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FOCUS 1

ECCO LE TIPS SULL’ALIMENTAZIONE PRO-LONGEVITÀ A CURA DEGLI ESPERTI DI NUTRIZIONE

La longevità è il risultato di un intreccio complesso di fattori. I geni non decidono tutto. Le stime più accreditate suggeriscono che il patrimonio genetico influisca per circa un quarto sulla possibilità di vivere a lungo. Il resto è legato alle condizioni in cui si cresce e alle scelte effettuate nel corso della vita adulta. Le indicazioni riguardano soprattutto movimento, alimentazione, prevenzione e vita sociale. E tra i 40 e i 60 anni c’è ancora molto spazio per cambiare traiettoria.

Tra gli italiani c'è un forte interesse ad approfondire il tema: praticamente tutti (93%) vogliono conoscere i benefici pro-longevità dei prodotti alimentari. Nella Top 3 delle abitudini alimentari pro-longevità, per oltre 1 italiano su 2 (52,2%) la risposta è quella di ridurre i cibi grassi, ridurre i consumi di alcolici (49,5%), adottare la Dieta Mediterranea (42,7%). Ma è anche la scelta degli alimenti a fare la differenza. Circa 7 italiani su 10 (68,8%) ritengono preziosi alimenti ad alto valore proteico come pesce, carne, legumi, uova per la longevità. In particolare, per il 70,5% il pesce fresco o in conserva fa bene alla longevità perché contiene Omega 3, che aiutano a ridurre i trigliceridi, abbassare la pressione sanguigna e proteggere il sistema cardiovascolare (Fonte: indagine AstraRicerche per ANCIT). 
Gli esperti confermano. L'alimentazione gioca un ruolo fondamentale nel rallentare l'invecchiamento cellulare e proteggere la salute cardiovascolare e cognitiva. Il pesce, incluse le conserve ittiche, può essere un ottimo alleato di longevità se consumato in modo strategico. Il tonno in scatola e le altre conserve ittiche rispondono a molte delle caratteristiche nutrizionali per cui possono rivestire un ruolo importante nell’alimentazione a favore di una longevità in salute. 

Luca Piretta (Gastroenterologo e nutrizionista all’Università Campus Biomedico di Roma) e Roberto Volpe (Membro del Direttivo della Società Italiana per la Prevenzione Cardiovascolare - SIPREC) presentano le Tips sull’alimentazione pro-longevità elaborate sulla base delle principali evidenze scientifiche confermate dall’OMS. 

Più nutrienti, meno calorie
Con il passare degli anni il metabolismo rallenta e il fabbisogno energetico diminuisce, ma il bisogno di vitamine e minerali resta invariato o aumenta. L'OMS raccomanda di scegliere cibi sani (come cereali integrali, legumi, pesce, verdura, frutta, olio extra-vergine di oliva, quindi, gli alimenti tipici della Dieta Mediterranea) e ad alta densità nutrizionale (vale a dire ricchi di micronutrienti come, ad esempio calcio, zinco, magnesio, vitamine B6, B12, vitamina D). 

Proteine mirate contro la sarcopenia
Per preservare la massa muscolare, l'autonomia motoria e prevenire le cadute, è necessario mantenere un apporto proteico adeguato. Negli anziani attivi, con una buona funzionalità renale, si consiglia di aumentare la quota proteica quotidiana (pesce, legumi, uova e carni bianche), portandola a circa 1,0-1,2 grammi di proteine per Kg di peso corporeo. 

Tetto rigido a sale e zuccheri liberi
Per proteggere il sistema cardiovascolare e prevenire il declino cognitivo legato all'ipertensione, i limiti validi anche e soprattutto nella terza età parlano di meno di 5 grammi di sale al giorno (pari a circa un cucchiaino) e meno del 10% dell'apporto energetico quotidiano (meglio se sotto il 5%) di zucchero.

Spinta sui fitocomposti (antiossidanti)
Un consumo di almeno 400 grammi (5 porzioni) di frutta e verdura al giorno garantisce un'alta densità di fitocomposti e antiossidanti, essenziali per contrastare lo stress ossidativo cellulare, ridurre l'infiammazione cronica e prevenire malattie legate all'età come la degenerazione maculare della vista.

Idratazione "consapevole"
L'OMS evidenzia che l'invecchiamento riduce fisiologicamente lo stimolo della sete e l'efficienza dei reni. Per questo, le linee guida per un invecchiamento attivo impongono di bere acqua frequentemente durante il giorno (almeno 1,5-2 litri), senza aspettare di avere sete, per evitare stati di disidratazione che compromettono le funzioni cognitive e renali.

Gestire lo stress
Lo stress cronico è dannoso, con effetti sulla longevità e un impatto su infiammazione, funzione immunitaria, salute cardiovascolare e regolazione metabolica. Trovare strategie di gestione sane può aiutare a tenerlo sotto controllo. Meditazione, esercizi di respirazione, attività fisica (anche il solo camminare), hobby e tempo nella natura sono tutti metodi scientificamente provati per combattere lo stress.

Sviluppare la forza
I muscoli ci mantengono forti e in posizione eretta ma contribuiscono anche alla salute metabolica e sono gli organi principali che controllano la glicemia. Una vita sedentaria aumenta l'insulino-resistenza, accelerando l'invecchiamento e aumentando il rischio di diabete di tipo 2. L’allenamento almeno 2 volte a settimana contro resistenza (pesi, elastici o esercizi a corpo libero) aiuta a preservare forza e autonomia. Ed è meglio muoversi anche fuori dalla palestra (scale invece dell’ascensore, spostamenti a piedi, una passeggiata in più).

Coltivare la socialità
Mantenere relazioni sociali con amici e familiari può contribuire a una vita più lunga ed è tra i migliori indicatori di longevità. La solitudine e l'isolamento sociale possono aumentare il rischio di morte prematura. L'interazione sociale può migliorare l'umore e alleviare lo stress, con effetti positivi su tutto il corpo. La stimolazione derivante dalla conversazione e dall'interazione con gli altri può anche mantenere il cervello attivo.

Dare priorità al sonno
Il sonno è fondamentale per quasi ogni aspetto della salute e della longevità. La scarsa qualità del sonno accelera l'invecchiamento biologico. La privazione cronica del sonno è associata a un aumento del rischio di malattie cardiovascolari, demenza, depressione, obesità e diabete. Questo accade perché durante il sonno cervello e corpo entrano in una modalità di pulizia e riparazione, che non possono completare se non dormiamo a sufficienza.
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