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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Okinawa fa parte di un gruppo di 
isole dell’Oceano Pacifi co e ha una 
fama mondiale per la longevità 
dei suoi abitanti.  In quest’isola, 
che appartiene al Giappone, c’è un 
originale messaggio di benvenuto 
inciso su una roccia: «A 70 anni sei 
un bambino, a 80 sei un giovane 
e a 90 se gli antenati ti invitano a 
raggiungerli rispondi loro tornate 
quando avrò 100 anni». A Okinawa 
ci sono ben 33 centenari per ogni 
100 abitanti, la popolazione ha il 
più basso indice di mortalità per 
malattie croniche degenerative e 
sono numerosi i centenari ancora 
in grado di compiere alcuni lavori. I 
ricercatori che da tempo studiano 
il fenomeno di Okinawa sostengono 
che la costituzione genetica della 
sua popolazione non è suffi ciente 
a spiegare la longevità ma sono 
ritenuti determinanti, soprattutto, la 
dieta e lo stile di vita: gioia di vivere, 
ottimismo, serenità, umorismo e 
sentimenti di spiritualità. A Okinawa 
si gode anche di aria pulita e di 
un clima sub-tropicale. Che cosa 
si mangia a Okinawa? Frutta, 
verdure, soia e suoi derivati, tè, 
riso, alghe, aromi (curcuma ecc.), 
carne (poca), molluschi, gamberi 
e pesce, soprattutto pesce, in 
grande quantità. Il pesce consumato 
è il doppio di quello assunto dai 
giapponesi e garantisce loro un 
ottimo approvvigionamento dei 
grassi omega 3. L’alimentazione del 
popolo di Okinawa è caratterizzata 
da una dieta piuttosto povera di 
calorie e da cibi ricchi di sostanze 
antiossidanti. 

Dieta di Okinawa

L’idea che l’uomo sia in possesso di un sistema di 
difesa risale all’antichità: l’osservazione clinica che 
soggetti sopravvissuti a una determinata malattia 
infettiva non se ne riammalavano e che in caso 
di una pandemia i più forti si salvavano lo faceva 
intuire. Le prime importanti ricerche risalgono 
all’inizio del Novecento per contrastare l’alta 
mortalità dovuta alla tubercolosi e si basavano su 
valutazioni prevalentemente anatomo-patologiche. 
Si vide così che le difese del nostro organismo 
erano incentrate sulle linfoghiandole presenti in 
varie zone del corpo: ai lati del collo, alle ascelle, 
all’inguine, all’interno del torace e dell’addome. 
Identica importanza si attribuì alle tonsille, al 
fegato, alla milza, al midollo osseo, al sangue per il 
suo contenuto in cellule e proteine antimicrobiche. 
Ma i meccanismi mediante i quali i germi, i virus 
e altri parassiti, oltre alle sostanze inorganiche 
provenienti dall’esterno venivano neutralizzati si 
iniziò a identi  carli gradualmente e ancora non tutti 
sono noti. Oggi sappiamo, dopo almeno 50 anni, 
che le difese naturali dell’organismo sono anche la 
pelle, i liquidi prodotti dalle ghiandole lacrimali, 
la saliva, i succhi gastrici, il cerume auricolare, le 
ciglia vibratili dell’apparato respiratorio.
Perché il Nobel a Beutler, Hoffman e Steinman, 
recentemente deceduto? Con il loro impegno hanno 
fornito nuove chiavi di lettura su come funziona 
il sistema immunitario: dalle prime difese che si 
attivano quando siamo minacciati dall’esterno, alle 
cellule che entrano in azione successivamente per 
distruggere gli intrusi. Essi hanno descritto nei 
dettagli un’immunità “innata”, un primo ostacolo 
contro le infezioni, priva di memoria immunologica, e un’immunità 
“acquisita” che si mobilita in un secondo tempo, se quella innata non 
riesce a farvi fronte. 
Quali ricadute positive per la nostra salute? In primo luogo la messa 
a punto di vaccini più “mirati” e quindi più ef  caci. Poi una migliore 
comprensione delle malattie autoimmuni, in cui il sistema immunitario 
attacca le cellule dell’organismo ospite, come la tiroidite autoimmune, 
il morbo di Crohn, l’artrite reumatoide. Anzi per queste ultime sono già 
entrati nella pratica clinica farmaci che hanno reso più ef  cace la cura di 
questi malati. E in  ne, nuove speranze per la lotta ai tumori, ricordando 
però che nell’attesa siamo noi a dover salvaguardare l’immunità 
“innata”, proteggendo la cute, le ciglia vibratili dell’apparato respiratorio 
dall’inquinamento e dal tabacco, i succhi gastrici dall’uso eccessivo di 
farmaci che li neutralizzano. 
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