
diCinziaLucchelli

Cent’anni e non sentirli. È
questa la vera sfida della ricerca
scientifica, ora che il traguardo
del secolo è all’orizzonte. Chi na-
sce oggi in Italia può sperare di
vivere fino a 84,8 anni, se donna,
fino a 79,8, se uomo. All’inizio
del Novecento l’aspettativa di vi-
ta era di appena 47 anni. Nell’an-
tichità chi raggiungeva i 40 era
fortunato.
Lalineadellasperanza
L’incremento si è registrato dal
1840 ed è stato di tre mesi
all’anno, fino a oggi. Una cre-
scita costante e globale, comu-
ne a paesi poveri e ricchi, resi-
stente in periodi di guerra e di
epidemie, sostenuta, tra i tanti
fattori, dal calo della mortalità
infantile, dalle vaccinazioni ob-
bligatorie, dall’introduzione de-
gli antibiotici. Non manca chi
ne preannuncia l’arresto, come
Jay Olshansky, dell’università
dell’Illinois a Chicago: è convi-
to che finora abbia inciso so-
prattutto il calo della mortalità
infantile, molto diminuita.
Non ci sarebbe più margine,
preannuncia. Ma finora la linea
della speranza ha continuato la
sua strada in salita e ci ha mes-
so di fronte a un dato di fatto:
vivremo di più.
Qualè il traguardo?
Il limite biologico a cui potrem-
mo arrivare, in assenza di ma-
lattie, è di 120 anni. Soglia che
coincide con l’età della donna
più longeva al mondo, tra i casi
documentati: Jeanne Cal-
ment, francese, morì nel 1997 a
122 anni.
Formuladella longevità
Qual è il segreto per vivere così
a lungo? Ricette sicure non ce
ne sono. Non si sa esattamente
quanto contino i geni e quanto
invece lo stile di vita e l’ambien-
te. Secondo studi fatti sui ge-
melli il fattore ereditario pese-
rebbe per il 30 per cento. Oggi
si invita ad assumere uno stile
di vita sano. Si punta molto
sull’alimentazione, si racco-
manda di non fumare, non be-

re, di fare attività fisica. Anche
intensi rapporti sociali sembra-
no tenerci legati più stretta-
mente alla vita.
Laqualitàdellavita
La dea Aurora aveva chiesto a
suo padre Zeus l’immortalità
per Titone, il pescatore di cui si
era innamorata. Ma si era di-
menticata di chiedere per lui
anche l’eterna giovinezza. Sal-
vo poi non riconoscerlo e non
amarlo più quando, invec-
chiando, era cambiato. Il pun-
to non è solo allontanare quan-
to più possibile la fine, ma an-
che chiedersi in quali condizio-
ni arriveremo a spegnere cento
candeline e a come trascorrere-
mo le ultime lunghe stagioni
che la vita ci porrà davanti. «Il
vero nemico della vecchiaia è

rappresentato dalle malattie»,
dice Gianni Pes, medico e ricer-
catore dell’Università di Sassa-
ri, da anni impegnato a studia-
re oasi di centenari partendo
dall’Ogliastra, che detiene il pri-
mato di longevità mondiale
maschile. In Italia circa il 90 per
cento degli anziani è affetto da
almeno una malattia cronica, il
70 per cento ne ha due o più.
Prolungare lasalute
Nel film Cocoon (1985) di Ron
Howard un gruppo di ospiti di
una casa si riposo riacquistava
le energie della gioventù grazie
a bozzoli extraterrestri sul fon-
do di una piscina. Qualcosa
che veniva da un altro mondo.
Nella realtà se la ricetta per vi-
vere il più a lungo possibile an-
cora non è stata individuata,

non è nemmeno ancora stato
messo a punto un farmaco o
una terapia che rallenti l’invec-
chiamento, che ci permetta di
vivere bene in età avanzata.
Ilpesosocio-economico
La questione è enorme e non è
solo medica: invecchiare bene
è una priorità globale. Si preve-
de che entro il 2020, per la pri-
ma volta, le persone con alme-
no 60 anni saranno più nume-
rose dei bambini con meno di
cinque anni. Entro il 2050 sa-
ranno due miliardi, oggi sono
841 milioni. Quasi un quarto
del peso della mortalità e delle
malattie grava su questa fascia
d’età, attribuibile per lo più a
condizioni a lungo termine
causate da malattie come can-
cro o disturbi neurologici. I co-

sti per il servizio sanitario ri-
schiano di diventare insosteni-
bili. «Saranno necessarie – dice
John Beard, direttore del De-
partment of ageing dell’Orga-
nizzazione mondiale della sani-
tà – riforme profonde ed essen-
ziali del sistema sanitario e so-
ciale».
Farmacinuovi
La creazione da parte dei ricer-
catori di medicinali capaci di
migliore la qualità della vita,
farmaci che entrerebbero di di-
ritto nei libri di storia dopo pe-
nicillina e antibiotici, potrebbe
far cambiare lo scenario: si ab-
batterebbero i costi attuali e so-
prattutto quelli a venire per la
cura degli anziani. Si vivrebbe
in buona salute più a lungo, si
potrebbe rimanere nei posti di
lavoro oltre l’età pensionabile,
certo in forme nuove, da ripen-
sare. Si scongiurerebbe, forse,
anche quel senso di inutilità so-
ciale, di frustrazione, in cui si ri-
schia di scivolare nella terza
età.

@cilucchelli
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C
hi oggi viaggia intorno
ai cinquant’anni
ricorderà che da

bambino guardava con
tenerezza donne e uomini che
quel traguardo lo avevano
appena superato. Quel mezzo
secolo appariva già come un
viale del tramonto e
raddoppiare fino ai cent’anni
sembrava quasi un miraggio.
Ancor’oggi le pagine dei
quotidiani locali ospitano le
cronache delle certo non
frequentissime feste in onore di
quelli che superano questo
traguardo mitico. Fra qualche
decennio quelle feste non
faranno notizia. Sì, perché nel
frattempo la speranza di vita
alla nascita in Italia ha superato
gli ottant’anni: nel 2012 era di
79,8 anni per gli uomini e di 84,8
per le donne. Nel 1880 questa
quota era appena di 35,4 anni,
divenuti 42,8 nel 1900 e 65,5 nel
1959. Con questo andamento a
metà secolo potremmo arrivare
a quota 90 e a 100 all’inizio del
prossimo. Le ragioni sono
molteplici e le spieghiamo nei
servizi di questo inserto.
Dunque, si aprono prospettive
non solo di una vita più lunga
ma anche migliore, più sana. La
terza età non sarà più quella
fascia indefinita dal momento
della pensione a quella
dell’ultima fase. Ci saranno
anche una quarta e una quinta
età, il momento dell’uscita dal
lavoro sarà inevitabilmente più
in avanti (non solo per ragioni
economiche) e la medicina
quasi certamente ci regalerà il
modo di far pesare meno sui
conti dell’assistenza sanitaria il
cammino verso un tramonto
diverso, più attivo. Tutto ciò –
specie in questa epoca di crisi e
conti da tagliare – può sembrare
una mezza favola. Non sarà un
cammino semplice ma non ci
sono alternative: il concetto di
vecchiaia cambierà e non poco.
Prepariamoci.  (s.t.)

@s__tamburini
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Unlimite?120anni, forse...

ILPUNTO

Così cambierà
il concetto
divecchiaia (c.l.) L’elisir di lunga vita non

è stato ancora trovato, ma,
intanto, possiamo lavorare
sulla prevenzione per ac-
compagnare la crescita
dell’aspettativa di vita con la
crescita della salute. «Il pro-
blema dell’età avanzata da ri-
solvere è quello delle malat-
tie», dice Gianni Pes, medi-
co e ricercatore dell’Univer-
sità di Sassari e più precisa-
mente al dipartimento di
medicina clinica e sperimen-
tale.

L’aspettativa media di vi-
ta è cresciuta costantemen-
te nell'ultimo secolo. Per-
ché?

«Non c’è un unico motivo,
ma una costellazione di fat-
tori che hanno interagito tra
di loro. Di certo è migliorata
la qualità dell’alimentazio-
ne».
➤ CONTINUA NELLA SECONDA
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Dal carnivoro al crudista
la ricerca dello star bene

MANGIARE: MITI E RITI

IL PUNTO

diCinziaLucchelli

C’erano una volta solo (o
quasi) i vegetariani, oltre a quelli
che mangiavan di tutto. Oggi ci
sono anche i vegani, i flexiteria-
ni, i fruttisti, i crudisti e i succhi-
sti. È solo un esempio di come si
sia spezzettato il mondo dei regi-
mi alimentari, segno di una nuo-
va consapevolezza che porta a
nutrirsi in modo più responsabi-
le per la propria salute e per il be-
ne della Terra. Ma che certe vol-
te, di fronte alla prospettiva di
scenari ambientali apocalittici,
ci spinge a scelte talmente estre-
me da farci dimenticare il gusto
del mangiare e il piacere di farlo
in compagnia.
Onnivoro?Nonvadimoda
Si sono moltiplicati negli ultimi
anni manifesti e programmi at-
torno a cui si sono raccolte vere
comunità. L’ultimo nato è il re-
ducetarianesimo. Ma c’è di tut-
to: chi dichiara guerra al glutine
e chi si vergogna a mangiare car-
boidrati in pubblico. Chi rifiuta
contatti con alimenti di origine

animale e chi va avanti a griglia-
te. I motivi? Etici e salutisti.
Animalio insetti?
Il consumo di carne è uno dei te-
mi più dibattuti. Oggi ne man-
giamo mediamente due, tre etti
a testa al giorno. Sotto accusa gli
allevamenti intensivi, americani
più che europei, a partire dal li-
bro “Se niente importa. Perché
mangiamo gli animali” di Jona-
than Safran Foer (Guanda), per
arrivare a “Farmageddon” (Nu-
trimenti). In questo libro-inchie-
sta Philip Lymbery ci spiega che

il costo di questo alimento, bas-
so al supermercato, è alto in ter-
mini di salute e ambiente. In fu-
turo per via della crescita demo-
grafica, dell’allungamento della
vita e del cambiamento del bari-
centro economico e sociale del
mondo, la sostenibilità divente-
rà cruciale e quasi certamente
saremo costretti a trovare le pro-
teine anche negli insetti.
Ladietanonèpersempre
Secondo una ricerca dello Hu-
mane research council condotta
su 11mila americani, ad esem-

pio, l’84 per cento tra vegetaria-
ni e vegani prima o poi torna a
mangiare carne.
Ilcibomuove ilmercato
Restano invece immutati i risvol-
ti economici delle nostre scelte.
La presenza di 700mila vegani in
Italia, ad esempio, ha portato al-
la crescita di ristoranti mirati e
anche di medici e farmacisti
consapevoli, visto che anche nei
medicinali possono esserci ele-
menti animali.
Ilgustodimangiare
Ne “I Middlestein” di Jami At-

tenberg (Giuntina), storia di
una famiglia media di Chicago
vista attraverso il rapporto con il
cibo. La madre mangia tanto,
sempre, troppo, fino alle estre-
me conseguenze. La nuora inve-
ce costringe se stessa, marito e fi-
gli a una dieta di crudité, inse-
guendo e storpiando il saluti-
smo. In mezzo, tra i due regimi,
sfrondando le ossessioni da ec-
cessi e privazioni, andrebbe re-
cuperato il piacere di mangiare
sano.
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C erte volte è un’esigenza,
altre una moda. Molto
spesso anche

equilibrismo, con i più sospesi a
mezz’aria fra le sirene della
buona cucina e i richiami a un
maggiore rispetto per il proprio
organismo. A tavola, finché ci
sorregge la salute, vale più o
meno tutto; basta esser
consapevoli che gli eccessi
prolungati prima o poi
potrebbero presentare un conto
ben più pesante di quello di un
ristorante stellato. La buona
cucina, si sa, non serve solo per
nutrirci ma anche per regalare
emozioni, piaceri, allietare la
nostra vita sociale. Mangiare è
gusto, soddisfazione: alzarsi da
tavola sazi ma senza essersi
“divertiti” può portare anche
alla depressione. Insomma, non
è un esercizio facile, quello che
conduce alla piena
soddisfazione di gusto e
coscienza. Con l’aiuto degli
esperti, in questo inserto vi
spieghiamo la differenza fra i
vari regimi alimentari, quali
sono gli elementi irrinunciabili
di ogni dieta e illustriamo anche
la sagra dell’ingiustizia
rappresentata dagli sprechi a
dismisura della società
opulenta che fanno da
contraltare con la fame del
mondo più povero. Obesi e
affamati che crescono di pari
passo agli sperperi – solo in
Italia ogni anno si buttano 13
miliardi – portando anche la
diminuzione delle risorse o una
pericolosa tendenza a esaurire
quelle più tradizionali. Fino a
farci ipotizzare di dover puntare
presto su una cucina (anche) a
base di insetti. In questo
scenario spuntano, del resto
come in altri contesti, gli
oltranzisti. Quelli che
vorrebbero costringere anche
gli altri a un’alimentazione al
limite dell’integralismo. I più
con spirito costruttivo, altri
sostenuti da nuove catene di
distribuzione che vendono
alimenti di quello che più che
un regime è una sorta di credo.
Non una vera religione, perché
in quelle più oltranziste ci sono
drastici divieti e in altre solo
bonari consigli come quelli della
carne da lasciar fuori dalle
tavole ogni venerdì. Restando
sul fronte laico, possiamo solo
dire che la maggiore
conoscenza degli effetti di ogni
cibo è un grande progresso
collettivo e per ognuno di noi.
Poi, certo, sappiamo bene che
eccedere con la carne rossa non
giova a nessuno ma al tempo
stesso, per chi ama il genere, il
fascino di una bistecca alla
fiorentina è irrinunciabile. La
tavola è anche allegria, piacere,
emozione. In buon salute e
consapevolezza, che ognuno la
viva come meglio crede.  (s.t.)

@s__tamburini
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L’EQUILIBRIO
FRA GUSTO
E COSCIENZA

LA STORIA: IL CIBO
E LE EMOZIONI
ROSANNA
LAMBERTUCCI

‘‘
Spesso
dietro agli
estremismi

si nascondono
situazioni di disagio
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La depressione e i rischi del dopo-parto

Sono in attesa e la nascita del bimbo è prevista
tra otto settimane. Tre anni fa ho sofferto di de-
pressione che ho affrontato con una psicotera-
pia analitica e assumendo i farmaci prescritti da
uno specialista. Sono un po’ preoccupata: se do-
po il parto dovesse ripresentarsi la depressione,
come accade a tante donne, potrei allattare il
mio bambino e assumere anche gli antidepressi-
vi?

MARIA,34 ANNI, FIRENZE

Quando dopo il parto si verifica una de-
pressione significativa, specialmente in don-
ne che ne abbiano già sofferto in precedenza,
è opportuno rivolgersi subito a uno speciali-
sta. Alcune forme lievi passano anche spon-
taneamente, altre invece, con sintomi più
importanti e prolungati nel tempo, richiedo-
no sia un supporto psicoterapeutico sia un

trattamento farmacologico, con immediata
sospensione dell'allattamento al seno. Se la
mamma sta bene, i bambini crescono splen-
didamente anche con il latte artificiale.

* PSICHIATRA,PSICOTERAPEUTA E PSICOANALISTA, ROMA

Papillomavirus,
quandovaccinare?

Houna figlia di 11anni. È presto
perpreoccuparmi ma il nostro
pediatraci consiglia di fare
tempestivamente la vaccinazione
contro il Papilloma virus. Homolti
dubbi al riguardo,non è una
raccomandazioneesagerata?
(Viviana,41anni,Padova)

➤ Risponde Susanna Esposito,
presidente World association for
infectious diseases and
immunological disorders e
presidente Società italiana di
infettivologia pediatrica, Milano

L’infezione daHpv ètra le più
comunimalattie sessualmente
trasmesseedè la causaneces-
sariaperché sisviluppi il can-

crodel collo dell’utero. L’Orga-
nizzazionemondialedellasani-
tàe le autoritàsanitarie di tutti i
Paesi raccomandanouna vac-
cinazioneanti-Hpvprecoce
già tra le pre-adolescenticome
sua figlia, inun’età compresa
tragli 11 e i 12anni, quando la
risposta immunitaria è miglio-
ree il beneficio è massimo.La
vaccinazioneè efficace, inol-
tre,se effettuataprimadell’ini-
ziodell’attivitàsessuale per-
ché induce unaprotezione
maggiore.

Ladietaeccessiva
dinostrafiglia

Con l’avvicinarsi della
primavera,mia figlia ventenne si
metteadieta perché come al solito
non si piace.Ogni annocambia, ma

iosono preoccupata perché
stavolta si è messa in testa di
seguireuna iperproteicache dicono
facciamalissimo. Chepericoli
corre?
(Giovanna,51anni,Pescara)

➤ Risponde la nutrizionista Gigliola
Braga dell’università di Torino, con
studi a Milano, Roma, Torino, Firenze

Lediete iperproteichecompor-
tanorischidi vario tipo, siasul-
lasalute, se protratteoltre i 15
giorni, sia sulmantenimento
dei risultati, perchérendono le
celluleadipose fino a10 volte
più recettive.Si formano infatti
i corpichetonici per l’interven-
todi meccanismi biologici
d’emergenzafinalizzati a fron-
teggiare lamancanzadi zuc-
cheri indispensabili per il fun-

zionamentodel cervello.Viene
l’alitopesante, cala il tono
dell’umore, facilmente siperde
laconcentrazione, i muscoli si
afflosciano, il visodiventa sca-
vato,c’è un superlavoroper i
renie sicrea un’infiammazione
cellularechenel tempopuò
portareavarie patologie. Sen-
zacontareche,unavoltasmes-
sa la dieta,si ingrassapiù di
prima.

Labbrarifattemale
comerimediare?

Sonouna donnadi40 anni e
tempo fa mi sonosottoposta a un
intervento dimedicinaestetica per
togliere le rughette intorno alla
boccae dare volumeallemie
labbra.Da subito il risultato non è
statoquelloche mi aspettavo:
avevo intornoalla boccaun
cordoncinoche mi davaunaspetto
“apapera”.Non voglio una bocca
così.Sonodisperata.
(Cinzia,40anni,Pavia)

➤ Risponde il dottor Erminio
Mastroluca, chirurgo plastico
estetico, direttore del settore
chirurgia della clinica romana Villa
Anna Maria

Immagino chenon parliamodi
unamolecola riassorbibile ma
diun filler permanente. Inque-
stocaso bisognaoptareper un
interventochirurgico di rimo-
zionedel materiale iniettato.
Dopoaver asportato il materia-
le,si andrebbea iniettare acido
ialuronicoper ridarearmonia
alle labbra. Nell’eventualità,
seppurremota, che il filler iniet-
tato fosse acido ialuronico,si
puòpensaredi iniettare una
sostanzache lo eliminasenza
ricorrerea interventochirurgi-
co.

diSaraFicocelli

Da “S come Salute” a “Più
sani e più belli”, la vita profes-
sionale della giornalista, scrit-
trice e conduttrice tv Rosan-
na Lambertucci è stata im-
prontata al benessere e alla sa-
lute. Intervistarla su questi te-
mi è molto stimolante.

Anche perché questa don-
na, nominata Ambassador
per Expo 2015, ha, rispetto al-
le due parole, un approccio
molto equilibrato: «Sono una
che mangia molto volentieri –
racconta – mi piace cucinare
e amo la convivialità. Non ho
l’abitudine di stare a dieta. Il
mio peso forma è intorno ai
64 chili, e quando lo perdo se-
guo, per circa due settimane,
un regime alimentare mode-
ratamente proteico, riducen-
do i carboidrati (pasta,
pane…), che assumo però at-
traverso le verdure, cercando
di scegliere quelle più amare,
come radicchio e cicoria».

Imiei rimedi
«Poi – prosegue Rosanna Lam-
bertucci – reinserisco, gra-
dualmente, gli altri alimenti:
la frutta, i formaggi magri, il
pane e infine pasta e legumi.
In questo modo mi assicuro
una perdita di tre o quattro
chili nel giro di poco tempo».

Un regime sintetizzabile in
quattro parole: mangiare tut-
to, mangiare meglio. E senza
rinunciare alla carne. «Sì, la
mangio – precisa – ma senza
una regola fissa. Certe volte
mi capita di assumerla tre o
quattro volte durante la setti-
mana, così come può capitare
che non ne mangi affatto.
L’importante è che sia di qua-
lità facendo attenzione a non
esagerare nella quantità. So-
no però una grande consuma-
trice di uova».
Noagliestremismi
L’ex conduttrice del quiz di
Rai Uno “Luna Park” è contra-
ria, in generale, a ogni estre-
mismo alimentare, e tutta la
sua storia professionale lo di-

mostra. «Il cibo è emozione –
spiega – e noi siamo condizio-
nati dalle emozioni. Sono
sempre timorosa quando mi
trovo davanti a regimi estre-
mi. Ho un’amica, ad esempio,
che mangia in maniera molto
restrittiva. Non a caso ha pro-
blemi fisici e psicologici».

IlsegretodiRosanna
A chi segue un regime alimen-
tare “estremo”, Rosanna Lam-
bertucci vorrebbe dire, con
sincerità, di provare a dare un
senso diverso alla propria vi-
ta. «Ovviamente non sempre,
ma dietro regimi eccessivi
spesso troviamo situazioni di

solitudine – precisa – di paura
della vita e della morte. Disagi
esistenziali che non fanno vi-
vere bene. Penso che chiac-
chierate con persone compe-
tenti possano essere di aiuto».

Secondo la popolare con-
duttrice televisiva, una donna
bellissima che il tempo sem-

bra aver preservato dall’invec-
chiamento, il segreto, a tavo-
la, per mantenersi “più sani e
più belli” è quello di non man-
giare troppe cose insieme e
non mescolare troppi alimen-
ti: «Il trucco sta nelle combi-
nazioni. Io, per esempio, evi-
to di abbinare pasta e carne,

cerco di dissociare. E predili-
go prodotti di stagione, più
ricchi in antiossidanti», spie-
ga.
Lepassioni fondamentali
Altro segreto per mantenersi
in forma è dedicarsi a una pas-
sione. Che, nel caso di Rosan-
na, al momento si chiama
scrittura. «Sì – racconta –, è
appena uscito il mio ultimo li-
bro dal titolo “E sono corsa da
te” (Mondadori). È diverso da-
gli altri che ho scritto finora:
in questo racconto la parte
più importante della mia vita,
gli anni in cui ho accompa-
gnato Alberto, mio marito, al
“tramonto”. È un romanzo
che mi sta a cuore, anche per-
ché non ha fini economici».

Il ricavato della vendita an-
drà, infatti, a sostenere un’ini-
ziativa del reparto di Radion-
cologia del Policlinico Agosti-
no Gemelli di Roma, che Ro-
sanna ha conosciuto bene du-
rante la malattia del marito.
«In questo luogo – racconta –
ogni giorno, molti bambini so-
no sottoposti a cure radiotera-
piche. Proviamo a immagina-
re quanta paura abbiano di
entrare in quei “bunker” che
terrorizzano persino noi adul-
ti. Per questo, sto condividen-
do il progetto di trasformarlo,
con dei dipinti, in un acquario
dove il bambino è contento di
entrare, come se stesse viven-
do in una favola, diventando
il capitano di un sottomari-
no».

Attenzione e coscienza ver-
so il lavoro e affetto da parte
del pubblico, che la segue con
partecipazione su Facebook e
Twitter. È questo, probabil-
mente, il regime “alimentare”
ideale.
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«Il cibo è emozione
gli estremismi
nascondono disagi»
La popolare conduttrice tv Rosanna Lambertucci:
«La mia regola? Mangiare tutto, mangiare meglio»

La popolare conduettrice tv Rosanna Lambertucci

Rosanna Lambertucci è una
giornalista, scrittrice, autrice e
conduttrice di programmi
televisivi e radiofonici.
Antesignana dei programmi
dedicati alla salute e al
benessere, il suo “Più sani più
belli” è ancora un seguitissimo
appuntamento sul web
(www.piusanipiubelli.it) e
l’omonimo magazine è ogni mese
in edicola. Ha pubblicato
numerosi libri, fra cui “La salute
vien mangiando”, “Più magri più
belli”, “La dieta integrata”, “Il
viaggio dimagrante”, “Le diete
della salute”, editi da
Mondadori. Sempre con
Mondadori Editore, è adesso
nelle librerie con il suo ultimo
romanzo autobiografico, “E sono
corsa da te”.
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Vai agli articoli su Benessere&Salute: 

http://iltirreno.gelocal.it/speciale/benessere 

http://ricerca.gelocal.it/ricerca/iltirreno-it?query=lucattini&view=iltirreno-it 
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