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Proaging:
prendiamoci il |
dei nostri an

di Giorgia Naordelli

L'invecchiamento non & pil un processo da ostacolare
ma un percorso naturale. Da accompagnare con
della scienza e di una nuova, profonda conoscenza d

on voglio essere una bellezza senza eta, ma  proprie abitudin! aliment
(( N una donna al meglio della sua eta». Sharon me». E pol passa agll ese
Stone & stata la prima a dirlo, quando anco- e riposa abbastanza» dic
ra nessuna over 5o dello star system avevall sue calorie In modo diffi
coraggio di sottrarsi al bisturie la parola pro- manglare altrettanto ber
aging la conoscevano veramente In poche.
Ma oggl sono sempre di piu le donne che seguono questa Una medicina dello stil
strada: basta vedere il bell’'esempio d! icone come Jamie Lee benessereealla saluteche
Curtis o Sigourney Weaver. E guardare le risposte al nostro 1l medico che si & guadagn
sondaggto. Il proaging & gla una tendenza popolare: 1l 29% dell'antiaging In Italla e
delle donne I'ha adottata e ben 1l 34 % Intende farlo nel pros- e sfide (Sperling & Kupfer
simo futuro. Insomma, sempre piu persone hanno Iniziato & 1l come che conta» pre:
a vedere I'invecchiamento perquello che &, un percorsona- genitori raggiungere un'e
turale da affrontare al meglio. A splegare la fllosofla proage, molit! malanni, e ogg! Inl
do basta 1 flsso, “pro”, che caso &1l 1l meglio da ognl fase del
contrario di contro, e che non si uce nello smettered!  gll strument! avanzatl de
prenders! cura di sé, ma nel fario con pli consapevolezza. ma dobblamo agire sulla
Non vuol dire negare 1l tempo che passa, ma lavorare per dl! uscire dagil automatis

renderio migliore, questo tempo, e per stare bene adesso e
subito oltre che In . Lo ha spiegato bene Paul Jarrod
Frank, dermatologo che neglli Usa viene considerato un
guru della bellezza, autore di The Pro-Aging Playbook (Post
Hill press), manuale per Imparare a prendersi cura di sé In
modo ttivo. Vivere ng, sostiene, non ha a che
fare con la cosmes!, ma con la qualita dell’esistenza e
implica un cambio di prospettiva che Interessa salute, stile
di vita e percezione di sé. «Le persone» scrive nel suo ltbro
«sono convinte che saranno | trattamenti estetici o le creme
pliu innovative a renderie magnifiche. La mia risposta édi-
versa: servono buon sonno, esercizio fisico, un reset delle
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zione di sostanze antiossidant!, che combattono le Inflam-
mazioni». Le Indaginl fatte su alcune specie di pipistrelll
molto mostrano che quest! animall vivono in con-
dtzionl dove le variazion! d! temperatura sono molt! fortl.
E lo stesso ello shock di breve dura

puo essere applicato nella nostra routine antlaging. «Fare
un’ora di camminata di prima mattina, meglio se a stoma-
o vuoto, o brevi docce fredde, partendo dal basso, sempre
al mattino, sono mod! facill per avviare un’opera di “clea-
m;’dellenosueceﬂule»conumnllpmfessorl’bllmem.
Anche la tecnica del digluno Intermittente, messa a punto
dal neuroscienziato Mark Mattson, ha effett! analoghl. «Si
puo praticare fino a tre o quattro volte a settimana, ed & ba-
sata sul ciclo delle 816 ore. Significa che perotto & possibile
consumare aliment!, ma nelle restant! si evita di manglare.
Clascuno di nol pub scegliere quale pasto saltare, o pud te-
nerli tuttl, ritardando la colazione e anticipando la cena. S
e visto che In modo vengono stimolate le cellule a
ellminare le parti danneggiate o Invecchiate». Ancora una
volta sono le stesse cellule quind! che degradano e ricida-
nohbto spamtun attraverso un processo definito di
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Anche la medicina personalizzata ha fatto passi da gi-
gante in questa direzione. Si, perché caplre quall sono |
punt!di forza ma anche le fragiltta di ogn! singolo individuo
permette di studiare trattament! su misura ed & una delle
nuove frontlere pli Interessanti. La sclenza ha dimostrato
che l'eta conta fino a un certo punto, la plu veri-
tlera, quella che rappresenta fedelmente il nostro processo di
Invecchlamento, & la blologica. Per questo sono stati mess!
a punto test ed esam! d! ultima generazione che permetto-
no d! scattare una foto precisa delle nostre condizion! di
salute in ogn! momento della vita e da li correggere clo che
non va con percorsi dietetici su misura. Lo splega ancora
ﬂgrofessorlbhmml. «Attraverso semplicl test di sangue,

va o urine che Indagano le cellule e 1l Dm. possiamo
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