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IL TEMA

Che tra stile di vita e anni in salute ci 
sia un’associazione stretta è noto. 
Più sfumata, almeno finora, è stata la 

definizione del contributo assoluto (ma an-
che relativo) di ciascuna delle cinque “buo-
ne abitudini”, unanimemente riconosciute 
come fondamentali: alimentazione bilancia-
ta e varia, attività fisica costante (di intensi-
tà almeno moderata), 
astensione dal fumo, 
apporto moderato di 
alcol, mantenimento 
nel tempo di un indi-
ce di massa corporea 
(BMI) nella norma. 
A proporre una pri-
ma risposta, basata 
sull’analisi dei dati 
dell’ultimo trentennio, è il lavoro co-
firmato da esperti statunitensi, europei 
e cinesi, pubblicato in apertura d’anno 
sul British Medical Journal. Il campione 
di popolazione è quello dei due Nurses’ 
Health Study (NHS I e II, dati dal 1980 
al 2014) e dello Health Professionals 
Follow-up Study (HPFS, dati dal 1986 
al 2014): una popolazione ampia e, so-
prattutto, seguita a cadenze regolari in 
modo rigoroso. 

La conclusione di questa articolata va-

lutazione è solo apparentemente ovvia: 
l’adesione al corretto stile di vita si as-
socia a un allungamento dell’aspettati-
va di vita libera dalle principali malattie 
cronico-degenerative (patologie car-
diovascolari, oncologiche e diabete di 
tipo 2). Non solo: anche l’adozione del-
le buone abitudini dopo l’insorgenza 

di malattia si asso-
cia a una maggiore 
aspettativa di vita.
Come sempre ac-
cade in queste ana-
lisi, sono i dettagli 
a fare la differenza 
rispetto a quanto 
già emerso in stu-
di precedenti (co-

munque pochi e non di questa porta-
ta).

Le caratteristiche salienti  
del metodo d’indagine

La valutazione ha preso le mosse 
dall’attribuzione di un valore pari a 1 a 
ciascuno dei cinque elementi del cor-
retto stile di vita già citati: alimentazio-
ne bilanciata e varia, attività fisica co-
stante, astensione dal fumo, apporto 
moderato di alcol, mantenimento di un 
BMI nella norma.

Una dieta corretta, e non solo, 
per una vita più lunga e in salute 
anche oltre i 50 anni
a cura di Cecilia Ranza

Al crescere dell’adesione
a più principi di corretto

lifestyle migliorano salute
e aspettativa di vita
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A ognuno dei 111.562 soggetti 
(73.196 donne e 38.366 uomini) è sta-
to quindi attribuito un punteggio di 
stile di vita compreso tra zero e 5, de-
terminato al momento dell’inclusione 
nelle coorti e in ognuno dei monito-
raggi successivi, per rilevare eventuali 
variazioni nel tempo. 
Per le finalità di questa analisi, i punteg-
gi di lifestyle e l’associazione con l’aspet-
tativa di vita sono stati valutati a partire 
dai 50 e fino ai 105 anni. 

Per definire l’adesione a un’alimenta-
zione corretta, gli Autori hanno utilizza-
to il punteggio di Alternate Healthy Ea-
ting Index (AHEI score); l’attività fisica 
era ritenuta adeguata, se pari ad alme-
no 3,5 ore/settimana di esercizio mode-
rato-vigoroso. Era considerato corretto, 
e quindi pari a 1,0, il BMI compreso tra 
18,5 e 24,9 kg/m2. 
Anche all’assenza di abitudine al fumo 
corrispondeva un punto. Lo studio ha 
approfondito però anche lo stato di 
fumatore attivo, secondo il numero di 
sigarette quotidiane (0-14, 15-24, > 25), 
così come l’aver fumato in preceden-
za: in questo caso, è stato considerato 
il numero di anni trascorsi dall’ultima 
sigaretta dichiarata.
Per quanto riguarda l’alcol, il consu-
mo moderato (1 punto) corrispondeva 
all’assunzione quotidiana, calcolata 
in base alle linee guida statunitensi, 
di 5-15 grammi di alcol per le donne 
e di 5-30 grammi per gli uomini. L’a-
stensione dall’alcol, o il consumo di 
quantità superiori a quelle indicate, 
corrispondeva invece ad un punteg-
gio pari a 0. 
Come già accennato, l’aspettativa di 
vita è stata calcolata a partire dai 50 

anni. La valutazione ha considerato 
tre variabili: gli anni prima della com-
parsa di una delle tre condizioni pato-
logiche alla base dello studio, il tempo 
intercorso tra l’inclusione nello studio 
e il decesso in soggetti fino a quel 
momento sani, infine l’aspettativa di 
vita nei soggetti che si sono ammalati 
nel corso dello studio. 

L’analisi ha poi “corretto” i dati raccol-
ti considerando l’età di ogni soggetto, 
l’etnia, l’impiego abituale di aspirina o 
di preparati multivitaminici, la storia fa-
miliare di diabete, o di infarto miocardi-
co, o di tumore e, per le donne, lo stato 
menopausale e l’uso di ormonoterapia 
sostitutiva.

Il guadagno in anni 
per sesso e stato di salute

Non stupisce che, come già rilevato in 
altri studi, anche questa analisi con-
fermi l’associazione stretta tra adesio-
ne costante a uno stile di vita corretto 
e aumento dell’aspettativa di vita, sia 
quella libera da malattia cardiovascola-
re, oncologica o diabete di tipo 2 e sia 
totale.
In un’ottica di popolazione va inoltre 
sottolineato che, anche nelle persone 
dai 50 anni in poi, il vantaggio si conso-
lida in modo lineare aumentando il nu-
mero di buone abitudini.
In pratica, al crescere del punteg-
gio di stile di vita (da 0 a 4-5), il to-
tale dell’aspettativa di vita di una 
donna di 50 anni aumenta da 31,7 a 
41,7 anni, quella di un 50enne da 31,3 
a 39,4 anni. 
Non solo: sempre considerando la sa-
lute della popolazione generale, è l’au-
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mento dell’aspettativa di vita libera da 
malattia (cardiovascolare, oncologica 
o diabete di tipo 2) nei due sessi a me-
ritare attenzione. 
Nella coorte femminile, infatti, l’aspet-
tativa di vita in salute è pari a 23,7 anni 
(0 punti), 26,4 (1 punto), 29,1 (2 punti), 
31,8 (3 punti) e 34,4 anni (4-5 punti); 
in quella maschile, i guadagni corri-
spondenti sono pari a 23,5-24,8-26,7-
28,4 e 31,1 anni. 

Tradotti in percentuali, questi numeri 
assoluti sono ancora più chiari. 
L’aspettativa di vita di una donna di 
50 anni che non adotta alcuna buona 
abitudine è stata calcolata in 31,7 anni, 
ma da questo studio emerge che il 
25% circa di questo tempo sarà proba-
bilmente complicato da malattia; que-
sta percentuale si riduce però al 16% 
circa, rispetto a un’aspettativa di ben 
41,7 anni, nelle donne che adottano 4 
o 5 buone abitudini. 
Nel caso di un 50enne che non adotta 
alcuna buona abitudine, l’aspettativa 
di vita globale, pari come già detto 
a 31,3  anni, sarà però complicata da 
malattia per oltre un quarto della sua 
durata; se quello stesso 50enne se-
guisse 4 o 5 comportamenti corretti, 
la sua aspettativa di vita totale, salita 
a 39,4 anni, potrebbe essere interes-
sata da una delle tre malattie soltan-
to nell’ultimo quinto (21%). 

Visti da una prospettiva ancora diver-
sa, i dati dimostrano che, nel confron-
to con la popolazione 50enne a pun-
teggio zero, il numero di anni senza 
malattia guadagnati dai più virtuosi 
(4-5 punti) è pari a 10,6 per le donne e 
a 7,6 per gli uomini.

I dati secondo malattia 
e fattori di lifestyle

Gli Autori hanno anche indagato il 
guadagno in anni liberi da malattia, 
considerando separatamente le tre 
condizioni patologiche di base. 
Le donne 50enni che seguono 4 o 
5  buone abitudini guadagnano, ri-
spetto al gruppo a punteggio zero, 8,3 
anni liberi da malattia oncologica, 10 
nel caso di una patologia cardiova-
scolare e 12,3 per il diabete di tipo 2. 
Nel caso degli uomini, il guadagno 
che ottiene chi aderisce a 4-5 princi-
pi del corretto lifestyle, rispetto a chi 
non ne segue alcuno, è di 6 anni per le 
patologie tumorali, 8,6 per le malat-
tie cardiovascolari e 10,3 nel caso del 
diabete di tipo 2. 

Molto utile, in una prospettiva di popo-
lazione, è inoltre l’analisi dell’effetto che 
i singoli fattori di stile di vita possono 
avere sull’aspettativa di vita libera da 
malattia.
A ridurre la probabilità di anni in salu-
te è, in donne e uomini dai 50 anni in 
poi, l’obesità (BMI ≥ 30): i chili di troppo, 
infatti, riducono del 25% l’aspettativa di 
vita libera da una delle tre condizioni pa-
tologiche considerate nello studio. Mol-
to minore è invece l’effetto del sovrap-
peso (BMI 25-29,9), che risulta di fatto 
piccolo o quasi trascurabile, specie per 
quanto concerne la speranza di vita to-
tale.

Identica perdita percentuale di vita 
in salute si ha nei maschi forti fu-
matori (  ≥  15  sigarette al giorno). Va 
anche sottolineato il guadagno otte-
nuto dalle donne che hanno smesso 
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di fumare: se l’ultima sigaretta risale 
a oltre un decennio prima, si accorcia 
di 1,7 anni l’aspettativa di vita libera da 
malattia; al disotto di questa soglia, in-
vece, gli anni persi crescono a 6. Per gli 
uomini che hanno smesso di fumare, 
la differenza è meno marcata: rispetti-
vamente 1,9 anni verso 2,6.

Infine, i ricercatori hanno considerato 
il consumo moderato di alcol. A con-
fronto con i soggetti a punteggio zero, 
le 50enni che seguivano 4 elementi 
di corretto lifestyle, escludendo però 
il moderato consumo di alcol, gua-
dagnavano 9,5 anni liberi di malattia; 
mentre negli uomini il guadagno era 
di 8,8 anni. 

Il guadagno di vita in salute saliva a 
12,5 anni per le donne e a 9,6 anni per 
gli uomini che dichiaravano tutte e 5 le 
abitudini, rispetto a chi non ne dichia-
rava nessuna. 

La trasferibilità di questi dati 
alla popolazione generale

Questo studio, che come già detto è 
il più ampio (per numero di soggetti 
e variabili considerate) tra quelli che 
hanno approfondito il legame tra stile 
di vita e salute, conferma che l’adesio-
ne a più abitudini corrette non solo ri-
duce il rischio di soffrire nel tempo di 
un tumore, di una patologia cardiova-
scolare o di diabete di tipo 2, ma mi-

L’aspettativa di vita libera da tumori, malattie cardiovascolari o diabete, all’età di 50 anni, 
correla con il numero dei fattori di stile di vita a basso rischio presenti* (da Li et al. BMJ 
2020;368:l6669, mod.).
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gliora anche la sopravvivenza dopo la 
diagnosi di una di queste condizioni. 

In dettaglio, però, l’associazione più 
significativa è quella tra corretto sti-
le di vita e rischio di diabete: infatti 
nel 90% dei casi il dismetabolismo 
è attribuibile alla mancata adesione 
alle 5 buone abitudini fondamentali. 
Non seguire queste indicazioni incide 
infatti meno sul rischio di malattia co-
ronarica (80%) e, progressivamente, sul 
rischio di mortalità coronarica (70%), 
sulla mortalità per tumore (50%). 

Altri risultati meritano riflessioni. 
Come già osservato in altre ricerche, 
infatti, le donne con un corretto stile 
di vita complessivo guadagnano più 
anni liberi da malattia e una maggiore 
aspettativa di vita totale rispetto agli 
uomini. Le ragioni di questa differenza 

non hanno ancora trovato una spiega-
zione plausibile. 

Questo vantaggio, però, non dipende 
dall’abitudine al fumo, confermando la 
maggiore lesività della sigaretta per il 
sesso femminile. 

Gli Autori concludono sollecitando al-
tre ricerche di questo tipo in popola-
zioni con caratteristiche diverse. 
Sottolineano però che, nonostante il 
loro studio sia stato condotto su una 
popolazione prevalentemente cauca-
sica e piuttosto omogenea sotto il pro-
filo culturale e di consapevolezza in 
tema di salute, gli effetti sull’aspetta-
tiva di vita di comportamenti virtuosi 
(o, al contrario, errati) quali quelli con-
siderati in questa analisi sono con ogni 
probabilità trasferibili anche ad altre 
popolazioni.                                                

Conclusioni

•	L’adesione a un lifestyle corretto è decisiva in entrambi i sessi, anche dopo i 
50 anni, per migliorare non solo l’aspettativa di vita libera dalle tre principali cau-
se di mortalità (malattie cardiovascolari, malattie oncologiche, diabete di tipo 2), 
ma anche l’aspettativa di vita dopo insorgenza di una di queste patologie.•	La conferma emerge dall’analisi di oltre 30 anni di dati estratti dai due Nurses’ 
Health Study e dallo Health Professionals Follow-up Study, per un totale di 
111.562 uomini e donne, nella fascia d’età oltre i 50 anni. Lo studio, condotto in 
collaborazione tra Stati Uniti, Europa e Cina, è stato pubblicato a inizio 2020 
sul BMJ.•	Le corrette abitudini di vita ritenute fondamentali sono 5: alimentazione bilan-
ciata e varia, attività fisica costante e moderata-vigorosa (almeno 3,5 ore a set-
timana), niente fumo, assunzione moderata di alcol (quantità diversa per ses-
so), mantenimento di un BMI nella norma (18,5-24,9 kg/m2). In questa analisi, a 
ciascuna delle buone abitudini è stato attribuito 1 punto. •	L’indagine ha su queste basi calcolato che l’aspettativa di vita totale di una 
50enne con un punteggio pari a 4-5 sarebbe di 41,1 anni, rispetto ai 31,7 di una 
50enne a punteggio zero; i dati, per il sesso maschile, sono rispettivamente 
39,4 e 31,3 anni.
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