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LA NUOVA FILOSOFIA: “AGGIUNGERE VITA AGLI ANNTI”

Anziani e in salute, si fa cosl

Sono cinque i fa
"Autocontrollo

EUGENIATOGNOTTI
UNIVERSITADISASSARI

Uanti anni liberi da
malattie croniche e
degenerative posso-
no assicurare stili di
vita sani? Quanta
«vita», in altre paro-
le, possono aggiungere al
tempo che abbiamo «guada-
gnato» con il continuo au-
mento della speranza di vita
inquest’ultimo secolo?

E, ancora, come migliora-
re, le condizioni dellinvec-
chiamento, liberandolo dai
deficitdisalute collegatiall’e-
ta - in termini di malattia, ma
anche di prestazioni fisiche,
menomazioninella cognizio-
ne e umore - a fronte del fatto
che nel 2050, stando alle sti-
me dell’Oms, 2 miliardi di
persone avranno un’eta pari
osuperiorea 60 anni?

Si tratta di questioni cen-
trali che chiamano in causa -
nell’ambito dei sistemi di sa-
nita pubblica - anche le re-
sponsabilita personali e le
abitudini sanitarie, in grado,
se prudenti e sensate, di ga-
rantire, a certe condizioni,
una vita lunga e sana, senza
contare troppo sulla medici-
na (e sui supporti tecnologici
nelle situazioni critiche). Ad
affrontare un tema cruciale &
uno studio prospettico della
Scuola di salute pubblica
dell'Universita di Harvard
(The Harvard T.H. Chan
School of Public Health ),
pubblicato sul «British Medi-
cal Journal». Sotto lalente di
ricercatori di vari ambiti le
abitudini divita ele condizio-
ni di salute di 73.196 donne
(infermiere) e di 38.366 uo-
mini (professionisti della sa-
lute, come dentisti, optome-
tristi, osteopati, podologi,
farmacisti e veterinari): tutti
esaminati nell’arco di 34 an-
ni e di 28 anni. All’'inizio del-

lo studio i pazienti erano nel-
la mezza eta, 50 anni. Cin-
que i parametri scelti. Oltre
alla dipendenza da fumo, &
stato preso in esame il peso
corporeo, valutato sulla base
di un indice di massa corpo-
rea, «Bmi», compreso tra
18,5-24,9 kg/m2 (categoria
dipesonormale); ladieta, de-
finitain base all'indice «Alter-
native Healthy Eating» ed
elaborata su alimenti e nu-
trienti predittivi del rischio
di malattia cronica; I'attivita

ia dai o0 anni

fisica - da moderata a forte -
consistente in 30 minuti al
giorno di esercizio fisico. Il
questionario sulla frequenza
degli alimenti, infine, ha se-
guito il consumo di bevande
alcoliche, incluso vino rosso
ebiancoebirra.

E documentato da una
messe di studi che una serie
difattori dirischio, modifica-
bili, tra cui il fumo di tabac-
co, ilconsumo eccessivo dial-
col, una scorretta alimenta-
zione, la mancanza di attivi-
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tori strategicl

ta fisica e il peso eccessivo,
rappresentano una seria mi-
naccia alla salute, influen-
zando l'aspettativa di vita e
I'incidenza delle malattie cro-
niche. Resta da appurare in
che misura una combinazio-
ne di comportamenti che
danneggiano la salute influi-
sca sull’aspettativa di vita, li-
bera dalle principali malat-
tie, come il diabete 2, le ma-
lattie cardiovascolari e i tu-
mori (scelte perché hanno
un forte peso specifico tra le

malattie croniche e la cui as-
sociazione con gli stili di vita
eindubbio).

I numeri forniti dai ricer-
catoriin questo lavoro - frut-
to di calcoli assai complessi
-aggiungono un tasselloim-
portante : uno stile di vita
pit sano € associato ad un’
aspettativa di vita pitt lunga
e a pit anni di vita liberi da
disabilita e malattie croni-
che. Pili precisamente quat-
tro o cinque fattori di ri-
schio nella mezza eta han-
no comportato per le donne
una perdita di 10,7 anni di
vitain buona salute e per gli
uominidi7, 6.

Per dirla in altre parole le
donne che a 50 anni hanno
adottato quattro o cinque abi-
tudini sane hanno avuto da-
vanti, in media, 34,4 anni li-
beri dalle afflizioni e meno-
mazioni date dalle malattie
croniche, rispetto ai 23,7 an-
nidichinon haseguitonessu-
na delle abitudini che ne ri-
tardano lo sviluppo: non fu-
mare, non esagerare con I'al-
col, sorvegliare la dietaenon
trascurare l'esercizio fisico.
Gli uomini che ne praticava-

noalmeno quattro alla stessa
eta hanno vissuto altri 31,1
anni rispetto ai 23,5 anni dei
coetanei che non ne hanno
adottata nessuna. Sia per gli
uomini sia per le donne un
numero di sigarette uguale o
superiore a 15 e un indice di
massa corporea superiore a
30hannodeterminatola per-
centuale piti bassa in termini
diaspettativa di vita in totale
eliberadamalattie.

Per le donne e gli uomini
che hanno adottato zero,
uno, due, tre e quattro o cin-
que fattori di stile di vita a
basso rischio, la percentua-
le di aspettativa di vita libe-
ra da cancro, malattie car-
diovascolari e diabete sull’
aspettative di vita totale e
stata, rispettivamente, del
74,8, 77,6, 80,1, 82,2 e
83,6% e del 75,3, 75,8,
76,8,77,9e79,0%.

Lo studio é ricco di sugge-

No afumo e alcol,
dieta bilanciata,
peso nella norma
ed esercizio fisico

stioni. L’aspettativa di vita
nel mondo & enormemente
aumentata negli ultimi de-
cenni e 'invecchiamento ha
portato a un’alta prevalenza
di malattie croniche. Cosi la
cattiva salute appare - in
una visione pessimistica - co-
me l'inevitabile costo da pa-
gare allalongevita. Non a ca-
so gli stili di vita valutati nel
saggio - e affidati alla respon-
sabilitaindividuale - sembra-
no ricondurre ai concetti di
temperanza che hanno attra-
versato i secoli. Per conser-
varelasalute occorreva esse-
re sobri, imponeva la «<Rego-
la salernitana»: «A’ calici di
Bacco il labbro accosta so-
brio e di rado, ad una parca
cenasiediti, e sorgiin pié do-
po la mensa». E peggio per
chi pensava che & meglio vi-
vere 10 annidi meno che sot-
tostare a tante rinunce, per
evitare «travagliose infermi-
ta», scrive Luigi Cornaro nel
trattato «Della vita sobria»,
pubblicato a 83 anni, nel
1558. Evidentemente non
sapevano «di che importan-
za sieno nell'uomo dieci an-
ni in pit di vita e di vita sana
nell’eta matura, la quale fa
conoscere gli uomini per
quello che sono». —
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NASCE A MILANO D’ITALIAN INSTITUTE FOR PLANETARY HEALTH PER UN BENESSERE GLOBALE

Alla ricerca del menu universale e perfetto
"La salute individuale passa per quella della Terra"

EMANUELA GRIGLIE

covare con i mezzi
dellascienzaladie-
ta perfetta e uni-
versale, che fa be-
ne a tutti, inglo-
bando caratteristi-
chedidiversetradizioniloca-
li o antiche, dalla mediterra-
nea a quella degli indigeni
pre-colombiani.

Perché mangiare male og-
gi fa pit1 danni alla salute di
quelli provocati - messi insie-
me - da tabacco, alcol, dro-
ghe e rapporti sessuali a ri-
schio. Lo ricorda Giuseppe
Remuzzi, direttore dell’Istitu-
to di Ricerche Farmacologi-

che Mario Negri Irccs, oltre
che vicepresidente del neo-
nato «liph», «Italian Institute
for Planetary Health», ente
dal respiro internazionale,
creato in collaborazione con
I'Universita Cattolica e con
sedeinltalia, che,secondo!l-
stat, & il Paese piu longevo in
Europa, e pit1 specificatamen-
teaMilano, perché quic’e sta-
tol’'Expodedicatoal cibo.

Progettiintegrati

Il mandato & fare ricerca per
la salute dell'uomo e del Pia-
neta. Il primo passo sara pro-
muovere un’alimentazione
corretta e sostenibile, inte-

grando quanto di positivo esi-
ste al mondo per individuare
cosiunasortadidieta univer-
sale, la migliore possibile. In
questo senso si muovono i
progetti gia avviati dall'Istitu-
to Italiano per la Salute Pla-
netaria, che intende aprirsi a
collaborazioninazionaliein-
ternazionali, a cominciare
daHuman Technopole e dal-
la«European Food Safety Au-
thority». Intanto con una ri-
cerca sui fattori che maggior-
mente incidono sull'invec-
chiamento in salute, focaliz-
zandosi su aspetti genetici,
biologici, molecolari, epide-
miologici e ambientali, per

poi approfondire il rapporto
traalimentazione e insorgen-
zadialcune malattie, in parti-
colareepilessia, Sla, ictus, de-
pressione, malattie cardiova-
scolari, tumori.
«Senzadimenticare I'impe-
gno per capire meglio le cor-
relazioni tra cambiamento
climatico e salute», spiega
Walter Ricciardi, ordinario
di igiene generale e applica-
ta all’'Universita Cattolica,
«anche al fine di prevenire e
mitigare gli effetti del riscal-
damento globale e favorire
un’agricoltura all’altezza del-
le sfide demografiche ed epi-
demiologiche del Pianeta».

Ricciardiricorda che, selapo-
polazione mondiale non &
mai stata meglio, piti in salu-
te e meno povera, questo e av-
venuto pero a discapito della
Terra, che se la passa malissi-
mo nell’Antropocene, vale a
dire nell’epoca plasmata
dall'uomo.

Il direttore di «Lancet>

E di salute planetaria parla
anche Richard Horton, diret-
tore della prestigiosa pubbli-
cazione scientifica britanni-
ca «Lancet» e ospite del pri-
mo evento targato «Italian In-
stitute for Planetary Health»,
citando Lucrezio e il «De Re-
rum Natura». «Lucrezio ave-
va gia capito tuttonelIsecolo
a.C., connettendola condizio-
ne umana con la salute della
Terra. Ci esortava a pensare
al futuro di questo mondo,
che é l'unico, é tutto quello
che abbiamo. Noi, invece, ab-
biamo fallito: dobbiamo esse-
reonesti. Lamia generazione

ha sbagliato e la nuova chie-
deun cambiodipasso. Inque-
sto momento assistiamo a
una crisi generalizzata di fi-
ducia: nei sistemi economici,
nella politica e anche nella
scienza e nellamedicina».

«Noi scienziati - sottolinea
- abbiamo avuto una voce
troppo debole: ci siamo pre-
occupati soprattutto di pub-
blicare “paper”, manon cisia-
mo battuti abbastanza per-
chéle nostre scoperte avesse-
ro benefici tangibili per tut-
ti». Oggi, quindi, la sfida & ri-
flettere sulla nostra civilta e
partire dal cibo € un atto do-
vuto, perché il sistema ali-
mentare attuale e al collasso.
«Direlaverita, agire adesso e
andare oltre la politica sono i
miei mantra - conclude Hor-
ton - e Greta Thunberg (la
giovane e ormai celeberrima
attivista svedese per il clima,
ndr) incarna alla perfezione
questi tre concetti». —
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