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Vivere a lungo
sogno e realta

- di Santi Coniglio

Recenti scoperte scientifiche indicano, come possi-

bile, il traguardo dei centoventi anni. Il segreto della

longevita rimane affidato, comunque, agli accorgi-
menti dettati dal buon senso.

astera, secondo le ultime
» 1 ricerche, inibire I'attivita
» del gene p66, oltre a con-

durre adeguata vita fisica e affetti-
va, a nutrirsi di determinati ali-
menti e a tenere allenata la mente.
Lelisir di lunga vita, in grado di ga-
rantire la longevita e, al tempo
stesso, la giovinezza dell'uomo, ha
fatto sognare, e continua a farlo.
E' un bene se 'uomo vuole dalla
vita pit di quello che gli da la na-
tura, se cerca di spingerla verso
nuovi traguardi?

Non vagheggia, questo progetto,
il mito di Faust, e Faust, per I'am-
bizione, non subi una drammati-
ca condanna?

Tralasciando i riferimenti letterari
e mitici, vogliamo focalizzare I'at-
tenzione su una scoperta scientifi-
ca, a dir poco sbalorditiva, riguar-
dante la longevita.

Giuseppe Pellicci, direttore del Di-
partimento di Oncologia speri-
mentale all'leo di Milano, ha indi-
viduato un gene, il p66, uno dei
trentamila del genoma umano
che, se bloccato, allunga la vita.
Anche Pier Paolo Di Fiore, diretto-
re scientifico dell'lffom, Istituto di
oncologia molecolare di Milano,
ha seguito un percorso analogo
nella ricerca delle molecole contro
I'invecchiamento. Alla scoperta, co-
me spesso awviene, si & giunti ca-
sualmente, procedendo nella ricer-
ca dei tumori.

Dichiara Pellicci: “Nel ‘92 avevamo
identificato un gene, lo Shc, e sta-
vamo cercando di decifrare i suoi
segnali. Questo gene fa due pro-
teine, uguali al 90%, ma con fun-
zioni opposte: la p52 che regola la
crescita cellulare, e quindi anche
quella tumorale, e la p66 che inve-
ce controlla la morte della cellula.
Una faccenda che andava chiarita.
Percio abbiamo creato un ceppo di
topi modificati geneticamente per-
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ché non producessero la p66. £ ¢i
siamo accorti che vivevano un terzo
di piu dei topi con il gene al suo po-
sto”. Cosi, nei prossimi cingue anni,
la sperimentazione passera dal to-
po all'uomo. La speranza di allun-
gare la vita, fino a 120 anni di eta
e, soprattutto, di debellare le ma-
lattie degenerative, come demenza
senile, cancro, infarto, morbo di
Parkinson, Alzheimer, & concreta el
traguardo non sembra lontano.
Altra importante scoperta si deve
al lavoro dei fisiologi (del Cnr e del-
|"Universita di Milano, sostenuti
dal comitato Everest-K2-Cnr) che
hanno individuato nei tibetani
l'enzima di lunga vita che agisce
neutralizzando i radicali liberi pri-
ma che danneggino le cellule,
Afferma Paolo Cerretelli, docente
presso I'lstituto di tecnologie bio-
mediche (itb) del Cnr di Milano:
“Nei muscoli dei tibetan/ di alta
quota sono stati rifevati scarso ac-
cumulo di lipofuscina, una sostan-
za che & espressione del danno ar-
recato dai radicali liberi alle strut-
ture cellulari dell’organismo, e un
significativo aurmento di proteine a
elevata azione antiossidante. Una
scoperta che conferma le partico-
lari caratteristiche fisiche dei tibe-
tani che vivono e lavorano ad alti-
tudini che arrivanc fino a 4.800
mt. senza andare incontro a nes-
suna delle patologie da alta quota
che colpiscono fe altre popolazioni
andine e | nativi a livello del mare
anche se residenti in alta monta-
gna da tempo”.,

Osserva Claudio Marconi, dell’lsti-
tuto bicimmagini e fisiologia mo-
lecolare (fhfm) del Cnr di Milano e
collaboratore di Cerretelli: “Gli e-
sperimenti condotti in Nepal han-
no evidenziato che I'elevata tolle-
ranza dei tibetani all'esercizio in al-
ta quota e multifattoriale, poiché
coinvolge una migliore funziona-
lita cardiaca, una minore viscosita
del sangue e migliori scambi respi-
ratori a livello polmonare, e proba-
bilmente anche una migliore utiliz-
zazione di ossigeno a livello mu-
scolare. Questo popolo, dunque, va
incontro a modificazioni dell’orga-

nismo in grado di proteggerlo dalle
consequenze della ridotta pressio-
ne dell’'ossigeno nell’aria”.

La scoperta dei ricercatori del Cnr,
del meccanismo in grado di con-
trastare, nei tibetani, l'invecchia-
mento cellulare, costituisce un no-
tevole passo avanti per interventi
di ingegneria molecolare e di ricer-
ca farmacologica.

Altro fattore importante per la lon-
gevita e l'alimentazione che, se
squilibrata, comporta rischi.

Il chirurgo plastico californiano Ste-
ven Pratt, su Superfoods: fourteen
foods that will change your life (Su-
percibi: i 14 alimenti che vi cam-
bieranno la vita), ha pubblicato una
lista di cibi che, se consumati rego-
larmente (almeno quattro volte a
settimana), contribuiscono ad una
lunga vita. Eccoli: fagioli, broccoli,
mirtilli, avena, arance, zucca, sal-
mone, soia, spinaci, té verde e nero,
pomodari, tacchino, nodi, yogurt.
Questi cibi, secondo Pratt, sono
capaci di rallentare il processo di
invecchiamento e di proteggere da
diversi mali, diabete e tumori in-
clusi. Pratt sostiene di essere per-
venuto alla “dieta della longevita”
studiando, per un ventennio, le a-
bitudini alimentari dei suoi pazien-
ti e confrontando i dati con quelli
delle ricerche su specifici alimenti e
loro proprieta.

Per quanto riguarda 'attivita fisica,
gli esperti raccomandano di prati-
carla, quotidianamente, per alme-
no 30 minuti: jogging, palestra,
cyclette, nuoto, o altro. In questo
modo é ridotto il rischio di ma-
lattie, oltre a costituire un valido
antistress.

Anche una sana vita affettiva ha
notevole importanza nel prolunga-
re la vita: sembra che un buon ma-

trimonio e, in generale, I'ottimi-
smo, i sentimenti positivi, la qualita
emotiva, secondo gli studiosi, co-
stituiscano un valido aiuto.

Nulia dies sine linea

E veniamo all'esercizio mentale.
Combattere I'ignoranza e mante-
nere la mente allenata migliora la
qualita della vita.

Plinio il Vecchio, circa duemila an-
ni fa, esortava gli uomini ad ag-
giungere, quotidianamente, qual-
cosa al proprio sapere: "nulla dies
sine linea”.

Per mantenere in forma la mente,
proprio come il corpo, scende in
campo lo scienziato Elkhonon
Goldberg, neurologo di fama mon-
diale, direttore dell'lstituto di
Neuropsicologia della New York
University School of Medicine,
che ha studiato la cognitive fit-
ness, cioe la forma fisica del cer-
vello che affina l'intelligenza, la
saggezza, la capacita di risolvere i
problemi. Con questa pratica, so-
stiene Goldberg, si rallenta I'invec-
chiamento, ma non solo. “Invec-
chiando, si acquistano maggiori ca-
pacita di risolvere problemi com-
plessi, basandosi sul riconoscimen-
to def modelli cognitivi sviluppati
nel corso della vita. E questa capa-
cita di sfruttare le esperienze ac-
quisite & cio che chiamiamo sag-
gezza. Anche il multitasking, i fa-
re, cioé, pit cose simultaneamen-
te, puo essere un utile allenamen-
to, purché non generi disagio.
Dobbiamo imparare ad ascoltarci
per capire quando é il momento di
fermarci”.

Ma con gueste premesse e aspet-
tative di vita, chi avra voglia di fer-
marsi? =B
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