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L’eta anagrafica,
che siano i 40,

i 50 0 70, mente.
Non tiene conto

di quella biologica,
per cui gli anni
effettivi possono

'] ‘f" ]
» essere molti meno.

5 « _, Dallascienza,

« “e dalla medicina

dello sport, ecco

i nuovi criteri
¥ © per sapere
¥se siamo vecchi
O giovani.
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IL TEMPO E RELATIVO

di Maddalena Bonaccorso

vere 60 anni e sen-
tirsi giovani leoni
e leonesse di 40.
Averne 30 e portarsi
addosso tutto il pe-
so della mezza eta.
Non sono solo battu-
te: il contrasto tra eta anagrafica ed eta
biologica esiste davvero, é influenzata
dai nostri comportamenti pit 0 meno
virtuosi e puo essere misurata scientifi-
camente con precisione.

Se ne é parlato a Roma, al 36° Con-
gresso nazionale della Federazione me-
dica sportiva jtaliana (Fmsi), dedicato
proprio al rapporto tra stile di vita ed eta
biologica: medici ed esperti hanno
rivelato i nuovi metodi che la
medicina ci offre per stabi-

SECONDO

da parte la carta d'identita, perché per
ricercare la nostra vera eta, almeno in
campo medico e biologico, i documenti
non bastano. Anzi, spesso mentono.

«Per spiegare la questione in modo
semplice» afferma Maurizio Casasco,
presidente della Federazione medico
sportiva italiana, «faccio sempre I'esem-
pio delle automobili. Due macchine im-
matricolate lo stesso giorno, e con lo
stesso numero di chilometri all’attivo,
possono avere performance molto diver-
se tra loro: una pud essere praticamente
nuova, I’altra quasi pronta per la rotta-
mazione. Dipende tutto da come sono
state utilizzate e curate dai proprietari.
Cosiil corpo: I'invecchiamento dipende,
oltre che dai geni, dal nostro stile di vita,
dall’ambiente in cui viviamo, da come

mangiamo, da quanto movimento
facciamo, se abbiamo mai fu-
mato, e da altri parametri».

lire con quanta velocita gINMTEEEﬁgI La questione non & di
invecchiamo, e per ral- BRASILIANI. ECCO poca importanza: I'eta
lentare la corsa cercan- UN TEST (FATTO biologica, al contrario

do di riconquistare, se

non altro in parte, la

perduta giovinezza.
Mettiamo quindi

PIU O MENO

L'esperimento Siiniziaa
consiste scendere

nel sedersi aterra velocemente
partendo dalla senza aiutarsi con

posizione eretta. alcun sostegno.
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SU 2 MILA ADULTI FRA
| 51 E GLI 80 ANNI) PER
VALUTARE SE SAREMO

NON DA GARANZIE,
MA E DIVERTENTE
PROVARCL.

di quella anagrafica,
ci dice effettivamente
«quanto funzioniamo
bene». Se ci stiamo de-

LONGEVI.

Hllustrazione di Stefano Carrara

Una volta a terra Ci si rimette in
cisisiedea : piedi con una sola
gambe incrociate, mossa.

senza usare La flessibilita

le mani. allunga la vita.

teriorando prima del tempo, a livello
fisico e cerebrale.

Negli ultimi anni le scoperte, soprat-
tutto nel campo dell’epigenetica (cioe
dell'interazione fra geni e ambiente),
sono state continue e hanno consen-
tito ai medici di arrivare a una grande
precisione nell’identificare la vera eta
biologica di ognuno: «Grazie agli studi
sui telomeri, le porzioni terminali dei
cromosomi che li proteggono dal dete-
rioramento» continua Casasco «siamo
ormai in grado di analizzare una serie
di parametri del nostro organismo e
di capire quanto un individuo sia a ri-
schio di invecchiamento. [ telomeri si
accarciano ogni volta che una cellula
si replica; dopodiché, raggiunta una
lunghezza minima, la cellula va incon-
tro alla morte programmata. Quando il
numero di cellule che muoiono e supe-
riore a uelle che nascono, |'organismo
inizia a invecchiare».

L'analisi dei telomeri rappresenta
una frontiera avanzata della biologia:
analizzarli prevede procedure costose
e complesse, ma a breve, si parla di
qualche anno, i risultati potranno essere
disponibili anche su larga scala. Inol-
tre, dagli studi gia effettuati, emergono
segnali di ottimismo. Spiega Daniela
Lucini, direttore della Scuola di Spe-
cializzazione in medicina dello sport
ed esercizio fisico dell'Universita di
Milano: «I telomeri, le sequenze ter-
minali del Dna, entrano in gioco nei
processi dell’invecchiamento. Diversi
studi dimostrano che lo sport, un’ali-
mentazione sana e altri fattori modula-
no alcuni meccanismi di duplicazione
del Dna». Significa che anche a 70 o
80 anni, cambiando stile di vita, man-
giando in maniera equilibrata e facendo
esercizio fisico, possiamo rallentare la
degenerazione delle cellule.

Ma anche senza arrivare ad analiz-
zare Dna e telomeri, esistono metodi e
procedure pratiche e molto pit semplici
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per stabilire I’eta biologica e per correre
ai ripari. I medici sportivi indicano il
test che permette di misurare il consu-
mo massimale di ossigeno (VO2max),
chiamato anche di «capacita di eserci-
zio». «Il parametro VO2max, detto altri-
menti, misura “quanto siamo allenati™»
aggiunge Lucini. «Piti una persona haun
buon allenamento cardiorespiratorio,
piu bassa ¢ la sua eta biologica. Questo
valore e collegato all’aspettativa di vita,
al rischio di patologie e alla mortalita,
e per noi medici & un parametro mol-
to importante. Per misurarlo si fa un
test cardiopolmonare: ossia un elettro-
cardiogramma da sforzo misurando in
contemporanea, con I’applicazione di
una mascherina, I'ossigeno che si inspira
e I’anidride carbonica che si elimina».
Oltre ai telomeri e al test VO2max,

IN QUESTA
FOTO S| VEDONO
BENISSIMO:

LE PARTI

DI COLORE
AZZURRO
ALL'ESTREMITA
DEI CROMOSOMI
SONO |
TELOMERI,

E LI PRESERVANO
DAI DANNI.

CON IL PASSARE
DEGLI ANNI,

S| ACCORCIANO
SEMPRE PIU:

LA LORO
LUNGHEZZA

E INDICATIVA
DELL'ETA
BIOLOGICA.

UNO STILE

DI VITA SANO
(DIETA
CORRETTA

E ATTIVITA
FISICA) AIUTA

A MANTENERLI
ESTESI

IL PIU POSSIBILE.

altre conoscenze sono gia realta. A luglio
2018 ricercatori americani dell'Universi-
tadi Yale (Connecticut) hanno pubblica-
to uno studio in cui sostengono di poter
calcolare esattamente I'eta biologica, e
I'aspettativa di vita, grazie a un test che
prende in considerazione una serie di
marker biologici presenti nel sangue:
livello di glucosio e di albumina, conta
dei globuli bianchi e, soprattutto, parti-
colari modificazioni del Dna.

La patologa Morgan Levine, re-
sponsabile dell'indagine, ha dichia-
rato che questo test puo anche «fornire
informazioni su cosa sta contribuendo
all'invecchiamento, permettendo ai me-
dici di capire chi e a rischio e di suggerire
comportamenti e precauzioni contro
I'insorgenza di determinate malattie».

VUOI VIVERE PiU A LUNGO? INIZIA A SOLLEVARE PESI (MA FALLO VELOCEMENTE)

Piu che il peso in sé, vale
la velocita con cui lo si
solleva: si chiama potenza
muscolare, e a quanto
pare & un buon indice

di longevita. Lo afferma
uno studio appena
presentato al congresso
EuropePrevent 2019
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della Societa europea

di cardiologia.
«incrementare la potenza
muscolare, che cala
gradualmente dopo i 40
anni, & un metodo efficace
per invecchiare bene»
sostiene il professor
Claudio Gil Araujo, che ha fine ingloriosa.

diretto lo studio. Non
occorre esagerare: basta
essere leggermente sopra
la media relativa alla
propria eta, afferma
Araljo. Farsi venire un
infarto in palestra per fare
gli splendidi sarebbe una
(D.M.)

Una curiosita: dai risultati delle loro ana-
lisi & emerso che, rispetto agli uomini, le
donne hanno un’eta biologica pili bassa
di quella cronologica; salvo eccezioni,
per loro il tempo passa piu lentamente.

Al di 1a delle differenze fra maschi
e femmine (a questo punto, qual é il
vero sesso «forte»?), la disparita tra
eta biologica e anagrafica, secondo i
medici dello sport italiani, dovrebbe
essere presa in considerazione anche
per altri aspetti della vita quotidiana,
oltre che per la salute. «Basti pensare ai
parametri statistici e clinici, uguali per
tutti, anche per individui con eta biolo-
gica molto diversa, su cui attualmente
si basano le assicurazioni sulla vita o
sulla salute al momento di valutare le
condizioni fisiche di una persona e la
sua aspettativa di vitar riflette Casasco.
«A parita di questi parametri, la funzio-
nalita della macchina uomo puo essere
invece molto diversa».

Si aprono scenari interessanti
anche sul sistema pensionistico: du-
rante il convegno di Roma, gli esperti
hanno sottolineato come, nonostante le
conoscenze scientifiche permettano di
valutare con precisione I’eta biologica,
si continui a definire un lavoro piti 0 me-
no usurante solo in base alla statistica.
«Proprio per questo» conclude Casasco
«la federazione di Medicina dello Sport
ha avviato un’ampia ricerca su soggetti
di 55/60 anni che, a parita di condizioni
di vita, svolgono lavori diversi. Questi
studi potrebbero rivoluzionare i criteri
dell’eta pensionistica».

Volando con la fantasia, ma nemme-
no troppo, potrebbe non essere lontano il
giorno in cui, trovandoci in eta «borderli-
ne» e presentandoci in banca per chiede-
re un mutuo, potremmo dimostrare con
dati scientificamente validati (come la
«fotografia» dei nostri telomeri), di avere
20 anni in meno di quanto non dica la
carta d'identita. ®
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