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Venezia, da giovedi, la Ire giomi sulla “vecchiaia” organizzata dalla Fondazione
Veronesi nell ambito del programma “The Future of Science”
Due deirelatori spiegano come atirontare con anticipo la gue
senilita. Perche oggila qualita di vita degli anziani

tione di una sana

Dietae movimento
cosisisalvalaterzaeta

terventi pilimirati e personalizzati, co
LUIGI FONTANA * me per esempio una moderata restri

Iiniziodel 1900intalial’aspettativadi zione calorica connutrizione ottimale
vita era di soli 47 anni. Le malattie in-
fettive erano la principale causa di
morte. Durante le prime decadi del XX
secolo, I'implementazione di una lun-
ga serie di misure di sanita pubblica,
come per esempio lo sviluppo del si-
stema fognario, la clorazione dell’ac-
qua, le vaccinazioni, elascoperta degli
antibiotici, ha determinato un rapido
declino deidecessi permalattie infetti-
ve, e della mortalita infantile. E di con-
seguenza |'aspettativa di vita media &
salita oggi a circa 80 anni, un incre-
mento diben 30 anni rispetto al 1900.
Oggi il rischio di morire prematura-
mentediunamalattiainfettivainItalia
& basso mentre & altissimo quello di
morire di una malattia cronico-dege-
nerativa. Le patologie cardiovascolari,
il cancro, l'ictus cerebrale, il diabete,
NUTRIZIONISTA  1'obesita e le malattie respiratorie cro-
Luigi Fontana  nichesonoleprincipalicause dimorte.
coordina Circal'80%degliadultialdisopradei65
unprogramma  annidietaeaffetto daalmenounama-
diricerca lattia cronica, ed il 50% ne ha due o pit
sullalongevita  malattiecroniche cheriduconopesan-
allaWashington temeéntelaqualitadellavitaeaccelera-

lariduzione del consumo di proteine a
livelli pit1 fisiologici, 'aumento dialcu-
nicibid’originevegetale, associatiadei
programmi di esercizio fisico, possano
ridurre ulteriormente il rischio di svi-
luppare malattie croniche, aumentan-
do non solo I'aspettativa di vita ma so-
prattutto il numero di anni vissuti in
completa salute. Inoltre, si otterebbe
una riduzione della disabilita e dei co-
sti sanitari e sociali, liberando ingenti
risorse per lo studio e la cura di malat-
tie che non sono ancora curabili (es.
malattie genetiche rare, malattie au-
toimmunitarie).

In campo sanitario una politica “at-
tendistica” non & pil1 economicamen-
tesostenibile. Aspettare chei cittadini,
inseguitoasvariati annidiscorrettisti-
li di vita, si ammalino e si rechino in
pronto soccorso o in ospedale & una
strategiaperdenteecostosissima.L'in-
vecchiamento della popolazione el'e-
pidemia di obesita e diabete mellito a
cui stiamo assistendo rendera presto
drammatica la situazione del Servizio
sanitario nazionale, aumentando ver-

uplvemlty_ nol mvecch}ament.(? del! organismo. tiginosamente i costi relativi a spesa
di St. Louis Secondo I'Organizzazione Mondia- ¢ = =~ o " G ioni medico-
(Usa) le della Sanita, pit1 del 40% dei tumori, P

chirurgiche, ricoveri ospedaliari, e di-
sabilita. Per questi motivi, riteniamo
che sia essenziale la creazione su tutto
il territorio nazionale di strutture sani-
tarie a carattere preventivo, da affian-
care a quelle a carattere di ricovero e
cura, a cui i cittadini possano rivolger-

e almeno 1'80% delle patologie cardia-
che, degli ictus cerebrali e del diabete
potrebbero essere prevenutisefossero
eliminati i fattori di rischio per queste
malattie (es. dieta squilibrata, fumo di
sigaretta, vitasedentaria). Inostristudi
scientifici suggeriscono che alcuni in-
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si per imparare a prevenire le malattie

e a mantenersi sani, attivi, felici e pro-
duttivi.

* Professoredi Nutrizione, Dipartimento

di Medicina, universitadi Salerno

e Washington University in St.Louis
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ASPETTATIVA DIVITA SANA PER GENERE
Dati 1985-2008, Eurostat
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ANNI DIVITA SANA DOPO I 65 ANNI
Dati 1995-2008, Eurostat

wmems Fta media delle donne  wessms £t3 media degli uomini

Nel 2003 una donna di 65 anni aveva di fronte circa 13-14 anni in salute.
Nel 2008 si & passati a 7. In cinque anni, 'aspettativa di vita sana si & dimezzata

95 956 97 98 99 00 O1 02 03 04 05 06 07 08

ALZHEIMER, SABATO LA GIORNATA

ss}?e« ~ el mondo si contano 36 milioni di persone affette da
., demenza, cifra destinata a raddoppiare nel 2020. In
Italia sono almeno 600 mila i malati di Alzheimer, la
forma piti grave. «E un problema di salute pubblica ed
| economica», commentano dall’Alzheimer disease
! international (Adi). 11 21 settembre si celebra la giornata
mondiale dallo slogan “Alzheimer, un viaggio per prendersi
- cura” con tante iniziative, come I'incontro a Palazzo Marino a
! Milano (per info www.alzheimer.it) e una maratona, domenica
22 a Cesenatico (www.maratonaalzheimer.it). Negli Usa (19
settembre) la Alzheimer society (www.alzheimers.org)
presentera il quinto Rapporto mondiale. “C’ bisogno di una
seria rete assistenziale”, avverte Marco Trabucchi, presidente
dell'Associazione italiana di psicogeriatria.
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UMBERTO VERONESI

LA DURATA
DELLAVITA
LE RICERCHE
E LE SFIDE

'i:éa alongevita
- _ nasconde non
.0 solo segretima
anche sfide, ed & per
questo che ho voluto
dedicare a questo tema
la Nona Conferenza del
Programma “The Future
of science”, riunendo a
Venezia (da giovedi 19 a
sabato 21 settembre)
alcuni frai maggiori
esperti al mondo nei
diversi ambiti scientifici
che si occupano del
fenomeno: ricercatori
biomolecolari, biclogi,
neuro scienziati,
psicologi, antropologi,
nutrizionisti, sociologi,
demografi, economisti.
E una sfida alla scienza,
che dispone oggi degli
strumenti per intervenire
sulla durata della vita -
farmaci che modulano
la funzione dei geni—ma
sidomanda se e come
applicarli.
E una sfida alle nostre
capacita intellettuali,
perché abbiamo
scoperto recentemente
che le pili profonde
radici della longevita
sono nellanostra
mente, dando pill valore
alle attivita di pensiero
durante tutta la vita.
Eunasfidaalla
medicina perchéla
longevita & un valore
solo se & sana.
Ed & unasfidaatuttala
societa, che devefarei
conti con una vita media
pililunga e imparare a
trasformare tutto
questo in un patrimonio
per la societa del futuro.
Con “Secrets of
Longevity”
I'appuntamento
veneziano si conferma
come l'incontro
internazionale pil
importante in ltaliain
ambito Scienza e
Societa.
info@thefutureofscience.
org
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Quel piccoli segreti

per mvecchiare bene

GINECOLOGO

: I
coordina vari
programmi
diricercaper
il trattamento
dei tumori
ginecologici

SERGIO PECORELLI *

' onsi pud parlare di longevita come feno-

meno demografico senza partire dalla ri-
voluzione culturale della medicina mo-
derna, che da “difensiva” - conI'obiettivo
diguarire o comunque difenderele perso-
ne malate- e diventata “preventiva” — con
I'obiettivo di impedire che le persone si
ammalino. Chi non fa prevenzione non
necessariamente vive meno, ma sicura-
mentevive peggio. Abbiamo calcolato che
glieuropeivivonoinmediafragli8eil0Oan-
ni della propria vita in malattia. Il che im-
plicaanchecheil 64% deifarmacivengono
assunti dopo i 65 anni e che dopo questa
eta aumentano i ricoveri ospedalieri,
creando unasituazione non piti sostenibi-
le anche economicamente. Ini realta quin-
di cid che interessa oggi non & lalongevita
insé, malalongevitasana. Lamedicinasta
elaborando nuove strategie perrisolvereil
problema di una popolazione che vive
sempre pit1 a lungo ma con qualita di vita
scadente. La domanda che ci porremo a
Venezia & quindi: cosa si pud fare, come
Paese e come individui, per un longevita
sana, o “Active and healthyaging”?
Innanzitutto oggi la prevenzione deve
iniziare all'interno dell'utero per poi arri-
vare ad un picco al momento della scuola.
Sono necessarie quindi visioni politiche a
lungo termine - 20, 30 anni - ben oltre sin-
goli mandati politici, perché 1'emergenza
obesita o fumo, e le malattie che ne conse-
guono, richiedono di attuare misure di
prevenzione gia prima della nascita. Que-
sto tuttavia non significa che come indivi-
duiadulti, e al dila del sistema pubblico in
cui viviamo, non possiamo contribuire a
invecchiare bene. Laricerca scientifica ha
scoperto che le malattie croniche tipiche
della terza eta sono dovute a processi in-

fiammatori. Diabete, patologie cardiova-
scolari e neurodegenerative, cancrosonoi
bigkiller dell’anziano, ma sono soprattut-
to i responsabili di un Unhealthy Aging. I
processiinfiammatorimodificanoilgeno-
ma, causando delle mutazioni ai geni che
locompongono, maagisconoincombina-
zione con l'azione degli stili di vita che
adottiamo e 'ambiente in cui viviamo.
Quindi possiamo facilmente intervenire
almeno su una delle componenti che mo-
dulano l'invecchiamento: come viviamo.
Non fumare, mangiare poco, ridurre le
proteine animali, fare movimento fisico
sono quattro scelte semplici e che costano
pocoallasingola persona e quasinullaalla
comunita. Inoltré alcune di queste azioni
possono essere intraprese anche a tarda
eta, Per esempio il movimento fisico. E di-
mostrato che 30 minuti di camminata al
giorno a qualunque eta aumenta dell’'1%
all'anno lo spessore dell'ippocampo ante-
riore.

Inoltre se al moto aggiungiamo attivita
di brain-training (esercizi di logica, su-
doku, rebus etc.) e la socializzazione, la
percentuale di crescita aumenta in modo
significativo. Sel'ippocampo ériccodicel-
lule ed hauno spessore consistente (come
sipubrilevare conlarisonanzamagnetica)
aumenta la nostra memoria ele nostre ca-
pacitacognitiveingenere.Anchel’alimen-
tazione éunfattoredihealthyagingaqual-
siasi et3, e la restrizione calorica in primis.
Tutto questo & la base dellaricetta per una
longevita sana, che garantisca “non solo
pitanniallavita, mapiuvitaaglianni”, per
citareleparolediRitaLeviMontalcini, mo-
dello amatissimo di splendida vecchiaia.

* Presidente Aifa (Ag. it. farmaco);
Ordinario Clinica Ginecologica, univ.
Brescia
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ASPETTATIVA DIVITA IN ITALIA E IN EUROPA In Europa la it o
Dati 1960-2010 ‘— 1 Il 0 Eumpa
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L'APPUNTAMENTO
19-21 settembre 2013
Venezia, Fondazione
Giorgio Cini - Isola di San
Giorgio Maggiore
Organizzata da: Fondazione
U. Veronesi, Fond. Cinli,
Fond. Tronchetti Provera
ngnhﬁmwmmWMMmpm

In Ralia | valor sono sempre stati sopra la meda:
Faspettatva, dai 75 anni del 1985 & cresciuta fino agl 82 del 2008
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#

si & molto impegnati
nellattivita lavorativa
& famigliare
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60 anmni

Possono subentrare
patologie concomitanti:
diabete, ipertensione,
ipercolesterclemia

70 anni

Gran parte delle persone
ha almeno una patologia
associata. Cambia lo stile
di vita se si va in pensione

: . per equiibrio, yoga, -
i mia, test coagulazions, ,Talohl mmam
‘Rx torace, Ecg, Psa, ¢ Lsalm-awﬂemsgde

;

§rmhmm

{

i mammografia e Pap test iglardhagglo

80 anmni

Gran parte degli over
80 presenta patologie
associate e assume
due o pili farmaci

1 15:20 minut al giomo
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u‘m ZONES”
Luoghi al mondo dove si vivs piti a lungo. Gii abitanti hanno Mo

INFOGRAFICA PAULA SIMONETTI
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