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Clamys € la Spa di charme

nel cuore della citta: qui, il concetto
di bellezza si fonde con il benessere
psicofisico, il relax e la salute,

da coltivare e mantenere giorno

per giorno. Un universo accogliente,
confortevole e raffinato, diventa
I'atmosfera perfetta per condividere
I'esclusivo metodo biologico
integrato Clamys, che unisce antichi
rimedi naturali alle pit recenti
conoscenze della medicina

e della bio-tecnologia.

Ultima novita: la 'pedana vibrante’,
un riveluzionario sistema

di allenamento che permette di
acquisire e mantenere una perfetta
forma fisica senza |'affaticamento
cardiovascolare. Un nuovo

trattamento tutto da provare.




€ nei paesi

culturalmente piu
evoluti, e la lotta

senza esclusione

di colpi
tall'invecchiamento.

Nel precedente articolo del n° 68 di
Torino Magazine mi ero soffermato su
alcuni concetti fondamentali, tuttora
validissimi, ma vista |'attualita anche
mediatica dell'argomento, vale la pena
 sviluppare qualiche ulteriore appro-
fondimento, alla luce delle nuove
conoscenze. Varie teorie e studi docu-
mentati si fondono con abitudini di
Lalcune popolazioni e addirittura con
“segrefi’ individuali per raggiungere lo
SCOpo, cioe l'eterna giovinezza.
Devo dire che raramente mi & capita-
to di osservare una tale convergenza
di opinioni in campo scientifico, come
nvece si trova su questo argomento,
& spiegazione & forse che olire ad
2struse teorie molecolari si e impara-
%0 ad osservare interi popoli, piccole
‘comunita, o singoli individul, analizzan-
done | compaortamenti, lo stile di vita,
& abitudini alimentari ed ogni dettaglio
le a tracciare una mappa ideale
conduce all'obisttivo.

iCome cardiologe non posso che
compiacermi del fatto che il lavoro di
enzione svolto negli ultimi decen-
i abbia ispirato anche gli oncologi ad
tificare attori di rischio importan-
'8 & modificabili, fino-al punto che ogai
S puo affermare che con |'alimenta-
20na Sl nesce a prevenire un terzo del-
e neoplasie; cosl come | neurclogi
possono affermare che | pigmenti di
purcumina del curry proteggono | neu-
i cerebrali e prevengono I'Alzheimer,
~=r andare oltre, si sta sviluppando la

teoria ‘nutrigenomica’, cioé la nutrizio-
ne ottimaie adatta ad un certo geno-
ma, cioe la mappa genetica che ognu-
no di noi possiede, per individuare una
dieta superpersonalizzata, adatta ad
ogni persona. Le sostanze individua-
te stimoleranno | ‘vitageni', specifici
geni che si attivano in risposta a sti-
moli nocivi della vita di tutti i giorni,
guelli che cronicamente ma inesora-
bilmente ¢i fanno invecchiare.

Ma parliamo ora di 'segreti’, quell

che oani persona longeva ha prova-

10 su se stessa raggiungendo |'obiet-

tivo di vivere bene, sana e a lungo.

Quale segreto custodira quel giovanot-

to torinese di 93 anni che tra qualche

mese andra in orbita per fare la cavia
degli esperimenti spaziali? E quale
altro segreto consente all'ottanta-

quattrenne Big Jim americano di

sfoggiare linea perfetta, muscoli toni-

ci, articolazioni elastiche, polmoni

di subacqueo? E ilongevi e sani abi-

tanti di Campodimele? Ancora una

volta dobbiamo constatare che vi &
convergenza quasi assoluta sullo
stile di vita.

1) Nessuno fuma: & infatti accertato
che Il fumo favorisce l'invecchia-
mento dei vasi e quindi di tutti gli
organi vitali, awizzisce la pelle ren-
dendola meno luminosa ed elasti-
ca e sostenendo il processo inflam-
matorio cronico del derma, che ne
provoca l'invecchiamento.

2) Tutti svolgono attivita fisica regola-
re, meno intensa ma prolungata i pit
anziani, lavorare |'orto per esempio,
piu dinamica ed intensa quelli che
vogliono conservare una adeguata
massa muscolare.

3) Tutti hanno una sana alimentazio-
ne, che prevedere mangiare con
saggezza e poco Se Poco si con-
suma, dieta piu ricca se I'attivita &

Segreti e misteri
per vivere meglio
e piu a lungo

di GUIDALBERTO GUIDI
Cardiologo, specialista in Medicina
dello Sport ed esperto di benessere

piti intensa e pesante, ma comun-
que sempre con grande moderazio-
ne: occorre adeguare I'apporto pro-
teico alla propria massa magra
(muscolare) se vogliamo mantener-
la efficiente. A questo proposito
dobbiamo ricordare che gli abitan-
ti di Campodimele hanno un con-
sumo di carne quotidiana superio-
re alla media nazionale: il dato coin-
cide con le ultime scoperte che
trovano nella carnosina della carne
uno stimolante naturale delle dife-
se immunitarie,

4) Hanno interessi e scopi sia come
lavoro sia come hobby. Dedicarci ad
attivita che ¢l assorbono aiuta |

esserecbenessere

processi biochimici cerebrali a man-
tenere vivo il cervello, attivo il ragio-
namento, positivo I'umore,

5) Non beveno mai in eccesso, per-
che ['alcol danneggia Il fegato e
debilita | muscoll,

Mi rendo conto che tutto cio & quasi

owio! Peccato perd che chi & in gra-

do di seguire queste regole senza
fatica, e per tutta la vita, diventi qua-
si un fenomeno. Gia, perché la mag-
gioranza della popolazione per cultu-

ra, pigrizia, vizi, ecc. non riesce a

sequire queste poche elementari rego-

le, che perd possono proprio contri-
buire a cambiare 1l corso della vita,

E allora ? Largo ai fenomeni! mll
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