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|} CINQUE “OASI”

Ogliastra, record
dilongevita

U] UINTERVISTA |
«Lo stile di vita
e fondamentale»

llricercatore e medico
GianniPes el demografo
belgaMichel Poulain hanno
individuato cinque localita
chevantano la popolazione
piulongeva al mondo.Le
hanno chiamate “zone
blue”, dal colore del
pennarello usato per
segnare sulle mappe,
durante le ricerche, le aree
diinteresse. L’Ogliastra, in
Sardegna, & al primo posto
perlongevita maschile. ll
primato femminile spetta
all’isola di Okinawa, in
Giappone. Le altre zone blu
sono la penisola di Nicoya,
in CostaRica, LomaLinda,
in Californiae I'isolagreca
dilcaria. Pes e Poulain sono
gli autori del libro
“Longevitaeidentitain
Sardegna. L’identificazione
della‘Zona Blw’ dei
centenariin Ogliastra”,
Franco Angeli Editore.

Ritaglio

(c.L) L'elisir di lunga vita non
e stato ancora trovato, ma,
intanto, possiamo lavorare
sulla prevenzione per ac-
compagnare la crescita
dell’aspettativa di vita con la
crescita della salute. «Il pro-
blemadell’eta avanzata da ri-
solvere & quello delle malat-
tie», dice Gianni Pes, medico
e ricercatore dell'Universita
di Sassari e pit1 precisamen-
te al dipartimento di medici-
naclinica e sperimentale.

L’aspettativa media di vi-
ta & cresciuta costantemen-
te nell'ultimo secolo. Per-
ché?

«Non ¢'& un unico motivo,
ma una costellazione di fat-
tori che hanno interagito tra
di loro. Di certo & migliorata
la qualita dell’alimentazio-
ne».
>  GONTI

ILRUOLO
DELLA GENETICA

Inpassatosicredeva

che avesse un peso
fondamentale, oggi invece
sappiamo che influisce
solo in minima parte

Fonte: Rapporto benessere equo e sostenibile dell’Istat, giugno 2014. Stime riferite al 2012

84.8 anni le donne
79,8 anni gli uomini

Un nuovo nato in Italia pud
contare su 59,8 anni di vita
in buona salute se maschio,
57,3 se femmina. Tra il 2009
e il 2012 la porzione di vita
vissuta in buona salute
aumentata di due anni (pit
negli uomini). Colpite da
malattie mene letalima
spesso pil invalidanti, le

donne trascomrono un terzo
della vita in condizioni di
salute non buone (32,1%),
gli uomini un quarto (24,9%).

Numero di anni in buona
salute divisi per area
geografica (2012):

Sud: 57,5 per gli uomini

e 54,9 per le donne

Nord: 60,9 per gli uomini

e 58,4 per le donne
Centro: 60,5 per gli uomini
e 58,6 per le donne

stampa ad wuso esclusive del destinatario,

Migliora lo stato di salute
fisico (il punteggio medio
delllindice & passato da 50,4
nel 2005 a 51,2)

Peggiora quello
psicologico (il punteggio
medio dell’indice & passato
da 49,8 a 49. E calato
soprattutto tra 45-54 anni,
nontra gli anziani, piti Sud)
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«Gliitaliani — continua sono pas-
sati dauna dieta frugale a un’ali-
mentazione pill ricca di calorie.
Il passaggio e stato negli anni
50-60. Ora siamo passati a un re-
gime “western type”, di tipo
americano, che comporta rischi
per la salute. Nella fase di mezzo
c'e stata la grossa crescita di be-
nessere, stato di salute e longevi-
ta. All'aumento della speranza di
vita hanno poi contribuito vacci-
nazioni obbligatorie, campagne
contro il tabagismo e per la pre-
venzione dei tumori. E fattori so-
cio economici come l'introdu-
zione a fine anni quaranta della
pensione di anzianitan.

Come si prospetta oggi la vita
dichisiavvicinaai100 anni?

«Un prezzo da pagare all’'au-
mentata aspettativa di vita e
I'emergenza delle malattie dovu-
te al lento logorarsi dell’organi-
smo. Il corpo, come un’automo-
bile, dopo un certo numero di
anni di servizio si consuma. Alcu-
ni tessuti non sono rinnovabili:
le cellule di cervello e cuore,
estremamente specializzate,
non si riproducono. Muoiono
nel tempo e non sono rimpiazza-
te. I problema, pili che all'eta
delle cellule non sostituibili, & le-
gatoallemalattie. In caso diictus
ad esempio si perde un’intera
area del cervello. Le malattie ri-
ducono la capacita dell’organi-
smo di reagire: questo & il proble-
madell'invecchiamenton».

Quanto potremmo vivere se
non ciammalassimo?

«Il limite teorico & di 120 anni.
Coincide con quello osservato:
I'essere umano vissuto pitt a lun-
go era una donna francese mor-
taa 122 anni, Jeanne Louise Cal-
ment».

Qualisono le malattie killer?

«Sono tre: neurodegenerative,
come alzheimer e demenze su
base vascolare; cardio-vascolari
e cerebro-vascolari come ictus,
trombosi e ischemia. E i tumori.
Tra questi alcuni stanno diminu-
endo come quello polmonare o
allo stomaco; altri sono in au-
mento come quello del colon e
dellamammella».

Cisono differenze tra uomo e
donna?

«Le donne in eta avanzata so-
no pill protette rispetto ai ma-

schi, perd sembra che questo
gap di genere a vantaggio femmi-
nile si stia progressivamente ri-
ducendo: nei prossimi decenni
siassisteraauna paritadi genere
per quanto riguarda la mortali-
ta».

Come prolungare la salute?
Con farmacinuovi?

«Sui farmaci c’® una lunga
esperienza e ci sono numerosi
studi internazionali. Ma non sia-
mo vicini all'identificazione di
una sostanza chimica non dico
miracolosama che incidanel ral-
lentamento dell'invecchiamen-
to. Nei decenni scorsi, ad esem-
pio, si sponsorizzavano gli an-
tiossidanti. Le aspettative erano
alte: dovevano combattere i radi-
cali liberi. Ma diversi studi han-
no messo in evidenza che quan-
do sono assunti dall’esterno,
non con l'alimentazione, non

hanno un beneficio nel migliora-
re lo stato di salute, tantomeno
nell’allungare la vitar.

E utile seguire la strada della
prevenzione?

«Lo stile di vita & importante,
dunquel'alimentazione e I'attivi-
ta fisica. Basti pensare ai pastori
della parte montuosa della Sar-
degna (oasi di longevita, ndr): fa-
cevano un’attivita fisica di tipo
continuativo, all'aria aperta, ae-
robica. Ho conosciuto pastori
che percorrevano 25 chilometri
al giOl’IlO».

Cosamangiare?

«Oggi c¢'e una ricerca affanno-
sa del cibo della longevita, ma io
non credo esistano quelli che
vengono definiti “super foods”.
Pastori e agricoltori per tanti de-
cenni hanno mangiato quello
che avevano: alimenti locali au-
toprodotti e scarsamente elabo-
rati. Oggi mangiamo cibi che se-
guono la catena della produzio-
ne industriale e che, in questi
passaggi, perdonomolte qualita.
La carne, ad esempio, di per sé
non fa male, anzi e utile in eta
avanzata perché una dieta a ba-
se diproteine alimentari rallenta
la perdita del tessuto muscolare.
Ma cambia quando viene elabo-
rata. Gli insaccati ad esempio:
perché si conservino nel tempo

vengono arricchiti di additivi
chepossono essere nocivi».
Quali cibi predilgere?
«Spezzo una lancia per quelli
a basso indice glicemico. Se si
mangia un alimento abase di ce-
reali nel nostro organismo la gli-
cemia, vale a dire il tasso di zuc-

chero, aumenta per poi scende-
re. I cibi in cui questo picco di
glucosio & altissimo (ad alto indi-
ce glicemico) accelerano il pro-
cesso d'invecchiamento. Il pane
della tradizione, che si faceva in
casa fino agli anni cinquanta o
sessanta del secolo scorso, era
lievitato con la madre acida.
Quello industriale con il lievito
di birra. I due tipi di pane sono
completamente diversi: il primo
ha un basso indice glicemico, il
secondo elevato. Quello della tra-
dizione era migliore da un punto
di vista salutistico perché tenen-
do basso il livello di glucosio ral-
lentava diabete, arteriosclerosi e
in ultima analisil'invecchiamen-
to.

Da cosa dipende la longevita:
geni,ambiente o stile di vita?

«In passato si pensava che fos-
selegata alla genetica. Ma non ci
sono a oggi evidenze sull’effetto
di questo fattore. Il numero di
novantenni non & andato au-
mentando gradualmente, c'e sta-
to un “gradino”negli anni settan-
ta. Sono passati dall'uno al 15 %.
Fenomeno non attribuibile a fat-
tori genetici, che agiscono nel
corso disecoli».

In che percentuale incidono
fattori geneticie non genetici?

«C’gunostudio sullalongevita
dei gemelli danesi del 1996 che
stima al 25% l'effetto dei geni, al
75% quello degli altrifattori, dun-
que ambiente, stile di vita, ali-
mentazione, relazioni sociali.
Negli anni i ricercatori hanno ri-
visto al ribasso la prima percen-
tuale».

Cinzia Lucchelli
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Fonte: Howard S, Friedman e Leslie R. Martin; “Longevity Project”

Avere buone relazioni sociali, occuparsi degli altri:
conta piu quello che fai per gli altri che quello che
gli altri fanno per te
Avere relazioni stabili e sicure (vale soprattutio
per gli uomini)
Lavorare tanto e realizzarsi (promuovere una vita rilassata,

accomodante; meno intensa non serve)

Cercare sfide significative

Vivere con consapevolezza, con coscienza

Fare attivita fisica. Non conta l'intensita, quanto
il piacere che si ha nel farla. Non & mai troppo tardi
per scegliere una strada pit salutare.

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

003600

Codice abbonamento:

Franco Angeli



