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Classe 2A istituto Giusti dell’isola d’Elba

Zona blu, il regno dei centenari

In Italia & la Sardegna la regione dei record. Ecco l'indagine che abbiamo fatto sui nostri nonni

ISOLA D'ELBA

Il demografo Michel Poulain e
I'epidemiologo Gianni Pes han-
no scoperto che nel mondo esi-
stono zone in cui il numero di
centenaririsulta sopra la media.
Le hanno definite “Zone blu”,
dal colore del pennarello con
cui le hanno individuate sulla
cartina. Sono cinque: l'area
dell’Ogliastra in Sardegna, Lo-
ma Linda in California, Nicoya in
Costa Rica, Icaria in Grecia e
Okinawa in Giappone. Cos’han-
no di speciale questi luoghi?
Non solo I'eta anagrafica degli
abitanti, ma soprattutto una
qualita di vita migliore. Gli anzia-
ni, infatti, conducono una vita
semplice ma attiva, non soffro-
no di demenza senile, conside-
rano i loro sogni ancora impor-
tanti e cercano di realizzarli no-
nostante I'eta. Secondo Poulain

LA RICETTA

Elevata qualita
della vita semplice
ma attiva, poca
demenza senile

Alcuni nonni di Campo nell’Elba in eta giovanile, intenti a giocare all’aperto

i fattori determinanti dietro il fe-
nomeno della longevita sono
sette: condurre una vita sempli-
ce; mangiare cibo locale; colti-
vare forti relazioni sociali e fami-
gliari; nutrire la propria spiritua-
lita; rimanere attivi; rispettare il
pianeta e avere sempre uno sco-
po di vita. Affascinati da questa
scoperta, abbiamo condotto

un‘indagine fra i nostri nonni
per individuare analogie o diffe-
renze sia rispetto allo stile di vi-
ta dei popoli longevi delle zone
blu, sia rispetto a quello dei gio-
vani d’oggi.

Sono nonni vissuti all’lsola d'El-
ba o sul continente, in area to-
scana, eccetto una provenienza
sarda e una rumena. L'eta me-

dia & di 76 anni. Condussero
una vita piena di sacrifici e alcu-
ni videro la guerra. A quei tempi
tutto era prezioso e niente veni-
va sprecato. Il lavoro si svolge-
va prevalentemente all’esterno,
nei campi o nelle cave a cielo
aperto. | legami famigliari erano
saldi, trascorrevano il tempo li-
bero all’'aperto e la loro dieta
era prevalentemente vegetaria-
na. Evidenti sono le analogie
con gli abitanti delle zone blu.
Molte, invece, sono le differen-
ze rispetto allo stile di vita di og-
gi. La diffusione della tecnolo-
gia ha favorito una vita sedenta-
ria, il tempo trascorso all’aperto
si & ridotto e sta scomparendo
un vecchio sapere artigianale
che era stato tramandato da
centinaia di anni. La semplicita
era un valore e cio che oggi sem-
bra essenziale, come |'estetica
e lamoda, per i nonni non esiste-
va. Perfino il valore del sacrifi-
cio e la gratitudine nei confronti
della terra oggi appaiono inspie-
gabili. La sapienza antica € un
patrimonio da salvaguardare, le
testimonianze degli anziani an-
drebbero raccolte perché il loro
sapere non é scritto sui libri ma
€ inestimabile.

Il nostro ambiente

Specie aliene e I'importanza della biodiversita
Dagli Ottentotti all’acetosella gialla nell'Arcipelago

Ci sono piante invasive
che rischiano di minare
il delicato equilibrio
dei nostri territori

L'importanza della biodiversi-
ta’. Per biodiversita si intende la
varieta di specie animali e vege-
tali che vivono sulla Terra. Cia-
scuna specie riveste un ruolo
specifico nell’ecosistema in cui
vive. Maggiore ¢ la biodiversita
piu forte & I'ecosistema. Spesso
la biodiversita € minacciata dal-
la presenza di specie aliene,
cherischiano di minare il delica-
to equilibrio di un ambiente, so-

prattutto quello delle isole.
Nell’Arcipelago Toscano ci so-
no, ad esempio, numerose spe-
cie aliene vegetali molto invasi-
ve, come il fico degli Ottentotti
o l'acetosella gialla.

Specie aliene animali sono, in-
vece, il cinghiale o il muflone,
che danneggiano direttamente
e indirettamente le specie au-
toctone ed endemiche delle iso-
le. Il Parco dell’Arcipelago To-
scano tutela I'ambiente e pone
le basi per la difesa di tali spe-
cie, ma l'invito a rispettare I’'am-
biente é rivolto a tutti i cittadini,
che devono partecipare con
comportamenti virtuosi al man-

tenimento degli equilibri natura-
li di un habitat. La generosita
della terra va ripagata con il ri-
spetto, che diventa anche ri-
spetto nei confronti di se stessi,
poiché il luogo in cui si vive de-
termina il modo e la qualita con
cui si invecchia.

Il nostro ambiente

Acqua, decalogo
per ridurre
gli sprechi

Buone pratiche:

dalla doccia ai rubinetti
Piccoli accorgimenti
che riducono i consumi

L’'acqua € una risorsa indispen-
sabile per la vita e non va spre-
cata.

Ecco dieci regole per ridurre
I'impronta idrica, regole che ci
permettono di abbattere gli
sprechi.

1. utilizzare acqua corrente solo
per lo stretto necessario; ad
esempio, per irrigare l'orto &

conveniente utilizzare l'acqua
del pozzo; 2. fare la doccia piut-
tosto che il bagno consente di
risparmiare circa 23 metri cubi
di acqua all’anno; 3. riparare un
rubinetto che gocciola: in un mi-
nuto si perdono 60 gocce che
equivalgono a 864 | al mese; 4.
annaffiare i fiori con lI'acqua pio-
vana;

5. fare lavatrici e lavastoviglie
solamente a pieno carico; 6. riu-
tilizzare I'acqua della lavatrice o
asciugatrice per il ferro da stiro;
7. bere I'acqua del rubinetto se
potabile; 8. non usare il wc co-
me fosse una pattumiera; 9. mi-
nimizzare 'uso di prodotti chimi-
ci prediligendo quelli ecososte-
nibili per non contaminare I'ac-
qua; 10. modificare le proprie
abitudini alimentari riducendo il
consumo di carne ed evitando
cibiin generale dannosi per una
dieta sana.



