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organismo giovane & come un'or

) chestra che suona una melodia

in maniera impeccabile. Men-

tre nell'invecchiamento, quella

stessa orchestra suona in modo

sempre pii scordinato e senza il

direttore. In Missione longevita

iSperling & Kupfer), Filippo On-

garo fotografa con una metafora quanto conti non

solo vivere a lungo, ma vivere a lungo e bene, con il

cervello fresco e le gambe che funzionano E lo fa

passando in rassegna i luoghi comuni del benessere:

il detox, | dighuni intermittentd, | diktat sportivi. 11

coach anti aging, a lungo medico degli astronauti

dell'Agenzia spaziale europea, parte da un presup-

posto: una medicing miracolosa o un rimedio uni-

versale non esiste, bisogna imparare ad ascoltarsi e

agire sulle abitudini. Fin da subito: «Pud sembrare

estremao, ma salute e prevenzione dovrebbero inizia-
re in famiglia. con l'esempio, fin da ragazzi»

Se invece un imprinting non c'a stato?

«Un buon momento per cominciare & tra i ei
50 anni. Il corpo cambia ed & un segnale: prima ki era
perdonato quasi tutto, ora non & detto che sia cosle

Solo il tre per cento degh italiani svolge un'attivitd |

fisica ragolilrs, come si fa a incentivarli?

oll tema & quanto siamo capaci di resistere
alle tentazioni? A lungo andare, da un punto di vista
fisiologico, danno problemi. Cercare di contrastarle
attraverso disciplina esacrificio & una battaglia persa».

Quuindi?

«Se interpreto Fattivita fisica come un dovere per
ottenere dei risultati sul corpo allora alla signora in
menopausa che nschu l'osteoporosi potrei consiglia-

E

rebbe contenta, Oppure prima le suggerind di andare
a ballare perché si divertivd, anche se non & lattivith
fisica pin idonea, poi quando diventera un‘abitudine
inserird cio che serve davvern. Lo sport non dovreb-
be essere un'ossessione o un dogma ma qualcosa di
leggero fondato sul piacere. Al sedentario si tende a
prescrivere cid che serve per poi stupirsi se mollera,
Ma chi non si allena non lo fa [lt‘l'dlr JEro ma per-
cheé non si diverte, Ecco perché si dovrebbe lavorare
sull'abitudine, il primo passaggio alla regolaritas.

C'é chi fa un'attivita fisica per un periodo ma
poi nel quotidiano non riesce a mantenere il
ritmo che sarebbe utile alla forma fisica.

«F quasi la regola. Anche nella dieta molti partono
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Filippo Ongaro, medico anti aging e divulgatore, spiega
in un libro come affrontare gli anni che passano. Senza diktat
e con leggerezza si ottengono risultati inaspettati

alla grande ma cosi =i salta la fase che forma la con-
suetudine. Meglio partire da piccoli passi. Quando
non & piit una fatica alzarsi mezz'ora prima per cam-
minare, il momento giusto per avviare un program-
i pill intenso Main genere suceede il contrario, e si
lascia per pod ricominciare ogni volta da zeros,

Peter Attias in Outlive scrive che senza sforzo

fisico non ¢'é benefidio...

sLallenamento con i pesi regolare & fondamentale
per la longevita perché il muscolo ha bisogno di un
certo grado di sforzo per mantenere massa e presta-
#one. Camminare fa bene, ancora di piti nella natura,
ma l'intensith non & sufficiente a generare uno stimo-
lo abbastanza profondo. Ecoo perché, per dare ung
sferzata al metabolismo e dimagrire, sono pit utili
i pesi della mamcia. Al corpo serve un piccolo siress
per farlo reagire e questo vale anche per il digiunoe,

Che & tanto in voga. Serve davvero?

«Sia i digiuniintermittenti che la ristrettezza calori-
ca sono validi alleati della longevita ma non se ne co-
nosce ancora leffe tto sui diversi tipi di metabolismo.
Tutti dovremmo mangiare meno -il troppo cibo & un
acceleratore dell'invecchiamento - ma il digiuno an-
drebbe prescritto da un medico che cf conosce bener.
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E le proteine animali? Non tutti sono a favore.
«Ognuno fa la sua scelta, perd a livello metabolico e
fisiologico non dovrebbero essere eliminate intere
categorie di alimenti. Col passare degli anni vanno
diminuiti i carboidrati e aumentate le proteine che
riparano i tessuti. Perd le diete che esagerano con le
proteine sono nocive s,

Anche il detox & molto di tendenza

«Si, penso a quei pacchetti in cui si mangia solo
cetriolo in un luogo remoto (ride ndr) , perd per
disintossicarsi serve un fegato che funzioni bene
con il giusto apporto di vitamine, antiossidanti e
aminoacidi»

Lei & pro o contro gli integratori alimentari?

«S0no a favore se non si prendono a caso, [ medici
tendono a concentrarsi sulla cura e meno su preven-
ziome e longevith che andrebbero potenziate. Ma mol-
to dipende da noi. Le basi le conosciamo tulti: consu-
mare pitt verdura, muoversi di pii, gestire lo stress,
Perd le etichettiamo come banali e non le seguiamao,
Contano tanto anche le relazioni, hanno un impatto
diretto sulla salute mentale e organica. Con una rete
di amici si invecchia meglios.
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