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In una precedente rubrica abbiamo descritto gli effetti negativi della crisi
economica sulla salute della popolazione. Ora parleremo di quelli positivi,
sostanzialmente rappresentati dal prolungamento dell’età pensionabile. Da
anni la geriatria consiglia di mantenere una certa attività fin quando
l’organismo lo consente. Un’importante evidenza scientifica ci viene da
uno studio statistico incrociato con test cognitivi, pubblicato sul Journal
of Economic Literature, su un campione significativo di soggetti
ultrasessantenni in Usa ed Europa. Si è visto che nei Paesi dove le persone
lavorano fino ad un’età avanzata, i risultati dei test psicometrici sono
superiori in modo significativo rispetto a quelli dei Paesi in cui possono
andare in pensione più presto. Negli Usa, Danimarca, Svezia, Svizzera la
performance cognitiva attinge al doppio di quelli ottenuti in Paesi come
Francia, Belgio, Olanda, Austria dove si va in pensione prima. Stessi
risultati si ottengono quando il confronto è fatto tra individui dello stesso
Paese che però sono andati in pensione in età diverse.
Gli esercizi mentali, come cruciverba, sudoku, puzzle, giochi di carte,
videogiochi e attività similari che spesso sono consigliati agli anziani sono
dunque inutili? Direi proprio di no, anche se è evidente che un’attività
impegnativa come il lavoro, un’attività seria di volontariato, la cura dei
nipotini, spesso lasciati in mano a persone di servizio da genitori impegnati
in attività lavorative a tempo pieno, vale molto di più di una partita di bridge.
L’indagine di cui abbiamo riferito perciò vale da un punto di vista statistico,
ma non tiene conto di tutti i fattori che aiutano l’anziano a mantenere una
buona attività mentale. Penso ad una sana alimentazione, per esempio, non
sempre seguita a una certa età, che ridurrebbe anche l’ipertensione, il
diabete, l’obesità, veri killer silenziosi del cuore e del cervello. 
Ricordo un’attività fisica giornaliera, commisurata alle proprie condizioni, in
accordo con il medico curante. Certamente la prosecuzione dell’attività
lavorativa è utile sia alla persona, sia a una società in crisi economica. Ma il
fenomeno della longevità della società occidentale deve essere ulteriormente
approfondito, prima di trarre conclusioni definitive in materia. 
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In occasione del XXXIV Congresso
nazionale della Società italiana di
nutrizione umana si è discusso sul
tema “Caffè e sistema
cardiovascolare” ed è stato
evidenziato che il consumo abituale
e moderato del caffè non appare
strettamente legato a un aumento
del rischio di cardiopatie
ischemiche. L’aumento della
pressione arteriosa, infatti, è
temporaneo. Una tazzina di caffè
può contenere da 50 a 150 mg di
caffeina. Il caffè filtrato contiene
più caffeina dell’espresso perché
durante il lento filtraggio l’acqua
scioglie una maggiore quantità di
caffeina. 
Un gruppo di ricercatori
dell’University of South Florida ha
valutato l’incidenza della caffeina
sull’alzheimer ed è stato riscontrato
che i topi ai quali veniva
somministrata la caffeina godevano
di una certa protezione. La caffeina
riuscirebbe a contrastare, nei
suddetti animali, l’accumulo nel
cervello della proteina beta
amiloide, responsabile della
formazione delle placche amiloidi
coinvolte nell’insorgere della grave
demenza. La caffeina potrebbe,
quindi, forse rallentare il decorso
dell’alzheimer. In attesa di ulteriori
studi, si raccomanda sempre un uso
moderato di questa bevanda che
attenua la stanchezza, agisce sul
tono muscolare e sull’umore e
migliora la concentrazione.
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