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% & un traguardo

importante nella
vitaed € quello dei
! ~ settant’anni: se si
..~ arriva sani 1i, si
vince la gara della longevita,
cioé si puo andare avanti tran-
quillamente fino a novanta.
Per chi, invece, ha gia proble-
mi di salute a quell’eta, le pro-
babilita di sopravvivenza si ab-
bassano notevolmente.

Ma come si fa ad arrivare in
buona salute a settant’anni?

«Tutto dipende dagli stili di
vita che seguiamo soprattutto
frai 55 e i 70 anni — spiega
Elio Riboli, direttore della
School of Public Health all'Tm-
perial College di Londra e pro-
fessore di Igiene all’'Universita
Humanitas dell'omonimo isti-
tuto a Milano — E cioé da cosa
mangiamo, da quanto movi-
mento facciamo e da quanto
pesiamo»

Ormai siamo stufi di sentire
che una dieta corretta, un’ade-
guata attivita fisica e un giusto
indice di massa corporea sono
indispensabili per prevenire
malattie come i tumori o le pa-

tologie cardiovascolari come
l'infarto o I'ictus, ma i risultati
di uno studio, coordinato da
Riboli, di cui parlera a Venezia
in occasione della XIII Confe-
renza su «The Future of Scien-
¢€») dovrebbe convincerci de-
finitivamente che non ¢’ altra
soluzione.

«Abbiamo osservato nel
tempo due gruppi di indivi-
dui, uvomini e donne, di diversi
Paesi europei — continua Ri-
boli —. Le persone del primo
seguivano una dieta sana con
moderato consumo di alcol,
praticavano regolare attivita fi-
sica, non erano obese, avevano
una pressione del sangue nor-
male e non fumavano. Quelle
dell’altro, invece, facevano tut-
to il contrario».

I risultati sono stati spetta-
colari: a settant’anni (ma an-
che oltre) erano vive il 93 per
cento delle persone del primo
gruppo, e l'esperienza scienti-
fica ci dice che chi mantiene
uno stile di vita sano in quella
fascia di eta ha buone possibi-
lita di andare avanti finoagoe
oltre. Mentre nel secondo le
percentuali di sopravvivenza si

segrelo
della

I da questaeta (finoai 70)
che bisogna mantenere
unostiledivitasano

per una vecchiaiaserena

riducevano (gia nella fascia

considerata, cioé fino ai set-
tant’anni) a 65 per cento per
gli uomini e a 70 per le donne
per colpa di tumori e malattie
cardiovascolari.

«Questa differenza di gene-
re — spiega Riboli — sta nel
fatto che le donne, anche
quando hanno comportamen-
ti scorretti, sono comunque
pilt attente alla salute, mangia-
no pilt frutta e verdura, se fu-
mano, Sono meno accanite de-
gli uomini e tendono a seguire
meglio le cure».

L'eta critica, dunque, € fra i
55 e 170: ¢ 1i che si decide il
proprio futuro. E non a caso il
titolo della Conferenza di Ve-
nezia di questanno € proprio
«The lives to come», e ciod
«Come vivremo». E soltanto
negli ultimi anni che i ricerca-
tori si sono resi conto dell'im-
portanza degli stili di vita e, in
particolare dell'alimentazione,
nella prevenzione delle malat-
tie cardiovascolari, ma soprat-
tutto dei tumori. «Per quanto
riguarda il cancro — fa notare
Riboli — gli studi sono comin-
ciati all'inizio del Novecento e

allora l'attenzione era focaliz-
zata soprattutto sulle sostanze
chimiche derivate dalla com-
bustione dei petroli. Poi si so-
no prese in considerazione le
radiazioni (nucleari e raggi ul-
travioletti) e infine i microrga-
nismi, come il papillomavirus,
responsabile del tumore del
collo dell'utero».

Tutti questi fattori spiega-
no, pero, soltanto alcuni tipi di
tumore come quelli della pelle
(sostanze chimiche), certe leu-
cemie (radiazioni), certi mela-
nomi (raggi UV), ma non i pilt
frequenti come quelli del se-
no, del colon, della prostata.
Ecco allora che, negli anni Ot-
tanta, si € cominciato a pensa-
re alla dieta come a un impor-
tante fattore di rischio.

«Gli alimenti non sono can-
cerogeni in sé — conclude Ri-
boli —, ma favoriscono lo svi-
luppo dei tumori in quanto in-
terferiscono con il metaboli-
smo delle cellule» . E se la
macchina cellulare non fun-
ziona come dovrebbe, ecco
che si puod innescare 'anoma-
lia che da origine alla malattia.

Adriana Bazzi
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Fasce d'eta e stili di vita
SPERANZA DI VITA ALLA NASCITA: 80 anni per gli uomini, 85 anni per Je donne
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CANCEROGENO

Un agente cancerogeno &
un fattore chimico, fisico o
biologico in grado di
causare tumori o favorirne
insorgenza e propagazio-
ne. Gli agenti cancerogeni
sono classificati in 5
gruppi dall'International
agency for research on
cancer (Iarc) dell’'Oms.
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