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La vita media si allunga e i progressi della medicina
consentono di affrontare malattie un tempo incurabili. Ma
qual & il vero elisir per non invecchiare? Secondo gl
esperti si inizia a tavola e si proseguesmantenendosi attivi

.

Studi e progressi scien-
tifici si susseguano, confermando
che sono le sane abirudini a fare la
differenza quando si parla di longevitd e
lotca  all’invecchiamenco. Addirittura, in
molti casi, riescono a modificare in positivo I'at-
tivitd dei geni che regolano la durata e la qualita
della vita. Come fare per vivere pitt a lungo, ma
soprattutto in buona salute? Se ne ¢ parlato di
recente a Venezia, alla IX Conferenza mondiale
“The furure of science” organizzara dalle tre
fondazioni Umberto Veronesi, Giorgio
Cini e Silvio Tronchetti Provera dedi-
cata proprio ai segreti della longevi-
w1 nelle migliori condizioni

possibili.
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} Il ruolo dei geni
Nel nostro Dna ci sono i
geni che determinano la
durara della vita.

% «Da un lato i sono
quelli che favoriscono
I'invecchiamento, come
quelli coinvolti nel
metabolismo cellulare,
processo che ha come
naturale prodotro i radicali
liberi che, accumulandosi,
danneggiano le cellule e il
Dna stesso, determinando
quello che viene definito
stress ossidarivos spiega
Chiara Tonelli, professoressa
di Generica all'universita

degli Studi di Milano.
Danni al Dna,

infarri, determinano

un cambiamento
l’lL‘“L‘»prc\sinIk‘ d(i gcni
(alcuni si possono attivare
aleri disattivare) e questo
accelera 'invecchiamento.
* LEsistono, pero, anche i
geni della longevira: «Sono
quelli la cui attivazione &
legata a un prolungamento
della vitae a un
miglioramento della sua
qualita: sono geni coinvolti
nella codifica di alcune
proteine, presenti in tutti gli
animali, dai pili semplici ai
pitt complessi, quindi che si
SONO conservare nei processi
evolurivi e capaci, tra le altre

) | fattori ereditari si possono modificare
«La componente genetica influisce sulla longevita per un
30%, ma per il restante 70% contano fattori ambientali,
come lo stile di vita e le relazioni sociali» precisa la
professoressa Tonelli.

* Quindi, anche se nel Dna ci sono geni che determinano la
durata della vita, modificando |'ambiente esterno alle cellule
¢ possibile influire sulla loro azione nel nostro organismo.

* «Per esempio, si stanno studiando farmaci in grado di
attivare i geni della longevita» continua la professoressa.
«Indubbiamente, pero, I'alleato principale ¢ il cibo, che puod
cambiare |'espressione dei geni sia in positivo sia in negativo.
Non a caso, si parla sempre piu di “nutrigenomica™.

I telomeri “marcano” il tempo
patrimonio genetico i telomeri possono valere come
marcatori dell'invecchiamento. Sono una sorta di cappucci

cose, di riparare i danni
cellulari» continua l'esperta.

loceare
AENTI ROSSI PRESENT]
N MIRTILLI, ARANCE
ROSSE E LIEGIE

cellulare. Uno studio californiano

studiosi hanno misurato la |
stile di vita. Al

Prima regola:
ridurre le calone

«L'unico intervento non genetico che si ¢
dimostrato in grado di allungare la vita e
rallentare |'invecchiamento ¢ rappresentato
dalla restrizione calorica, cio¢ da
un‘alimentazione con un apporto di calorie
ridotto, ma senza malnutrizione, cioe
:;.Jl.lnlclldﬂ tutti i nutrienti necessari» spiega
Luigi Fontana, professore al dipartimento di
Medicina dell'universita di Salerno e della
Washington university di St. Louis.

% | vanraggi di cio sono stati a lungo studiati
sugli animali, dimostrando non solo un
prolungamento della vita del 50%, ma anche
una migliore qualita, perché si riducono
diabere, malattie cardiovascolari e tumori.

% «Sto seguendo da circa 10 anni un gruppo
di persone che ha scelto di ridurre l'apporto
calorico del 25%: il cuore ¢ il Dna di queste
persone dimostrano 15-20 anni in meno»
spiega Fontana.

posti nella parte finale dei cromosomi: ogni volta che una
cellula si divide per replicarsi, si accorciano, fino a che,
consumati del tutto, indicano la fine del ciclo vitale
ubblicato sulla rivista
scientifica "Lancet oncology” ha dimostrato come lo stile di
vita possa modificare anche il destino di queste strutture:

dei telomeri per

anni a 35 uomini. A 10 di loro hanno anche modificato lo
primo gruppo si sono accorciati del 3% circa,
agli altri 10 si sono allungati del 10% circa.

Puntare alla

pancia ratta

«La restrizione calorica vera
€ propria non puo essere
standardizzara e |'obiettivo
futuro sara quello di
individuare un percorso
pcr.\nn.llilmm, cioé un
livello otrimale di calorie,
proteine e nutrienti per
ciascunon precisa Fontana.
* Nell‘artesa la priorita ¢
quella di evitare l'eccessivo
consumo alimentare
imperante: «Lobiettivo deve
essere un girovira piatto,
mantenendo |'equilibrio tra
I'energia introdotta e quella
consumarta, 0ssia non
mangiando pit di quanto si
brucia» ammonisce I'esperto.
* Un'indicazione nota, ma
ancora poco seguirta, che da
sola permette di allontanare
il rischio di problemi di
salute diffusi ¢ precoci, con
costi sociali notevoli.
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«LA POPOLAZIONE DI OKINAWA

E IL MODELLO A CUI ISPIRARSI»

Abbiomo rivolfo alcune domande ol professor Umberto
Veronesi, presidznte della conferanza “The future of science”.

b Vivere di pili, ma con qualita:
quali sono i limiti attuali di questo
obiettivo, soprattutto in Italia?

Dzl punto di vista individuale, i
comportamenti da adottare per una

) E la seconda regola?
E lo "yuimaru”, che indica il senso di
appartenenza e la consapevolezza di giocare

un ruolo importante per la famiglia e la
communita. Significa, in sintesi, che la
longevita & un valore e gli anziani sono
rispettati e onorati per |a loro saggezza ed
esperienza. Dungue la comunita nel suo
insieme & organizzata per ottimizzare |l
contributo umano e sociale dell'anziano.

Nel nostro Paese siamao ancora molto lontani
da questo obiettivo e la Conferenza
di Venezia ha dato un sostanziale
contributo perché si apra
urgentemente il dibattito
su come raggiungerlo

longevita di qualita sono, come abbiamo
visto, abbastanza chiari. Sono d'accordo
pero sul fatto che tutto questo si scontri con
una realta sociale e culturale che, invece, non
incoraggia una vecchiaia di qualita.

Tendenzialmente nel nostro Paese la
longevita & considerata ancora un problema
e non un patrimenio. E necessaria una

rivoluzione culturale che tenga conto delle

nuove eta della vita umana.

» Che cosa si pud fare?

Esistono nel mondo dei modelli da
sequire. || piti significativo & quello di
Okinawa, un arcipelago del Giappone che
detiene il record della longevita. Il loro
segreto si fonda su due regole. La prima &
lo “ishckudoghen”: il cibo & una medicina.
La popolazione di Okinawa & vegetariana
(consuma frutta, verdura, soia e i suoi
derivati, pesce e alga kombu) e consuma

il 30-40% di calorie in meno rispetto alle

aree geografiche occidentali.

Scegliere
alimenty
protettun

Oltre alle calorie &
importante anche la qualita
degli alimenti. «In quello che
mangiamo ci sono sostanze
prczu)se, SE 1nserite 1 una
logica di longevira, come per
esempio gli antociani, i
plgmenrl TrOsst pr(:sentl mn
mirtilli, arance rosse, ciliegic
¢ mais rosso» spiega Tonelli.
«Queste sosranze sono detre

consumati regolarmente,
diminuiscono il rischio di
sviluppare malattie
croniche».

% In generale, i consiglia
tavola sono quelli piti volte
ricordati dagli esperti: una
dieta mediterranea, con
cinque porzioni di frutta

e verdura al giorno, poche
proteine animali (carne

30 MINUTT AL GIORNO
SEI'VOLTE ALLA SETTIMANA:
E UNABITUDINE SALUTARE

INUNE

I'aspettativa di vita delle

donne & passata da 61,2 del

1970 a 73,3 del 2010 e
quella maschile da 56,4

d

In 40 anni i Paesi occidentali
hanno guadagnato 10 anni:

| “bioattive” ¢ non svolgono
solo |'azione nota di

1-2 volte alla settimana,
pesce 2-3 volte), cereali

a 67,5. Nel 2008 gli over 60
al mondo erano 766 milioni,

antiossidanri, cioe di
contrasto agli effetti dello
stress ossidativo: riescono a
modulare in modo positivo
I'attivita dei geni e, se

integrali, legumi come fonte
proteica principale, un
bicchiere di vino rosso

a pasto ¢ olio d'oliva come
condimento.

nel 2030 saranno un
miliardo e 400 milioni.

>

viversaniebelli 241
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[artivira fisica fa bene alla
salute ¢ alla longevita ¢ i dad
del Longevity project lo
confermano: coloro che
hanno condotto una vita
attiva sono stati piu sani piu
a lungo. Pero essere atleti
da giovani e diventare
sedentari da adulti &
controproducente, anzi,

¢ importante rimanere in
attivita proprio una volta
raggiunta la mezza era.

Non ¢ necessario praticare
sport estremi o andare in
palestra ogni giorno» spicga
Friedman
trovare attivita di proprio

Clo \.h‘.‘ contga €

ir,‘LilYl]L’Y][li I\('r conuinuare
a praticarle con regolarita

nel corso degli anni

Dorothy Custer
102 anni, hﬂwe? joto &

il compleanno lanciondosi con il bose
umping da 174 metri, in Idoho

geleterio dg VvOoro

e PIU (

(
stress: il cronico disturbo fisiologico non

> un terribile malinteso riguardo allo

¢ la stessa cosa del duro lavoro, delle shde
sociali o delle carriere impegnative» avverte
Friedman. «Le persone che coltivano una
vita produttiva piu prolungata vivono pit
a lungo di quelle che smettono di lavorare

[roppe preoccupazioni non - :
Opp€ preoccupazionl no presto» conferma lo psicologo. Se poi si ha

accorciano la vita, anzi,

una carriera di successo, pur aumentando
Secondo i dati raccolti da

le responsabilita, crescono anche le
probabilita di una vita pit lunga e piti sana.
Al contrario, ritirarsi dalla vita attiva e
dedicarsi ad artivita che non comportano

Friedman, sono le persone
pill coscienziose,
responsabili, prudenti,
organizzare, perseveranti,
£ motivazione, impegno € soprattutto
riflessive, persino lievemente e : T
a responsabilita verso se stessi e gli altri & un
ossessive a vivere pil a lungo. . . .
: < fattore negativo per I'invecchiamento.
[l perché ¢ piuttosto :
intuibile: fanno di piti per
stare in salure, valutano
attentamente i rischi e fino

1 dove possono spingersi

vee SN DU

Il cervello non invecchia, ma se
non viene usato le sinapsi, ossia
le strutture che permettono

i collegamenti tra neuroni,
diminuiscono, mentre si
accrescono se si mantiene
attiva la mente. «Cio non

T cervello rore

invecclira. ..

«Una delle maggiori novita
scientifiche & che il nostro
cervello pud non invecchiare
o farlo molto piu lentamente
del corpo» spiega la

i professoressa Tonelli.
«E dotato di cellule staminali
che possono colmare il vuoto
lasciato dai neuroni

che scompaionon.

significa semplicemente
dedicarsi all’enigmistica o al
sudoku, ma continuare ad avere
una vita sociale e relazionale,
interessi, progetti e ideali, cosi
logica e creativita continuano a
svilupparsi» dice Chiara Tonelli.

zio di Valeria Ghath
v Laagn
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