l'aspettatva di vita si è tanto allungata lo dobbiamo 

principalmente ai progressi della scienza e allo straordinario 

balzo in avanti della medicina: vaccini, antibiotici, trapianti 

d'organo, dialisi, terapie anticancro hanno fatto crollare la 

mortalità, mentre le migliori condizioni igienico sanitarie e una 

migliore alimentazione hanno ridotto l'incidenza delle malattie, 

spostando sempre più in avanti i limiti della longevità. Anche se 

la vera notizia è un'altra. Abbiamo capito che l'invecchiamento 

non è un percorso obbligato, statico e inevitabile, ma un 

processo dinamico e malleabile, su cui è possibile influire in 

ogni momento. Come? Sicuramente attraverso gli stili di vita 

http://thefutureofscience.org
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(sì, un'alimentazione sana e l'eliminazione del fumo fanno 

moltissimo). Ma oggi c'è di più: le scienze cognitive e 

le neuroscienze ci aprono scenari inediti sulla possibilità 

di plasmare i nostri anni anche attraverso la mente». 

La mente invecchia in modo diverso dal corpo? «Be', 

potremmo dire che esiste un'età del corpo e un'età della 

mente, Ci affanniamo ad allenarci per ore in palestra, ma 

raramente ci preoccupiamo di mantenere in esercizio anche la 

testa. Eppure sono state scoperte cellule staminali cerebrali in 

grado di colmare il vuoto lasciato dai neuroni perduti, rendendo 

il cervello plastico e potenzialmente rinnovabile per tutta la vita. 

Questo significa che se non ci sono malattie specifiche, dal 

punto di vista anatomico non esiste un decadimento cerebrale, 

perché col tempo le sinapsi - i collegamenti fra neuroni -

aumentano. Dunque negli anni possiamo perdere la memoria 

- è normale -, ma la capacità logica e quella creativa 

rimangono, anzi continuano a svilupparsi. Il messaggio di 

questo convegno è che l'invecchiamento della mente si può, 

se non evitare, almeno controllare, perché le cellule cerebrali 

si nutrono di conoscenza. E se le alimentiamo con il sapere, la 

curiosità, le relazioni affettive, possono restare attive a lungo». 

Qual è la marcia in più dei centenari? Qualche buon gene? 
Una super dieta? «Larea più longeva del mondo si trova fra il 

Giappone e Taiwan, nell'arcipelago di Okinawa - ma anche gli 

abitanti dell'Ogliastra. nella zona centrorientale della Sardegna, 

non sono da meno. Tra le particolarità dello stile di vita 

nell'arcipelago giapponese ne voglio ricordare due: la prima 

è lo "ishokudoghe", il cibo come medicina. La popolazione di 

Okinawa è sostanzialmente vegetariana: mangia pesce, frutta, 

verdura, soia, alga kombu. usa parecchia curcuma e consuma 

il 30-40% di calorie in meno di un qualsiasi occidentale. 

La seconda è lo "yuimaru", che indica il senso di appartenenza 

delle persone e la consapevolezza di giocare un ruolo 

importante per la famiglia e la comunità. La leziore di Okinawa 

è che la longevità è un valore da difendere ogni giorno, 

e che gli anziani, rispettati e onorati per la loro saggezza, 

hanno qualche motivo in più per continuare a vivere a lungo». 

Ha parlato di calorie in meno: dunque non c'è scampo? 
Per vivere a lungo bisogna stare a stecchetto? «Ce lo 

avevano già dimostrato cinquantanni fa i primi studi sui topi 

messi a dieta. Ma gli ultimi dati sulla restrizione calorica lo 

confermano: una riduzione media del peso corporeo intorno 

al 7% è in grado di incidere significativamente sul rischio 

cardio-metabolico e tumorale, e di ridurre la possibilità 

di contrarre il diabete tipo 2. Come dire che chi mangia 

poco e vegetariano vive più a lungo e in buona salute. 

Magari privilegiando gli alimenti che contengano molecole 

protettive contro le principali malattie, fra cui il cancro». 

È una regola che anche lei segue? «Direi che assomiglia 

abbastanza al mio modo di vivere: sono vegetariano, mangio 

un solo pasto al giorno, di solito la cena, digiuno almeno una 

volta alla settimana. Tutte abitudini acquisite quando trascorrevo 

buona parte della giornata in sala operatoria: saltare il pranzo 

era la norma. E poi credo che dedicare un giorno all'astensione 

dal cibo non solo non faccia male, ma aiuti a formare il 

carattere, a manifestare una scelta etica e a proteggere la 

propria salute. Cerco di non avvelenarmi con un eccesso di 

cibo, conosco bene le conseguenze della sovralimentazione». 

Quali sono le lezioni imperdibili di The Secrets of 
Longevity? «Il messaggio scientifico che vogliamo condividere 

è che la durata e la qualità della vita dipendono anche 

da noi: sono legate alla calorie restriction (riduzione delle 

calorie), ma anche alla plasticità del cervello, alla capacità 

delle sue cellule di rigenerarsi, così come alle relazioni 

affettive e sociali, il motore della voglia di vivere. La longevità 

è un patrimonio. Ora dobbiamo imparare a tutelarlo». J 

LUNGA MARCIA SOIA, PESCE, CURCUMA, ALGA KOMBU E TANTE VERDURE: È LA DIETA DEI CENTENARI GIAPPONESI DI OKINAWA 



benessere I sfide 

TUTTA 
COLPA DI 
AGEONE 
SPEGNENDO QUESTO GENE, LA VITA 
DEI LOMBRICHI SI ALLUNGA, VALE AN­
CHE PER NOI? NELL'ATTESA, UN SUPER 
GENETISTA HA QUALCHE BUONA IDEA 

MA ESISTE UN TASTO ON/OFF PER L'ESISTENZA? «Il gene della 
longevità! Quello che noi genetisti stiamo cercando da almeno 25 
anni», risponde Pier Giuseppe Pelicci, condirettore dell'Istituto Eu­
ropeo di Oncologia nonché chearman alla conferenza The Secrets 
of Longevity che uno di questi geni lo ha davvero identificato 
nei mammiferi. «Il primo è stato l'age-1 di Friedman, che una volta 
"spento" si è dimostrato capace di prolungare del 40% la vita dei 
lombrichi. Poi ne sono stati scoperti un'altra ventina tra cui il no­
stro, il p66, che allunga l'esistenza dei mammiferi se viene inatti­
vato. Neil'uomo le cose non sono molto diverse». Perfetto, dove 
si compra l'interruttore del p66? «Fesse cesi facile.. Il proble­
ma è che i geni della longevità hanno una doppia funzione. Con 
sorpresa ci siamo resi conto che regolano anche il metaboli­
smo dell'insulina, l'ormone che presiede all'immagazzinamento 
dell'energia assunta mangiando. Ora, da almeno 50 anni sappia­
mo anche che tagliando del 30% le razioni di cibo, i topi in labora­
torio vivono quasi il doppio (è la famosa calorìe restriction). Questo 
significa che l'evoluzione ha selezionato un meccanismo genetico 
capace di prolungare la vita in caso di carestia. Uno stratagemma 
per rimandare la riproduzione (quindi far figli, compito principale 
degli organismi viventi) in tempi migliori». Trucco da copiare? 
«Ecco il punto: l'occidente supernutrito da chips e hamburger sta 
facendo proprio il contrario. Le conseguenze? I geni che regolano 
lo stoccaggio di energia - ma anche la longevità - sono tutt'altro 
che spenti, anzi sono iperattivi: ed ecco la sindrome metabolica, 
alla base di obesità, diabete, cancro, tutte malattie che la vita la 
abbreviano» Non resta che rassegnarci alle privazioni? «La 
ricerca è al lavoro per trovare sostanze capaci di imitare la calorie 
restriction. La rapamicina sembrava funzionare, peccato che az­
zeri il sistema immunitario. Bisognerà pazientare ancora un po'». 

A RAZIONI RIDOTTE 
TAGLIANDO LE CALORIE TUTTI GLI 
ANIMALI VIVONO DI PIÙ. MA 
ANCHE LA QUALITÀ DEI CIBI CONTA 

LUIGI FONTANA Centro di nutrizione 
della Washington University School 

Se è vero che mangiare meno fa 
bene a tutti, la risposta dell'organismo 
al cibo dipende anche dai geni. 
• DIABETE Ricerche del mio gruppo 
dimostrano che per prevenire il diabete 
di tipo 2 l'attività fisica è più efficace 
rispetto alla restrizione di calorie. 
• IPERTENSIONE Al contrario in 
questo caso la calorie restriction 
funziona molto di più del fitness. 
• TUMORI Tagliare del 30% il cibo 
quotidiano aiuta anche a prevenire 
il cancro: negli animali riduce i livell 
di IGF-1 (insulin growth factor), un 
potente fattore di crescita correlato 
ai tumori di prostata e mammella. 
• SENO In più, da studi sui vegani 
si è compreso che la dieta ideale per 
le donne a rischio non è solo quella 
ipocalorica, ma soprattutto a basso 
contenuto di proteine (non più di 
0,8 g al giorno per ogni chilo di pesoi. 
Meglio se di origine vegetale. 

I QUATTRO KILLER DELLA PELLE (E NON SOLO) 
LA CUTE È LA CARTINA DI TORNASOLE DELL'INTERO 
ORGANISMO: ATTENZIONE AL SUO INVECCHIAMENTO 

FILIPPO ONGARO Vicepresidente dell'Associazione 
Medici Anti-Aging e consulente Comfort Zone 

Inutile separare i destini della pelle dal resto del corpo: 
i processi cellulari che danneggiano la cute sono anche 
quelli più legati all'invecchiamento. Meglio conoscerli. 
• OSSIDAZIONE Viene innescata dai radicali liberi che si 
formano e si autoalimentano in seguito all'esposizione 
ad agenti inquinanti tipo fumo, alcol, raggi solari, ma anche 
stress e junk food, provocando danni al Dna. Da evitare. 
• GUCAZIONE È un'alterazione delle strutture proteiche 
dovuta a un eccesso di zuccheri nel sangue. Nelle 
proteine cutanee come collagene ed elastina causa 
perdita di elasticità e formazione di rughe. Quindi no 
ai troppi carboidrati e ai cibi ad alto indice glicemico. 
•ALTERATA METILAZIONE Provoca anomalie nella 
replicazione cellulare, una tra le principali cause 
dell'invecchiamento. Sotto accusa la sedentarietà. 
• INFIAMMAZIONE Quella cronica è alla base dell'aging 
patologico dei vari organi. Tra i primi fattori di rischio: 
stress, poco moto e un'alimentazione scorretta, povera 
di verdure, mandorle, noci (antinfiammatori naturali). 
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ASPETTANDO CHE IL C O B R A M O R D A 
E SE FOSSE IL MOVIMENTO A SALVARE MENTE E MEMORIA? CE LO DIRÀ 
NEI PROSSIMI 10 ANNI UNO STUDIO SU 180 SESSANTENNI. PARECCHIO ATTIVI 

LARS BÀCKMAN Neuroscienziato del Karolinska Institutet (Stoccolma) 

Dove ho lasciato il cellulare? Come si chiama quell'attore famoso? Cosa stavo 
dicendo? Quante volte ci siamo chiesti se questi sono i primi segni di una perdita 
di memoria, o peggio dell'Alzheimer... Per trovare risposte certe abbiamo appena 
dato il via a Cobra (Cognition. Brain and Aging), studio che coinvolgerà per dieci 
anni 180 ultrasessantenni in buona salute, valutando nel tempo le loro abitudini, i 
cambiamenti nelle principali strutture cerebrali (materia grigia e bianca, più neuro­
trasmettitori come la dopamina). Obiettivo finale? Capire se uno stile di vita attivo 
può fermare l'invecchiamento cerebrale. Qualche indizio sugli animali però c'è già. 
• COMPITI PER TUTTI Intanto conviene portarsi avanti: consiglio camminate 
e corsa, ogni tipo di sport, danza (che coinvolge corpo, mente ed emozioni), 
molte letture, pochi stress. E niente cannabis: non giova alla corteccia frontale! 
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IL DATABASE DEI BUONI ESEMPI 
CHI L'HA DETTO CHE CI SONO LIMITI 
INVALICABILI ALLA DURATA DELLA 
VITA? LA "LIFESPAN" È PLASTICA 

JAMES VAUPEL Direttore Max Plank 
Institute di demografia (Rostoek) 

Dove vivono le persone più longeve 
del pianeta? Qual è la loro marcia in 
più? Per scoprirlo, a partire dal 2000 
abbiamo creato il primo Database 
Internazionale sulla Longevità, che 
raccoglie e mette a disposizione dei 
demografi informazioni sugli individui 
che raggiungono le età più avanzate. 
• ISOLE E DINTORNI Prima di tutto 
li abbiamo localizzati: non si trovano 
solo in Giappone, ma anche in 
Sardegna (nell'Ogliastra), nel Cilento, 
e persino nell'area di Boston, tutti 
ambienti geneticamente isolati. 
• SMENTIRE TERENZIO Poi ci siamo 
chiesti se è possibile migliorare i tassi 
di mortalità nel sottogruppo degli ultra 
centenari. L'ipotesi è che la "lifespan" 
sia più plasmabile. Ci piacerebbe 
smentire Terenzio, che diceva: "la 
vecchiaia è di per sé una malattia". In 
realtà certe patologie nei super-àgés 
decrescono. Vogliamo capire perché. 


