Educazione sanitaria

Lo stile di vita

anzitutto -

a anni la genetica e
Dle cellule staminali
sono oggetto di nu-
merose ricerche volte a
curare meglio numerose
malattie degenerative, co-
me diabete, ipertensione,
obesita, tumori, che rap-
presentano una vera pia-
ga nei Paesi industrializ-
zati. Qualche risultato
questi studi I’hanno gia
raggiunto ma, per il mo-
mento, non riguardano
malattie a grande rilevan-
za sociale come quelle so-
pra nominate. Noi spe-
riamo che risultati consi-
stenti giungano quanto
prima, ma sappiamo che
la ricerca di base in medi-
cina richiede molti anni.
Sembra  importante
percio sottolineare lo
studio compiuto recente-
mente sullo “stile di vita”
dai medici del Brigham
and Women’s Hospital di
Boston, che mostra co-
me, vivere in un certo
modo, anche se a partire
dai 70 anni, puo costi-
tuire la chiave di volta
per aggiungere altre 20
candeline sulla torta. Per
tagliare il traguardo degli
ambiti 90, in altre parole,
bisogna darsi da fare con
I'attivita fisica, mangiar
sano e buttare il pacchet-
to di sigarette nel cestino.
Quieste tre regole di vi-
ta, ad esempio, diventano
fattori determinanti, no-
nostante I'eventuale pre-
disposizione genetica. Se-
condo i ricercatori statu-
nitensi, infatti, se i geni
contano per un buon 30
per cento, sul fronte lon-
gevita, uno stile di vita sa-

no la fa da padrone, e vale
pit di tutto il resto. Lo
studio pubblicato su Ar-
chives of Internal
Medicine, arriva ad-
dirittura a stimare,
numeri alla mano,
quanto ogni singolo
fattore di rischio
ostacoli la strada
che conduce ai 90
anni, fino a stilare
una vera e propria
tabella delle cose da
fare e non fare, che
dovrebbe  seguire
alla lettera chi vuole
avvicinarsi ai 100.
Se si eliminano
dalla propria vita tutti i
fattori di rischio, infatti, la
possibilita di tagliare il
traguardo sale del 54 per
cento. Ma se si & pigri e al
movimento si preferisce

.h*a:—.-.-- x

@Ew&- s
g s et

la vita sedentaria, la per-
centuale scende gia al 44
per cento. Con la pressio-
ne alta, la possibilita di ar-
rivare ai 90 cala al 36 per
cento, se si & obesi al 26

E ANCHE MANGIAR SANO

Nove per cento di mortalita complessiva in meno, circa
otto anni di vita in piu, riduzione del 9 per cento della mor-
talita per patologie cardiovascolari, del 6 per cento di quel-
la per cancro. Sono solo alcuni dati di uno studio italiano
sui benefici della dieta mediterranea pubblicato sul British
medical journal, che ne confermano I'efficacia sulla salute.

Una bella notizia che deve fare i conti pero con il caro
cibo che, stando a quanto sostiene una ricerca della Com-
missione europea, ha visto i prezzi degli alimenti salire me-
diamente del 6,7 per cento da luglio 2007 a luglio 2008.

Nel mirino il consumo di pasta, pane, olio d’oliva, pe-
sce, verdure, alimenti base appunto della dieta mediterra-
nea che dunque vede ridimensionato il suo potenziale ef-

fetto salutare.

Che fare? Ripiegare sul cosiddetto “cibo spazzatura”
meno costoso, ricco di grassi e povero di valori nutrizionali?
Assolutamente no. Si potrebbero ridimensionare le quan-
tita degli alimenti e integrare con riso, mais, farina di ca-
stagne, orzo, legumi che comunque fanno parte della nostra

tradizione mediterranea.
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per cento, se si fuma al 22
per cento. Quando sono
tre i fattori di rischio —
ovvero sedentarieta, dia-
bete e obesita — la percen-
tuale scende ulteriormen-
te, raggiungendo un timi-
do 14 per cento. Crolla,
infine, se sono cinque i
fattori di rischio con cui
si convive. In tal caso, in-
fatti, la possibilita di rag-
giungere i 90 anni scende
al 4 per cento.

La ricerca, partita nel
1980, & stata condotta su
2.367 medici di sesso ma-
schile, eta media 72 anni.
Di questi, 970 (ovvero il
41 per cento) hanno rag-
giunto o superato i 90
anni. Laurel Yates, re-
sponsabile della ricerca,
giudica i risultati come
«sorprendenti», ed é ras-
sicurante scoprire che lo
sforzo per condurre una
vita sana paga anche in
un secondo momento
della propria esitenza.
Tuttavia, «i cambiamenti
in tal senso sono difficili
da fare e portare avanti —
riconosce lo studioso —.
Infatti & molto piu sem-
plice buttar giu una pillo-
la piuttosto che abbando-
nare vizi». Specialmente
se non ci sono impegni
concreti da parte dei sin-
goli e delle autorita sani-
tarie, per sviluppare una
vera cultura educativo-
sanitaria. s
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