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Salute
«Mangia poco
vivrai a lungo»

laricetta

di Veronesi
Massi a pag. 19

Apre domani la conferenza mondiale su Secrets of Longevity
il professor Veronesi traccia le nuove linee scientifiche: «Ridurre
drasticamente le calorie aumenta la durata della vita sana»

«Mangia poco
vivrai a lungo»

L'INTERVISTA

ei, in Italia, vive, in media, 84
annielui 79. Nel 1970 lei 62 e
lui 55. Ora, la grande scom-
messa, e quella migliorare il
tempo guadagnato. Che vuol
dire si vivere piu a lungo ma
in buona salute. Decodificando i
misteri dell'invecchiamento e
mettendo a punto le strategie per
fermare alcuni processi degenera-
tivi. Di questo si occupera la nona
conferenza mondiale sul Futuro
della Scienza “Secrets of Longevi-
ty”,dadomaniasabato, promossa
da Fondazione Umberto Verone-
si, Fondazione Giorgio Cini e
Fondazione Silvio Tronchetti
Provera (www.thefutureofscien-
ce.org).
Qual &, nell’invecchiamento, il

peso del patrimonio genetico,
della fortuna e del nostro com-
portamento?

«L'invecchiamento e un proces-
so complesso e, per questo affa-
scinante, in cui i diversi fattori
che lo determinano interagisco-
no e si condizionano I'uno I'al-
tro. Sappiamo che la durata della
vita é regolata da alcunigeni, ma
sappiamo anche che certi fattori
cosiddetti “ambientali “, (esterni
al nostro DNA) possono modula-
re laloro azione, attivandoli o di-
sattivandoli. Fra questi fattori il
piu rilevante e I'alimentazione:
la restrizione calorica, vale dire
la drastica riduzione delle calo-
rie che assumiamo giornalmen-
te, pud aumentare in modo signi-
ficativo la durata della vita e so-
prattutto la durata della vita sa-

na. In sostanza se si mangia me-

no, sivive di pit e meglio».
Perché lei, spesso, insiste nel
dire che esiste un’eta del corpo
eun’etadellatesta?

«Perché il decadimento del cor-
po ¢ inevitabile, ma quello della
mente no. Le scoperte pill recen-
ti ci confermano che il cervello
umano ¢ plastico. Le sue cellule,
i neuroni, si rinnovano costante-
mente. Quindi se alleniamo la
nostra mente possiamo mante-
nerla in forma pit a lungo del no-
stro corpo. Da un lato perdere-
mo alcune facolta, la memoria
per esempio, ma dall’altro pos-
siamo acquisirne delle nuove,
sviluppando specifiche capacita
di ragionamento, come la logica
o la creativita. Questo spiega per-
ché alcuni artisti, scrittori, poeti
hanno dato il meglio di sé in tar-
da eta. Pensiamo a Picasso, Cha-
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gall, Montale. Il pamphlet che ha
inflammato i giovani di tutta Eu-
ropa “Indignatevi” e stato scritto
da Stéphane Hessel a 90 anni».
Vuol dire che dobbiamo lavo-
rare su due fronti per cercare
divivere pilta lungo possibile?
«Certo. Ma soprattutto voglio di-
re che I'obiettivo nondeve essere
vivere il pitt a lungo possibile,
ma vivere il pit1 a lungo possibile
in salute fisica e mentale».
Quando si deve cominciare a
pensare all'invecchiamento,
anche da molto giovani?

«Da giovani bisogna pensare a
prendersi cura del proprio corpo
e della propria mente, coltivarsi
e volersi bene come persona, per
vivere in pieno le potenzialita la
propria eta. Creare rapporti co-
struttivi con gli altri, impegnarsi
a fondo per obiettivi importanti,
mettersi in gioco, rispettando il
proprio corpo e proteggendo la
propria salute con il buon senso
e la misura. Questa ¢ anche la ri-
cetta per unabuonavecchiaia».
Si é riusciti ad allungare I'eta
media di uomini e donne, eppu-
re le malattie neurodegenerati-
ve continuano a colpire. L’Al-
zheimer, per esempio, non ha
prevenzione e non ha cura. Ve-
de prospettive possibilita di
cambiamenti?

«Le malattie neurodegenerative
colpicono di piu proprio in ragio-
ne dell’'allungamento della vita
media. Fino a meta del secolo
scorso ' Alzheimer era un malat-
tia rara. Anche per questo anco-
ra non abbiamo una cura effica-
ce. Sicuramente vedo prospetti-
ve, perché il doloroso aumento

di casistica sta permettendo alla
ricerca scientifica di muovere i
primi passi in base a una mag-
gior mole di dati e informazio-
ni».

Come mai, secondo lei, nono-
stante le raccomandazioni che
ormai voi fate tanta gente con-
tinua a mangiare tanto, fuma-
re,nonamarsi?

«Perché le abitudini sviluppate
negli anni 40-50 dall'intera po-
polazione dei Paesi occidentali
sono difficili da sradicar. Sia il fu-
mo che I'eccesso di cibo sono na-
ti come segno di benessere e ric-
chezza dopo la crisi economica
del 29 e le guerre mondiali. Que-
sta componente culturale nonva
sottovalutata. Infatti il fumo é di-
minuito negli Stati Uniti perché
con un’operazione intelligente,
sono riusciti a capovolgere I'im-
magine del fumatore: oggi negli
Usa fumano solo le classi sociali
piudisagiate».

Lei ha fatto scelte molto nette,
dall’essere vegetariano al gior-
no del digiuno, crede
sia percorribile
per tutti questa
scelta? Solo
da anziani o
anche in eta
adulta?
«Il vegeta-
rianesimo e
una scelta
per tutti e
per tutte le
eta. Io ho scel-
to appena ho
avuto l'autono-
mia e la possibilita di
farlo e mi accorgo che oggi

sempre pill giovani seguono
questo modello. In realta la die-
ta vegetariana da vantaggi alla
salute sin da bambini. Per il di-
giuno il discorso ¢ diverso per-
ché e una pratica che ha motiva-
zioni molto diverse. Si e vegeta-
riani per motivi etici, ambientali
e di salute. Si digiuna per motivi
intellettuali: per meditare e ri-
flettere , per purificarsi e avvici-
narsi a Dio per chi crede, per
esercitare il controllo del pro-
prio corpo».
Professore, la cioccolata ama-
ra la mangia ancora ogni gior-
no? Quanta?
«Non ogni giorno, ma quando mi
capita. In genere me larega-
lano, cosa che av-
viene molto spes-
so perché molti
ormai conoscono
lamia passione».
Carla Massi

IL DECADIMENTO

DEL CORPO E
INEVITABILE, QUELLO
DELLA MENTE NO
PENSIAMO A CHAGALL
PICASSAO, MONTALE

IL FUMO E L' ECCESSO
DI CIBO SONO

FRUTTO DI ABITUDINI
CULTURALI

DEL DOPOGUERRA
DIFFICILI DA SRADICARE
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CAPOSCUOLA

L’oncologo ha sempre
sostenuto
I'importanza della
prevenzione

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario. non riproducibile. Il logo della testata e il contenuto dell'articolo appartengono ai legittimi proprietari.




