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Sono quasi 13 mila le italiane che sfiorano il secolo, tra dieci anni
saranno il doppio. I geriatri: hanno colesterolo e glicemia bassi
pressione nella norma frutto di dieta equilibrata e movimento

Centenarie

alla riscoss

IL CASO

anno camminato molto.

Hanneo lavorato in campa-

gna, in casa, nei laborato-

ri, nelle industrie o nelle

scuole. Hanno preparato

pasti semplici con protei-
ne vegetali e bevuto un po’ di vi-
no rosso. Hanno affrontato la vi-
ta da capo tribl, mai remissive e
pessimiste. Pochi tratti per dise-
gnare il profilo delle 12.916 cente-
narie, o ultracentenarie, italiane.
Donne che, da Trento a Palermo,
hanno avuto unavita pili o meno
uguale.

Donne che, nonostante 'eta,
stanno tutto sommato bene, di-
cono i geriatri che conoscono le
loro analisi del sangue: colestero-
lobasso, glicemia in ordine, peso
giusto, pressione nella norma. E
un esercito in crescita quello del-
le centenarie. «Nei prossimi die-
ci-quindici anni - fa da sapere
Giuseppe Paolisso presidente
della Societa italiana di geriatria
- il loro numero raddoppiera.
Pensiamo ad un’Italia prossima
ventura popolata da donne che
hanno oltre un secolo. Gli uomi-
ni over cento saranno sempre
molti meno, il rapporto &, infatti,
di otto a due. Perché le femmine
sono piul protette dei maschi dal-
le malattie, prima della meno-
pausain particolare».

ILRECORD

ALLA SCUOLA SUPERIORE
SANTANNA DI PISA
A

COSTRUITO IL ROBOT-ERA
UN ANDROIDE BADANTE
IN GRADO DI INTERAGIRE
CON GLI ANZIANI

Contiamo 16.145 ultracentenari,
negli ultimi dieci anni da noi la
vita media & aumentata di 2,4 an-
ni per lui e 1,7 per lei. Lunedi
scorso un compleanno record
nel Bresciano: Bartolomea De
Maria, per tutti a Cimbergo la
“maestra Lina”, ha spento 110
candeline. Insegnante elementa-
re per 45 anni. «Da sempre - rac-
conta - mi piace mangiare tanto
latte con i biscotti. Ma assaggio
un po’ di tutto». Una vita in catte-
dra, la maestra non si & sposata
ed & abituata a comandare. An-
cheadesso.

Tra dieci anni le donne ultracen-
tenarie sfioreranno le trentami-
la, dunque. «Un 8 marzo dedica-
to a loro - suggerisce Paolisso -
sia sabato prossimo che nel futu-
ro. Anche le piu grandi devono
essere protagoniste, hanno mol-
to da raccontare e da insegnare.
Soprattutto in fatto di salute. Noi
visitiamo signore che, per anda-
re a lavorare o a scuola, hanno
camminato tanto in gioventl e
hanno anche mangiato il giusto.
A volte troppo poco vista I'epoca
ma non si sono mai lasciate an-
dare forti di una tradizione che
insegna il risparmio. Stiamo pre-
parando una medicina che do-
vra occuparsi di donne che sono
riuscite ad arrivare al traguardo
dei cento ma che avranno, co-
munque, bisogno di attenzione e
accudimento».

LE BUONE ABITUDINI

Le bisnonne come esempioc. Don-
ne che, inconsapevolmente, han-
no protetto la loro salute. Mica
che sapevano nulla delle calorie,
del peso forma, del bilanciamen-
to tra carboidrati e proteine, del-
la palestra. I geriatri ascoltano le
vite di queste “grandi vecchie” e
poi, quando ¢ possibile, le metto-
no a confronto con il quotidiano

delle loro nipoti e bisnipoti.
Stress, velocita, poco movimen-
to una tavola in cui € calato il
consumo dell’olio extravergine
(per risparmiare), il pesce e an-
che la frutta. L’eredita del boom
economico potrebbe, secondo i
geriatri, fare ancora da ombrello
di protezione alle nate negli anni
Cinquanta ma poi? «Rimboc-
chiamoci le maniche - & ancora
Paolisso a parlare - e facciamolo
sapere alle donne se vogliono,
tra trenta o quaranta anni, avere
il privilegio delle loro antenate».
Proprio in previsione di un fu-
turo da centenarie listituto di
biorobotioca della Scuola Supe-
riore Sant’Anna di Pisa ha dato
vita a Robot-Era. Un “badante”
in grado di aiutare e interagire
con gli anziani: 70 nonni pisani
stanno sperimentando i robot.
Che aiutano a fare la spesa on li-
ne, aricordare quando prendere
i farmaci e aiutano per una pas-
seggiata. Le donne entusiaste.
Carla Massi
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Lo studio

Carne e formaggi, solo piccole porzioni

«Questo tipo di dieta @ molto crescita, IFG-1, legato a molte
comune traicentenaridelSud malattie. Dopoi65anni,
Italia. Molti di questi hanno invece, vabene mangiare
mantenuto, quasi tuttalavita,  qualche proteinain piu,
menii poveridi proteine. precisaLongo, perchéa
Dobbiamo tornare alle quell’etaIFG-1diminuisce e
pietanze di sessanta anni sicomincia a perdere
fa». A parlare & Valter peso ed essere piit
Longo dell’'universita deboli. Una dietaad
californiana di Davis alto contenuto
che ha guidatoun proteico equivale a
studio pubblicato su © prenderedalle
“Cell Metabolism”, proteine il 20%
coinvolte oltre 6300 dell’introito calorico
persone dai50 anniinsu. Il giornaliero: per un adulto
risultato: una dieta troppo di 60 chili significa mangiare
proteica (riccadicarnee 150 gr di carnerossa e 100 di
formaggi) é pericolosacomele mozzarella. Unmeniiabasso
sigarette per le persone di contenuto corrisponde ad

m GRABQ m INTER AG&RE mezzaeta. Le proteine della assumere meno del 10% delle
dietaaumentanoun fattoredi  calorie giornaliere da proteine.

CON GLI ANZIANI
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