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Speciale MEDICINA SPORTIVA - Realta Eccellente

Eta biologica ed eta anagrafica
Un progetto sociale e sportivo della Federazione Medico Sportiva ltaliana

Si sa da tempo che etd biologica ed
etd anagrafica raramente coinci-
dono. Un banale esempio chiarisce la
differenza fra le due. Prendiamo due
automobili identiche. Stesso anno di
produzione e modello, stesso giorno
di immatricolazione, vendute a due
individui diversi: uno attento alla gui-
da e alle raccomandazioni della casa
costrutirice, amante della propria auto
come mezzo di trasporto e di immagi-
ne del sé; I'altro che la utilizza come
strumento senza tenere conto delle esi-
genze di guida corrette e adeguate
al modello. Esaminiamo entrambe le
auto dopo 10 anni con 200 mila km
percorsi da entrambe. L'immediata evi-
denza & che le due macchine hanno
una FUNZIONALITA" diversa. La prima
auto sard perfettamente funzionante e
ancora quasi nuova. La seconda ben
pil logora e quasi pronta per la rot-
tamazione.

Sostituiamo ora le due macchine con le
“macchine umane”. Due gemelli omo-
zigoti, identici in tutto, con lo stesso
patrimonio genetico alla nascita e con
gli stessi parametri clinici e genetici. Il
primo che nella vita adolescenziale e
adulta pratica con continuitd esercizio
fisico, moderato, ma in modo costante
e segue un’alimentazione corretta. L'al-
tro sedentario, che non pud, non vuo-
le, non ha tempo, ecc., per praticare
esercizio fisico e la sua alimentazione
& disordinata ed eccessiva. Confrontia-
moli a 50 anni: il primo in buone con-
dizioni di salute e di peso corporeo. Il
secondo in sovrappeso con problemati-
che osteo-articolari, possibili danni car-
diaci e cosi via, e forse con lo spettro
del diabete tipo 2 e un futuro a rischio.
Che fare quindi?2

In questi ultimi anni la scienza pil
avanzata e in particolare I'epigeneti-
ca stanno esaminando a livello mole-
colare le differenze tra eta biologica
- quella che caratterizza lo stato del
nostro organismo - ed etd anagrafica
che, come s’& detto, non sempre cor-
rispondono. Al calcolo dell’eta biolo-
gica si arriva analizzando una nutri-
ta serie di parametri dell’organismo,
anche ematologici e pure a livello ge-
netico attraverso la misurazione della
lunghezza dei telomeri (porzione ter-
minale dei cromosomi che protegge il
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cromosoma stesso dal deterioramen-
to), per stabilire I'evoluzione dell’indi-
viduo in termini di salute e di rischio
o meno di future malattie: un accor-
ciamento della lunghezza dei telome-
ri & un segnale negativo per |'organi-
smo. La misurazione & complessa, ma
tra qualche decennio essa sara alla
portata di tutti. L'analisi dei telomeri
rappresenta la frontiera della medici-
na e della biologia molecolare e i pri-
mi, gia validati, studi dimostrano che
la lunghezza dei telomeri pud vario-
re nel corso della vita in funzione di
cambiamenii delio siile di viia. Addi-
rittura |"attivita fisica & in grado di au-
mentarne la lunghezza, favorendo la
protezione del cromosoma. | telomeri
delle cellule cerebrali sono lo specchio
della “salute” del cervello, in chiave
anche di prevenzione della memoria,
dell’Alzheimer e della demenza seni-
le.

Si, ma ora? Nei prossimi anni? Ed & su
questo tema che si & mossa da qualche
anno la Eederazione Medico Sportiva
ltaliang (EMSI), fondata nel 1929, la
Federazione medica del CONI e So-
cietd Scientifica italiana di Medicina
dello Sport.

Facciamo un altro esempio: Ferrari e
Cinquecento, due auto stupende, ma
progettate per scopi ben diversi. Le
gare della prima sono un ottimo banco
di miglioramento continuo della stessa
e uno strumento formidabile per nuove
modalita costruttive. Questi insegna-
menti sono poi trasferiti alle auto della
vita quotidiana, alle Cinquecento, sug-
gerendo ai costruttori nuovi migliora-
menti. La EMS| nei lunghi anni di attivi-
ta ha esaminato, quasi “sezionato” il
grande atleta olimpico e di massimo li-
vello e ha appreso, attraverso lo studio
sullo stesso, i parametri dello stato di

salute e di performance, trasferendoli
al Sistema Nazionale a favore di tut-
ta la popolazione. Il nostro organismo
si rimodella in modo stupefacente alle
nuove situazioni, come |'esercizio fisi-
co e I'alimentazione, oggi ed entrambi
cosi diversi dal passato. E I'esperien-
za dei grandi atleti e I'insegnamento
ricevuto sono preziosi.

La Eederazione Medico Sportiva ltalia-
na, sulla scorta delle centinaia di ricer-
che effettuate in tutto il mondo in que-

sti ultimi 50 anni e di indagini proprie,
propone un tipo di valutazione dell’eta
biologica molto semplice e abbordabi-
le, a agni etd, frutto degli insegnamen-
ti degli studi sugli atleti e della Scuola
di Specializzazione in Medicina del-
lo Sport, fondata - prima nel mondo e
vanto italiano - nell’Universita di Mila-
no dal Fisiologo Rodolfo Margaria nel
1957. Tali insegnamenti della Scuola
sono stati successivamente ripresi e
ampliati dalla EMSI, con le sue Linee
Guida sulla prescrizione dell’esercizio
fisico, sull’endocrinologia, cardiolo-
gia, pneumologia, ecc.

Il risultato di anni di valutazione e di
analisi di numerosissimi atleti ha per-
messo di identificare nel parametro
VY02max, il Massimo Consumo di Ossi-
geno, un parametro semplice e chiave
per la valutazione dell’etd biologica e
dello stato di salute dell’individuo.

I VO2max & l'espressione della fun-
zionalitd globale e integrata del com-
plesso cuore-polmone-muscolo: ovvero
I'espressione della condizione fisica,
in ogni sua accezione, dell’individuo
negli anni. VO2max & la base anche
per la corretta prescrizione dell’eserci-
zio fisico, né troppo né troppo poco,
sempre in base alle caratteristiche
dell’individuo, anche disabile e in con-
dizioni di patologia cronica, rilevate
in funzione del suo attuale stato di effi-
cienza fisica [migliorabile con “giusta
dose” sino al limite dell’over-training).
E poiché I'enorme quantita di lettera-
tura scientifica esistente da anni lega
questo parametro allo stato di salute
e alla prevenzione delle malattie car-
diocircolatorie, metaboliche (diabete
tipo2), osteoarticolari, financo tumora-
li, ne consegue che la determinazione
del VO2max & un indicatore importan-
te e pertanto una sorta di “bollino di
qualita” dello stato di salute. La misu-
ra & semplice e alla portata di tutti: un
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con quello di migliaia di individui a
diverso livello di “atleticita”, parametri
in possesso degli Specialisti in Medi-
cina dello Sport. Se il VO2max di un
cinquantenne & pari a quello medio di
un sessantenne, pur con valori clinici
similari, questa & approssimativamen-
te la sua etd biologica: 60 anni. Co-
munque reversibile con 'esercizio fisi-
co. Al contrario, se & pari a quello di
un quarantenne, significa che ha una
vita attiva, con esercizio fisico e mino-
re probabilitd di avere future malattie.
La misurazione del VO2max e il delta tra
I'etd biologica e anagrafica e la sua in-
terpretazione sono oggi oggetto di studio
della EMS] e suggeriscono anche una ri-
flessione e un’ipotesi sulla dibattuta que-
stione sociale dell’etd del pensionamento
ed anche sulle polizze vita delle compa-
gnie assicurative. Entrambi oggi deter-
minate su calcoli elaborati solo su base
statistica delle aspettative di vita, e non
su base scientifica, nel determinare I'eta
biologica, anche in funzione di lavori pit
o meno usuranti. Due lavoratori di pari
etd anagrafica (pur con lavori sia simili
sia totalmente diversi) potrebbero avere
la stessa eta biologica o una eta biolo-
gica totalmente diversa sulla base del ri-
schio lavorativo, a parita di stili di vita
extralavorativi. E, quindi, stati di salute
totalmente diversi e pertanto logiche per
la determinazione dell’etd del pensio-
namento diverse, ma basate quindi an-
che su dati individuali relativi allo stato
di salute. Ne conseguirebbe anche una
maggiore equitd sociale e gli studi che la
EMS] sta svolgendo testimoniano il ruolo
sociale e non solo sportivo della Federa:
zione Medico Sportiva ltaliana.

A cura di: Maurizio Casasco,
Presidente EMSI
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TELOMERO =
PARTE TERMINALE
CROMOSOMA

i telomero & lo porte tenr he pits recenti,

la porzicne di “protezicne” del cromosoma. Lo suo dduzione & segno negaiivo dello funzione del cromosomo
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