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La longevita a tavola — Parte Il
Cosa si mangia nelle zone dove si vive piu a lungo?

A cura della dottoressa Augusta Albertini

Le Zone Blu, dove si vive piu a lungo
Zone Blu, o in inglese Blue Zones, sono quelle aree del mondo in cui la concentrazione di centenari e
ultracentenari & nettamente sopra la media.

La scoperta di queste zone blu ha attratto negli anni l'interesse di sempre piu studiosi di genetica e di
studiosi dell’Ambiente. Va detto tuttavia che il singolo fattore determinante che spiega una percentuale
cosi elevata di longevi in queste aree circoscritte, non & ancora stato trovato.

Non dipende, a quanto pare, solo da una buona genetica di base, ma piuttosto gli studiosi pensano che
guesta condizione favorevole di longevita e buona salute dipenda da una serie di fattori, tra cui la dieta.
| fattori che i ricercatori hanno elencato come determinanti, ad oggi sono 7 e sono i seguenti:

1) Condurre una vita semplice

2) Mangiare cibo locale

3) Coltivare forti relazioni familiari e sociali

4) Nutrire la propria spiritualita

5) Rimanere fisicamente attivi fino a tarda eta, nel lavoro o in attivita extralavorative come la

coltivazione di un orto

6) Rispettare il pianeta

7) Avere sempre uno scopo di vita (forte senso di appartenenza alla comunita, curare e tramandare
lavori, usi e costumi del luogo ecc.)

La dieta dei centenari
Arriviamo dunque al fulcro della questione: cosa mangiano questi allegri centenari? Ci pud essere un

vantaggio e un segreto di lunga vita nel loro modello di alimentazione?
Alcune caratteristiche alimentari di base, rintracciate dai ricercatori, nonostante la lontananza geografica
delle zone blu fra di loro, sono le seguenti.
= Una dieta prevalentemente vegetale, basata soprattutto su prodotti locali, stagionali e, spesso,
coltivati da sé. Le verdure sono I'alimento presente ad ogni pasto e in abbondanza, non si tratta
quindi di uno striminzito contorno.
= |l consumo quasi quotidiano di legumi
= |l consumo quotidiano di proteine di origine animale, ma in quantita moderate (uova, formaggi,
carne e pesce).
=  Un minimo consumo di zuccheri aggiunti: i dolci si mangiano solo in occasione delle feste
annuali come il carnevale, Natale, o nelle ricorrenze come matrimoni ecc.
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* Una dieta moderata nelle quantita di cibo, in generale. Nell’entroterra sardo infatti gli anziani
sono abituati a una cena leggera all'imbrunire, mentre a Okinawa e ancora diffuso il detto “hara
haruchi bu”, che significa “mangia fino a riempire otto parti su dieci” dello stomaco, e non oltre.

L’alimentazione locale si basa ancora sull’autoproduzione ed &€ molto piu ricca di nutrienti utili alla
prevenzione rispetto ai prodotti della Grande Distribuzione (supermercati, mense, ristoranti). Si parla di
quasi il triplo di antiossidanti, vitamine e minerali!

| centenari sardi mangiano carne e latticini tutta la vita ma si tratta di carni e derivati animali sani. Questo
€ un dato che fa riflettere, i cibi animali vengono consumati regolarmente (soprattutto latte, yogurt e
formaggi), ma la salute media della popolazione sarda & molto buona, con molti casi di vite centenarie
in tutta I'isola e non solo nella zona blu dell’Ogliastra-Barbagia.

Il concetto chiave ¢ il seguente: in Sardegna gli animali vengono tenuti al pascolo tutto I'anno in ogni
stagione, mangiano in prevalenza il cibo che la natura ha designato per loro, cioé erba e fieno, e la loro
dieta viene integrata solo per una piccola percentuale con mangimi a base di cereali. Questo fatto
determina che carne e latte di questi animali siano pil sani rispetto a quelli degli animali allevati, per
esempio, nella pianura padana negli stabilimenti intensivi e al chiuso.

Del resto, basta sentire il sapore e la consistenza della carne sarda: si percepisce subito una netta

Ill

differenza con la carne del “continente”.

Ma ci sono poi delle differenze qualitative che sono specifiche dei cibi sardi, a rendere I’equazione ancora
piu vincente. Per esempio nei formaggi sardi. Lo spiega il professor Luca Deiana, biologo molecolare
dell’Universita di Sassari: “Il latte delle pecore degli allevamenti bradi contiene bacilli (fermenti lattici)
molto particolari: diversamente da quelli che si trovano in altri latticini questi bacilli resistono all’acidita
gastrica. Rimangono attivi e continuano a produrre sostanze che aiutano a tenere sottocontrollo il
colesterolo, per esempio”.

Anche gli omega-3 e altri grassi protettivi sono naturalmente presenti in quantita ingenti nei prodotti
sardi.
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