
In youth we learn; 
in aging we understand.

Marie von Ebner-Eschenbach (1830 –1916)

Aphorisms



Capacità di vivere per un periodo di 
tempo o durata della vita che supera 
l’aspettativa di vita media (Treccani).

Longevità

Derivato etimologicamente dal latino classico  

longus ("lungo") eaevum ("tempo, età"). 

Dall’aggettivo longaevus si è formato il sostantivo 

tardo latino longaevĭtas -atis.



Le età dell’uomo
(Demo Istat)

▪ Infanzia-adolescenza < 18 a

▪ Età adulta 

• Giovane adulto 18-45 a

• Adulto maturo 45-65 a

▪ Terza età

• Giovane-vecchio 65-75 a

• Vecchio 75-85 a (inizio fragilità)

▪ Quarta età 

• Grande-vecchio > 85 a (fragilità). 

L'Istat utilizza l'indice di vecchiaia (rapporto tra over 65 e under 15) per misurare l'invecchiamento



• Tra il 1990 e il 2024 l'aspettativa di vita media è 

aumentata di 8 anni per gli uomini e di 6,5 per 

le donne, arrivando a 81.6 e 85.6 anni 

rispettivamente.

• La popolazione over 65 in Italia rappresenta il 

25.1% del totale, entro il 2030 raggiungerà il 

30%, con aumento della spesa sanitaria >30 

miliardi € annui.

• Drastico calo della mortalità nel primo anno di 

vita: nel 2023, 2.3 su mille nati vivi, uno tra i 

più bassi al mondo. 

L’ITALIA È UNO DEI PAESI CON PIÙ ELEVATA 

SPERANZA DI VITA. 



In Italia (Demo Istat) al 2024-2025, le persone con più 

di 80 anni (ove 80) sono 4,6 milioni, cioè circa 

il 7,8% della popolazione totale.

la scomposizione per genere evidenzia una netta 

prevalenza femminile 

• Percentuale per genere. 

• Over 80.  Gli uomini rappresentano circa il 37-40% 

del totale, circa 1,65 milioni; le donne costituiscono 

il 60-63%, 2,85 milioni.

• Over 85, 2 milioni 422mila (+103mila in un anno), 

cioè 4,1% della popolazione, di cui il 65% donne.

• Popolazione over 90 complessiva, circa 774.500 

• Centenari: Al 1° gennaio 2025, sono 23.548, 83% 

di sesso femminile.



Proiezioni Demo Istat per l'Italia al 2050

L'Italia si confermerà uno dei paesi più vecchi al mondo, con 
proiezioni che delineano una società 

profondamente trasformata.

• Aspettativa di vita: Si stima che raggiungerà gli 84,3 

anni per gli uomini e gli 87,8 anni per le donne. 

• Composizione sociale:

o >65 costituiranno circa il 34,6% della popolazione 

(> 1/3). 

o >85: rappresenteranno il 7,2% della 

popolazione (quasi il doppio rispetto al 4,1% del 

2024).

o Centenari: Il numero di persone che arrivano ai 100 

anni è destinato a raddoppiare. 



La persona più anziana del mondo ancora in vita, Ethel Caterham, ha 
festeggiato, il 21 agosto 2025, il suo 116º compleanno in una Residenza 

per anziani nel Surrey, ricevendo anche la visita del Re Carlo III.

Ethel Caterham, 116 anni



Lucia Laura Sangenito
115 anni 
22 novembre 2025

Sturno, paese nell’Irpinia, si è fermato con 
gioia per festeggiare il compleanno della 
nonna d’Italia. 
Si è svolta una processione laica: il 
sindaco, Vito Di Leo, le ha dato 
l’inevitabile omaggio floreale e una targa 
di congratulazioni. 
Una festa, per una donna che 
probabilmente ha visto passare più 
sindaci, re e repubbliche di quanti se ne 
possano contare, restando sempre là, in 
via Operai a Sturno.

La persona più vecchia d’Italia



Proiezione demografica della 
popolazione mondiale

(Nazioni Unite/Worldometer) 

1900 – 1,65 miliardi

1980 – 4,45 miliardi

2000 – 6,00 miliardi

2026 – 8,30 miliardi*

2080 – 10,3 miliardi

2024
Povertà assoluta

700 milioni
(300 milioni bambini)

--------
Istat. Una famiglia è in povertà assoluta se la sua capacità 
di spesa mensile è inferiore al valore del paniere specifico 
per le sue caratteristiche.

*(> 65 aa – 2,5 miliardi)



• Il malthusianesimo è una dottrina economica che, rifacendosi all'inglese Thomas Maltus (1766-

1834), attribuisce principalmente alla pressione demografica la diffusione della povertà e 

della fame nel mondo, cioè allo stretto rapporto esistente tra popolazione e risorse naturali 

disponibili sul pianeta.  

• I fattori demografici, il sovrappopolamento e lo squilibrio popolazione-economia sarebbero 

ritenuti i responsabili anche dei movimenti migratori.

• Si calcolano 850 mil di persone in malnutrizione cronica. A Gaza, la percentuale di popolazione in 

condizioni di catastrofe alimentare ha raggiunto livelli estremi.

• Roberto Cingolani, già Ministro del Governo Draghi, e già AD di Leonardo e Consigliere per 

l'energia del governo Meloni, sostiene che il mondo è fatto per 3 miliardi di persone



Aspettativa di vita alla nascita
Dong X et al, Nature 2016

-20ml

-80ml



• Secondo l’Istituto Statistico Europeo, nel 2024 l’aspettativa di vita alla nascita 

nell’Unione europea ha raggiunto 81,5 anni.

• Eurostat segnala inoltre forti differenze territoriali. Tra le regioni con i 

livelli più elevati di aspettativa di vita figurano la Comunidad de Madrid in 

Spagna con 85,7 anni, le Provincie autonome di Trento e di Bolzano e 

la regione di Stoccolma in Svezia, tutte con circa 85 anni. I valori più 

bassi si registrano invece in alcune regioni dell’Europa orientale: in Bulgaria 

con 73,9 anni.



• La popolazione europea si assottiglia e 
si prepara ad arrivare nel 2100 a un 
calo dell’11,7%: 53 milioni di persone in 
meno nell’UE. 

• Una diminuzione anche nel nostro 
Paese: si stima che entro l’inizio del 
prossimo secolo saremo appena 44,7 
mln contro il 58,9 mln del 2025 (-24%), 
fatto salvo un cospicuo aumento degli 
immigrati.

Stime Eurostat sulle tendenze 
demografiche al 2100



Andamento e proiezione della popolazione italiana
(Demo Istat e CPI)
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Milioni di abitanti
Proiezione



• L’Italia perderà oltre 10 milioni di abitanti ogni 

quarto di secolo; la popolazione scenderà quindi 
sotto i 50 milioni nel 2050 e sotto i 30 milioni nel 

2100. 

• In assenza di nuove immigrazioni nette (ossia al 
netto delle emigrazioni) la popolazione italiana 

potrebbe ridursi ulteriormente fino a 55,3 milioni 

entro il 2035, a 49,4 milioni entro il 2050, fino a 
più che dimezzarsi entro il 2100, arrivando a 

28,2, ossia il valore raggiunto all’indomani 

dell’unità d’Italia.
• Se si volesse mantenere costante la 

popolazione al livello attuale, bisognerebbe 

quindi attrarre un numero di immigrati netti pari 
ad almeno 10 milioni entro il 2050 e oltre 30 

milioni entro il 2100, quando i nuovi immigrati 

supererebbero la popolazione “autoctona”.



Sono 5,9 milioni i cittadini stranieri. Di 
questi, i regolari sono quasi 5,6 milioni,  
gli irregolari sono stimati in circa 339.000 

• Romania 20,4%
• Albania 7,9% 
• Marocco, 7,8%
• Collettività cinese 5,9% 
• Ucraina 5,2%
• Bangladesh 4,4%
• Filippine 4,2 %
• India, 4,1 %
• Egitto, 3,5 %
• Pakistan  3 %



I problemi
(ISTAT,2025)

• A fronte dell’incremento esponenziale di anziani affetti da malattie cronico 
degenerative e disabilità 

o ultra 65aa 

▪ 87% è affetto da almeno una malattia: 

▪ 60% è affetto da più malattie,

▪ 22% presenta disabilità, 

▪ 5% totalmente disabile, 

o ultra 85aa 

▪ 50% è affetto da segni iniziali di compromissione cognitiva, il 30% è affetto da 

compromissione cognitiva grave, 

• Con oneri socioeconomici correlati alla cura, all’assistenza e alle spese previdenziali tali 

da paventare un ineluttabile longevity shock, contraltare all'assottigliamento delle 

fasce giovanili. 

• Negli ultimi 2 decenni l'Italia ha registrato una significativa diminuzione della 

popolazione giovanile, una riduzione di quasi 3,5 milioni di giovani under 35, pari a 

circa il 21%, con uno stato di salute allarmante. 



I problemi/2
(ISTAT, 2026)

• La salute inizia a peggiorare dopo i 58 anni, dal Short White Paper sulla cronicità e la non 

autosufficienza promosso dall'Associazione Peripato e dalla Fondazione Anthem, presentato ad 

aprile 2026. 

• Quindi ci sono in media venticinque anni di vita che vengono trascorsi tra malattie croniche e 

patologie varie. Con aumento della spesa dei servizi sanitari, assistenziali e previdenziali difficili 

da gestire per lo stato.

• In prospettiva un numero crescente di individui raggiungeranno le età più avanzate in condizione 

di salute cagionevole e fragilità, con molti soggetti affetti da compromissione cognitiva. Rischia di 

aumentare la quota di popolazione over 65 che vivranno soli con una popolazione non 

autosufficiente destinata a crescere del 25% entro il 2030, con la necessità ripensare totalmente il 

sistema assistenziale.

• Gli studi sull’invecchiamento dimostrano che le prospettive di longevità in buona salute sono assai 

modeste.



Timing of onset of cognitive decline
results from Whitehall II prospective cohort study.
Singh-Manoux A, et al, BMJ. 2011

Cognitive decline is already 
evident in middle age 

(45-49 yrs)



Italia, principali tipologie di famiglie, valori percentuali

Verona



Single Mother By Choice
SMBC

Si moltiplica anche in Italia la scelta di diventare madre da single, 
con la fecondazione assistita eterologa e un donatore.

In Italia però la legge non lo consente.
Bisogna andare in altri paesi.



Gli anziani (>65) senza un nucleo familiare nella nostra provincia sono 142.509
A Verona 17 000 su 255 000 abitanti 

A Ferrara di Monte Baldo il 70% delle famiglie sono formate da una sola persona

In città 17.000 over 65 vivono da soli. 
Per gli over 85 la solitudine abitativa 

sale fino a superare il 52%. 
L’assistenza spesso non è adeguata



Quando il digitale diventa una 
porta chiusa. 
Anziani davanti al rischio 
esclusione.

La digitalizzazione promette efficienza ma, 
senza canali alternativi e supporto, rischia 
di escludere molti anziani, trasformando 
l’innovazione in una nuova barriera sociale.



Tasso di fertilità nell’UE in picchiata. 
Nel 2024 a 1,34 nati vivi per donna. 
I dati Eurostat

Nel 2024, nell’UE sono nati 3,55 milioni di bambini, con 
un calo del 3,3% rispetto ai 3,67 milioni del 2023. 

Il tasso di fertilità totale per il 2024 è stato di 1,34 nati 
vivi per donna nell’UE, in calo rispetto a 1,38 nel 2023. Si 
tratta del tasso più basso dal 2001, il primo anno per il 
quale è disponibile il valore UE.

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Glossary:European_Union_(EU)
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Fertility
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Birth
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Glossary:Birth


La natalità in Italia registra un calo ininterrotto da anni, toccando minimi storici con 

369.944 nati nel 2024 (-2,6% sul 2023) e di 355mila nel 2025, diminuzione del 

3,9% sul 2024. Il numero medio di figli per donna è sceso ben sotto la soglia di 

ricambio, segnando un profondo "inverno demografico".

• Minimi Storici: Dal 2008 le nascite sono diminuite drasticamente, portando il 

totale a quasi 200mila nati in meno.

• Fecondità in Calo: Tasso di fecondità*: Il numero medio di figli per donna 

è sceso a 1,14 nel 2025 (rispetto a 1,18 nel 2024 e 1,20 nel 2023), ben 

lontano dalla soglia di rimpiazzo generazionale di 2,1.

• Popolazione in Età Fertile: Il calo è legato anche alla riduzione delle donne 

in età riproduttiva (15-49 anni), scese a 11,5 milioni nel 2024, rispetto ai 13,4 

milioni del 2014. L'età media delle madri alla nascita del primo figlio continua 

a salire (circa 32 anni), riducendo le finestre biologiche per seconde e terze 

nascite.

• Impatto delle Donne Straniere: anche la natalità tra le donne straniere è in 

calo, diminuendo il contributo che sosteneva in parte il tasso nazionale.

• Conseguenze: L'Italia sperimenta un saldo naturale fortemente negativo (-

281 mila nel 2023) con 6 nati contro 11 decessi per mille abitanti.

*Corea del Sud 0,74





• Analizzando i dati demografici globali, i miglioramenti nella 

sopravvivenza con l'età crollano dopo i 100 anni. 

• L'età alla morte della persona più anziana del mondo non è aumentata 

dagli anni '90.

• I risultati suggeriscono che la durata massima della vita umana sembra 

soggetta a vincoli naturali.

• The Human Mortality Database (http://www.mortality.org, 2016).

nature, 2016, 538, 257-259



• Nel corso del ventesimo secolo (1900-1999), nelle nazioni ad alto reddito; 
l'aspettativa di vita alla nascita è aumentata di circa 30 anni, in gran parte 
grazie ai progressi nella sanità pubblica e nella medicina. 

• Non è chiaro se questo fenomeno e il conseguente aumento accelerato 
dell'aspettativa di vita continuerà nel ventunesimo secolo (2000-2100). 

• Utilizzando la sopravvivenza demografica negli otto paesi con le popolazioni più 
longeve (Australia, Francia, Italia, Giappone, Corea del Sud, Spagna, Svezia e 
Svizzera) e a Hong Kong sono state  esplorate le recenti tendenze nei tassi di 
mortalità e nell'aspettativa di vita. 

• Dal 1990, i miglioramenti complessivi nell'aspettativa di vita hanno subito una 
decelerazione. 

• La resistenza ai miglioramenti nell'aspettativa di vita è aumentata, mentre la 
disuguaglianza della durata della vita è diminuita e si è verificata una 
compressione della mortalità. 

• E’ improbabile che la sopravvivenza fino all'età di 100 anni superi il 15% per le 
donne e il 5% per gli uomini, il che suggerisce che, a meno che i processi di 
invecchiamento biologico non possano essere notevolmente rallentati, un 
prolungamento radicale della vita umana è improbabile in questo secolo.

Implausibility of radical life extension in humans 

in the twenty-first century 
Non è verosimile l'estensione radicale della vita negli esseri umani nel XXI° secolo 

Olshansky SJ et al Nature Aging vol 4, pages 1635–1642 (2024)

https://doi.org/10.1038/s43587-024-00702-3 

https://www.nature.com/nataging




Average annual change in life expectancy at birth 

(in years), by decade, in nine populations with the 

highest life expectancy: 1990s, 2000s and 2010s.

Rallentamento dell’aumento dell’aspettativa di vita 

Olshansky SJ et al, nature aging, 2024 



Genetica o Stile di vita?

Sembra che solo il 20% circa 
della durata media della vita di una 
persona e della sua salute fisica e 
mentale sia dettata dai nostri geni, 
mentre la maggior responsabilità va 

attribuita al nostro stile di vita.



• Lo studio rivela che i fattori ambientali (esposoma) 
hanno un impatto molto maggiore sulla longevità e 
l'invecchiamento biologico rispetto alla genetica.

• I fattori ambientali principali includono soprattutto il 
fumo, l'attività fisica, la dieta, le condizioni 
socioeconomiche e l'etnia.

• La sintesi dei dati suggerisce che, per ridurre la 
mortalità prematura e migliorare la qualità della vita, 
gli interventi focalizzati sull'ambiente e sullo stile di 
vita (esposoma) sono potenzialmente più efficaci 
delle strategie basate solo sulla predisposizione 
genetica.

Integrating the environmental and genetic 

architectures of aging and mortality
Argentieri MA et al.

Nature Medicine | Volume 31 | March 2025 | 1016–1025



Heritability of intrinsic human life span 
is about 50% when confounding factors 
are addressed
Shenhar B et al. SCIENCE 29 Jan 2026 Vol 391, Issue 6784 
pp. 504-510
DOI: 10.1126/science.adz1187

• Stime attuali dell'ereditarietà sono basse: gli studi sui 
gemelli mostrano un'ereditarietà di solo il 20-25%, e 
studi su ampi alberi genealogici suggeriscono che sia 
addirittura inferiore al 6%. 

• Nuovi studi dimostrano che queste stime sono 
influenzate dalla mortalità estrinseca, ovvero i decessi 
causati da fattori esterni come incidenti o infezioni.

• Utilizzando modelli matematici e analisi di coorti di 
gemelli cresciuti insieme e separatamente per 
correggere questo fattore, rivelano che l'ereditarietà 
della durata della vita umana dovuta alla mortalità 
intrinseca è superiore al 50%. 

https://www.science.org/doi/10.1126/science.adz1187#con1
https://www.science.org/doi/10.1126/science.adz1187#con1
https://doi.org/10.1126/science.adz1187


• Lo stile di vita può essere definito come il modo di 

interpretare e gestire se stessi all'interno della realtà 

nella quale si è naturalmente inseriti, ossia la vita. 

• Il concetto di stile di vita è anche utilizzato in campo 

medico.

• Basandosi su alcuni dati scientifici, le organizzazioni 

per la tutela della salute ritengono attualmente 

possibile giungere a una definizione piuttosto precisa 

di “corretto stile di vita”, basato soprattutto sulla 

durata della vita media. 

• Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS 

o WHO), esistono alcuni fattori di rischio in grado 

di influenzare concretamente e in modo 

negativo la durata e la qualità della vita di una 

persona. 

Lo stile di vita

https://it.wikipedia.org/wiki/Organizzazione_Mondiale_della_Sanit%C3%A0


• Attività fisica moderata e regolare.

• Moderato apporto calorico.

• Dieta a base vegetale.

• Moderato apporto di bevande alcoliche.

• Scopo della vita.

• Riduzione dello stress.

• Impegno nella spiritualità o nella religione.

• Impegno nella vita familiare.

• Impegno nella vita sociale.

I fattori di longevità
Herskind AM et al,  Hum Genet. 1996 Mar;97(3):31, 9-23.

doi: 10.1007/BF02185763. 



Perdita di anni di vita dovuta a fattori di rischio

Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS o WHO)

Istituto Superiore di Sanità
EpiCentro - L'epidemiologia per la sanità pubblica

Fattori di rischio Anni di vita perduti

Fumo 12,0

Ipertensione 10,9

Consumo di alcol 9,2

Eccesso di peso (obesità) 9,0

Ipercolesterolemia 7,6

Ridotto consumo di frutta e verdura 3,4

Sedentarietà 3,3

Sostanze illecite 1,8

La tabella tiene conto di un fattore alla volta: il loro effetto additivo va 

considerato come una somma dei valori, aggravando la situazione di chi 

rientra in più categorie.





Aboveground biomass in Australian tropical forests 

now a net carbon source. Carle H et al. Nature 646, 611–618, 

2025 .

• Le foreste tropicali svolgono un ruolo importante per il 

metabolismo della CO2 e per il bilancio CO2/O2. 

• Considerata l'elevata concentrazione atmosferica di CO2, si 

confida nell’aumento della loro capacità di assorbimento, utile 

anche a stimolare la crescita degli alberi. 

• Le analisi dei dati forestali (1970-2020) suggeriscono invece 

che la capacità di assorbimento del carbonio delle foreste 

tropicali è in declino, con passaggio da serbatoi di carbonio a 

fonti di carbonio. 

• La transizione è guidata da temperature sempre più estreme, 

inquinamento e altre anomalie climatiche, che hanno 

aumentato la mortalità degli alberi. L’anno 2000 è il momento 

in cui la biomassa legnosa ha iniziato a mostrare un’inversione 

di tendenza riducendo la capacità di catturare la CO2.

• I risultati suggeriscono la probabilità a livello globale di una 

risposta simile ai cambiamenti climatici da parte della biomassa 

legnosa delle foreste tropicali umide, che potrebbe culminare in 

un passaggio da serbatoi di carbonio a fonti di carbonio.

Le foreste tropicali australiane sono diventate una fonte netta di carbonio

https://www.nature.com/articles/s41586-025-09497-8#auth-Hannah-Carle-Aff1
https://www.nature.com/


Niels Bohr Institute Copenhagen University and University of Tasmania

Climate of the Past, 2026 



VOGLIAMO VIVERE PER SEMPRE?

“Io sono 

fortemente 

contrario 

alla 

morte!”



• La Barbagia è il cuore più selvaggio e autentico della 

Sardegna, in passato associata al banditismo. Situata 

nella provincia di Nuoro, ospita una delle 5 "Zone 

Blu», famose per l'eccezionale concentrazione di 

centenari, attribuita a una combinazione di genetica, 

dieta mediterranea, forte coesione sociale, e un 

legame continuo con il territorio.

I centenari della Sardegna

• L'Ogliastra ha 20 volte più centenari della 

media italiana. Il 75% sono donne, ma gli 

uomini sardi battono tutti i record nazionali.

• Seulo e Perdasdefogu, detengono il primato 

mondiale di concentrazione di ultracentenari.

Ogliastra



Exp Gerontol. 2004 Sep;39(9):1423-9. doi: 10.1016/j.exger.2004.06.016.

• Il meccanismo specifico attraverso il quale le persone che vivono in 
questo territorio hanno maggiori probabilità di raggiungere una 
longevità estrema rimane sconosciuto. Si noti che la maggior parte 
dei "punti caldi di longevità" identificati in varie regioni del mondo 
nel corso degli anni si trovano in aree geografiche montuose. 

• Un'ipotesi alternativa e interessante è che l'alto tasso di 
consanguineità, determinato da frequenti matrimoni tra individui 
consanguinei e da bassi tassi di immigrazione, abbia 
progressivamente ridotto la variabilità del patrimonio genetico e 
facilitato l'emergere di caratteristiche genetiche che proteggono gli 
individui da malattie che rappresentano le principali cause di 
mortalità, soprattutto negli anziani. 

• Data l'eccezionale prevalenza di centenari maschi nella "Zona Blu", 
è ragionevole supporre che le caratteristiche ambientali o i fattori 
genetici, o entrambi, esercitino il loro effetto favorevole in modo 
più marcato negli uomini che nelle donne. Pertanto, il meccanismo 
coinvolto potrebbe essere modulato dall'ambiente ormonale o 
essere associato a geni localizzati nei cromosomi sessuali.



Le zone blu
Michel Poulain, Giovanni Mario Pes, Dan Buettner



«Zone blu»

“Vivere come i centenari seguendo le loro abitudini”. 

Non tutti i centenari, però, ma in particolare quelli che abitano i cinque luoghi nel 

mondo in cui c’è un'aspettativa di vita eccezionalmente lunga e che si trovano in 

quelle aree, chiamate "zone blu", 

• la Sardegna (Barbagia) in Italia 

• la penisola di Nicoyan in Costa Rica, 

• la città di Loma Linda in California 

• le isole di Okinawa in Giappone, 

• L’isola di Ikaria in Grecia”.



• Si tratta di zone in cui “a prima vista, le diete, gli stili di vita e le abitudini 

possono sembrare molto diverse l'una dall'altra”, 

• “Molte delle persone longeve della Sardegna (Bargagia) vivono in terreni 

montuosi, dove cacciano, pescano e raccolgono i propri alimenti, come il latte 

di capra, il pecorino, l'orzo e le verdure dell'orto” 

• “A Ikaria il vino rosso è un alimento concesso e le persone seguono una 

tipica dieta mediterranea con molta frutta e verdura, pesce e modeste quantità 

di carne”.

• Quanto agli abitanti di Okinawa, essi “hanno storicamente una dieta in gran 

parte a base vegetale, con calorie da patate dolci, tofu e verdure fresche che 

spesso raccolgono dai loro orti, ma apprezzano però anche la carne di maiale 

nelle occasioni speciali”. 

• I centenari di Nicoyan “tendono a seguire una dieta tradizionale 

mesoamericana ricca di alimenti vegetali ricchi di amido come mais, fagioli e 

zucca”.

• “Le persone longeve di Loma Linda, pur ai margini di Los Angeles, fanno parte 

d’una comunità avventista del Settimo Giorno, molto unita, che rifugge la 

caffeina e l'alcool e segue una dieta sostanzialmente vegetariana”.

»Zone blu"



• La ricerca dimostra che le persone che risiedono in comunità in cui la vita 

dura più a lungo, “di solito hanno forti legami con amici e familiari, uno 

scopo e una visione positiva della vita. Si impegnano in alti livelli d’attività 

fisica e trascorrono molto tempo fuori facendo giardinaggio, coltivando o 

socializzando con altre persone nelle loro comunità”.

• Mentre le abitudini alimentari di questi cinque luoghi sono diverse in molti 

modi, essi hanno almeno quattro denominatori che sono comuni: 

• fruire in abbondanza di legumi ogni giorno (fagioli, piselli o lenticchie);

• consumare ogni giorno noci, pistacchi o mandorle;

• fare «colazione da re, pranzo da principe e cena da povero»; 

• consumare “almeno un pasto quotidiano in famiglia”.

• E’ stato anche scoperto che le coppie che danno la priorità ai pasti in 

famiglia “riportano livelli più elevati di soddisfazione coniugale”. Quando i 

genitori “condividono abitualmente cene fatte in casa con i propri figli a base 

di frutta e verdura, gli stessi figli hanno meno probabilità di essere obesi”. 

Kamada Nakazato, centenario doc di Okinawa, sostiene che per l’elisir di 

lunga vita il segreto è: "Mangiare verdure, avere una visione positiva, essere 

gentile con le persone e sorridere".

»Zone blu"



• Rigorose ricerche, interviste e lavoro sul 
campo in queste comunità hanno fornito 
spunti sorprendenti sui fattori ambientali e di 
stile di vita che contribuiscono alla longevità 
delle persone più longeve al mondo.

• Una sintesi di questi fattori, suggerisce un 
approccio alla longevità che si contrappone 
all'attenzione prevalente americana su dieta, 
integratori ed esercizio fisico. 

• In contrasto con la ricerca intenzionale della 
salute, le intuizioni tratte dalle zone blu del 
mondo dimostrano che la longevità deriva 
dall'ambiente giusto, un ecosistema di fattori 
che rendono le scelte salutari facili e inconsce.

Lessons From the Blue Zones: There is No Silver Bullet (or 

Magic Pill) for a Long, Healthy Life

Lezioni dalle Zone Blu: Non esiste una soluzione miracolosa (o una 

pillola magica) per una vita lunga e sana.

Buettner D. American Journal of Lifestyle Medicine, Sep-Oct 2025, 
vol. 19 • no. 7, 1052 – 1062. DOI: 10.1177/15598276251334310



Sardegna: zuppa di cavolo nero, legumi e orzo della Barbagia

Ingredienti: orzo perlato, fagioli borlotti, patate, cavolo nero, carota, sedano, cipolla, 
olio extravergine d’oliva.
Perché fa vivere a lungo - Nella Barbagia, cuore montano della Sardegna, i 
centenari consumano ogni giorno piatti poveri ma completi. L’orzo e i legumi 
forniscono proteine vegetali e fibre, mentre il cavolo nero è ricco di antiossidanti e 
vitamina C. Il tutto condito con l’olio d’oliva locale.
Curiosità: una zuppa che racchiude l’essenza della dieta sarda: semplicità, 
stagionalità e convivialità.



Okinawa (Giappone): zuppa di miso con tofu e alghe wakame

Ingredienti: brodo vegetale, pasta di miso, tofu a cubetti, alghe wakame, 
cipollotto, zenzero grattugiato.
Perché fa vivere a lungo - Gli abitanti di Okinawa vantano una delle più 
alte aspettative di vita al mondo. La loro zuppa quotidiana di miso unisce 
fermenti benefici per l’intestino a un basso contenuto di grassi. Le alghe 
offrono iodio e minerali, mentre lo zenzero stimola la circolazione.
Curiosità: un piatto che incarna l’arte dell’equilibrio orientale: nutrire con 

leggerezza e consapevolezza.



Ikaria (Grecia): zuppa di lenticchie con erbe aromatiche

Ingredienti: lenticchie, pomodori, cipolla, aglio, alloro, origano, olio 
extravergine d’oliva.
Perché fa vivere a lungo - A Ikaria, l’isola dove “le persone dimenticano di 
morire”, la cucina è mediterranea nella sua forma più autentica. Le lenticchie 
forniscono ferro, fibre e proteine vegetali; le erbe aromatiche (origano, alloro, 
timo) apportano polifenoli antinfiammatori.
Curiosità: qui, si mangia lentamente, spesso in compagnia, accompagnando la 
zuppa con pane integrale e vino locale; la longevità nasce anche dalla serenità dei 

gesti quotidiani.



Nicoya (Costa Rica): zuppa di mais e fagioli neri

Ingredienti: mais dolce, fagioli  (prevalentemente neri), pomodoro, peperone, 
cipolla, coriandolo fresco.
Perché fa vivere a lungo - La penisola di Nicoya è una terra solare dove la zuppa 

unisce i frutti della terra: cereali, legumi e ortaggi. Il mais e i fagioli, base della dieta 
“mesoamericana”, forniscono un profilo proteico completo, mentre le verdure 
colorate garantiscono antiossidanti naturali.
Curiosità: le famiglie la consumano insieme, a ritmo lento, spesso dopo ore di 
lavoro nei campi; una zuppa che racconta la forza della semplicità e della comunità.



Loma Linda (California): zuppa di verdure e legumi avventista

Ingredienti: lenticchie, fagioli rossi, pomodoro, sedano, carote, spinaci, spezie 
dolci (curcuma, paprika).
Perché fa vivere a lungo - I legumi e le verdure fresche forniscono fibre e 

proteine vegetali; le spezie antinfiammatorie come la curcuma proteggono cuore 
e cervello.
Curiosità: a Loma Linda vive una comunità di avventisti del settimo giorno che 
segue una dieta vegetariana e uno stile di vita basato su spiritualità, 
moderazione e movimento quotidiano. Il vero motivo di longevità, qui, va oltre 
la ricetta. È racchiusa nel principio del body as a temple, cioè il corpo come 
tempio da rispettare.
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