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  Introduzione


  L’invecchiamento nella nostra società è un concetto che si lega inevitabilmente a un peggioramento fisiologico e mentale in cui nessuno vorrebbe mai trovarsi, di conseguenza la vecchiaia si trova a essere sinonimo di decadimento e morte. Agli inizi del Novecento, in Italia, le donne avevano un’aspettativa di vita media di quarant’anni, mentre oggi la cifra si aggira sugli ottantacinque, contro gli ottanta circa per gli uomini. Questo incremento della vita media degli individui si deve a diversi motivi, tra cui il miglioramento delle condizioni igienico-sanitarie, i progressi della medicina e anche la maggiore consapevolezza riguardo la nostra salute. Nonostante oggi si viva più a lungo rispetto al passato, alcune statistiche fatte negli ultimi anni dimostrano che solo un individuo su ben diecimila muore realmente di vecchiaia e che sono altri fattori a determinare il destino di molti esseri umani. Diversi studi effettuati sulle cellule hanno sottolineato che biologicamente la nostra vita potrebbe durare ben oltre gli ottant’anni, per essere più precisi centoventi. Allora perché così pochi ci arrivano? Cosa ci impedisce di vivere cent’anni? La nostra longevità non dipende solo dalla nostra predisposizione genetica, ma da come questa viene manifestata nel corso della nostra vita. La colpa della società occidentale è quella di promulgare il mito dell’eterna giovinezza in cui la vecchiaia e lo stesso processo di invecchiamento vengono negati e rifiutati e di conseguenza gli anziani posti ai margini della vita sociale e relazionale. Nell’ossessione di apparire sempre giovani, gli individui si danno al consumo di prodotti e all’utilizzo di strumenti atti a illuderli di non invecchiare, senza pensare che prevenendo le malattie e mantenendosi in salute potrebbero vivere questa fase della vita in tranquillità e nel pieno delle proprie facoltà fisiche e psicologiche.


  Non è solo il Guinnes dei primati Jeanne Calmen, signora francese morta all’età di 122 anni, a dimostrare che vivere a lungo e bene è possibile. A rinforzare questo pensiero è l’esistenza di alcuni popoli sparsi per il mondo dove la maggior parte delle persone raggiungono il secolo di età e, cosa più importante, in piena saluta fisica e mentale. Le popolazioni menzionate dai ricercatori sono gli abitanti di Vilcabamba, nell’Ecuador, dove sono presenti molti centenari; gli Hunza, un popolo del Kashmir, a nord del Pakistan, dove gli abitanti di tarda età dimostrano un incredibile stato di salute; gli abitanti dell’Abkhazia, una regione del Caucaso, i quali dimostrano un’aspettativa di vita eccezionale; gli abitanti dell’isola di Okinawa, in Giappone, che detengono il primato in fatto di longevità; la comunità religiosa americana dei Mormoni, che sembra non conoscere certi tipi di cancro; infine gli abitati di Creta, in Grecia, e quelli della Francia sudoccidentale, dove il tasso di mortalità per malattie cardiovascolari è molto basso. Queste popolazioni, studiate da molti decenni, dimostrano caratteristiche e abitudini diverse, come diversi sono l’ambiente e il clima. Tuttavia, è possibile inquadrare degli elementi in comune che spiegherebbero perché in alcuni di questi popoli vi è una percentuale così alta di centenari e perché certe malattie o patologie così diffuse invece in Occidente, come le malattie cardiovascolari e cerebrali, il cancro, l’osteoporosi, l’artrite e altre malattie degenerative sono scarse o del tutto assenti. Il loro segreto può contare un’alimentazione sana povera di calorie, di grassi animali, di zucchero e di sale ma ricca di verdure, frutta e alimenti freschi, nonché di cereali integrali. Oltre alla dieta esistono altri elementi che possono essere ricondotti a tutti questi popoli e che vanno a influire positivamente sulla loro longevità: l’attività fisica svolta anche in età avanzata, una vita affettiva e familiare molto intensa, uno stile di vita sano e infine l’importante ruolo sociale svolto dagli anziani a livello sociale.


  Condurre una vita sana e attiva è al giorno d’oggi il modo migliore per tenere lontana una vecchiaia piena di acciacchi, malattie e altri problemi legati alla salute. Siamo noi i primi responsabili del nostro benessere, sia fisico che mentale, per cui è necessario offrire al nostro corpo la possibilità di combattere l’invecchiamento agendo in maniera attiva per riequilibrare la nostra alimentazione, migliorare il nostro stile di vita, dedicarci all’esercizio fisico e costruire relazioni e contatti umani positivi e benefici.


  Mentre alcuni consigli riportati in questo libro potranno apparire semplici, altri probabilmente richiederanno tutta la tua forza di volontà e il tuo impegno, tuttavia ne varrà la pena. Vivere una vita all’insegna del benessere ti permetterà di non temere più il trascorrere del tempo e di vivere sereno, con tutta l’energia e la forza che servono per affrontare ogni giornata, per goderti il tuo tempo libero e per prevenire tutti i problemi che possono insorgere con l’avanzare dell’età.

1.

Invecchiamento: condanna o concetto relativo?

Dal momento in cui ha compreso che la vita non è eterna,
l’essere umano ha iniziato a cercare un modo per inquadrare le
cause dell’invecchiamento in modo da rallentarlo e rimandarlo il
più possibile. Nel tempo sono comparse molte teorie riguardo questo
processo fisiologico che sembra portare con sé problemi di salute e
importanti modifiche a livello fisico, cognitivo e psicologico. La
teorie più rappresentative possono essere suddivise in due diversi
“filoni”: da una parte quelle che intendono definire questo
processo come una regolazione genetica programmata che porta
inevitabilmente alla vecchiaia, quindi al deperimento delle
funzioni dell’organismo; dall’altra, invece, le teorie che
inquadrano l’invecchiamento come la conseguenza di errori e danni
nel nostro organismo provocati da fattori esterni al nostro
patrimonio genetico.

In generale, le teorie legate alla genetica sostengono
l’esistenza di geni dell’invecchiamento e di geni invece della
longevità, che condizionano la durata massima della vita in una
data specie. Le ricerche sui geni che comandano il processo di
invecchiamento hanno portato all’elaborazione della Teoria dei
telomeri, quelle parti del nostro DNA che formano le appendici dei
nostri cromosomi e servono alla divisione cellulare. Secondo questa
teoria, i telomeri andrebbero progressivamente ad accorciarsi dopo
un certo numero di divisioni cellulari, diventando così corti da
non poter più a svolgere la propria funzione. Questa scoperta
avvalora il limite posto dal ricercatore Leonard Hayflick nel 1961,
quando rilevò che le cellule embrionali possono dividersi solo un
numero limitato di volte, a seconda della loro specie di
appartenenza.

A queste teorie si aggiungono poi quelle relative all’esistenza
di un orologio biologico che andrebbe a determinare anche il nostro
invecchiamento. Rientrano in questa categoria la Teoria
neuroendocrina e la Teoria immunitaria. La prima interpreta la
senescenza come una continua alterazione funzionale di alcuni
ormoni, in particolare l’insulina, la melatonina, il testosterone e
l’ormone della crescita. Questo squilibrio ormonale sconvolge il
nostro sistema endocrino che smette così di funzionare in modo
corretto, avviando l’invecchiamento dell’organismo. La seconda
teoria, quella immunitaria, si basa invece sul presupposto che il
corpo invecchi a causa della perdita di funzionalità e prestazioni
del sistema immunitario, chiamato a difenderci dagli agenti esterni
e interni. Con il passare del tempo il sistema di difesa non solo
si esaurisce e diventa incapace di evitare l’insorgere di
patologie, ma finisce col confondersi, attaccando anche i tessuti
degli organi vitali, provocandone atrofia e degenerazione. Esiste
poi un’interessante teoria secondo cui sarebbe il nostro stesso
organismo, attraverso il metabolismo e la difesa dagli attacchi
esterni o interni a determinare il proprio invecchiamento. Questo
attraverso la produzione di alcune molecole instabili chiamate
radicali liberi, che se in eccesso provocano nell’organismo un alto
livello di stress ossidativo, andando a danneggiare altre molecole
e causando l’invecchiamento precoce.

Nessuna di queste teorie, presa singolarmente, può spiegare il
complesso meccanismo dell’invecchiare, per questo motivo molti
studiosi sono convinti che l’invecchiamento sia dovuto a un insieme
di fattori sia interni sia esterni e ambientali, spesso mediati da
processi di carattere ossidativo che si mettono in moto nel nostro
organismo a causa di uno sbilanciamento del metabolismo dei
radicali liberi. In questo senso esisterebbero una molteplicità di
cause che agirebbero all’unisono nel determinare i cambiamenti e i
peggioramenti che incontriamo con il passare degli anni, alcune
delle quali dipendono direttamente dal nostro modo di vivere. Se la
nostra predisposizione genetica e l’indebolimento del nostro
sistema immunitario hanno un ruolo nel definire la nostra
aspettativa di vita, fattori come lo stile di vita e
l’alimentazione hanno un impatto determinante sulla nostra salute e
questo ci dà la possibilità di agire attivamente per prevenire le
malattie e vivere nel benessere fisico e mentale.

Rallentare le conseguenze
dell’invecchiamento è possibile

Al giorno d’oggi possiamo contare su un’aspettativa di vita
molto lunga rispetto ai nostri avi o anche solo ai nostri
pronipoti. Tuttavia, vivere più a lungo non è sempre sinonimo di
vivere e invecchiare bene e in salute. Purtroppo se alcuni pochi
fortunati arrivano alla soglia dei cento in piena forma, molti
tendono a vivere questa fase della loro vita in preda a malattie,
disturbi e vari problemi di salute fisica e mentale. Quando si
parla di invecchiamento, o di senescenza, ci si riferisce
comunemente a tutti quei processi e cambiamenti fisiologici che
accompagnano l’individuo con l’avanzare dell’età e che di solito
portano a un decadimento delle funzioni vitali dell’organismo e
delle capacità di adattamento all’ambiente e agli agenti esterni.
Con il passare degli anni il nostro organismo riduce
inevitabilmente la riproduzione di cellule, l’efficienza di alcune
funzioni tende a diminuire e si assiste a un insieme di cambiamenti
fisiologici che aumentano la predisposizione a determinati disturbi
e malattie.

In generale, come abbiamo già visto, le attività ormonali si
riducono sempre di più, inducendo di conseguenza un deterioramento
dello stato fisico e psicologico dell'individuo. Si possono inoltre
riscontrare malattie a carico del sistema muscolo-scheletrico,
poiché la massa muscolare tende a ridursi e si perde il tessuto
osseo favorendo anche la manifestazione dell’osteoporosi. Le
articolazioni si irrigidiscono e la loro limitata mobilità può
portare a deformazioni e a casi di artrosi. Altre malattie
degenerative possono colpire il nostro cervello, come l’Alzheimer o
il Parkinson mentre sono più frequenti l’insufficienza coronarica,
l’infarto del miocardio, l’arteriopatia degli arti inferiori,
l’insufficienza e le alterazioni del ritmo cardiaco, gli ictus e le
demenze vascolari L’invecchiamento ha conseguenze anche
sull’altezza, riducendola, sui capelli, che diventano bianchi e
sulla pelle, che perde di elasticità e si riempie di rughe.
Invecchiare diminuisce anche le nostre capacità sensoriali,
soprattutto si tende a non vedere bene da vicino (presbiopia) o a
essere soggetti a cataratta, glaucoma cronico e la degenerazione
della macula, una piccola zona nella retina dove vi è massima
sensibilità visiva. L’avanzare degli anni può anche portare a
problemi di pressione alta, irrigidimento delle arterie
(arteriosclerosi) o accumuli di colesterolo e placche all’interno
di esse (aterosclerosi), come può aumentare il rischio di obesità,
diabete di tipo due, colon irritabile, intestino pigro e purtroppo
incontinenza. Il nostro metabolismo di glucosio e lipidi cambia
rendendoci iperglicemici e più soggetti ad accumulare colesterolo
cattivo nel sangue, mentre siamo più soggetti a ipertensione e ad
accumulare tessuto adiposo in alcune parti del corpo.

La velocità e il modo in cui invecchiamo, come abbiamo detto,
dipendono principalmente da noi e non dal nostro marchio genetico.
Ormai è un dato appurato che le abitudini assunte quotidianamente,
come fare esercizio fisico, mangiare bene, evitare il fumo e
l’alcol vadano a incidere sulla qualità e sulla durata della nostra
vita più del nostro patrimonio genetico. Questo significa, allora,
che siamo noi i primi responsabili della nostra salute e che
prendendo in mano la nostra vita, facendo attenzione a come ci
alimentiamo, restando sempre attivi e abituandoci a uno stile di
vita sano, possiamo prevenire l’insorgenza di molti disturbi
associati all’avanzare dell’età e vivere serenamente fino a
cent’anni. Anche lo stato d’animo e le emozioni svolgono un ruolo
peculiare nel determinare il modo in cui andremo a invecchiare.
L’invecchiamento psicologico influenza l’invecchiamento totale
nella stragrande maggioranza degli individui già a partire dai
trent’anni, per cui deve ritenersi un fattore importante,
esattamente come gli altri. Lo stress prolungato, ad esempio, può
portare a una diminuzione delle nostre capacità e della resistenza
del nostro organismo e quindi deteriorare ulteriormente determinate
funzioni del corpo stesso. Inoltre, in età avanzata siamo anche più
soggetti a patologie psicologiche, come la depressione e gli stati
d’ansia.

Il nemico numero uno: lo stress
ossidativo

Uno dei paradossi che emergono dalle scoperte sulle cause
dell’invecchiamento è che l’ossigeno, l’elemento generalmente
associato al respiro e quindi alla vita, è anche ciò che sembra
influire maggiormente nel nostro processo di invecchiamento. La
buona notizia, comunque, è che questo effetto deleterio può essere
combattuto. Nel 1956 lo studioso americano Denham Harmon fece una
scoperta la cui validità venne approvata solo dopo quarant’anni ma
che gli valse il premio Nobel. Secondo Harmon l’invecchiamento è la
conseguenza dei danni provocati da alcune molecole di ossigeno
instabili presenti nel nostro organismo e che noi stessi
produciamo. Si tratta dei radicali liberi, risultato delle nostre
attività metaboliche dell’organismo, come mangiare, praticare
attività fisica e appunto respirare. Perché allora questi radicali
liberi andrebbero a causare il nostro invecchiamento? Semplice,
proprio per la loro instabilità. Si tratta di molecole prive di un
elettrone, costrette a vagare per il nostro organismo cercando di
impossessarsi di un elettrone di altre molecole che incontrano
lungo la strada. Private a loro volta di un elettrone, anche le
altre molecole si trasformano in radicali liberi, dando il via a un
circolo vizioso che rischia di causare danni gravi all’organismo.
Per rendere stabile la loro struttura, i radicali liberi hanno
bisogno di attaccarsi ad altre cellule, rischiando con la loro
instabilità chimica di danneggiare il DNA, favorendo così
l’invecchiamento fisico e cerebrale. L’aumento di radicali liberi
nel nostro organismo, e di conseguenza l’invecchiamento, è favorito
da molti fattori esterni, come l’inquinamento, gli additivi
chimici, i concimi e pesticidi, e alimentato dalle nostre cattive
abitudini, soprattutto fumare sigarette. Inoltre, il numero dei
radicali liberi può moltiplicarsi anche a causa di fattori mentali
e psicologici, come ansia, depressione e stress prolungato.

È importante non dimenticare che nonostante il DNA definisca la
nostra predisposizione genetica e il nostro ritmo fisiologico, sono
lo stile di vita, l’alimentazione e altri fattori esterni al nostro
patrimonio genetico ed ereditario ad avere un’influenza decisiva
sul modo in cui andremo a invecchiare. Se il nostro organismo è in
salute, generalmente compensa i radicali liberi con degli enzimi
antiossidanti che li neutralizzano. Tuttavia, se le difese
immunitarie sono indebolite e i radicali liberi si moltiplicano,
l’equilibrio si altera e lo stress ossidativo che ne deriva può
creare problematiche o addirittura causare patologie anche gravi,
indebolire i muscoli, le ossa, causare danni alla pelle e anche
ridurre le nostre [...]


