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ALIMENTAZIONE
RAGIONATA

E COMPONENTI NUTRITIVI

L'ALIMENTAZIONE DEGLI ULTRACENTENARI

Diversi studi su popolasioni molto longeve hanno evidensiato come alimentazione
svolga un ruolo centrale nel mantenere un buono stato di salute, associato a uno
stile di vita sano che comprende Uesercigio fisico, un lavoro mentale costante e
una vita sociale attiva. Per capire come contrastare le patologie croniche legate
all’invecchiamento, le pin recenti ricerche nell’ambito della nutrigenomica sono tese
a individuare e comprendere come i diversi nutrienti assunti con la dieta influiscano
sulla regolazione cellulare e genica dell’individuo, in modo da poter intervenire con
Ualimentasione sulla qualita e la lunghessa della vita.
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Nutrigenomica: il cibo é piu forte dei geni

e patologie croniche, indipendentemente dai fattori pre-
Ldisponenti, vengono ricondotte a un fisiologico processo

di invecchiamento, alla base del quale, vi sarebbe una
graduale e silente infiammazione sistemica provocata, pro-
babilmente, dal rilascio continuo di molecole infiammatorie
o0 dalla progressiva perdita di controllo dell’organismo sui
radicali liberi, conseguente alla fisiologica diminuzione delle
capacita antiossidanti. Un’ulteriore ipotesi riguarda I'invec-
chiamento dei telomeri, secondo cui le cellule avrebbero un
limite massimo di possibilita per attuare la divisione cellulare,
oltrepassato il quale, andrebbero in senescenza.
La ricerca ha perd confermato che I'ambiente & sempre pil
forte dei geni, sia in senso positivo che negativo. | caratteri
fisici di un individuo (fenotipo) sono infatti, determinati da una
componente immutabile, ossia le informazioni scritte nel DNA
(genotipo) e dall’azione dell’ambiente esterno (alimentazione,
inquinamento, attivita fisica, ecc.).
Inserendo quindi, nella vita quotidiana particolari modifiche e
abitudini, & possibile intervenire sulla qualita e la lunghezza
della vita.
Lo stimolo piu incisivo € rappresentato dall’alimentazio-
ne e, attraverso la nutrigenomica, & possibile capire come i
nutrienti che assumiamo, possono influire sulla regolazione
genica e cellulare dell’individuo.
La curcumina presente nella radice di curcuma, per esempio,
agisce proteggendo i neuroni e puo essere utile per prevenire
la demenza e la degenerazione neuronale stessa. | polifenoli,
tra cui il resveratrolo presente nel vino rosso, le catechine
del té verde, gli antociani della frutta rossa, agiscono come
regolatori genici, poicheé sono in grado di attivare il fattore
di trascrizione Nrf2, presente nel citoplasma cellulare. La sti-
molazione di questo fattore ne induce la migrazione dal ci-
toplasma al nucleo della cellula, attivando la produzione di
molecole antiossidanti e in particolare, di glutatione.

The Okinawa Diet: la dieta degli ultra centenari
Gli studi di popolazioni ultra centenarie, dislocate in varie parti
della della terra, hanno evidenziato la centralita dell’alimenta-
zione nel mantenimento della salute, associato a un adeguato
stile di vita, che comprende esercizio fisico, costante lavoro
mentale e il mantenimento di una buona vita sociale.

In particolare, nella regione di Okinawa, situata nel Giappone
Meridionale, la popolazione € caratterizzata da una lunghissi-
ma aspettativa di vita, con un elevato numero di ultra cente-
nari, associata a un bassissimo rischio di sviluppare patologie
correlate alla vecchiaia.
Vi e infatti, la completa assenza di patologia cronica dopo i
70 anni: raggiunta quell’eta nessuno si ammala, ma muore
all'improvviso, in tarda eta, senza sapere esattamente la cau-
sa della morte. La morte sopraggiunge per vecchiaia.
Le ricerche hanno confermato che, pur essendoci un
probabile vantaggio genetico (presenza di un particola-
re gene FOX03A, associato a una minor predisposizione
alle patologie cardiovascolari), vi & Iinflusso  dell’am-
biente: la popolazione ultra centenaria, infatti, & presen-
te solo nei villaggi, mentre, nella capitale, in cui la vita &
di tipo occidentale, la percentuale scende drasticamente.
Questo dimostra che il vantaggio genetico non si mantiene va-
riando le condizioni ambientali e che I'impatto dell’ambiente
sui geni e fortissimo e rappresenta il target su cui intervenire.
alimentazione di Okinawa & basata quasi esclusivamente
sul consumo di radici di vegetali (principalmente patate dolci),
verdura (soprattutto di colore verde e giallo), elevato consumo
di alimenti a base di soia e piante medicinali; moderato con-
sumo di pesce, carni magre, frutta, spezie, té e alcolici.
Si ha quindi:
1.Basso apporto calorico.
2.Basso indice glicemico degli alimenti

(soprattutto patate rosse).
3.Elevata assimilazione di chemicals

(polifenoli, carotenoidi).
4.Elevato introito di micronutrienti.

(vVitamine A, C, E e potassio, magnesio, folati).
5.Elevato consumo di acidi grassi polinsaturi della serie

Omega-3.

La dieta mediterranea:

buone abitudini alimentari

Diversi studi epidemiologici, tra i quali The seven Country
Study, hanno messo in evidenza che I'aderenza alla Dieta
Mediterranea tradizionale & associata a una minore inciden-
za di mortalita prematura e di malattie cardiovascolari, una
riduzione dei rischi di sviluppare la Sindrome Metabolica, il
Diabete Mellito Tipo Il e altre patologie croniche quali cancro e
malattie degenerative polmonari e neurologiche.

La Dieta Mediterranea & un modello alimentare inspirato all’a-
limentazione che tipicamente viene utilizzata nei paesi che si
affacciano sul Mediterraneo; la dieta varia in ognuno di questi
paesi e anche in regioni diverse dello stesso paese, poiché
non si tratta solo di alimentazione, ma di usanze culturali, re-




ligiose, economiche e agricole.

E tuttavia possibile delineare un modello alimentare comu-
ne, le cui caratteristiche, sono le seguenti:

- Abbondante consumo di olio di oliva.

- Elevato consumo di frutta e verdura fresca e di stagione,
cereali integrali, legumi, noccioline e semi.

- Moderato consumo di pesce e frutti di mare, carne bianca,
uova e prodotti lattiero-caseari fermentati (yogurt e formag-
gio). - Modestissimo consumo di carne rossa, carne conser-
vata e lavorata (salumi e insaccati) e cibi ricchi di zuccheri.
- Frequente, ma moderato (1 bicchiere) consumo di vino,
soprattutto rosso, in associazione ai pasti.

Alimentarsi in modo corretto

Il modello alimentare basato su elevato consumo di carboi-
drati raffinati, zuccheri semplici, acidi grassi saturi, a disca-
pito di frutta e verdura, fibra, sostanze antiossidanti e acidi
grassi polinsaturi omega-3, & associato a eccessiva produ-
zione di citochine proinfiammatorie, predispone all’obesita e
alla comparsa, in eta sempre pil precoce, di malattie croni-
che. In natura esiste solamente cibo molto nutriente e ricco
di calorie, mentre i cibi industriali o lavorati sono prevalente-
mente ipercalorici e privi di nutrienti, che vengono facilmen-
te persi durante i processi di lavorazione e conservazione, 0
per uso di materie prime di dubbia qualita.

Il primo passo per la correzione alimentare & cercare di evi-
tare cibi conservati, preferendo “cibi veri”, il pit possibile
corrispondenti agli alimenti presenti in natura e che, alme-
no in parte, potevano essere quelli a disposizione dei nostri
antenati. Bisogna infatti tenere presente che, sebbene I'a-
limentazione dell’'uomo sia variata notevolmente rispetto a
quella dei nostri predecessori, i genetisti ritengono che i geni
siano quelli dell’'uomo di 250.000 anni fa.

L’evoluzione dell’'uomo & stata molto piu rapida quindi, della
variazione genetica e, in parte, il nostro organismo sarebbe
ancora predisposto per quel tipo di alimentazione.

La Dieta della popolazione di Okinawa & molto simile alla
Dieta Mediterranea e con essa condivide le caratteristiche
pit importanti:

- Basso introito calorico, ma giusta proporzione tra i nutrienti
(carboidrati, grassi, proteine).

- Basso indice glicemico e basso carico glicemico.

- Elevato apporto di antiossidanti, vitamine e minerali.

- Elevato introito di acidi grassi polinsaturi e basso consumo
di grassi saturi.

| vantaggi di un approccio alimentare di questo tipo sono
molteplici e riguardano la protezione nei confronti delle
maggiori patologie invalidanti, soprattutto di tipo cardiova-
scolare, poiché permette un miglior controllo del peso cor-
poreo e dei livelli di glicemia. Ma I’effetto di protezione si ha
anche a livello neuronale, con minor predisposizione alla de-
menza senile, un’altra condizione estremamente invalidante,
correlata all’invecchiamento.
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