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Per affrontare con sicurezza la vecchiaia & necessario un «tesoretto»
di buone abitudini che si costruisce nel corso dell'intera esistenza

(a partire dall’allattamento al seno) ma ¢ possibile migliorare anche
«da grandi». Un test aiuta a capire se si ¢ in linea con l'eta anagrafica

Invecchiare ben
e un gioco da ragazzi

DIETA SANA EMOVIMENTO
FIN DAT PRIMI ANNI DI VITA
DANNO BENEFICI DECENNI DOPO
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Le abitudini alimentari dell'infanzia (a partire dallallattamento al seno),

l'attivita fisica praticata in gioventu e I'istruzione ricevuta proteggono

verso molte patologie decenni dopo. Ma cambiare rotta ¢ sempre possibile

Nonni in forma
‘grazie al pediatra

e
B

Nell'utero
Unesperimento
naturale ha dato
la prova degli
effetti sulla salute
di quanto succede
ancora prima che
veniamoal
mondo: ¢ la
«carestia
olandesey, il
durissimo periodo
vissuto nei Paesi
Bassi nell'inverno
frail 1944 eil
1945 sotto
l'occupazione
nazista, prima
della liberazione
da parte degli
Alieati, Come ha
raccontato il
pediatra
dell'Universita di
Tel Aviv Raanan
Shamir alla
Healthy Ageing
Week 2021, «Si
sono potuti
seguire gli effetti
della
malnutrizione
patita a diversi
stadi di crescita,
dallavita fetale
alla prima
infanzia, finoa
oltre 75 anni. Cosi
eemerso che se
ladonnain
gravidanza é
malnutrita il
bambino avra un
maggior rischio
di malattie
respiratorie e
cardiovascolari da
adulto e anziano,
ma anche che una
carenza di cibo
nelle prime
settimane
aumenta il rischio
di tumore al seno
nellefiglie,
decenni dopo».

| di Elena Meli

invecchiare bene si comincia
dalla culla. Anzi, perfino prima:
anche le condizioni di salute
della nostra mamma prima e
durante la gravidanza sono de-
isive per quel che sard di noi da
anziani. La probabilita di parecchi acciacchi fu-
turi, infatti, si decide in buona parte da picco-
lissimi, nei primi mille giorni che vanno dal
concepimento ai circa due anni di vita.

Lo hanno spiegato gli esperti riuniti di re-
cente per la Healthy Ageing Week 2021 organiz-
zata da Fondazione Ferrero, dedicata a vivere
una terza eta in salute e benessere. Perché cio
sia possibile a quanto pare serve non soltanto
Tintervento dei geriatri, ma pure dei pediatri e
dei ginecologi visto che proprio in quei primi
mille giorni «Ci giochiamo circa il 70 per cento
della salute futura» ha spiegato Sergio Pecorel-
li, presidente della Fondazione Lorenzini di Mi-
lano — New York. «La “programmazione” del
feto dipende dai comportamenti materni: I'am-
biente in cui & vissuta la gestazione accende o
spegne i diversi geni e questo ha un impatto
sulla probabilita di andare incontro a numero-
se malattie croniche. Lo stress della madre, per
esempio, € un fattore molto rilevante per la sa-
lute del figlio anche a decenni di distanza». Al-
cuni ricercatori dell'Universita della California
a Los Angeles hanno dimostrato per esempio
che proprio lo stress patito dalla mamma pri-
ma e durante la gravidanza si associa a una ten-
denza delle cellule e dei tessuti della prole ain-
vecchiare pil rapidamente: i telomeri, ovvero i
«cappucci» che chiudono i cromosomi e si ac-
corciano man mano che la cellula invecchia,
sono piti corti nei figli di donne sotto pressio-
ne. Tutto questo si traduce in una specie di au-
tostrada in discesa per una terza eta anticipata,
che porta frale altre cose a sviluppare prima del
tempo patologie metaboliche o cardiovascola-
ri, diminuendo pure I'aspettativa di vita.

«A qualunque eta si pud tuttavia modificare
la traiettoria dell'invecchiamento per ridurre la
probabilita di malattia», specifica Pecorelli.
Anche se chi ben comincia ¢ a meta dell'opera,
quindi, c'¢ sempre modo e tempo per interve-
nire, Prima lo si fa meglio &, come aggiunge
Carlo Agostoni, docente di pediatria dell'Uni-
versita di Milano: «Per esempio, & diventato
chiaro che un‘accelerazione anomala della cre-
scita nei primi mesi e anni di vita ha effetti ne-
gativi nel lungo termine, aumentando il rischio
diobesita e di coronaropatie da adulti e da an-
ziani. E vero per i bimbi che nascono di oltre
quattro chili di peso, che hanno avuto una cre-
scita rapida in utero (spesso a causa di un dia-
bete materno comparso durante l'attesa, ndr),

per cento gli anziani che oggi hanno
difficolta in una delle attivita quotidiane,
come lavarsi, vestirsi, mangiare.

Neiprimidue

annidivita

sigettanole basi
perinvecchiare
insalute

ma anche per quelli che per la malnutrizione
materna durante la gestazione nascono troppo
piccini e quindi devono recuperare velocemen-
te peso dopo la nascita; oppure, ancora, per chi
mette su molto peso per un’alimentazione ec-
cessiva nei primi anni. La soluzione? L'allatta-
mento al seno, mantenendo almeno una o due
poppate al giorno fino all'anno di vita del bam-
bino: ha effetti positivi sulla salute nel neonato
e poi per tuttala vita, perché per esempio si as-
socia anche a un maggior quoziente intelletti-

Dormire a sufficienza aiuta
a «salvare» i neuroni

D ormire a sufficienza, fin dall'infanzia e per tutta la vita,
aiutaa invecchiare bene. In pilt un buon sonno € un
indicatore di salute negli anziani, come ¢ stato sottolineato
durante 'Healthy Ageing Week 2021: non a caso tutte le malattie
neurodegenerative dell'anziano che portano a una eccessiva
perdita di neuroni sono accompagnate da problemi cognitivi ma
anche da evidenti modificazioni del sonno. Da sfatare poi Ia
leggenda metropolitana per cui agli anziani basti dormire poco
per stare bene, perché dopo i 65 anni la quantita di sonno
necessaria diminuisce fisiologicamente ma di poco: per gli
adulti si raccomandano dalle 7 alle g ore di sonno, senza
scendere al di sotto delle 6 ore di riposo notturno pernon
patirne ripercussioni, neghi anziani la «forchetta» adeguata

& fra7 e 8 ore e non si deve scendere al di sotto delle 5 ore.
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| fattori
che influenzano
I'invecchiamento

0:10

inquinamento, basso
livello socio-economico,
ambiente pre e perinatale

vo. 11 latte materno poi sembra poter prevenire
lasarcopenia, ovveroil calo dellamassa musco-
lare tipico della terza eta, che comporta una
maggior fragilitd: la correlazione fra allatta-
‘ mento al seno e massa muscolare migliore ¢
evidente fino all'etd adultax.
Come e quanto si mangia da neonati e poco
| pil conta moltissimo quindi, ma per fortuna i
| giochi non si chiudono nei primi mille giorni:

come specifica Francesco Landi, presidente
Sl St o Geronlog
tria, «Il grado di sviluppo della massa ossea al
termine dell'accrescimento, per esempio, ¢ la
base da cui poi inizia il declino che puo portare
a osteoporosi e quindi a cadute, fratture e alla
| fragilita che ne deriva: € importante percio rag-
\ giungere una buona massa ossea iniziando fin
dall'eta dello sviluppo con le buone abitudini,
dall'esercizio fisico alla dieta equilibrata».

Uno stile di vita sano nell'infanzia e nell'ado-
lescenza pone percio le basi per essere anziani
«forti» perché come aggiunge Matteo Cesari,
docente di geriatria all'Universita di Milano,
«Pitr si accumula benessere da giovani, meglio
si invecchia. L'approccio pili corretto & quello
che considera l'invecchiamento come un pro-
cesso che si svolge dalla nascita in poi. Il 40 per
cento dei casi di demenza per esempio é attri-
buibile a fattori di rischio modificabili che agi-
scono nell'arco dell'intera vita».

Migliorare il livello di istruzione nei primi
decenni per esempio eliminerebbe il 7 per cen-
to dei casi di demenza, un altro 8 per cento
scomparirebbe se non si perdesse I'udito nella
mezza etd, il 5 per cento non ¢i sarebbe smet-
tendo di fumare e il 4 per cento se sisconfigges-

| per cento quelli che hanno perso
| almeno una capacita strumentale
| come cucinare, fare [a spesa (dati
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scarsa
stimolazione
cognitiva,
isolamento sociale

deficit sensoriali, E ela del bilancio
patologie : Vi
anni B cardiovascolari 3 Isegfnahdallapn? 5
el , “ e cerebrovascolari, * chefanno capirese ¢
.21 |penen5|9ng, 3] depressione ¥ arischioI'autonomia
m Sedentarieta,stress = w
_ lavorativo, diabete = e 1 momento giusto per fare
NP B # un bilancio di salute? Fra i ‘
I ﬁ} g dietapocosana, % B quaranta e cinquanfanni:a ‘
adn; ! fumo, obesita E E questa eta, secondo un'indagine
anni [ ] [ condotta dal Caring Future
F) g B [ | Institute della Flinders
basso livello = . University australiana, il 45 per ‘
di educazione, g B B B centodelle persone hagia segni
b P B ] B 2 di grejﬁ'agillta esi é quindi
abuso di alcol i S R st e ‘
] B B [ potrebbe portare auna precoce |
perdita dell'autonomia. Per
B 7 & B capire se ci siano le avvisaglie di |
8 ® ;5 B unavecchiaiadifficile bisogna \
= : per esempio valutare le proprie
i ] ] | capacita motorie: chi gia dai |
primi «anta» ha un equilibrio \
Equlllbrlo sero la depressione o lisolamento sociale. | poeo stabile, da fermo oin |
\ «Ogni fattore di rischio pud avere maggiore o | movimento, l¢ gambe poco ‘
Si misura stando fermi cinque Se i muscoli non sono allenati, minore effetto sulla salute daanzianiaseconda | - allenate e sente il fiatone anche
secondi a occhi chiusi o aperti col tempo diventa sempre del momento in cui si presenta e del tempo per i dopo piccoli sforzi deve iniziare |
e se &scadente la probabilita piti difficile muoversiin autonomia; | cui si mantiene, per questo serve un'ottica ge- | a fare esercizio fisico con ‘
di fragilita aumenta. quelli delle gambe sono essenziall, nerale. Inolire, anche la persona ormai anziana | = regolarita (si veda alle pagine
Occorre anche valutarlo durante perché fondamentali nel cammino deve essere valutata nella sua interezza, per la | seguenti) per non trovarsi con la
i movimenti, osservando e nella stazione eretta. storia complessiva che ha avuto, cosi da offrire | salute parecchio traballante nel
che cosa accade a tronco Da valutare la capacita di <sentire» interventi personalizzati di cura e ulteriore pre- |  giro di due decenni appena.
e postura, L'equilibrio, statico il terreno e le sue asperita; venzione», osserva Cesari. | Pure dormire male, sopportare
e dinamico, si pud allenare se & scarsa sono pili probabill Significa in sostanza farsi un esame di co- | un carico di stress psicologico
conun adeguato esercizio fisico. disturbi dell'equilibrio. | scienza e chiedersi per esempio se dagiovanisi | elevato o vivere da soli sono
€ bevuto troppo alcol, perché un utilizzo consi- ‘ elementi che predicono una
stente entro i trent’anni ha un effetto moltone- |  successiva fragilitd, che vanno
gativo sulla salute negli anni successivi; oppure | percid affrontati e se possibile
valutare se ¢ quando si sia iniziato ad avere la ‘ migliorati o risolti gia durante la
pressione alta o si sia sviluppato il diabete, per- | mezza eta. E necessaria poi una
, 5 | ché se & successoattornoai quaranta, cinquan- { valutazione oggettiva di quel che
oy L'eccessiva magrezza si associa | tanni dover convivere a lungo con questi pro- | siporta in tavola, perché cid che
I;a « ﬁ'aghta)) in generea pochi muscoli blemi poirebbe aumentare il rischio di demen- |  mangiamo nellarco di tuttala ‘
e A o equindia unadebolezza | za.Non c'¢ daallarmarsi, madainterveniremo- | vita & uno dei fattori pit decisivi |
S1 puo evitare complessiva che favorisce dificando le abitudini o agendo per eliminare | dellasalute da anziani, come
3 . s laperdiadigaionemial ¢id che pud compromettere unavecchiaiasere- | - sottolinea il geriatra Francesco
Gh aspettl a cul nei movimentt; leccessod peso na: dopo l'infanzia e Ia giovinezza, anche inetd | Landi: «Una corretta
e &altrettanto rischioso perché | adultasi pud infatti fare tanto per diventarean- | alimentazione & fondamentale
fare attenZlone comporta malattie metaboliche ziani sani. Un momento opportuno per poter | perché, come del resto Vattivita
e cardiovascolari che’ncidono cambiare rotta in maniera efficace ¢ intornoai | fisica, accende geni protettivi
sulla speraniza di vita. 40 anni (si veda a destra, ndr), manon & mai | e spegne quelli piti dannosi:
troppo tardi per ritrovare le buone abitudini | anche un corredo genetico fatto
perché come conclude Landi «muoversi asuf- | peressere longevi pud non

Refazioni

ficienza e avere una dieta sana, per esempio,

regalare una vita lunga e sana,

aiuta anche chi gia deve fareiconticonlafragi- | se simangia male e ¢i si muove
| lita, perché pud ridurla o addirittura eliminar- | troppo poco».
Curare gli interessi culturali Il fumo & ossidante, riduce la. Mai scoraggiarsi quindi, si pud sempre fare EM.
e mantenere una buona rete I'appetito e predispone qualcosa per restare o tornare autonomix. D EPROOCTON RIATA
di relazioni sociali a malattie croniche responsabili © RPRDOBONE RSERVATN

per glianziani & fondamentale,
giova al tono dell'umore,
mentre solitudine e isolamento

di sarcopenia, la riduzione
del tessuto muscolare
che rende fragili tanti anziani; .

predispongono a sviluppare inoltre, come é noto, I'abitudine
forme di depressione alle sigarette aumenta moito 5
e declino cognitivo, il rischio di sviluppare tumori, ‘ ¢

fattori di rischio per la fragilita.

malattie cardiovascolari, demenza.

milioni le persone che oggi hanno
superato i 65 anni nel nostro Paese,
e 7 milioni ne hanno compiuti almeno 75

mila gli ultracentenari in Italia,
erano 5 mila nel 2000
(dati Istat)
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