Indice

Prefaziome ...oiiiiii i et e et et e 7

PARTE I * TEORIA

Capitolo 1 - Vitamediaelongevita ............................. 11
Ivaritipidieta ....... ... . 13
Cos’@l'invecchiamento . ...ttt i 14
Una valutazione visiva dell’invecchiamento ....................... 15
Le cause dell'invecchiamento ........... ... ... .. 17
Le teorie genetiche .......... ... ... ... ... ool 17
Le teorie biochimiche ......... ... .. .. . 22
Leteoriemediche ... ... ... 24
Lateoriadi Albanesi .............couuininiiinnnn.. 26
Quando s’incomincia a invecchiare? ............... ... .. ... . .... 27

PARTE II » LO STILE DI VITA

Capitolo2 -Il buon stiledivita .............. ..., 31
Una definizione completae moderna ............................. 33
Ho un problema di salute, che faccio? ............................. 34
Capitolo 3 — I'killerdellasalute ........................ooaiit. 37
IMfumo . ... 37
Lalcol ... o 41
Lipertensione ........... ... i 43
Ildiabete ....... .. ..o 46
L'0SteOpOTOST ..ot 47
Ladepressione .......... ... 48

Una visione moderna della depressione ...................... 48

Il vettore depressione . .......... ..., 51

La depressione esistenziale ................................ 51



PARTE III » STRATEGIE SECONDARIE

Capitolo4 - Ifarmaciantieta ............... .o iiiiiiiiiin, 57
La ricerca scientifica e affidabile? ........ ... ... .. ... ... .. ... .. .... 58
La differenza fra ricerca € SCI€NZa . ..........covuiiriniinneunennn. 59
Correlazione € CaUSa . . ..o v vttt 60
L'ambiguita ......... ... ... ... ... 61
Linterpretazione ............... ... ... ... il 63
Ttrucchi . ..o 64
Capitolo5—- Gliormoni ...........ooiiiiiiiii ittt 65
L'ormone della crescita . ......coviii i e 65
ILDHEA . 66
Funziona? . ... . 67
Lamelatonina ........ ..o 68
Capitolo 6 — Gliantiossidanti .................ooiiiiiiiiiiae, 69
L'integrazione alimentare ................ ... ... ... .. ... 69
Lepremesse ............ ... i 69
L'invecchiamento .............uuui i 70
Gli integratori preventivi ............. ... ... ool 71
Le dosl ..ot 71
L'integrazione vitaminica .............. ... ... i, 72
Bastal’alimentazione ................iiiiii .. 72
Integrazione a basso dosaggio .................. ... i 72
Integrazione ad alto dosaggio .............................. 73
Le vitaminenonfannonulla............ ... ... ... ... ... ... 73
Le vitamine fannomale . ......... .. ... ... ... ... ... 74
Quale posizione scegliere? ............. ... ... . ... 74
La soluzione nutraceutica .............c.uuiuirinin . 75
Icibiarricchiti .. ..ot 75
Levitaminedaicibi ........ ... . 76
Per le altre vitamine? ...........c. i 77
Ipianoantieta ......... .. .. 78
Leschede . ... 79
PARTE IV ¢ STRATEGIE PRINCIPALI .......citiiiiiiiiinnnnnnnnn
Capitolo7— Hard People .........ccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiinneenn. 85
Lafelicita . ... 85
La storia dell’'Hard People ........... ... ... .. .. ........ 87
SofteLow People ...... ... i 88
Hard People e vecchiaia . ......... ... ... ..o i 90
4

L’eta non conta



Capitolo 8 — L'alimentazione ................ ..., 93

ODciboeunfarmaco ............ .. i 94
La teoria della restrizione calorica ........................... 95
L'indice di massa corporea ................oiiiiiiiiiiiiii.. 97
La percentuale dimassa grassa ............................. 98
IIpesoforma ................ ... 98
Quanto devo dimagrire? .............. ... ..o 99
La nuova tabella dimagrezza ......................... .. ... .... 100
Ladietaitaliana ........... .. .. ... i 102
Le regole della dieta italiana ............................... 102
Capitolo9— Losport.......cooiiiiiiiiiiiiiii i, 107
L'azioneindiretta........... ... . ... 107
L'azione diretta .......... ... i 110
L'attivita sportivafamale? .............. .. .. ... . L 111
I requisiti per fare sport ......... ... i i 113
Sport ed eta: il declino delle prestazioni .......................... 114
Perché non tutti gli sport sonouguali ............................ 117
IIow training ........ ...ttt 120
Che sport scegliere ............oiiiiinii i 123
Gli sport con valutazione 4 ............ ... ... i 123
Correre o camminare? ............. ... ... 123
L'Hard People Test ......... ... 124
Capitolo 10 - La mente giovane ..............ccoiiiiiiiinnnnn. 127
L'importanza dellamente ................. ... ...... ... ... ..., 128
Primadei60anni ........... ... . ... i 130
IIBlocCo ..o 131
Lecausedelblocco.......... ... o il 132
Latradizione ........ ... . i 133
Lacapacitadiamare ............... ... ... .. ... 134
Lavolonta anevrotica.............. ... i 136
L'autosufficienza ................. ... i il 137
Dopoib0anni ..............ooiiiiiiiiiiiii i 138
Intelligenza, cultura e invecchiamento ...................... 140
IIsonno ... ..o o 142
Psicologia del riposo ......... ... . i 143
La paura d'invecchiare ................ ... ... ... 144
L'ideadellamorte ......... ... ... . i il 145



Capitolo 11 — Laprevenzione ............coviieiiinnnnneeennnn. 147

Identi ... .. 148
Lavista ... 151
LDudito ... 153
Le analisi del sangue e delleurine ..................... ... ...... 154
Laglicemia............o o i 155
Itrigliceridi ....... ... 156
IIPSAelaprostata ............... .. i, 157
Lagamma-GT ...... ... .. 158
11 colesterolo e la protezione cardiovascolare ................ 159
Il piano salvacuore ............ ...ttt 165
L'elettrocardiogramma . ................................... 167
La prevenzione ginecologica ............... ... ... il 168
IDtumorealseno ............ ... ... 168
Tumore all'uteroe Pap-test . ................. ... .......... 172
Il tumore al colon-retto . .......... ... ... ... ... il 173
Come combatterlo .......... ... ... .. il 176
IDImelanoma ........... i 177
MOC € 0SteOpOrOSE . ..o v i 178
L'ecodoppler .......... .. . 179
Parte Veledecadi ..........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
Capitolo 12 — Passiamo all’azione! ...................... ..ot 183
Dai20ai30anni ............coiiiiuiiiiiiiii i 183
Dai30aid40anni ............ .o 184
Dai40aib0anni ............ooiiiuiiiiiiiiiii i 186
Daib0aib0anni ............ ... i 187
Dai60ai 70 anni ...........oouuiiniiniiii i 188
Dai70agli80anni............oiiiiuiiii i 189
Dopogli80anni .......... ... 190
Appendice * Manuale rapido di prevenzione .......................
Prevenire & meglio checurare .................. . ... 193
6

L’eta non conta





