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Premessa. — Nel 2008 Dan Buettner ha scoperto gli aspetti specifici dello
stile di vita e del’ambiente che portano alla longevita, insieme al suo zean
multidisciplinare, ha individuato cinque aree rurali geograficamente limitate
e ben definite note come B/# Zone in cui la popolazione condivide uno stile
di vita e un ambiente comune e la cui eccezionale longevita ¢ stata accura-
tamente verificata: Okinawa in Giappone; Ogliastra in Italia; la Penisola di
Nicoya in Costa Rica; Icaria in Grecia e Loma Linda in California (Poulain
e altri, 2004; Poulain e altri, 2013; Buettner, Skemp, 2016; Riddell, 2016;
Fastame, Ruiu, Mulas, 2021). In queste popolazioni la peculiare longevita
appare come un fenomeno diffuso, il che spiega il termine “longevita della
popolazione” proposto in contrapposizione a quello di “longevita indivi-
duale” (Poulain, 2019; Nieddu e altri, 2020). Per spiegare la presenza di
queste popolazioni longeve nelle B/# Zone sono state avanzate numerose
ipotesi (Riddell, 2016; Nieddu e altri, 2020; Caselli e altri, 2006; Pes e altri,
2021; Marston e altri, 2021) e proposti numerosi fattori determinanti.

Ma quali caratteristiche accomunano le cinque Zone Blu del pianeta?
Alcuni studi hanno evidenziato che una peculiare caratteristica delle Zone
Blu, per esempio, sia dovuta alla loro insularita favorita sia da barriere fisi-
che (aree prevalentemente montuose o isole remote) sia storico-culturali
(Pes, Poulain, 2014). A conferma di questa ipotesi la maggior parte delle
caratteristiche geografiche, sebbene alquanto variabili nei diversi siti, indi-

“ 11 contributo ¢ frutto di un lavoro condiviso tra gli autori, tuttavia, ai fini valutativi,
si precisa che Obiettivo, Metodologia e area di studio, Fattori ambientali, Fattori psico-
logici, socioculturali e benessere umano, Stile di vita e alimentazione sono attribuiti a
Donatella Carboni, mentre la Premessa, la Zona Blu della Sardegna, i Fattori genetici e
La transumanza e lo stile di vita rurale sono attribuiti a Giampietro Mazza. Le conclu-
sioni e la ricerca bibliografica sono condivise.
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cano prevalentemente una condizione di insularita e di isolamento. Inoltre,
laltitudine dei siti varia dal livello del mare alla media montagna, con il va-
lore piu alto che si registra nella Blu Zona della Sardegna e il piu basso nel-
la Blu Zona di Okinawa. La pendenza media del terreno, che ¢ correlata
all’altitudine, raggiunge il valore massimo nelle due isole del Mediterraneo
e il valore minimo ad Okinawa. Tutti questi fattori sono considerati avere
un’influenza positiva sulla salute. I’ambiente montano ¢ infatti associato
ad una maggiore pendenza del terreno che comporta un costante stimolo
all’attivita fisica all’aperto anche da parte di soggetti in eta avanzata, per via
dello stile di vita rurale che caratterizza tali aree e la relativa transumanza a
cui sono soggetti gli attori territoriali. I’elevata pendenza media del terreno
puo comportare un maggiore dispendio energetico durante la vita attiva,
determinando cosi una migliore idoneita cardiorespiratoria e, in definitiva,
una maggiore longevita. Il clima, invece, si differenzia notevolmente tra le
cinque aree con una prevalenza di temperature relativamente calde e anche
se si tiene conto della grande eterogeneita geografica dei siti, in essi sem-
brano prevalere forte irraggiamento, velocita del vento e umidita. Le popo-
lazioni delle B/u Zone del pianeta hanno vissuto la transizione epidemiolo-
gica, e le sue implicazioni, in tempi relativamente recenti, e dunque il loro
stato di salute, straordinatiamente buono durante l'invecchiamento, po-
trebbe essere il risultato di un delicato equilibrio tra i benefici dello stile di
vita tradizionale e quelli della modernita (maggiore ricchezza, migliori cure
mediche, ecc.) (Poulain e altri, 2013). Inoltre, gli abitanti di queste aree sol-
tanto abbastanza recentemente hanno sperimentato un progressivo pas-
saggio da uno stato di precarieta economica ad una condizione di maggio-
re benessere e sicurezza sociale, ma questa solo apparente “arretratezza’
certamente ha avuto importanti ricadute ambientali e sociali. Queste popo-
lazioni, infine, hanno saputo mantenere una certa fedelta alle abitudini tra-
dizionali che si manifestano sia nell’alimentazione, ancora legata alla pro-
duzione locale, sia in uno stile di vita che implica un’intensa attivita fisica
che si estende oltre gli 80 anni, motivata nel caso sardo dal ruolo storico e
culturale che ha avuto e continua ad avere il settore primario. Anche se
probabilmente nessun cibo particolare ¢ in grado, da solo, di spiegare la
longevita delle Zone Blu, la maggior parte delle persone che vivono in
queste aree si nutre con cibi freschi per lo piu prodotti localmente (#biders).
Ancora, le caratteristiche psicologiche degli abitanti delle Zone Blu
sembrano avere aspetti in comune: in maggioranza tali persone mostrano
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un forte senso del proprio ruolo all’interno della comunita e una volonta
tenace che le spinge a sentirsi parte attiva della societa fino al termine
della propria esistenza. Cio contribuisce indubbiamente a ridurre lo stress
e a ritardare la comparsa delle malattie correlate all’eta. In modo simile
agiscono altri fattori sociali, tra cui i forti legami familiari e la consapevo-
lezza da parte dei membri piu fragili della comunita di poter contare su
una rete di supporto sociale ancora efficiente. Le persone anziane delle
Zone Blu sono in genere ben integrate nella comunita cui appartengono
e godono dell’assistenza da parte di familiari (in genere figli e nipoti) fino
a tarda eta beneficiando di contatti emotivi intergenerazionali duraturi e
significativi (Pes, Poulain, 2014).

Obiettivo. — In questo articolo sono stati individuati e analizzati i fattori
che determinano la longevita delle popolazioni della Blu Zone della Sar-
degna, area fortemente vocata al settore primario, in cui ¢ sempre stata
particolarmente diffusa la transumanza. Si sono poste in evidenza le in-
terrelazioni tra lo stato di salute, la genetica, 'ambiente, la tipologia di
occupazione, lo stile di vita di coloro che in quest’area geografica hanno
90 o piu anni di eta. Particolare attenzione ¢ stata riservata al loro model-
lo alimentare e al modo in cui questo puo diventare strumento di pro-
mozione delle tradizioni agricole e culturali ad esso legate e generare be-
nefici economici positivi per la Sardegna. L.a Zona Blu sarda potrebbe
diventare un catalizzatore per lo sviluppo sostenibile non solo della Sar-
degna ma anche di molte piccole aree rurali del Mediterraneo e, inoltre,
puo contribuire alla riappropriazione da parte delle giovani generazioni
del loro antico patrimonio identitario, contribuendo allo sviluppo del set-
tore primario e dello stile di vita rurale.

Metodologia e area di studio. — Al fine di raggiungere lo scopo dello stu-
dio, ¢ stata condotta una ricerca della letteratura pubblicata, su differenti
banche dati come Sewence Direct (www.sciencedirect.com), PubMed
(www.ncbinlm.nih.gov/pubmed), Scopus (www.scopus.com) e Goggle Scho-
lar (scholar.google.com). Tutte le voci sono state esaminate, indipenden-
temente dai limiti di tempo o dalla lingua. In seguito allo sereening prelimi-
nare sono stati selezionati tutti gli articoli utili all’analisi. In questa rasse-
gna, abbiamo considerato 1 dati storici, statistici, genetici, ambientali, so-
cio-economici e come questi fossero strettamente connessi allo stile di
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vita dei centenari. Le informazioni ed i dati riportati in letteratura e sele-
zionati in questa revisione sono stati utilizzati per identificare le diverse
variabili coinvolte. In particolare, abbiamo posto I'attenzione sulla speci-
ficita della dieta di questa area geografica della Sardegna, esplorato i
cambiamenti temporali nei modelli alimentari (cio¢ la transizione nutri-
zionale), e discusso il possibile ruolo della dieta come fattore causale e
determinante la longevita della popolazione e come questa potesse dive-
nire un modello alimentare per le nuove generazioni.

In Sardegna la Zona Blu propriamente detta comprende un gruppo di
comuni dell’Ogliastra e della Barbagia' (Pes, Poulain, 2014; Poulain e al-
tri, 2013) (fig. 1).

Fig. 1 — La Blu Zone della Sardegna

0
I

Fonte: nostra elaborazione da Pes, Poulain, 2014; Poulen e altri 2004; Poulain e altri, 2013

1 Arzana, Baunei, Fonni, Gavoi, Lodine, Lotzorai, Mamoiada, Oliena, Ollolai,
Orgosolo, Ovodda, Seulo, Talana, Tiana, Triei, Urzulei e Villagrande Strisaili.
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Nella figura 1, viene evidenziata col colore marrone l'area longeva
principale della Sardegna, collocata geograficamente nel centro-Est
dell’isola (Poulain e altri, 2004).

La Zona Biu della Sardegna. — 1.a Sardegna ¢ un’isola situata nel bacino

del Mediterraneo occidentale, circa 188 km a largo della costa italiana,
con una popolazione di 1.575.028 milioni di abitanti (Istat, 1° gennaio
2023). La zona centro-orientale della Sardegna, corrispondente alla parte
collinare-montuosa dell’Ogliastra e della Barbagia ¢ stata la prima ad es-
sere individuata tra le Zone Blu del pianeta e ad essa ¢ stato dato il nome
di Zona Blu Longeva (Longevity Blue Zone, LBZ). Nel 1999, infatti, in uno
studio chiamato AKEntAnnos, The Sardinia Study of Extreme Longevity
(Deiana e altri, 1999) ¢ stato riscontrato che in quest’area della Sardegna
il numero dei centenari era piu alto che in altri paesi europei (16,6 per
100.000 abitanti contro 10 per 100.000) e che il rapporto femmi-
ne/maschi alla nascita era 2:1. Quest tisultati apparvero particolarmente
interessanti poiché la popolazione sarda, specialmente della zona
dell’Ogliastra, ¢ rimasta isolata per secoli, il che ha contribuito alla stabi-
lizzazione del suo patrimonio genetico (Cavalli-Sforza, 2000) e alla rispet-
tiva conservazione delle caratteristiche socioculturali e antropologiche
nel corso della sua storia. Tale situazione geografica ha inoltre scoraggia-
to I'immigrazione, favorito la consanguineita e i matrimoni all'interno
della stessa comunita, diminuendo cosi la variabilita del poo/ genetico
(Tan e altri, 2001). Ancora, per molti anni ’economia agricola, la pastori-
zia e lallevamento del bestiame hanno rappresentato le uniche fonti di
reddito e, di conseguenza, I’alimentazione e altre abitudini di vita si sono
conservate nel tempo piuttosto tradizionali e “sane”.
Al 1° gennaio 2023 in Sardegna sono presenti 677 centenari, mentre in
Italia se ne contano 21.872, con una netta prevalenza, in entrambi i casi,
di donne. Confrontando il dato con quello del territorio oggetto d’analisi
(tab. 1), st rileva come questa continua a presentare una maggiore con-
centrazione di popolazione longeva, circa lo 0,07% del totale (oltre I’'80%
sono donne, valore leggermente piu basso della media nazionale), contro
lo 0,043% della Sardegna e lo 0,03% nazionale. E interessante rilevare
come questo dato sia in aumento, anche nel breve periodo, in considera-
zione del fatto che, nel 2019, nella Zona Blu si contavano 13 centenari su
un totale di 37.817 abitanti (Istat).
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Tab. 1 — Numero di centenari per comune della Zona Blu sarda al 1° gennaio 2023

Cente- | Cente- Cente- | Cente-
. . Pop to- . . Pop to-
nari nari nari nari
tale tale
Uomini | Donne Uomini | Donne
Arzana |1 0 2233 Ollolai 0 1 1174
) Orgoso-
Baunei 0 2 3428 L 0 3 3930
o
Fonni 0 1 3639 Ovodda |0 1 1520
Gavoi 0 2 2483 Seulo 0 2 783
Lodine |0 1 305 Talana 0 2 954
Lotzorai |0 1 2118 Tiana 1 0 435
Ma-
) 0 1 2385 Utrzulei |0 1 1092
moiada
Villa-
Oliena 1 1 6582 grande 2 2 2972
Strisalili
Totale 5 21 36033

Fonte: nostra elaborazione su dati Istat

Per verificare I'ipotesi che la distribuzione geografica dei centenari in
Sardegna non fosse casuale e al fine di identificare una peculiare area
geografica dove I'Indice di Longevita Estrema o Extreme Longevity Index
(ELI) fosse significativamente piu alto che nell’intera isola, la letteratura
scientifica disponibile ha fornito un modello deterministico spaziale che
ha permesso di individuare 1 comuni con ELI alto ed i comuni con ELI
basso” (Grasland, 2000; Rogerson, 2001). Questo indicatore ha permesso
di individuare la concentrazione dei centenari in un gruppo di 14 comuni
distribuiti in Ogliastra e in parte della Barbagia (Villagrande Strisaili, Ar-
zana, Baunei, Fonni, Gavoi, Oliena, Ollolai, Orgosolo, Ovodda, Ma-
moiada, Tiana, Triei, Talana, Urzulei) con alcuni di essi situati intorno al
Massiccio del Gennargentu. Non sono incluse (tra le aree longeve) la

2 Nello specifico sono stati individuati i comuni con ELI alto ed i comuni con ELI
basso che successivamente sono stati organizzati in cluster; cio ha permesso di
evidenziare che nei cluster con ELI alto tutti i comuni erano spazialmente adiacenti.
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porzione Sud-Ovest dell’isola, cosi come le principali aree urbane di Ca-
gliari, Sassari, Olbia e Oristano.

La popolazione longeva di questa zona ¢ risultata e risulta ancora oggi
fortemente impegnata in attivita agropastorali e conserva uno stile di vita
tuttora ancorato alla tradizione.

L’autenticita e la singolarita del fenomeno sardo, riconosciuta fin dal
2001 in un editoriale apparso sulla rivista Science, hanno sottolineato co-
me questa longevita interessi in egual modo la popolazione maschile e
quella femminile (Deiana e altri, 1999; Lipsi e altri, 2015). Il maggior nu-
mero di centenari maschi ha generato un notevole interesse tra i demo-
grafi, 1 genetisti, 1 gerontologi, ecc. (Lipsi e altri, 2015) che hanno prodot-
to importanti studi interdisciplinari su questo tema (Deiana e altri, 1999).

La distribuzione geografica della longevita in Sardegna ¢ apparsa non
omogenea ed ¢ interessante notare che 'area di estrema longevita si trovi
nella regione geografica prevalentemente montuosa dell’isola che ¢ stata
relativamente isolata fino a tempi recenti, caratterizzata da mobilita tran-
sumanti (Ortu, 1988; Lai, 1998). Epicentro della longevita ¢ il comune di
Villagrande Strisaili situato nella regione storica dell’Ogliastra con
un’altitudine del centro abitati di 700 m s.L.m., il cui territorio si estende
fino ai 1.834 m. della Punta LLa Marmora, la cima piu elevata della Sarde-
gna. Il clima peculiare e le caratteristiche ambientali di Villagrande Strisai-
li cosi come lo stile di vita, 1 legami sociali o i fattori genetici dei suoi abi-
tanti, e di tutta la B/# Zone sarda, possono essere considerati caratteristi-
che che favoriscono I'estrema longevita, facilitando percio I'innalzamento
della speranza di vita (Poulain e altri, 2004; Pes e altri, 2013; Pes, 2017).

Nel secondo studio AKEA del 2004 (Poulain e altri, 2004),
un’interessante ipotesi ha evidenziato inoltre che I'alto tasso di consan-
guineita determinato dai frequenti matrimoni tra consanguinei e la bassa
immigrazione, abbiano progressivamente diminuito la variabilita del poo/
genetico e facilitato emergere di caratteristiche che predispongono e/o
potrebbero effettivamente proteggere gli individui da malattie che sono
le principali cause di mortalita in particolare negli individui piu anziani
(Tan e altri, 2001).

Dall’analisi della letteratura infine € emerso che lo stile di vita, i fattori
comportamentali e socio-culturali, come I'alimentazione, il sostegno fa-
miliare, la qualita della sanita e le caratteristiche ambientali influiscano
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per un 75-80% mentre i fattori ereditari per il restante 20-25% (Pili, Pe-
tretto, 2017; Pes, Poulain, 2014; Buettner, 2015; Nieddu e altri, 2020).

Longevita sarda e fattori determinants: fattori genetici. — Negli ultimi cin-
quant’anni si ¢ andata accumulando una grande quantita di dati genetici dai
quali emerge l'unicita della popolazione dell’area montuosa della Sardegna,
che ¢ rimasta isolata per secoli e che presenta ampie deviazioni dal resto
dell’Europa per numerosi geni. E noto che alcune varianti genetiche carat-
teristiche della popolazione sarda devono la loro origine ad un preciso fat-
tore selettivo locale, ’endemia malarica, durata nell’isola fino al 1950, ol-
treché a meccanismi pit complessi quali I'inincrocio e la deriva genetica.

Le numerose indagini sulla longevita in Sardegna hanno evidenziato
che la deviazione piu evidente tra la struttura genetica della popolazione
sarda e quella europea si registra in una zona situata intorno al massiccio
montuoso centrale, quasi sovrapponibile all’area longeva.

Longevita sarda e fattori determinanti: fattori ambientali. — Alcuni studi han-
no dimostrato gli effetti benefici di una vita legata alle aree monta-
ne/collinari. Le altitudini e le pendenze del terreno piu modeste che ca-
ratterizzano le montagne sarde hanno avuto una certa influenza sulla
longevita delle popolazioni della B/u Zone dell'isola, per un duplice moti-
vo: 1) nei secoli passati la parte montuosa dell’isola era difficilmente ac-
cessibile per via della scarsa viabilita, da cio la difficolta di scambi matri-
moniali con Pesterno e la selezione di varianti genetiche differenti; 2) la
montuosita di questa regione ha condizionato I'organizzazione della co-
munita in termini di attivita economica e vita sociale. Durante la fase di
industrializzazione degli anni Settanta la popolazione delle aree montane
manifestavano un forte ritardo economico ed ¢ possibile che per tale
aspetto la montagna fosse un’area sottosviluppata ed ¢ possibile che pro-
prio questo ritardo economico abbia comportato una migliore conserva-
zione dello stile di vita e delle abitudini alimentari tradizionali, una mi-
gliore conservazione dell’habitat naturale, un tasso inferiore di inquina-
mento e un’occupazione meno alienata, tutti aspetti con effetti benefici
sulla salute (Pes, Poulain, 2017).

Longevita sarda e fattori determinanti: fattori psicologici, socioculturali e benessere
umano. — 1 fattori psicologici e socioculturali giocano un ruolo considere-
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vole nel benessere nella tarda eta adulta. Alcuni studi confermano, per
esempio, che i legami familiari e sociali positivi forniscono un adeguato
livello di benessere psicologico. I tratti caratteristici della popolazione piu
longeva della B/u Zone della Sardegna legati a un’organizzazione sociale
fondata sulla pastorizia, spesso praticata ben oltre gli 80 anni di eta, han-
no avuto un ruolo rilevante nel mantenere elevati gli standard di salute
anche durante l'eta avanzata. I.’assenza di gender gap (Pes, 2017) potrebbe
essere attribuita anche alle differenze comportamentali tra uomini e don-
ne all’interno della comunita. Le donne erano responsabili delle attivita
domestiche, della raccolta della legna e della coltivazione degli orti, piu in
generale della cura dei beni materiali e della proprieta, mentre gli uomini
si dedicavano alla cura degli animali.

La caratteristica socio-culturale piu evidente ¢ quella di una comunita
egualitaria che riconosce pari importanza all'interno della famiglia ad en-
trambi i generi e che probabilmente in passato ha avuto tratti collettivi-
stici piu che individualistici. Questo indubbiamente ha contribuito a rin-
forzare 1 legami familiari e a consolidare la convinzione che anche i1
membri piu fragili della comunita possono contare su una rete di suppor-
to sociale ancora efficiente sino a tarda eta. Infatti, 'anziano ¢ general-
mente bene integrato nella comunita e viene accudito dagli altri membri
della famiglia (solitamente il coniuge o i figli), permettendogli cosi di go-
dere di contatti emotivi significativi a livello trans-generazionale.

Fastame, Penna e Hitchcott nel 2015, inoltre, hanno dimostrato che
gli anziani che vivono nelle aree rurali della Sardegna sono significativa-
mente meno depressi rispetto ai partecipanti reclutati nelle aree rurali del
Nord Italia, dove gli intervistati sono risultati socialmente piu isolati
(Hitchcott e altri, 2018). Si pud dunque affermare che il numero ¢/o la
qualita dei contatti sociali rappresentano una risorsa vitale per gli anziani.
A complemento di cio, alcune indagini etnografiche hanno documentato
che nella zona montana della Sardegna le pratiche religiose (prevalente-
mente praticate da donne cattoliche di mezza eta e anziane) rafforzano
I'identita sociale e 'impegno dell’intera comunita (Heatherington, 1999).
Dunque, si puo asserire che anche la spiritualita e la religiosita siano fat-
tori protettivi per I'invecchiamento ottimale e aiutino a mantenere una
buona salute mentale (Fastame e altri, 2021).
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La transumanza e lo stile di vita rurale. — Lo stile di vita della popolazione
locale ogliastrina ¢, da sempre, caratterizzato e influenzato dalla ricca tra-
dizione della ruralita. La vita rurale, sia locale sia regionale, ¢ difatti carat-
terizzata dalla forte connessione con la terra, allevamento del bestiame e
P'agricoltura tradizionale, svolgendo un ruolo estremante rilevante sia dal
punto di vista socio-culturale che economico e rappresentando un gran-
de patrimonio locale. Il ruolo e la consistenza del settore agropastorale
sardo sono sintetizzati dai numeri che la vedono eccellere
nell’allevamento ovino e caprino nazionale, difatti «rappresenta rispetti-
vamente il 57,13 % ed il 41,67 % e nella raccolta dei latti di pecora e ca-
pra, I'Isola detiene il 68,92 % ed il 57,30 % della produzione italiana»
(Laore, 2020, p. 3).

Le aree rurali della Sardegna sono state inoltre caratterizzate da diffe-
renti conflitti relativi all’'uso del territorio da parte dei diversi attori, so-
prattutto per quanto si attiene la gestione degli spazi dediti all’agricoltura
e alla pastorizia e che sono sempre stati contraddistinti da importanti
mobilita stagionali, rendendo il pastore transumante un uomo di frontie-
ra (Bandinu, 1982; Ortu, 1988) con evidenti ripercussioni sulla territoria-
lita (Turco, 2010) e sulla qualita della vita, favorendo la longevita. Tale
aspetto assume un peso specifico nella Sardegna centro-orientale e, spe-
cificatamente, nell’Ogliastra, dove «la mobilita pastorale ha rappresentato
un fattore determinante nell’organizzazione del territorio» (Lai 1998, p.
76), creando un sistema di reti e flussi di sentieri che muoveva 1 pastori
verso le aree meridionali della Sardegna, con spostamenti che, in taluni
casi, erano anche di 150 km (Lai, 1998; Le Lannou, 1942). Occorre speci-
ficare che la motivazione di fondo della transumanza (tramuda) in Sarde-
gna era rappresentato soprattutto dal freddo, estremamente intenso in
inverno nelle aree interne e montane dell’isola.

Negli ultimi decenni, la pratica della transumanza in Ogliastra ha subito
una certa diminuzione a causa dei cambiamenti sociali ed economici. Tut-
tavia, gli sforzi sono stati fatti per preservare il pastoralismo, promuoven-
do il turismo rurale e Iinteresse per le attivita legate allo stile di vita rurale.
Alcuni itinerari di transumanza sono stati aperti ai visitatori, offrendo loro
Popportunita di partecipare a questa esperienza unica e di conoscere da vi-
cino la cultura (alimentare, identitaria ed economica) dell’area.
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Stile di vita e alimentazione. — 1.’alimentazione ¢ stata fino a poco tempo
fa condizionata dall’economia pastorale. I dati nutrizionali pubblicati
all'inizio e alla fine degli anni 30 del secolo passato affermano che gli
abitanti dei villaggi sardi avevano una dieta a basso contenuto proteico;
essi consumavano principalmente ortaggi dell’orto e il 65% delle loro ca-
lorie era costituito da carboidrati: pane integrale, pasta, patate o fagioli. 11
grasso rappresentava quasi il 20% della loro dieta: latte di capra o di pe-
cora, formaggio e olio d’oliva e in alcuni casi anche di lentisco (Buettner,
2015). Il consumo di latte di capra da parte della popolazione, relativa-
mente elevato almeno fino all’avvento della transizione alimentare, po-
trebbe spiegare in parte il rischio cardiovascolare piu basso e soprattutto
la ritardata insorgenza di malattie correlate all’eta tipica di questa popola-
zione (Pes, 2017). La carne, invece, era consumata solo una volta a setti-
mana, la domenica o durante le feste (Riddell, 2016). Un altro fattore
alimentare che per qualche tempo ¢ stato annoverato tra le cause impor-
tanti della longevita ¢ il consumo di vino rosso; alcuni studi epidemiolo-
gici hanno messo in risalto la sua capacita di proteggere le arterie
dall'invecchiamento, se assunto in quantita moderata. A parte il vino, un
altro alimento tipico della B/« Zone che ¢ stato incluso nella lista dei fatto-
ri che hanno contribuito alla salute diffusa della popolazione ¢ il pane di
frumento o d’orzo ottenuto mediante fermentazione naturale. II “pistoc-
cu”, per esempio, ¢ dotato di caratteristiche chimiche, fisiche e nutrizio-
nali superiori rispetto ad altri tipi di pane; in uno studio pubblicato nel
2011 ¢ stato dimostrato che esso ¢ in grado di ridurre del 25% il tasso di
zucchero nel sangue e quindi potenzialmente ¢ in grado di prevenire la
comparsa di obesita e diabete (Pes, 2017).

Tessier e Gerber in un articolo del 2005 sull’alimentazione della popo-
lazione di Villagrande Strisaili, sottolinea I'importanza delle donne in
questa comunita e che il 77% delle donne ogliastrine non ha mai lavorato
al di fuori dell’ambiente domestico e di conseguenza poteva dedicare pa-
recchio tempo all’autoproduzione alimentare. Differenze esistenti tra
l'alimentazione dei pastori dell’Ogliastra e quella dei contadini delle pia-
nure, ma soprattutto tra uomini e donne, sono state segnalate, inoltre, da
Giuseppe Peretti (1957), il quale aveva sottolineato come la dieta delle
donne sarde fosse strettamente condizionata dall’ambiente sociale di
provenienza e specialmente dall’occupazione del marito. Secondo tale
autore la qualita nutrizionale della dieta delle donne era significativamen-
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te migliore nell’ambiente pastorale delle aree montuose e, in particolare,
aveva osservato che le mogli dei pastori presentavano uno stato nutri-
zionale simile a quello dei loro mariti e decisamente piu adeguato di quel-
lo delle mogli degli agricoltori.

In ogni caso, gli alimenti diffusi in questa area considerati favorevoli
per la salute non spiegano da soli in modo soddisfacente perché la lon-
gevita sia piu elevata negli uomini, probabilmente a causa della mobilita
del pastoralismo. I pastori, impegnati tutto 'anno nel condurre le greggi
al pascolo in terreni collinosi, praticavano durante tutta la vita un’attivita
fisica significativamente superiore a quella delle donne, per cui ¢ verosi-
mile che acquisissero una maggiore robustezza fisica e una maggiore ca-
pacita muscolare e cardiorespiratoria, tutti fattori di potenziamento della
salute (Pes, 2017). Anche se inferiore rispetto a quella dei loro mariti pa-
stori, l'attivita fisica praticata dalle donne era comunque mediamente su-
periore a quella delle donne det villaggi agricoli.

Alcuni studi, inoltre, hanno sottolineato che non la quantita del cibo,
ma piuttosto la sua qualita (Buettner, 2008), sia stato il fattore determi-
nante che ha innalzato lo standard di salute della popolazione della B/
Zone sarda.

Ulteriore e significativo aspetto che appare doveroso evidenziare ri-
guarda 1 simili principi della dieta della B/« Zone sarda con quelli della die-
ta mediterranea, come rilevato anche per la dieta seguita dalla popolazio-
ne di Okinawa (Willcox e altri, 2014). 1I rispetto di tali principi sta alla
base della buona salute della popolazione locale, come rileva anche Tes-
sari (e altri, 2021) nello studio condotto in Veneto, dal quale emerge co-
me, la popolazione che non segue la dieta mediterranea sia maggiormen-
te soggetta ad obesita, ipercolesterolemia e ipertensione. Molti studi han-
no rilevato I'importante valore aggiunto prodotto dalla dieta mediterra-
nea nella prevenzione di malattie cardiovascolari e obesita, riducendo
consequenzialmente il rischio di mortalita per la popolazione locale (Bo-
naccio e altri, 2021; De Lorenzo e altri, 2010).

Entrambe le diete promuovono un alto consumo di verdure fresche,
frutta, e legumi, e per ambedue I'olio d’oliva rappresenta una fonte prin-
cipale di grassi. Ancora, le due diete minimizzano il consumo di cibi al-
tamente processati, preferendo invece alimenti freschi e non elaborati e,
come rileva Di Renzo (e altri, 2007) i cibi stagionali e biologici hanno una
maggiore attivita antiossidante, apportando benefici per la salute. Oltre
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all’alimentazione, uno stile di vita attivo ¢ un elemento comune nelle B/xe
Zone e contribuisce anche alla salute generale nella dieta mediterranea.

In sintest, sia la dieta tradizione della Blue Zone, come quella della Sar-
degna, sia la dieta mediterranea condividono un non eccessivo consumo
di cibo, la stagionalita dei prodotti, modalita di coltivazione e allevamen-
to e metodi di cottura, tutti elementi che contribuiscono al riconoscimen-
to di modelli alimentari sani e sostenibili associati a una maggiore longe-
vita e un’elevata qualita della vita.

Lo stile di vita dei centenari come processo di territorializzazione. Alcune conside-
ragioni conclusive. — I’innalzamento della speranza di vita e il miglioramen-
to qualitativo della stessa rappresentano un presupposto basilare della
estrema longevita, sia essa un’espressione individuale o, come nel caso
delle B/u Zone, maggiormente diffusa tra la popolazione di una data area
geografica. Come si ¢ visto, in tali aree, ¢ piu opportuno parlare di longe-
vita della popolazione in quanto coinvolge un’importante molteplicita di
individui, sui quali incidono plurimi fattori: genetici, ambientali, culturali,
alimentari e sociali.

In epoca recente si rileva come l'alimentazione ricca di tradizione e
associata a uno stile di vita attivo sia diventata un aspetto importante nel-
la vita di ogni individuo. E tuttavia noto che I’alimentazione puo influen-
zare profondamente la salute degli individui, soprattutto per la preven-
zione di malattie metaboliche come obesita, diabete, ipertensione (Nied-
du e altri, 2020). La dieta delle B/ Zone oggi ¢ pero in pericolo:
I'abbandono delle tradizionali abitudini salutari e 'emergere di nuovi stili
di vita associati ai cambiamenti socio-economici pongono importanti
minacce alla conservazione e alla trasmissione di questa dieta alle genera-
zioni future. Certamente gli insegnamenti tratti dalla B/# Zone sarda pos-
sono divenire un modello utile per migliorare I'invecchiamento nelle po-
polazioni nelle nostre societa e questa dieta puo essere promossa non so-
lo come dieta sana ma anche come modello di stile di vita sostenibile.

La sostenibilita dello stile di vita della B/# Zone sarda ¢ sempre stata
profondamente influenzata dalla ruralita del territorio, la quale ha certa-
mente influito sulla qualita di vita delle popolazioni residenti, motivata
anche dalla mobilita indotta dalla transumanza, che storicamente ha svol-
to un ruolo caratterizzante per il territorio. Basti pensare che l'area di
«partenza della transumanza ¢ quantificabile in circa 1.691 Kmgq, quasi il
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70% del territorio della provincia dell’Ogliastra» (Schiavone, Schiavone,
2014, p. 141), segnando profondamente I'ambiente, il paesaggio, la cultu-
ra, la societa locale e incidendo sull’estrema longevita della popolazione.
Nel contesto sardo, la transumanza ¢ espressione di una struttura socio-
economica abitudinaria, segnata dalla scansione temporale delle stagioni
e dalla lentezza del tempo, al cui vertice permane la stretta interrelazione
tra pastore e ovini e lo spazio di mobilita. Lo stile di vita rurale ¢ una del-
le piu significative condizioni che stanno alla base dell’estrema longevita
della B/u Zone sarda, pertanto il pastoralismo, che rappresenta un proces-
so secolare, possiede un forte valore patrimoniale e culturale, che ¢ stato
riconosciuto dal’lUNESCO patrimonio dell'umanita e che deve essere
tutelato e valorizzato per preservare non solo la ruralita, ma anche e so-
prattutto il valore dell’'importante longevita della popolazione locale.
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Sardinia between transhumance and the Blue Zone. Socio-spatial dynanrics, rural life-
style and diet of a geographical area of exceptional longevity: Ogliastra. — The rural
dimension of Sardinia is strongly represented by the historical and social
role assumed by agricultural activities on the island, which have always
been characterised by transhumance phenomena (in Sardinia Tramuda)
that, at different scales from the rest of Italy, have characterised some
Sardinian rural territories (Ortu, 1988; Lai, 1998). Ogliastra has long been
one of the lands of transhumance in Sardinia (Schiavone, Schiavone,
2014), and is marked by a high number of long-lived individuals (Blue
Zone), for which, the rural environment, lifestyle and local interrelation-
ships and genetics have influenced the health status in this area (Pes and
Poulain, 2014). The work aims to investigate the socio-spatial dimension
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of food production linked to the rural (transhumant) culture of Ogliastra,
trying to understand the configurations of territoriality (Turco, 2010) and
how this socio-spatial, rural and food model may have influenced the
particular longevity of the area. The Blue Zone diet, in fact, typical of
transhumant territories, can become a catalyst for the sustainable devel-
opment not only of Sardinia but also of many small Mediterranean rural
areas and, furthermore, can facilitate the re-appropriation by the younger
generations of their ancient identity heritage.
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