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Fitness permugliorare1gen

cosila ginnastica

cambiailnostro Dna

Laricerca: aiutaaprevenire lemalattie pittdella dieta

DAL NOSTRO INVIATO
MASSIMO VINCENZI

NEW YORK — “E io che speravo
di essermi salvato la coscienza
dando la colpa della mia pancia
ai geni. Adesso scopro che sono
responsabile anche del Dna”:un
deluso Mark scrive sul sito del
New York Times commentando
I'ultima scoperta scientifica che
unisce dieta e attivita fisica. La
novita viene dalla Svezia e prova
comeilfitnessnonsolofacciabe-
ne, ormai scontato, ma va a mo-
dificare direttamente la nostra
mappa genetica producendo
vantaggi duraturi nel tempo e,
con tutta probabilita, passando
dai genitori ai figli. Due studi,
uno della Lund University Dia-
betes Centre el'altro del Karolin-
ska Institute, forniscono cosi la
risposta ad una delle domande
piu ricorrenti degli scienziati:
perché correre fa bene?

La parola chiave e “metilazio-
ne”, ovvero il procedimento con
cui i geni si modificano e cam-
biano il loro modo di interagire
conilrestodel corpo.Sinqui,iri-
cercatorihanno sempreritenuto
la dieta come la forza propulsiva

dei cibi mangiati, il nostro Dna
cambia modo di comportarsi e
alza o diminuisce il rischio di
contrarre determinate malattie,
diabete in testa. Ma adesso la
svolta, l'alimentazione & solo
uno dei fattori, non il principale:
nonbastamangiarsano,bisogna
mettersi in tuta da ginnastica e
sudare.

Protagonisti del primo studio
un gruppo di maschi adulti sve-
desi, in salute ma con abitudini
sedentarie. Grazie alle nuove
tecnichevienetracciatoil profilo
deilorogeni, poisono schedatiin
base a conformazione muscola-
re, misuradel giro vita, pressione
sanguigna e i livelli di colestero-

lo.Aquestopuntoperlecavievo-
lontarie inizia la “tortura quoti-
diana”: sei mesi di esercizio fisi-
co contantodipersonaltrainera
sorvegliare i loro sforzi. Dalla
corsa alla ginnastica aerobica, i
benefici arrivano come previsto:
la circolazione va meglio, i chili
scendonoelecondizionigenera-
li di salute virano tutte sul bello
stabile.Malaverasorpresapergli
scienziati € il cambiamento del
profilo dei geni, come se anche
loro fossero andati in palestra e

difendercidagliassalti esterni. E,
altrofattoredeterminante,ades-
sere maggiormente colpito dalla
trasformazione quella parte del
Dnacheriguardail peso elapos-
sibilita di ammalarsi di diabete.

«E una scoperta rivoluziona-
ria, che ci permette di capire co-
me combattere in maniera pill
efficacel’obesitaelealtre patolo-
gie che ne derivano», dice Char-
lotte Ling, responsabile del pro-
getto.

E il secondo studio rivela che
ad essere interessati dalla tra-
sformazione sono principal-
mente i muscoli e che gli effetti
positivi arrivano sin da subito,
dopoilprimoallenamento. Que-
stavoltaivolontari pedalanosul-
le cyclette sino a perdere quat-
trocento calorie: i confronti con
gli esami precedenti indicano
ancheinquestocasounatrasfor-
mazione genetica. Eun ulteriore
elaborazione dei dati regala un
altro duro colpo alla nostra scar-
sa forza di volonta: quelli che si
sono impegnati di pitl, cioe che
hanno bruciato grassi piu velo-
cementesonoquelliconlemodi-
fiche pitiradicali e pit1 durature.

«Adesso siaprono nuove pro-

del Karolinska Institute, e ag-
giunge: «Potremo dare indica-
zioni pil precise su quale tipo di
esercizio fisico fare, con quali
tempi e con qualimodalita
per andare a combattere
con sempre maggior effica-
cia le malattie e per avere i
benefici migliori». Non c’e
invece ancora una risposta
definitiva sul fatto che le tra-
sformazionisiano permanen-
ti e passino dai genitori ai figli:
gliscienziatisvedesisonocon-
vinti disima peravernelapro-
vascientificaservonoaltrein-
dagini.
Di sicuro c¢’e lo sconforto
di tutti i pigri del mondo:
“Altro che destino segnato
nei geni, ancora una volta
la scienza spiega che sia-
mo responsabili dellano-
stra salute. Svegliamoci,
nel mondo ci prendono
ingiroperlenostre pan-
ce”, scrive un’indignata
nella pagina dei com-
menti.Mal'appellosa-
lutistariceve pitifischi
cheapplausi, nellaspe-
ranza che arriviun’altra
ricerca a sostenere il
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di queste mutazioni: a seconda fgssero piu forti, pi1 efficaci nel spettive», spiega Juleen Zierath contrario.
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