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Inoltre, 3 bambini su 10 (29,8%) sono in sovrappeso e fra 

questi 1 è obeso (9,4%). Siamo secondi solamente a Cipro e 

quasi allo stesso livello di Grecia e Spagna, con una prevalenza 

di bambini in eccesso di peso al Sud. Un conteggio drammatico 

che è necessario far emergere soprattutto e anche in occasione 

del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la 

prevenzione dell'Obesità e il Sovrappeso che si celebra il 4 

marzo. L’appello alla prevenzione arriva dalla Fondazione 

Valter Longo Onlus 
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La prevenzione inizia da bambini 
I genitori e le famiglie hanno un ruolo determinante nell’educazione alimentare dei 
bambini: l’inizio dell’accumulo di sovrappeso inizia dai 2 ai 6 anni e può rendere necessaria 
una precoce e incisiva assistenza nutrizionale. Il sovrappeso in età pediatrica espone, infatti, 
al rischio di malattie croniche che vanno da patologie cardiovascolari, diabete, malattie del 
fegato, disturbi respiratori, fino al cancro, solo per citarne alcune (“La longevità inizia da 
bambini”, Valter Longo, Vallardi Editore 2019). Come indica l’OMS, un bambino obeso ha una 
più alta possibilità di una morte prematura e disabilità in età adulta. 
Bimbi e ragazzi in forma con il Decalogo della Longevità 
I bambini dovrebbero mangiare di più, non di meno, ma meglio, seguendo la formula del 
3+2: tre pasti principali (colazione, pranzo e cena) più un paio di spuntini con alimenti ricchi di 
fibre per favorire un maggior senso di sazietà. Via libera a verdure e legumi in sostituzione di 
pane, pizza, pasta e patate 

Ecco in dettaglio il decalogo di consigli per bambini e ragazzi: 
1) Una dieta completa:
Proteine, grassi, carboidrati, minerali, vitamine, fibre e acqua: tutti i nutrienti sono necessari
e, specialmente nella dieta di un bambino, non deve mancare nulla.
2) Proteine quanto basta:
Per il bambino di età superiore ai 4 anni, salvo diverse indicazioni del pediatra, sarebbe bene
mantenersi intorno agli 0,9 grammi di proteine per chilogrammo di peso corporeo al giorno.
Quindi se il bambino pesa 30 kg, si tratta di circa 27 grammi di proteine al giorno.
3) Occhio alle “4 P”:
Limitare le 4P (pane, pasta, pizze e patate), il riso e i succhi di frutta. Per i bambini e i ragazzi
che devono perdere peso, sostituirne una parte con verdure e/o legumi. La proposta è quella
di sostituire anche solo 50-60 grammi di patate, riso, pane con 100 grammi di carote,
broccoli, fagioli, ceci, lattuga in più al giorno. Un quantitativo accettabile per i bambini e i
ragazzi, che però può fare una differenza enorme a lungo andare dal punto di vista nutritivo e
del peso.
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4) Solo “grassi buoni”:
È consigliabile ridurre al minimo i grassi saturi, idrogenati e trans presenti in creme, formaggi,
burro, salse, merendine e prodotti da forno, ed è essenziale limitarli ancor di più in situazioni
di obesità severa. Il bambino dovrebbe, invece, consumare regolarmente, ma senza
esagerare, olio extravergine di oliva, salmone, sardine, noci, mandorle e nocciole.
5) Limitare sale e zuccheri: via libera al cioccolato fondente e al gelato alla frutta
Il fegato usa gli zuccheri in eccesso per generare grasso che viene immagazzinato nel fegato
stesso o trasferito in vari punti di immagazzinamento, tra cui l’addome (grasso viscerale) e
zone distribuite in tutto il corpo sotto la pelle (grasso sotto-cutaneo). Attenzione però a non
demonizzare tutti i dolci, i gelati: ogni tanto un dolce non fa male. Ma è meglio se rispetta
alcune regole: meglio la cioccolata fondente o un gelato alla frutta.
6) Mangiare nell’arco delle 12 ore:
Se si finisce colazione alle 8 bisogna cenare alle 20. Negli adulti è ampiamente dimostrato che
a parità di calorie introdotte, i soggetti che consumano i pasti nell’arco di 12 ore presentano
un minor rischio di sovrappeso e di disturbi metabolici.
7) Mangiare di più, non di meno, ma meglio:
La scelta della giusta combinazione di cibi (come per esempio a pranzo, 50-60 grammi di
pasta con abbondante verdura e 1-2 cucchiaini di olio di oliva a cui aggiungere per cena 200-
250 grammi di ceci e verdure), permette di proporre pasti più abbondanti, più sani e completi
dal punto di vista nutrizionale e che determineranno un senso di sazietà duraturo grazie al
buon bilanciamento dei nutrienti (carboidrati complessi, proteine e grassi).
8) Scegliete i cibi semplici e della tradizione locale:
I piatti normalmente presenti sulle tavole dei nostri genitori, nonni e bisnonni ci forniscono
ancora un valido esempio. Ciò consente di limitare il ricorso a fast food e prodotti di
fabbricazione industriale.
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9) Evitare la sedentarietà: praticare almeno un’ora di sport e un’ora di camminata al giorno. 
Camminare, pedalare e giocare per almeno un’ora al giorno. I bambini e gli adolescenti di età 
compresa tra i 5 e i 17 anni dovrebbero praticare almeno 60 minuti di attività fisica 
quotidiana di intensità moderata-vigorosa ed esercizi di rafforzamento dell’apparato 
muscolo-scheletrico almeno tre volte la settimana. 
10) Organizzate i pasti suddividendo l’assunzione giornaliera in 4-5 momenti (colazione, 
spuntino e merenda, pranzo e cena). Diversamente a quanto suggerito per gli adulti (due 
pasti e uno spuntino per quelli in sovrappeso), per i bambini è consigliabile suddividere 
l’assunzione giornaliera in 4-5 pasti. Attenzione però a limitare calorie e alcuni 
carboidrati/amidi responsabili dell’aumento di peso. 
 
 Come scegliere gli alimenti  
 
· Primo: tutti i giorni un piatto a base di cereali a pranzo o a cena. Le alternative: pasta, pasta 
integrale, riso, polenta, patate, altri cereali (farro, orzo), pizza. Frequenza settimanale: per la 
pasta (2 volte) per gli altri cereali una volta a settimana. Quantità: dai 7-10 anni tra i 50 e i 60 
grammi; dagli 11 ai 14 anni tra i 70 e gli 80 grammi; dai 15 ai 17 anni da 90 a 100 grammi. 
· Contorno: tutti i giorni un piatto a base di verdure sia a pranzo che a cena. Verdure in foglia, 
insalata (da 50 a 100 grammi a seconda dell’età), verdura cruda (da 100 a 200 grammi) e 
verdura cotta. 
· Secondo: tutti i giorni un piatto a base di proteine a pranzo o a cena. Carne rossa una volta a 
settimana, carne bianca una volta a settimana, legumi freschi 2-3 volte a settimana, pesce 2-3 
volte a settimana, uova (solo uno fino ai 10 anni) per due volte la settimana, salumi (non più 
di 40 grammi) solo una volta a settimana, formaggi freschi o stagionati (non più di 30 grammi) 
al massimo una volta a settimana. 
· Pane: tutti i giorni sia a pranzo che a cena. La scelta migliore è il pane integrale, da 50 a 110 
grammi a seconda dell’età. 
· Olio extravergine di oliva: tutti i giorni sia a pranzo che a cena. Dai 15 ai 20 grammi a pasto. 
· Merendina o fetta di torta, solo se fatta in casa: al massimo due volte a settimana. In 
alternativa frutta di stagione bio (una banana piccola, una mela media, 4 albicocche o una 
coppetta di mirtilli), una barretta alla frutta, da 20 a 30 grammi di frutta a guscio; da 20 a 40 
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grammi di cioccolato fondente; pane e marmellata scegliendo pane integrale e marmellata 
con alto contenuto di frutta e senza altri zuccheri aggiunti. 
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I PERICOLI DELL’ADIPE - Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia cronica 
non trasmissibile, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e il diabete, tutte 
patologie la cui insorgenza è favorita dallo stato infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità 
predispone a patologie allergiche e, riducendo la sorveglianza immunitaria, aumenta il rischio di 
cancro e quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. Sovrappeso e obesità favoriscono, inoltre, 
l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer.  Alcuni recenti studi pubblicati 
da Obesity Reviews, la rivista medica ufficiale della World Obesity Federation, dimostrano inoltre che 
l’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19: le persone obese che 
hanno contratto il Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 
74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti 
normopeso. 
  
IL VADEMECUM PER LE PERSONE OBESE:  
 
1. Menù 100% vegetale (o quasi): adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, 
ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta percentuale di mercurio. Sì 
all’olio extravergine d’oliva. 
2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: assumere ricche porzioni di pomodori, broccoli, carote, 
legumi, e inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine.  
3.  Grassi e zuccheri: eliminare dal menù il junk food, gli zuccheri semplici e privilegiare alimenti ricchi 
di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole. Sono da evitare i grassi idrogenati e trans, 
come quelli dei prodotti industriali e confezionati. 
4. Consumare due pasti e uno spuntino: per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema 
alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto 
principale alla sera.  
5. Mangiare nell’arco di dodici ore: fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure 
consumare il primo pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 21.  
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I BAMBINI – Anche i piccoli dovrebbero seguire uno schema di alimentazione bilanciata, per 
abituarsi subito a uno stile di vita sano. Le regole d’oro per loro sono uno schema alimentare fatto 
di tre pasti principali (colazione, pranzo e cena) più un paio di spuntini con alimenti ricchi di 
fibre per favorire un maggior senso di sazietà. Via libera a verdure e legumi in sostituzione di 
pane, pizza, pasta e patate. È consigliabile ridurre al minimo i grassi saturi e trans presenti in 
creme, formaggi, burro, salse, merendine e prodotti da forno, e proporre regolarmente, ma senza 
esagerare, olio extravergine di oliva, salmone, sardine, noci, mandorle e nocciole. Limitare il 
sale, mentre sono consentiti (con moderazione) il cioccolato fondente e il gelato alla 
frutta. Evitare la sedentarietà: i bambini e gli adolescenti devono dedicare almeno un’ora al 
giorno allo sport e al gioco attivo (pedalare, correre, camminare).  
 
  
WORLAD OBESITY DAY, OBESITA SOVRAPPESO DIETA ALIMENTAZIONE LINEA SALUTE 
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Nella Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità e il Sovrappeso - il 4 marzo - la 
Fondazione Valter Longo lancia un allarme: in Italia un bambino su 5 è in sovrappeso, uno su 
10 è obeso. E l’accumulo di peso può iniziare molto presto, già a 2 anni. 

“Dati allarmanti - dice Antonluca Matarazzo direttore Generale di Fondazione Valter Longo 
Onlus. “Ancor più evidenti nel meridione, imputabili ad abitudini alimentari dannose e 
riconducibili ad una erronea interpretazione delle regole d’oro della Dieta Mediterranea, 
totalmente snaturata negli ultimi decenni: l’eccesso nel consumo di alimenti contenenti grandi 
quantità di amido, che noi chiamiamo le “4 P” (pane, pasta, pizza, patate), così come di grassi 
saturi e proteine animali, nonché comportamenti sedentari, sta contribuendo al dilagare di 
questa pandemia da sovrappeso. È essenziale una maggior consapevolezza su come nutrirci e 
nutrire i nostri figli, per porre le basi di una vita sana proteggendoli da malattie future”. 

Romina Cervigni, Nutrizionista e Responsabile Scientifico della Fondazione Valter Longo 
spiega come ci possa essere un “peccato di ingenuità”, da parte delle famiglie che può 
ritardare un intervento mirato. 

“Spesso si tende a sottovalutare il problema dell’eccesso di peso nei bambini”, spiega.”Vale la 
pena ricordare che l’obesità è una vera e propria malattia che può portare conseguenze a 
breve e a lungo termine. Penso a patologie colesterolo alto, ipertensione, diabete di tipo 2, 
patologie ormonali, disturbi psicologici e complicanze ortopediche”. 

Intervenire però non significa agire in modo drastico: bastano anche piccoli accorgimenti, che 
poi diventeranno buone abitudini alimentari: si può partire sostituendo una parte di pasta 
(anche solo 40 grammi) con 100 grammi di legumi e 200 verdure per avere un piatto ricco di 
fibre e con un basso indice glicemico. “Gli alimenti amidacei - dice la nutrizionista - vanno 
sempre abbinati a elementi ricchi di fibre e grassi buoni. Un pasto perfetto può essere ad 
esempio un purè di lenticchie con crostini di pane e un contorno di insalata di finocchi; oppure 
riso e piselli con un contorno di carote grattugiate” 
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Bambini: come costruire il pasto perfetto 

Sull’importanza di un intervento immediato, non solo da parte delle famiglie, la Fondazione 
Valter Longo non ha dubbi. 

“L’obesità è responsabile di un enorme impatto clinico ed economico che si stima impegnerà 
l’8,4 per cento della spesa sanitaria complessiva entro il 2050 - aggiunge il direttore generale 
Antonluca Matarazzo. “Disinnescare questa bomba a orologeria deve passare attraverso 
interventi finalizzati a creare l’empowerment della comunità e la necessaria alfabetizzazione 
sanitaria. Un’azione concreta sarebbe quella di arruolare un esercito di nutrizionisti che 
lavorando insieme a medici ed educatori, attraverso visite personalizzate, programmi di 
educazione alimentare e divulgazione scientifica mirata, favorirebbe graduali ma costanti 
cambiamenti delle abitudini alimentari e stile di vita degli italiani, incidendo ciò nel tempo sui 
costi sanitari per le diverse malattie correlate”. 
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Il 4 marzo è stato designato come il World Obesity Day, la Giornata mondiale contro l’obesità, 
per sensibilizzare nei confronti di una problematica che nei paesi occidentali è diventata una 
vera e propria piaga sociale e sanitaria, oltre che economica, viste le ricadute che ha sul sistema 
in termini di maggiori spese sanitarie per le malattie causate dall’eccesso di peso. Non bisogna 
dimenticare, infatti, che i decessi attribuibili direttamente all’obesità (quinto più importante 
fattore di rischio per mortalità globale) sono circa 3 milioni all’anno nel mondo. 
In Italia negli ultimi trent’anni l’obesità è aumentata del 60% e oggi sono 18 milioni gli adulti in 
sovrappeso e 5 milioni quelli obesi, ovvero una persona su dieci, mentre tre bambini su dieci 
sono in sovrappeso e fra questi uno è obeso. Una situazione che pone i bambini italiani tra i più 
grassi d’Europa, secondi solamente a Cipro e con un’incidenza simile a quella degli Stati Uniti.  
Fra le organizzazioni più attive in Italia nella lotta all’obesità c’è la Fondazione Valter Longo e 
col suo direttore generale, Antonluca Matarazzo, vediamo qual è il modo più efficace per 
combatterla e per assicurarsi un futuro più sano e longevo. 
 

 
 

Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo Onlus 
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I dati sull’obesità sono molto poco rassicuranti…  
Innanzitutto, è necessario dire che l’obesità è uno dei principali problemi di salute pubblica, 
considerata dalle organizzazioni sanitarie come una patologia cronica e, ad oggi, i decessi 
attribuibili direttamente all’obesità sono circa 3 milioni all’anno nel mondo, rappresentando il 
quinto più importante fattore di rischio per mortalità globale. 
Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso oppure 
obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del pianeta. 
Nell’arco degli ultimi trent’anni, in Italia, l’aumento dell’incidenza del sovrappeso è stato del 
30% e l’obesità è aumentata del 60%. Quasi un maggiorenne su due è sovrappeso, condizione 
che riguarda oltre 23 milioni di italiani e il 25% di chi ha dai 3 ai 17 anni. Ad oggi, l’obesità 
colpisce 5 milioni di italiani, traducendosi in un costo annuo di ben 22,8 miliardi di euro, dei 
quali il 64% per ospedalizzazioni. E se si guarda anche all’impatto del Covid-19, l’obesità è una 
delle cause più frequenti di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna 
a ipertensione, diabete e a un sistema immunitario meno efficiente. 
 
Eppure in Italia dovremmo essere i depositari della Dieta Mediterranea, universalmente 
riconosciuta come il più sano stile alimentare al mondo. 
È davvero sorprendente che l’Italia, terra di tradizioni culinarie salutari e patria della Dieta 
Mediterranea, abbia il triste primato del sovrappeso fra le nazioni europee. Un apparente 
paradosso per una dieta sinonimo di bontà e salute, ma negli ultimi decenni questa dieta è stata 
totalmente snaturata e spesso mal interpretata. In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso 
e 5 milioni quelli obesi, ovvero una persona su dieci. E se pensiamo ai più piccoli, vale la pena 
soffermarsi su un dato decisamente spaventoso: tre bambini su dieci sono in sovrappeso e fra 
questi uno è obeso. 
I bambini italiani sono tra i più grassi d’Europa, secondi solamente a Cipro, allo stesso livello di 
Grecia e Spagna, e con numeri equivalenti a quelli degli Stati Uniti.  
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Questi dati allarmanti, ancor più evidenti nelle aree meridionali del nostro Paese, sono 
imputabili ad abitudini alimentari dannosi per la salute, riconducibili in gran parte proprio ad 
una erronea interpretazione delle regole d’oro della Dieta Mediterranea: l’eccesso nel consumo 
di alimenti contenenti grandi quantità di amido, quelle che noi chiamiamo le “4 P” ossia Pane, 
Pasta, Pizza, Patate, cosi come di grassi saturi e proteine animali sta contribuendo al dilagare di 
abitudini alimentari poco salutari come, per esempio, una colazione non adeguata, un pranzo di 
amidi rapidamente trasformati in zuccheri o una merenda abbondante. 

A ciò si aggiunge uno stile di vita spesso non attivo e comportamenti molto sedentari, specie tra 
i più piccoli, che rende essenziale una maggior consapevolezza su come nutrirci e come nutrire 
bambini e adolescenti per porre le basi di una vita sana e offrire loro la protezione da malattie e 
problemi futuri. 

Questo stato di cose può diventare una bomba sociale a orologeria, vero? 
L’impressione che ho leggendo alcuni dati, in particolari le proiezioni future, è quella di assistere 
a una vera e propria pandemia da sovrappeso. Se si pensa che solo negli ultimi quarant’anni i 
bambini obesi nel mondo sono aumentati di oltre dieci volte il numero originario: da 11 milioni 
siamo passati a 124 milioni. A livello mondiale l’obesità è responsabile ogni anno della perdita 
di circa 94 milioni di anni di vita aggiustati per disabilità, con un incremento di più dell’80% negli 
ultimi vent’anni. 
Ma la situazione è ancor più preoccupante perché le proiezioni dell’Organizzazione Mondiale 
della Sanità indicano che se non si inverte la rotta urgentemente, da qui già al 2030, avremo un 
quasi raddoppio della prevalenza di obesità che sommata al sovrappeso costituirà circa il 70% 
della popolazione. Sottovalutare ciò vorrebbe dire non considerare che, ad oggi, l’obesità 
contribuisce in modo significativo allo sviluppo delle malattie non trasmissibili che causano nel 
nostro paese il 92% di morti e più dell’85% di anni persi per disabilità. 
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Parlare solo di bomba sociale è probabilmente riduttivo, considerato l’enorme impatto clinico, 
dovuto principalmente alle correlate malattie di cui l’obesità è responsabile come alcune forme 
di tumore, l’aumentato rischio di diabete e le malattie cardiovascolari e al maggior rischio di 
ospedalizzazione, cosi come del crescente impatto economico, paragonabile a quello del fumo 
di sigaretta, che si stima possa impegnare l’8,4% della spesa sanitaria complessiva entro il 2050. 
 
E la cosa disastrosa è che bambini in sovrappeso oggi molto probabilmente saranno adulti 
malati in futuro… 
La sana longevità inizia da bambini, addirittura prima della nascita! I dati preoccupanti citati 
sinora così come l’incapacità dei genitori di riconoscere o risolvere il problema possono 
condurre a ripercussioni sulla salute dei nostri bambini anche a distanza di anni. Basta pensare 
che il sovrappeso prolungato di un adolescente o bambino può quadruplicare la possibilità che 
da adulto gli venga diagnosticato il diabete. Il peso in eccesso in età pediatrica compromette la 
buona salute, perché espone il bambino a rischi di malattia sia durante l’adolescenza sia in età 
adulta, aumentando il rischio di malattie croniche che vanno da patologie cardiovascolari, 
diabete, malattie del fegato, disturbi respiratori, fino al cancro, solo per citarne alcune. 
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C’è un bisogno estremo di sensibilizzare in primis i genitori e la scuola nei confronti di una più 
sana alimentazione, per esempio preferendo alimenti freschi a quelli industriali, che 
spessissimo contengono zuccheri e altre sostanze dannose. 
L’uso di prodotti industriali che contengono livelli molto alti di addensanti, emulsionanti, grassi 
idrogenati, va evitato in modo sempre più deciso, in favore di una riscoperta dei prodotti freschi 
e di stagione, proprio come quelli che coloravano le tavole dei nostri nonni e dei centenari 
ancora oggi in salute. E questo cambio di paradigma andrebbe fatto sin dall’età pediatrica, per 
educare i più piccoli alla cultura del mangiar sano. L’arma dell’educazione nutrizionale 
attraverso i genitori, i pediatri, gli insegnanti, è la più efficace che possiamo mettere in campo 
contro la sofisticazione degli alimenti industriali. 

Anche a livello istituzionale si può e si deve fare ancora molto… 
Creare consapevolezza attraverso l’empowerment della comunità e l’alfabetizzazione sanitaria 
rappresenterebbe un’azione reale e strategicamente utile a risolvere il problema dell’obesità 
alla base, così da stimolare un ambiente volto alla prevenzione e al mantenimento del “Bene 
Salute” attraverso l’adozione di stili di vita salutari e scelte alimentari adeguate sin 
dall’infanzia. Favorire un sistema di “welfare community”, come anche auspicato da alcuni 
governi nazionali, passa anche e soprattutto attraverso una rinnovata sensibilizzazione 
istituzionale atta a rivedere il fondamentale ruolo del non profit nell’attuale sistema sanitario. Il 
passaggio necessario e auspicabile dovrebbe essere quello di creare sistemi integrati tra sistema 
sanitario pubblico e quello costruito dalle realtà del terzo settore, che andrebbe riconosciuto 
come parte di una complessiva offerta pubblica, sarebbe un passaggio necessario per agevolare 
l’impatto immediato di interventi realmente risolutivi. L’auspicio e l’invito è quello di passare 
dalle parole ai fatti, dalle politiche di sensibilizzazioni all’azione reale per portare i governi e le 
autorità sovranazionali ad agire rapidamente per affrontare il crescente problema dell’obesità. 
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Voi come Fondazione siete molto impegnati su questo fronte. 
Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i programmi 
della Fondazione Valter Longo Onlus, realizzati grazie a un team di esperti biologi nutrizionisti 
ed educatori su basi rigorosamente scientifiche. Ecco perché il World Obesity Day si inserisce in 
un quadro più ampio di iniziative di assistenza nutrizionale ai pazienti e campagne di 
sensibilizzazione nelle scuole. Qualche esempio? Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla 
pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter Longo ha risposto a quasi 5.000 richieste di 
assistenza nutrizionale, svolto quasi 500 visite con rilascio di piani alimentari personalizzati, 
definito e realizzato in parte un programma di webinar gratuiti per le scuole, che hanno 
coinvolto sinora un totale di 230 studenti e 18 docenti. E ancora: in seguito alla pandemia la 
Fondazione ha realizzato un progetto di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all’estero, 
distribuendo Linee guida nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. È attiva nelle campagne 
di informazione sui rischi della cattiva alimentazione in tutte le fasi della vita, soprattutto a 
favore di soggetti svantaggiati, e si può sostenere in prima persona questo importante lavoro 
che con la Fondazione stiamo cercando di portare avanti. 
 
In questo vostro lavoro siete vicini anche ai meno abbienti, a chi non si può permettere di 
consultare in condizioni normali nutrizionisti o specialisti, anche perché molto spesso 
l’obesità si annida proprio nelle fasce più deboli della società… 
La nostra Fondazione nasce per garantire a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in 
condizioni di povertà, il diritto alla longevità, intesa come una vita lunga e sana. I nostri 
specialisti in nutrizione e la nostra equipe di medici sono a disposizione di anziani, genitori, 
bambini e persone fragili per accompagnarli in un percorso personalizzato di assistenza 
nutrizionale che possa diventare il punto di partenza per un importante cambiamento dello stile 
di vita. 
 
 
 
 
 
 
 
 

23 / 185

https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
https://www.fondazionevalterlongo.org/assistenza-nutrizionale/
https://www.fondazionevalterlongo.org/assistenza-nutrizionale/
https://www.fondazionevalterlongo.org/assistenza-nutrizionale/


 

 
 
 
 
In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità proponete una serie di iniziative. Quali? 
Sì, la Fondazione riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 
2021 dalle 10 alle 13 e dalle 14 alle 17, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi in tutta 
sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare un 
messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 
a nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. Non solo: in risposta 
all’emergenza obesità giovanile la Fondazione lancia ONE – Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo 
di cinque webinar gratuiti per studenti, docenti e genitori a cui ci si può iscrivere semplicemente 
mandando una mail a educazione@fondazionevalterlongo.org. 
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L’Organizzazione Mondiale della Sanità ha dichiarato il 2021-2030 decennio dell’Healthy 
Ageing. Come possiamo favorire, sia a livello istituzionale che a livello individuale, un 
invecchiamento sano? 
La sfida di una vita sempre più lunga e sana è la vera chiave di volta per il progresso dei paesi 
europei: entro il 2025 circa un terzo della popolazione del vecchio continente avrà 60 anni e 
oltre, e ci sarà un rapido aumento del numero di ultraottantenni. Il decennio per 
l’invecchiamento sano è un’opportunità per coordinare gli sforzi di governi, società civile, 
agenzie internazionali, professionisti, università, media e settore privato in un piano di azione 
concertato per migliorare l’esistenza delle persone, delle loro famiglie e delle comunità in cui 
vivono in preparazione ad una longevità sana. 

Le ricadute, come accennava prima, sono anche di natura socio-economica. Il coronavirus l’ha 
dimostrato ampiamente… 
L’urgenza di una risposta concreta, anche a livello governativo, ai problemi delle famiglie e 
dei care giver è emersa potentemente durante la pandemia, che ha evidenziato la gravità delle 
lacune esistenti nelle politiche, nei sistemi e nei servizi. Ci sono già più di un miliardo di persone 
di età pari o superiore a 60 anni, la maggior parte delle quali vive in paesi a basso e medio 
reddito e molti non hanno accesso nemmeno alle risorse di base necessarie per una vita 
dignitosa. La sana nutrizione e lo stile di vita corretto sono le armi più potenti che abbiamo a 
disposizione per porre le basi di una longevità sana e con il minor numero possibile di malattie 
croniche o non trasmissibili. Ma da sole non bastano: urge una politica di interventi concreti e 
mirati e di sostegno economico alle famiglie e ai care giver impegnati nella cura dei senior. 

Una società saggia, “wise”, secondo lei che caratteristiche dovrebbe avere? 
Una società che punta a un futuro migliore e maggiormente sostenibile, innanzitutto non è 
sedentaria, ma agisce in modo proattivo, persegue scelte previdenti, sagge, direi “wise”. Tale 
sensibilità e approccio rispecchia pienamente la vision della Fondazione Valter Longo 
perché intervenire preventivamente su determinati fattori di rischio acceleratori 
dell’invecchiamento, agevolando scelte alimentari corrette e uno stile di vita salutare, significa 
agire in modo saggio e incisivo sulla possibilità di provocare l’insorgenza delle più comuni 
patologie o controllarne l’evoluzione. 
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Proviamo a dare 5 regole per una vita più sana e longeva? 
Sul sito della Fondazione Valter Longo Onlus, è possibile scoprire molto di più e 
addirittura scaricare gratuitamente il Manuale della Longevità. Ad ogni modo, un prezioso 
vademecum è stato elaborato dal team dei nutrizionisti della Fondazione Valter Longo, che 
hanno individuato le principali linee guida basate sulla Dieta della Longevità e sulle regole d’oro 
della tavola dei centenari e degli anziani più longevi:  
 
1. Menù 100% vegetale (o quasi): adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale 

(legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta 
percentuale di mercurio. Semaforo verde, infine, per l’olio extravergine d’oliva, da 
consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno.  

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: assumere ricche porzioni di carboidrati 
complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, eccetera) e inserire fagioli, ceci, piselli come 
principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: eliminare dal proprio 
menù i junk food e quelli ricchi di zuccheri semplici, privilegiando alimenti ricchi di grassi 
insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come 
quelli dei prodotti industriali e confezionati. 

4. Mangiare due pasti e uno spuntino: per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno 
schema alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino 
a pranzo e pasto principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore: fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure 
consumare il primo pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 

 
Vincenzo Petraglia 
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In Italia sono obesi 1 adulto su 2 e 3 bambini su 10. Per la Giornata Mondiale dell'Obesità il 
4 marzo abbiamo chiesto alla Fondazione Valter Longo un vademecum per rimanere o 
tornare snelli (e sani). 
 

Il 4 marzo è il World Obesity Day, la giornata mondiale promossa dalla World Obesity 
Federation con l’OMS per diffondere comportamenti virtuosi che aiutino a combattere uno 
dei più urgenti problemi del pianeta. Sono 800 milioni le persone che nel mondo convivono 
con l’obesità e in Italia (secondo l’ultimo rapporto Istat realizzato per il secondo Italian 
Obesity Barometer Report) ne soffrono un adulto su due e 3 bambini su 10. 
(Sfoglia la gallery sopra per leggere le 5 regole fondamentali anti-obesità) 
 
OBESITÀ E COVID 
Un problema che con la pandemia si sta aggravando perché si esce meno e in casa si mangia 
di più, con conseguenze molto pesanti. 
 
L’obesità non è solo una questione di peso o massa corporea: è la prima causa scatenante di 
malattie come il diabete, il colesterolo, il cancro e quindi è un grave fattore di rischio anche 
per la mortalità da Covid-19. Secondo i dati della World Obesity Federation le persone obese 
che hanno contratto il Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere 
ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, 
rispetto ai pazienti normopeso. 
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LA FONDAZIONE VALTER LONGO 
Le previsioni non fanno sperare in un futuro migliore: «Nel 2030 rischiamo di assistere al 
raddoppio della prevalenza di obesità, che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 70% 
della popolazione, con un enorme impatto clinico ed economico», dice Antonluca Matarazzo, 
Direttore Generale della Fondazione Valter Longo Onlus. È la fondazione nata per volere del 
professor Valter Longo, direttore del programma di Oncologia e Longevità dell’IFOM (Istituto 
Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e del Longevity institute dell’University of Southern 
California, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle persone 
svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana attraverso una corretta 
alimentazione e uno stile di vita salutare. 
Perché l’obesità, oltre che figlia della cattiva nutrizione, è una malattia sociale: da anni le 
statistiche continuano a ricordarci che nel nostro Paese le zone in cui si concentra la maggior 
parte degli obesi, bambini su tutti, sono quelle del Sud o comunque di aree più 
svantaggiate, con dati che cambiano sensibilmente anche solo in base al quartiere 
all’interno della stessa città. Per questo la Fondazione Valter Longo Onlus, con il suo team di 
biologi nutrizionisti ed educatori, è attiva da tempo con iniziative dedicate alla prevenzione, 
anche nelle scuola. 
 
IL VADEMECUM PER VIVERE MEGLIO 
In particolare per questa giornata mondiale ha diffuso un vademecum che tutti dovremmo 
tener presente: 5 regole base per ricordarci che un’alimentazione a base prevalentemente 
vegetale priva di cibi ricchi di zuccheri o grassi, che preveda anche il digiuno resta la via 
maestra per vivere meglio.  
Le trovate nella gallery sopra, con i consigli di Romina Cervigni, Nutrizionista e Responsabile 
Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus. 
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LE INIZIATIVE GRATUITE PER CHI SOFFRE DI OBESITÀ 
Non è l’unica iniziativa della Fondazione: giovedì 4 marzo, infatti offrirà colloqui nutrizionali 
gratuiti per pazienti obesi. I colloqui si terranno dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00 
via Skype, WhatsApp o telefonici e per prenotare basta chiamare o mandare un messaggio 
WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a 
nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì primo marzo. Inoltre, per 
contrastare l’obesità giovanile, la Fondazione ha anche lanciato ONE – Obesity Nutrition, 
Exercise, un ciclo di cinque webinar gratuiti per studenti, docenti e genitori (tutte le info 
sono su www.fondazionevalterlongo.org). Per leggere il vademecum sfogliate la gallery 
sopra 
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SFOGLIA GALLERY 
In Italia un bambino su 5 è in sovrappeso, più di uno su 10 obeso: un primato simile a 
tutti gli effetti a quello dell’America. Ma il junk food in questo caso non c’entra. 
Un’esperta ci spiega quali sono da noi le principali cause di sovrappeso in età 
pediatrica e le conseguenze, anche gravi, che può avere sulla salute. Tra falsi miti da 
sfatare e dritte utili per i genitori. 
 
Obesità infantile, un tema attuale ma ancora sottovalutato. Le ultime stime 
dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano infatti che sono sovrappeso 
oppure  obesi il 30% dei bambini e adolescenti del pianeta. In Italia la situazione non è 
migliore: 3 bambini su 10 (circa il 29,8%) in sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). 
A lanciare l’allarme, in occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la 
prevenzione dell’Obesità e il Sovrappeso che si celebra il 4 marzo, è la Fondazione 
Valter Longo, Onlus impegnata nella promozione di iniziative e programmi volti a 
garantire a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, 
una vita lunga e sana attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita 
equilibrato. 
 
Sono stati proprio gli studi condotti da Valter Longo, biogerontologo di fama 
internazionale e fondatore della Onlus,  ad analizzare le principali cause dell’obesità 
infantile in Italia (“La longevità inizia da bambini”,  2019 Vallardi Editore).  Al contrario 
di quello che si è soliti pensare, il maggiore indiziato non sarebbe il “cibo spazzatura” 
quanto un’interpretazione scorretta e sbilanciata della classica dieta mediterranea e, in 
particolare, un consumo eccessivo di alimenti come pane, pasta, pizza e patate. 
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«In Italia abbiamo un primato di obesità infantile simile a tutti gli effetti a quello 
dell’America – spiega la Dottoressa Romina Cervigni, Nutrizionista e Responsabile Scientifico 
della Fondazione Valter Longo Onlus – eppure il fenomeno non è legato al consumo di junk 
food e bibite gassate. Le indagini che abbiamo condotto rivelano che un bambino italiano 
consuma in media una lattina di bibita gassata alla settimana, di contro però quasi 500 gr al 
giorno di alimenti come pane, pasta e patate e l’amido di cui sono ricchi questi cibi viene 
assorbito molto rapidamente nel nostro corpo come zucchero. È bene ricordare dunque 
che l’obesità può essere associata non solo ai cibi spazzatura ma anche a un consumo 
smodato di cibi di per sé sani». 
 
Ad aggravare la situazione anche la scarsa percezione che i genitori spesso hanno del 
problema: un bambino “paffutello” viene ancora oggi spesso considerato un bambino in 
buona salute quando in realtà il sovrappeso da piccoli può avere delle conseguenze 
importanti sulla salute. 
«L’eccesso di grasso da bambini – spiega infatti la Dottoressa Cervigni –  predispone da adulti 
a una serie di patologie serie come ipertensione, malattie cardiovascolari, disturbi 
ormonali e respiratori. Non solo, un bambino obeso è 4 volte più esposto al rischio di 
diventare diabetico da adulto. Senza contare le implicazioni psicologiche, anche queste 
spesso sottovalutate. Il sovrappeso da bambini può portare infatti a sviluppare disturbi del 
comportamento alimentare». 
 
Tra le principali cause dell’obesità infantile, anche la scarsa attività fisica e la sedentarietà, 
un problema reso ancora più acuto dal lockdown prolungato e dalle limitazioni a cui sono 
stati costretti i piccoli in quest’ultimo periodo. «La sedentarietà è un problema che ha 
riguardato anche i bambini, privati di quelle attività che vanno oltre allo sport programmato 
ma che implicano comunque il movimento, come correre o andare in bici – spiega ancora la 
nutrizionista –  In base agli ultimi report che abbiamo, l’obesità nel 2019 stava registrando 
una piccola diminuzione, seppur graduale, ma i dati del 2020 secondo noi invertiranno questa 
tendenza e registreranno un peggioramento». 
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Da tutto questo emerge dunque la necessità di fare prevenzione, assicurando ai 
bambini una corretta educazione alimentare: insegnare fin da piccoli a mangiare in 
modo sano è infatti fondamentale per garantire una vita sana e longeva. 
 
Da cosa cominciare? 
«È importante innanzitutto far capire ai bambini che ci sono alimenti di per sé sani ma 
che se mangiati in maniera eccessiva, non fanno bene – suggerisce la dottoressa 
– Questo vale, come dicevamo, per pane, pasta e patate, da sostituire con verdure e 
legumi che aumentano il senso di sazietà, ma anche per la frutta che, sebbene ricca di 
sali minerali, vitamine e fibre, contiene anche zuccheri e quindi va mangiata ma con la 
giusta moderazione. Noi lo diciamo sempre: non si tratta di mangiare di meno. Si può 
mangiare anche di più ma imparando a farlo meglio. Ed è questo che anche i bambini 
devono sapere». 
 
Se è vero però che il principio fondamentale per la corretta alimentazione dei più 
piccoli è puntare su una dieta completa, che includa tutte le sostanze nutritive 
necessarie per la salute, spesso i genitori devono fare i conti con l’estrema selettività 
di alcuni bambini, nonché con il rifiuto di determinati cibi. Come fare allora? 
Anche in questo caso, attenzione ai falsi miti: la strategia, spesso utilizzata, di 
“camuffare” l’alimento non gradito all’interno di un’altra portata, non è sempre 
efficace. 
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«Tramite i nostri canali social abbiamo proposto un questionario rivolto ai genitori – 
racconta ancora la nutrizionista –  chiedendo quali soluzioni mettano in atto per 
proporre ai bambini alimenti poco graditi ma salutari e quanto efficaci si siano rivelate 
nel tempo queste strategie. Ebbene, dal sondaggio è emerso che, anche se molto 
diffusa, la pratica di nascondere l’alimento non gradito all’interno di una 
preparazione diversa, si è rivelata poco efficace; al contrario, una strategia poco 
utilizzata ma che ha garantito buoni risultati secondo i genitori, è quella di proporre ai 
bambini piccole quantità del cibo non gradito, così da abituarli gradualmente ad 
accettare quell’alimento». 

Per scoprire il decalogo dell’alimentazione corretta a misura di bambini e ragazzi 
fornito dalla Fondazione Valter Longo Onlus scorrete la gallery in alto. 
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Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso 
oppure obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. 

In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni (fonte: Italian Obesity 
Barometer Report) quelli obesi, ovvero una persona su dieci. Inoltre, 3 bambini su 10 
(29,8%) (Indagine di OKKio alla Salute per WHO European Childhood Obesity Surveillance 
Initiative – COSI, Dati 2019) sono in sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). Siamo 
secondi solamente a Cipro e quasi allo stesso livello di Grecia e Spagna, con una 
prevalenza di bambini in eccesso di peso al Sud. 

Un conteggio drammatico, che è necessario far emergere, anche e soprattutto, in 
occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità e 
del Sovrappeso che si celebra il 4 marzo. A sottolineare l’importanza della prevenzione è 
la Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 
attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
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“Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30 per cento e 
l’obesità è aumentata del 60%. Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una delle 
cause più frequenti di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna a 
ipertensione, diabete e a un sistema immunitario meno efficiente”, spiega Antonluca 
Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus. “Le proiezioni sono 
allarmanti: nel 2030 rischiamo, infatti, di assistere al raddoppio della prevalenza di obesità, 
che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 70% della popolazione, con un enorme impatto 
clinico ed economico, essendo l’obesità responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e 
di malattie cardiovascolari”. 
 
Nell’adipe una bomba a orologeria 
Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia “cronica non 
trasmissibile”, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e il diabete (fonte: 
ONU, 2018 – “Third UN High-Level Meeting on Non-Communicable Diseases”), tutte patologie 
la cui insorgenza è favorita dallo stato infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità 
predispone, infatti, a patologie allergiche e, riducendo la sorveglianza immunitaria, aumenta 
il rischio di cancro e quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. Sovrappeso e obesità 
favoriscono, inoltre, l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 
 
Un importante fattore di rischio per il Covid-19 
L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come 
dimostrano recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della World 
Obesity Federation. I dati parlano chiaro: le persone obese che hanno contratto il Coronavirus 
hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di 
essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti 
normopeso. 
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Obesità sotto controllo con la dieta dei centenari 
Ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus 
basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi. Sono Linee 
guida che si basano sulla Dieta della Longevità e che attingono alle regole d’oro della tavola 
dei centenari e degli anziani più longevi: 
 
Menu 100% vegetale (o quasi) 
Adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e di pesce 
(2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta percentuale di mercurio. Semaforo verde, 
infine, per l’Olio extravergine d’Oliva, da consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 
100 ml al giorno. 
 
Mangiare di più, non di meno, ma meglio 
Assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e 
inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 
 
Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici 
Eliminare dal proprio menu i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, privilegiando 
alimenti ricchi di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole, e poveri di grassi 
idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e confezionati. 
 
Mangiare due pasti e uno spuntino 
per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: colazione, 
pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto principale alla sera. 
 
Mangiare nell’arco di dodici ore 
Fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure consumare il primo pasto della 
giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 
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Fondazione Valter Longo Onlus:  

intervista al direttore generale Antonluca Matarazzo 

Avvocato e manager con pluriennale esperienza internazionale nella gestione e nello sviluppo 

aziendale. Già Executive Director di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, dall’inizio del 2020 

Antonluca Matarazzo (nella foto) ricopre in Italia la carica di Direttore Generale della Fondazione 

Valter Longo Onlus 

pubblicato da  Vittorio Pietracci 

3 marzo, 2021 
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Nel corso della sua carriera, anche attraverso la creazione di partnership di successo, ha 
implementato e diretto numerosi progetti imprenditoriali in diverse aree territoriali tra cui Africa, 
Europa e Medio Oriente, per conto prevalentemente di società italiane. Ha contribuito e definito 
i processi strategici aziendali delle stesse, oltre ad aver diretto specifici dipartimenti e team di 
lavoro. Prima di trasferirsi negli Stati Uniti, si è occupato prevalentemente di progetti nei settori 
delle energie rinnovabili, IT, Real Estate e opere civili o infrastrutturali, oltre che finanziari, 
assumendo negli anni posizioni di crescente responsabilità, da Senior Business 
Manager a Consigliere di Amministrazione e Amministratore Delegato e Unico.  
Dopo aver conseguito la laurea in giurisprudenza nel 2005 presso l’Università di Roma “Tor 
Vergata”, nel 2008 ha ottenuto in Italia il titolo di Avvocato. Nel 2007 ha frequentato il Master in 
Gestione e Strategia d’Impresa alla “Business School” del Sole 24 Ore. La Fondazione Valter Longo 
Onlus è una realtà ormai nota a livello nazionale. In breve, Le chiederei di tratteggiare gli scopi e 
gli obiettivi che si prefigge.   
 

“La nostra Fondazione è la prima in Italia dedicata a favorire la longevità sana attraverso 
l’educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in difficoltà – bambini e 
adulti in povertà – nella prevenzione e cura di gravi malattie. Offrire a tutti l’opportunità di una 
vita più lunga e sana. È questo il mantra che ha ispirato Valter Longo, scienziato e biogerontologo 
di fama internazionale, nella creazione della nostra Fondazione 
(https://www.fondazionevalterlongo.org). Una Fondazione concentrata sulla creatività, ma 
anche sull’approccio multidisciplinare tipico dell’ambito universitario. Un approccio unico, che 
combina la biologia molecolare, la dietologia e la medicina per informare, assistere e curare 
sempre più persone, dall’infanzia agli anni d’argento, per accompagnarle verso una longevità 
sana – ossia consentire a tutti di condurre una vita in salute, attiva e indipendente, pur 
invecchiando in maniera sana. In particolare, il lavoro della Fondazione si focalizza sulla ricerca 
del nesso tra nutrienti e geni della longevità per vivere in salute più a lungo e dar vita a quella che 
può essere definita una “longevità programmata”.  
 
 

66 / 185



                                                                         

 

 
 
 
La missione della Fondazione è rallentare e contrastare l’insorgenza di importanti patologie 
correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – quali tumori, diabete, obesità, malattie 
cardiovascolari, autoimmuni, come il Morbo di Crohn e la sclerosi multipla, e patologie 
neurodegenerative come l’Alzheimer – promuovendo l’educazione alimentare e la crescente 
diffusione di uno stile di vita salutare e corrette abitudini alimentari. La Fondazione Valter Longo 
Onlus persegue i propri obiettivi istituzionali dedicandosi ad alcune principali aree di intervento: la 
promozione, finanziamento e svolgimento diretto e immediato di assistenza sanitaria e sociale e 
di consulenza in ambito nutrizionale, sulla base di dati scientifici certi, al fine di curare, prevenire o 
supportare le persone affette da diverse patologie che vivono in una particolare condizione di 
emergenza o di disagio psichico, fisico ed economico e al fine offrire una guida a tutti coloro che 
desiderano perseguire una longevità sana. E ancora: la sensibilizzazione ed educazione del 
pubblico di tutte le età sui temi connessi alla nutrizione e a uno stile di vita corretto e salutare 
basandosi su dati scientifici multidisciplinari”. 
 
Il 4 marzo si celebra la Giornata Mondiale per la prevenzione dell’obesità e del sovrappeso. 
Avete organizzato un’iniziativa molto interessante. Vuole parlarcene nei dettagli? 
“Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i programmi 
della Fondazione Valter Longo Onlus, realizzati grazie a un Team di Esperti Biologi Nutrizionisti ed 
Educatori su basi rigorosamente scientifiche. Ecco perché il World Obesity Day si inserisce in un 
quadro più ampio di iniziative di Assistenza Nutrizionale ai pazienti e Campagne di 
Sensibilizzazione nelle Scuole. In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione 
Valter Longo Onlus riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 
2021 dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi 
in tutta sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare 
un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a: 
nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. 
Per ulteriori informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità/ 
E ancora: abbiamo organizzato Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole. Un ciclo di 
cinque seminari dal titolo ONE – Obesity Nutrition, Exercise – lezioni gratuite per studenti, docenti 
e genitori. Per iscriversi basta mandare una mail a: educazione@fondazionevalterlongo.org” . 
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Che rapporti ci sono tra obesità e l’attuale pandemia? 
“L’obesità stessa ha contribuito anche alle differenze osservate nell’impatto di Covid-19, dove, tra 
i 30 e 59 anni, l’obesità è la seconda comorbidità dei decessi più frequenti, come dimostrano 
recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della World Obesity 
Federation, aumentando la gravità delle complicanze respiratorie e riducendo fortemente le 
risposte immunitarie. Le persone obese che hanno contratto il Coronavirus hanno avuto il 113% in 
più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva ed il 
48% in più di morire, rispetto ai pazienti normopeso: dati che avvalorano quanto l’obesità sia una 
patologia grave che rende estremamente vulnerabili le persone e di conseguenza bisognose 
nell’immediato del vaccino per il Covid -19, tanto da essere inserita come prioritaria nella Seconda 
Fase del Piano Nazionale Vaccini, insieme a malattie tumorali, cardiocircolatorie o neurologiche”. 
 
Anziani o giovani: dove attecchisce di più l’obesità? 
“Purtroppo, l’obesità è una patologia che colpisce in modo trasversale le diverse fasce di età. Di 
certo la migliore arma per combatterla è la prevenzione sin da bambini, e ancor prima dalla 
gravidanza, attraverso l’educazione, a casa, a scuola e nelle comunità sportive, alla sana 
alimentazione e ad uno stile di vita corretto. L’impressione che ho leggendo alcuni dati, in 
particolari le proiezioni future, è quella di assistere a una vera e propria pandemia da sovrappeso. 
Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso oppure 
obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. In Italia sono 18 milioni gli 
adulti in sovrappeso e 5 milioni quelli obesi, ovvero una persona su dieci. Solo negli ultimi 40 anni i 
bambini obesi nel mondo sono aumentati di oltre 10 volte il numero originario: da 11 milioni 
siamo passati a 124 milioni. E nell’arco degli ultimi trent’anni, in Italia, l’obesità in età adulta è 
aumentata del 60%. A livello mondiale l’obesità è responsabile ogni anno della perdita di circa 94 
milioni di anni di vita aggiustati per disabilità, con un incremento di più dell’80% negli ultimi 20 
anni. 
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Ma la situazione è ancor più preoccupante perché le proiezioni dell’Organizzazione Mondiale della 
Sanità indicano che se non si inverte la rotta urgentemente, da qui già al 2030, avremo un quasi 
raddoppio della prevalenza di obesità che sommata al sovrappeso costituirà circa il 70% della 
popolazione. Sottovalutare ciò vorrebbe dire non considerare che, ad oggi, l’obesità contribuisce 
in modo significativo allo sviluppo delle malattie non trasmissibili che causano nel nostro paese il 
92% di morti e più dell’85% di anni persi per disabilità. 
Dunque, l’obesità attecchisce ovunque. Io parlerei più che altro di una vera propria bomba a 
orologeria considerato l’enorme impatto clinico, dovuto principalmente alle correlate malattie di 
cui l’obesità è responsabile come alcune forme di tumore, l’aumentato rischio di diabete e le 
malattie cardiovascolari e al maggior rischio di ospedalizzazione, così come del crescente impatto 
economico, paragonabile a quello del fumo di sigaretta, che si stima possa impegnare l’8.4% della 
spesa sanitaria complessiva entro il 2050. Dati drammatici, che è necessario far emergere, anche 
e soprattutto, in occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione 
dell’Obesità e del Sovrappeso che si celebra il 4 marzo.  
 

Qual è il germe dell’obesità? O meglio: quali sono tendenzialmente le cause che spingono la 

persona a questa malattia? 

“Le cause, in alcuni casi, iniziano da bambini, addirittura prima della nascita! I dati preoccupanti 

citati sinora così come l’incapacità dei genitori di riconoscere o risolvere il problema possono 

condurre a ripercussioni sulla salute dei nostri bambini anche a distanza di anni. Basta pensare 

che il sovrappeso prolungato di un adolescente o bambino può quadruplicare la possibilità che da 

adulto gli venga diagnosticato il diabete. Quello che vediamo nei nostri pazienti e la percezione 

che abbiamo soprattutto quando andiamo nelle scuole, il luogo per eccellenza dove cerchiamo di 

entrare per parlare di corretta alimentazione, è che bambini e nei ragazzi risiede molto interesse e 

sensibilità al tema, a volte anche una discreta consapevolezza su cosa mangiare ma poi spesso 

poi con la crescita e l’autonomia le scelte e lo stile di vita vengono influenzate fortemente da 

modelli definiti dai media e dalle mode. Quindi sicuramente un’educazione alimentare scorretta 

dei genitori e perpetuata in famiglia poiché l’inizio dell’accumulo di sovrappeso può iniziare dai 2 

ai 6 anni, è una causa, poi chiaramente ci sono fattori genetici cosi come abitudini alimentari 

dannosi per la salute, riconducibili, per esempio in Italia, proprio ad una erronea interpretazione 

delle regole d’oro della dieta Mediterranea: l’eccesso nel consumo di alimenti contenenti grandi 

quantità di amido, quelle che noi chiamiamo le “4 P” ossia Pane, Pasta, Pizza, Patate, cosi come di 
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grassi saturi e proteine animali sta contribuendo al dilagare di abitudini alimentari poco salutari 

come, per esempio, una colazione non adeguata, un pranzo di amidi rapidamente trasformati in  

 

 

zuccheri o una merenda abbondante. A ciò si aggiunge uno stile di vita spesso non attivo e 

comportamenti molto sedentari, specie tra i più piccoli. Creare consapevolezza attraverso 

l’empowerment della comunità e l’alfabetizzazione sanitaria rappresenterebbe un’azione reale e 

strategicamente utile a risolvere il problema dell’obesità alla base, così da stimolare un ambiente 

volto alla prevenzione e al mantenimento del “Bene Salute” attraverso l’adozione di stili di vita 

salutari e scelte alimentari adeguate sin dall’infanzia”. 

Vuole darci dei numeri circa l’attività della Fondazione in tal senso? Visite, pazienti assistiti, casi 
risolti? 
“Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter Longo 
Onlus ha svolto 484 visite nell’ambito dell’Assistenza Nutrizionale, il 25% delle quali gratuite, e 2 
Webinar gratuiti per le scuole, rispettivamente in tre scuole di Padova, Treviso e San Donà di 
Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 studenti e 18 docenti. E ancora: in 
seguito alla pandemia la Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato un progetto di assistenza 
nutrizionale digitale in Italia e all’estero, raggiungendo e assistendo oltre 5.000 pazienti e 
distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. É attiva nelle campagne 
di informazione sui rischi della cattiva alimentazione in tutte le fasi della vita e soprattutto a 
favore di soggetti svantaggiati. Per sostenere gli interventi di Fondazione Valter Longo Onlus: 
https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/”. 
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Portale di attualità del mensile OK Salute e Benessere: Ok-salute.it 
Data: 04/03/2021 
Link all’articolo: https://www.ok-salute.it/alimentazione/obesita/obesita-e-sovrappeso-i-consigli-da-
seguire/ 
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In trent’anni le persone obese sono aumentate del 60%, quelle in sovrappeso del 30. 
Le stime mettono paura. Senza un intervento vero e proprio entro il 2030 le persone in 
sovrappeso potrebbero rappresentare il 70% della popolazione.  In Italia sono ormai 18 
milioni gli adulti in sovrappeso, quindi il 35,5% del totale, mentre gli obesi sono circa 
una persona ogni dieci. Il 29,8% dei bambini è in sovrappeso. Tra di loro quasi il 10% è 
obeso. Siamo tra i Paesi messi peggio in tutto il Vecchio Continente. 
 
«I numeri sono allarmanti e spesso sottovalutati. La prima cosa da fare è prendere 
consapevolezza di questi dati per capire che dobbiamo iniziare un percorso che ci porti 
a un peso salutare. Naturalmente l’estetica è solo un effetto collaterale. Il grasso in 
eccesso porta a una serie di problemi, tanto che l’obesità è ormai definita una vera e 
propria malattia». 
Romina Cervigni è biologa nutrizionista della Fondazione Valter Longo, che ha 
l’obiettivo di ottimizzare una longevità sana, promuovendo uno stile di vita salutare. 
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Molto spesso i bambini obesi o in forte sovrappeso, hanno 

almeno un genitore obeso o in forte sovrappeso 
«Una grande percentuale di bambini con genitori in sovrappeso diventa obeso proprio per una serie 

di abitudini che si tramandano. L’80% dei genitori di bambini obesi non è consapevole del problema. 

Il bambino paffutello fa simpatia, ma bisogna stare attenti e cercare un professionista. Non 

dimentichiamo che essere in forte sovrappeso da bambini rallenta anche lo sviluppo dello scheletro o 

comunque lo danneggia. Senza considerare le conseguenze psicologiche che spesso i ragazzini 

“grassi” devono sopportare quando sono in società». 

Può essere d’aiuto essere affiancati da uno psicologo? 
«Dipende molto dalla situazione e dai motivi che spingono le persone a mangiare in modo 

sbagliato. Essere affiancati da uno psicologo è molto importante, specie quando si è molto giovani. 

Spesso gli adolescenti hanno un problema a capire cosa fare per mangiare bene. Quando il 

nutrizionista consiglia degli alimenti o delle combinazioni alimentari è di grande aiuto. Sicuramente 

quindi la presenza di un terapeuta è importante, ma non sempre è necessario». 

Le diete troppo rigide falliscono. Che fare? 
«Noi abbiamo un approccio scientifico e cerchiamo di fare in modo che lo schema della dieta sia 

fattibile. La dieta non è privazione, ma capacità di mangiare meglio, non per forza meno. Lo stile di 

vita dev’essere fattibile, altrimenti non viene seguito. Il paziente va seguito in modo individuale. Sulla 

base delle sue conseguenze lo aiutiamo a capire che si possa essere sazi e contenti, senza esagerare 

nelle limitazioni. Non è una dieta dimagrante, ma un’alimentazione sana. Uno schema alimentare 

troppo rigido è nella stragrande maggioranza dei casi inutile». 
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Quali sono gli errori più comuni? 
«Gli errori possono essere diversi. Innanzitutto saltare la colazione è un errore. La prima conseguenza 

è che saremo molto affamati, finendo di mangiare in modo scomposto. Alcuni studi spiegano che 

saltare la colazione potrebbe anche alzare il rischio di sviluppare malattie cardiovascolari. Un altro 

errore molto diffuso è legato al consumo della frutta. È un ottimo alimento e va mangiata tutti i 

giorni. Contiene però molti zuccheri. Mangiarne troppa è sbagliato. Dobbiamo assumerne uno o due 

porzioni al massimo al giorno. Meglio abbinare la frutta fresca a quella secca per tenere l’indice 

glicemico basso e per assimilare alcune vitamine. Altro errore è il consumo dei prodotti cosiddetti 

light. Spesso capita con gli yogurt o formaggi. Il claim ci spinge a comprarli per i pochi grassi. I grassi 

buoni sono nutrienti fondamentali come carboidrati e proteine. Questi prodotti spesso hanno più 

zuccheri o altri ingredienti che fanno sì che il prodotto non sia molto salutare. Meglio mangiare gli 

alimenti come sono in natura. Dobbiamo evitare il cibo con conservanti e additivi» 

In tanti non mangiano carboidrati la sera? Giusto o 

sbagliato? 
«Spesso consiglio di mangiare il pasto con carboidrati a cena, soprattutto se ci sono problemi di 

digestione. La pasta a cena si può mangiare tranquillamente. Gli amminoacidi della 

pasta  contengono triptofano, precursore della serotonina, considerato l’ormone del benessere. 

Mangiare i carboidrati la sera ci può aiutare a rilassarci e a concludere la serata in modo sereno». 
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Qual è il ruolo degli spuntini? 
«Se siamo bambini, ragazzini o sportivi sono importanti. Bisogna stare attenti in tutti gli altri casi. 

Anche errori di poche calorie se protratti nel tempo possono essere causa di un accumulo di grassi. 

Quando si è obesi o in forte sovrappeso occorre limitare all’inizio il numero dei pasti. Sempre sotto la 

guida di un professionista si può scegliere di mangiare due volte al giorno più un pasto più leggero 

per contenere le chilocalorie durante la giornata. Quando si è perso del peso si può tornare a 

mangiare tre volte». 

Qual è il ruolo dell’attività fisica? 
«Naturalmente è fondamentare seguire un regime di attività fisica regolare e moderata. Per poter 

perdere peso bisogna però seguire una dieta alimentare corretta. Anche 30 minuti al giorni sono utili 

per poterci definire attivi. Possono essere consecutivi o suddivisi in slot da 10 minuti. Muoversi è 

fondamentale. Camminare, fare le scale, cercare di muoversi il più possibile. L’attività fisica migliora il 

metabolismo. Vanno bene insieme». 

Possiamo usare l’attività fisica come compensazione di 

qualche sgarro? 
«Ribadisco che parlando di stile di vita, anche gli sgarri devono essere considerati. Non si può pensare 

che una persona non mangerà più dolci per sempre. Il ruolo però della corsa il giorno dopo la fetta di 

torta non ha molto senso. Ha senso fare attività fisica, ma quando mangiamo zuccheri in eccesso 

inneschiamo dei meccanismi che portano al rilascio di insulina e a un accumulo di grassi in pochissimo 

tempo». 
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Qual è il ruolo dei dolcificanti? 
«Sono da evitare. Innanzitutto dobbiamo sottolineare come non sia il cucchiaino di zucchero nel caffè 

a rovinare un’alimentazione sana. I dolcificanti non sono utili. A livello intestinale a lungo andare 

possono essere problematici, se ne abusiamo. Inoltre ha un effetto ingannevole sul nostro cervello, 

che sente sapore di dolce e ordina al nostro corpo di comportarsi come quando mangiamo lo 

zucchero tradizionale». 
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A pochi giorni dal World Obesity Day del 4 marzo, la Fondazione Valter Longo Onlus ci 
ricorda il triste conteggio dell’obesità in Italia. Sono 18 milioni gli adulti 
in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni quelli obesi, ovvero una persona su dieci. «Negli ultimi 
trent’anni l’incidenza del sovrappeso è aumentata del 30% e l’obesità del 60% – 
spiega Antonluca Matarazzo, direttore generale della Fondazione Valter Longo onlus – Se si 
guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una delle cause più frequenti di comorbilità nei 
deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna a ipertensione, diabete e a un sistema 
immunitario meno efficiente. Le proiezioni sono allarmanti: nel 2030 rischiamo di assistere 
al raddoppio della prevalenza di obesità, con un enorme impatto clinico ed economico, 
essendo l’obesità responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e di malattie 
cardiovascolari». In aiuto di chi vuole rimanere in salute, però, possono venire le regole 
d’oro della dieta dei centenari. 
 
Obesità sotto controllo con la dieta dei centenari 
È la stessa fondazione a riproporre, a questo proposito, un prezioso vademecum di consigli. 
Si tratta di una serie di regole su cui la onlus basa i propri percorsi di assistenza nutrizionale 
per i pazienti obesi o in sovrappeso. Linee guida che si basano sulla dieta della longevità e 
che attingono alle regole d’oro della tavola dei centenari e degli anziani più longevi. 
 
5 regole d’oro a tavola 
La prima regola: un menù 100% vegetale (o quasi). Adottare un’alimentazione il più 
possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), 
evitando quello ad alta percentuale di mercurio. Semaforo verde per l’olio extravergine 
d’oliva, da consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno. La seconda 
regola: mangiare di più (non di meno), ma meglio. Assumere quindi ricche porzioni di 
carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e inserire fagioli, ceci, piselli, 
come principale fonte di proteine. 
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Ridurre poi al minimo i grassi idrogenati e gli zuccheri semplici. Via il cibo spazzatura e gli 
alimenti ricchi di zuccheri semplici, privilegiando quelli ad alto contenuto di grassi insaturi 
(salmone, noci, mandorle, nocciole) e poveri di grassi idrogenati e trans (i prodotti industriali 
e confezionati). 

Quante volte mangiare? Due pasti e uno spuntino. Per mantenere o ridurre il peso secondo 
la fondazione è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino alla 
sera oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto principale alla sera. Infine, è importante 
mangiare nell’arco di dodici ore: fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure 
consumare il primo pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 
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Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso 
oppure obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. In Italia 
sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni quelli obesi, ovvero una 
persona su dieci. Inoltre, 3 bambini su 10 (29,8%) sono in sovrappeso e fra questi 1 è 
obeso (9,4%). Siamo secondi solamente a Cipro e quasi allo stesso livello di Grecia e 
Spagna, con una prevalenza di bambini in eccesso di peso al Sud. 
 
Un conteggio drammatico, che è necessario far emergere, anche e soprattutto, in 
occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità 
e del Sovrappeso che si celebra il 4 marzo. La Call to Action per la prevenzione arriva da 
Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 
attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
 
“Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30 per cento 
e l’obesità è aumentata del 60%. Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una 
delle cause più frequenti di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si 
accompagna a ipertensione, diabete e a un sistema immunitario meno efficiente”, 
spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus. “Le 
proiezioni sono allarmanti: nel 2030 rischiamo, infatti, di assistere al raddoppio della 
prevalenza di obesità, che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 70% della 
popolazione, con un enorme impatto clinico ed economico, essendo l’obesità 
responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e di malattie cardiovascolari”. 
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L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come 
dimostrano recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della World 
Obesity Federation. I dati parlano chiaro: le persone obese che hanno contratto il 
Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più 
di essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti 
normopeso. Ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione 
Valter Longo Onlus basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale per i pazienti in 
sovrappeso o obesi. Sono Linee guida che si basano sulla Dieta della Longevità e che 
attingono alle regole d’oro della tavola dei centenari e degli anziani più longevi: 
 

1. Menù 100% vegetale (o quasi): adottare un’alimentazione il più possibile a base 
vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando 
quello ad alta percentuale di mercurio. Semaforo verde, infine, per l’Olio 
extravergine d’Oliva, da consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 
ml al giorno. 

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: assumere ricche porzioni di 
carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e inserire fagioli, 
ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: eliminare 
dal proprio menù i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, privilegiando 
alimenti ricchi di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole, e poveri 
di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e confezionati. 

4. Mangiare due pasti e uno spuntino: per mantenere o ridurre il peso è 
consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino alla sera 
oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore: fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 
20, oppure consumare il primo pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 
21. 
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In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus 
riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 2021 dalle 
10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi in 
tutta sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o 
mandare un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 
a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. 
 Per ulteriori informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 
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Obesità, fondamentale intervenire al più presto 
 

3 marzo 2021 

 

I dati critici emersi da recenti indagini confermano la necessità di intervenire con azioni concrete di 
prevenzione ed educazione alimentare. È la call-to-action di cui si fa portavoce la Fondazione Valter 

Longo Onlus, in occasione del World Obesity Day 2021 
 

 

In Italia un adulto su dieci è obeso (5 milioni di persone, dati dal Secondo Italian Obesity 
Barometer Report), tre bambini su dieci sono in sovrappeso e fra questi uno è obeso 
(indagine di OKKio alla Salute per WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative – 
COSI, Dati 2019). Sono numeri allarmanti, sui quali è necessario riportare costantemente 
l’attenzione. A maggior ragione in occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per 
la prevenzione dell’Obesità e del Sovrappeso, che si celebra il 4 marzo. 
 
Sul tema è intervenuta la Fondazione Valter Longo Onlus, che si pone l’obiettivo di garantire 
a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e 
sana attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
 
«Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30% e l’obesità è 
aumentata del 60% – spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter 
Longo Onlus – Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una delle cause più frequenti 
di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna a ipertensione, 
diabete e a un sistema immunitario meno efficiente». A tal proposito, è interessante 
segnalare i dati emersi dagli studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della 
World Obesity Federation. Le persone obese che hanno contratto il Coronavirus hanno avuto 
il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in 
terapia intensiva e il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti normopeso. 
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Necessari interventi concreti di prevenzione 
Come sottolinea poi Matarazzo, le proiezioni per i prossimi anni sono tutt’altro che 
confortanti. Secondo i dati, si corre il rischio di un raddoppio entro il 2030 della prevalenza 
di obesità, che, se sommata al sovrappeso, andrebbe a costituire il 70% della popolazione. È 
dunque fondamentale partire dalle basi e dalla prevenzione: «Oggi, creare consapevolezza e 
una rinnovata alfabetizzazione sanitaria della comunità rappresenterebbe un’azione reale e 
strategicamente utile a risolvere il problema dell’obesità alla base – prosegue il direttore della 
Fondazione – così da stimolare un ambiente volto alla prevenzione e al mantenimento del 
Bene Salute attraverso l’adozione di stili di vita salutari e scelte alimentari adeguate sin 
dall’infanzia. Una integrazione fra il sistema sanitario pubblico e quello costruito dalle realtà 
del terzo settore, che andrebbe riconosciuto come parte di una complessiva offerta pubblica, 
sarebbe un passaggio auspicabile e necessario per agevolare l’impatto immediato di 
interventi realmente risolutivi». 
 
Colloqui nutrizionali gratuiti 
In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus 
offre colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi. I colloqui si svolgeranno, in completa 
sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici, dalle 10 alle 13 e dalle 14 alle 17. Per prenotare 
occorre chiamare o mandare un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure 
scrivere una mail a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org. 
Per ulteriori informazioni è possibile consultare il sito della Fondazione Valter Longo Onlus. 
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Come cercare di invertire la rotta? Seguendo il vademecum di consigli sul 

quale la Fondazione Valter Longo Onlus basa i suoi percorsi di Assistenza 

Nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi. Sono Linee guida che si basano 

sulla Dieta della Longevità e che attingono alle regole d’oro della tavola 

dei centenari e degli anziani più longevi:  

 

1. Menù 100% vegetale (o quasi): 

adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) 

e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta percentuale di 

mercurio. Semaforo verde, infine, per l’Olio extravergine d’Oliva, da consumare in 

quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno. 

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: 

assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, 

legumi, ecc.) e inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: 

eliminare dal proprio menù i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, 

privilegiando alimenti ricchi di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, 

nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e 

confezionati. 
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4. Mangiare due pasti e uno spuntino: 

per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: 

colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e 

pasto principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore: 

fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure consumare il primo 

pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 21.  

 

In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo 

Onlus riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 

marzo 2021 dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali 

gratuiti perpazienti obesi in tutta sicurezza, via Skype, 

WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare un 

messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 

a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. 

 

Per ulteriori 

informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 

 

Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole 

In risposta all’emergenza obesità giovanile Fondazione Valter Longo Onlus 

lancia ONE – Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 Webinar 

gratuiti per studenti, docenti e genitori. Per iscriversi basta mandare una mail 

a: educazione@fondazionevalterlongo.org (Il programma dei Webinar è 

disponibile in allegato). 
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L’obesità è un problema molto grave, che mette a rischio la salute di grandi e 

bambini, ma come combatterla? Riuscire ad affrontare questa problematica non è 

semplice, poiché entrano in gioco fattori psicologici e fisici che talvolta rendono 

difficile intraprendere e portare a termine con successo un programma di 

dimagrimento. In vista del World Obesity Day 2021 (che si terrà il prossimo 4 Marzo), 

la Fondazione Valter Longo Onlus ha deciso di fornire alcuni consigli per perdere 

peso e migliorare la nostra vita. 

 

Il motivo di questo impegno è presto detto: sovrappeso e obesità sono un problema 

dilagante in Europa e in Italia. La pandemia di Covid 19 non ha fatto altro che 

esacerbare il problema, a causa della sedentarietà dovuta ai lockdown che si sono 

susseguiti nell’ultimo anno. 

 

Fra le possibili conseguenze dell’obesità per la salute, gli esperti segnalano un 

maggior rischio di soffrire di malattie cardiovascolari, alcune forme di tumore, 

diabete e Alzheimer. Il peso eccessivo aumenta anche il rischio di ammalarsi 

gravemente di Covid 19. L’obesità rappresenta infatti un importante fattore che 

aumenta il rischio di mortalità per Covid. 
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World Obesity Day 2021: i rischi dell'obesità e del sovrappeso, e perché l'adipe è una vera 

bomba a orologeria per la nostra salute 

Oggi si celebra il World Obesity Day 2021, ovvero la Giornata Mondiale per la prevenzione 

dell’obesità e del sovrappeso. In questa particolare occasione la Fondazione Valter Longo 

Onlus vuole ricordare quali sono i rischi dell’obesità e del sovrappeso per la nostra salute presente e 

futura. La Fondazione si pone lo scopo di garantire a tutti una vita serena e in salute, a cominciare da 

una corretta alimentazione e un sano stile di vita. 

In occasione di questa importante giornata, gli esperti ricordano che solo in Italia sono attualmente 

18 milioni le persone adulte in sovrappeso. Sono invece 5 milioni quelle obese. La percentuale di 

persone con queste problematiche è aumentata significativamente negli ultimi decenni, e ciò 

comporta un notevole rischio per la salute della popolazione. 

Obesità e sovrappeso infatti non sono solo dei problemi puramente estetici. Queste due condizioni 

possono aprire la strada a patologie molto gravi, come ad esempio alcune forme 

di tumore, diabete e malattie cardiovascolari. 

 

 

99 / 185



                                                                         

 

 
 

Lo sottolinea anche Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo 

Onlus. L’esperto spiega che negli ultimi 30 anni l’incidenza del sovrappeso in Italia è 

aumentata del 30%. Quella dell’obesità ha invece visto un aumento del 60%.  

 

Nel 2030 rischiamo di assistere al raddoppio della prevalenza di obesità, che sommata al 

sovrappeso, costituirà circa il 70% della popolazione, con un enorme impatto clinico ed 

economico, essendo l’obesità responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e di 

malattie cardiovascolari. 
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Non bisogna dimenticare che l’obesità è collegata a un maggior rischio di complicazioni per la 

nostra salute, anche per quanto riguarda il Covid. Questa condizione rappresenta infatti una 

delle più frequenti cause di comorbilità nei deceduti per coronavirus. Oltre ad essa, a giocare 

un ruolo molto importante sono anche altre patologie come ipertensione, diabete e in 

generale un sistema immunitario debole. 

Oltre a ciò, gli esperti – che definiscono l’adipe come una sorta di bomba a orologeria per la 

salute – ricordano che lo stato infiammatorio connesso all’obesità è causa di malattie 

croniche non trasmissibili. Fra queste spiccano quelle cardiovascolari, il cancro e il diabete, 

ma anche malattie neurodegenerative come l’Alzheimer. 

Obesità, come combatterla grazie alle regole dei centenari 
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World Obesity Day 2021, l’Allarme della Fondazione Valter Longo Onlus: 
in Italia 1 persona su 10 è affetta da Obesità. Casi in forte aumento, anche in seguito 
al Lockdown 
In una Top 5 le regole d’oro della dieta dei Centenari per prevenire il sovrappeso  
 
Nell’adipe una vera bomba a orologeria per la salute: l’obesità è un grave fattore di 
rischio anche per la mortalità da Covid-19 
Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che 
sono sovrappeso oppure obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti 
del Pianeta. 
 
In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni [*] quelli obesi, 
ovvero una persona su dieci. Inoltre, 3 bambini su 10 (29,8%) [**] sono in 
sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). Siamo secondi solamente a Cipro e quasi 
allo stesso livello di Grecia e Spagna, con una prevalenza di bambini in eccesso di 
peso al Sud. 
 
Un conteggio drammatico, che è necessario far emergere, anche e soprattutto, in 
occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità 
e del Sovrappeso che si celebra il 4 marzo. La Call to Action per la prevenzione arriva 
da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 
attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
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“Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30 per cento e 
l’obesità è aumentata del 60%. Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una delle 
cause più frequenti di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna a 
ipertensione, diabete e a un sistema immunitario meno efficiente“, spiega Antonluca 
Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus. “Le proiezioni sono 
allarmanti: nel 2030 rischiamo, infatti, di assistere al raddoppio della prevalenza di obesità, 
che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 70% della popolazione, con un enorme impatto 
clinico ed economico, essendo l’obesità responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e 
di malattie cardiovascolari”. 
 
Nell’adipe una bomba a orologeria 
Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia “cronica non 
trasmissibile”, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e 
il diabete [***], tutte patologie la cui insorgenza è favorita dallo stato 
infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità predispone, infatti, a patologie 
allergiche e, riducendo la sorveglianza immunitaria, aumenta il rischio di cancro e 
quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. Sovrappeso e obesità favoriscono, inoltre, 
l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 
Nell’Obesità un importante fattore di rischio per il Covid-19 
L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come 
dimostrano recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della World 
Obesity Federation. I dati parlano chiaro: le persone obese che hanno contratto il 
Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di 
essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti 
normopeso. 
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Obesità sotto controllo con la dieta dei centenari 
Ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus 
basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi. Sono Linee 
guida che si basano sulla Dieta della Longevità e che attingono alle regole d’oro della tavola 
dei centenari e degli anziani più longevi: 

1. Menù 100% vegetale (o quasi): 
adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e 
di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta percentuale di 
mercurio. Semaforo verde, infine, per l’Olio extravergine d’Oliva, da consumare in 
quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno. 

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: 
assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e 
inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: 
eliminare dal proprio menù i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, 
privilegiando alimenti ricchi di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, 
nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e 
confezionati. 

4. Mangiare due pasti e uno spuntino: 
per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: 
colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto 
principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore: 
fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure consumare il primo pasto 
della giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 
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Giovedì 4 marzo, colloqui nutrizionali gratuiti 
In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus 
riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 
2021 dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti 
obesi in tutta sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o 
mandare un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 
a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. 
Per ulteriori informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 
Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole 
In risposta all’emergenza obesità giovanile Fondazione Valter Longo Onlus 
lancia ONE – Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 Webinar gratuiti per studenti, 
docenti e genitori. Per iscriversi basta mandare una mail 
a: educazione@fondazionevalterlongo.org (Il programma dei Webinar è disponibile in 
allegato). 
 “I diritti, il futuro e soprattutto la salute dei ragazzi quest’anno sono stati messi fortemente a 
rischio, accelerando le disuguaglianze e rendendo sempre più vulnerabili i bambini e i ragazzi 
dei contesti più fragili del nostro Paese. Ripartire da una sana alimentazione e un bilanciato 
stile di vita può essere il più semplice ed il più decisivo strumento di ripresa”, ha 
affermato Cristina Villa, Direttore Programmi di Fondazione Valter Longo Onlus. 
Fondazione Valter Longo in prima linea contro l’obesità 
Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i 
programmi della Fondazione Valter Longo Onlus, realizzati grazie a un Team di Esperti Biologi 
Nutrizionisti ed Educatori su basi rigorosamente scientifiche. Ecco perché il World Obesity 
Day si inserisce in un quadro più ampio di iniziative di Assistenza Nutrizionale ai pazienti 
e Campagne di Sensibilizzazione nelle Scuole. 
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Qualche esempio? 
Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter 
Longo Onlus ha svolto 484 visite nell’ambito dell’Assistenza Nutrizionale, il 25% delle 
quali gratuite, e 2 Webinar gratuiti per le scuole, rispettivamente in tre scuole di Padova, 
Treviso e San Donà di Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 
studenti e 18 docenti. 
E ancora: in seguito alla pandemia la Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato un progetto 
di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all’estero, raggiungendo oltre 5.000 pazienti e 
distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. É attiva 
nelle campagne di informazione sui rischi della cattiva alimentazione in tutte le fasi della vita 
e soprattutto a favore di soggetti svantaggiati. 

Per sostenere gli interventi di Fondazione Valter Longo 
Onlus: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/ 

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente progetti di assistenza nutrizionale per soggetti 
svantaggiati e progetti di educazione nelle scuole, ma anche progetti per il benessere e il 
miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di welfare e well-
being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del 
Programma di Oncologia e longevità dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano 
e Direttore del Longevity Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of 
Gerontology di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che 
mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 14 lingue 
con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito 
dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più influenti del 2018 in ambito salute. 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
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Sembra uno di quelli slogan dei politici o dei sindacalisti di una volta, qualcosa come 

“Pagare meno, ma pagare tutti” (riferito alle tasse) o anche “Lavorare meno, ma lavorare 

tutti”. E magari non sembra nemmeno tutta questa novità, perché l’idea che meno sia 

meglio non è poi così nuova. 

 

Ma qui è diverso, perché il punto importante non è tanto quello di arrivo, quanto quello di 

partenza. Perché se davvero nel 2021 mangeremo meno e mangeremo meglio, sarà per 

quello che è successo nel 2020. Perché il coronavirus e la pandemia, i lockdown e la 

chiusura di bar, ristoranti, trattorie e pizzerie, hanno davvero rivoluzionato il nostro 

rapporto con il cibo, come sul Cucchiaio d’Argento abbiamo raccontato cercando di 

immaginare i 12 trend alimentari del nuovo anno (ve li abbiamo presentati in Che cosa 

mangeremo (e come) nel 2021? 12 tendenze e novità dell’anno post-pandemico), 

 

E la tendenza a ridurre, a mangiare meno ma meglio, anche a stare più attenti alle 

porzioni, è emersa in maniera decisa, frutto di una maggiore attenzione all’ambiente e 

pure alla nostra salute: durante l’anno della pandemia abbiamo imparato qual è e quanto 

è grande l’impatto della nostra alimentazione sul clima (con l'articolo Quello che 

mangiamo è quello che inquiniamo: così la nostra alimentazione influisce sulla nostra 

“carbon footprint” ) e anche avvertito l’ansia di non ammalarci, che ci ha spinti verso 

un’alimentazione più salutare. E pure meno calorica, visto che siamo costretti in casa per 

più tempo di quello che vorremmo. Tutti concetti evidenziati anche dal report The Future 

of Food, pubblicato da FutureBrand con la collaborazione di aziende come Barilla, Conad 

e Deliveroo, secondo cui fra 5 le tendenze del 2021 ci sono appunto l’accento 

sulla sostenibilità e l’attenzione per gli effetti benefici del cibo, insieme con la spinta a 

cambiare ed evolversi, il desiderio di “comprare locale” e il crescente ruolo della 

tecnologia. 
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In particolare, secondo gli autori dello studio, “i consumatori sono sempre più attenti alle 

scelte di acquisto, non solo per il loro benessere, ma pure per quello del pianeta” e “restare 

immuni è diventata la preoccupazione più grande”, soprattutto perché “essere sani 

mentalmente e fisicamente è essenziale per la sopravvivenza”.  

[…] 

Il cibo giusto per potenziare il sistema immunitario 
Rispetto al passato siamo più preoccupati dall’idea di ammalarci, più attenti a trovare modi 
per non ammalarci: “Già prima dello scorso Natale, prima delle abbuffate delle feste, 
moltissime persone si sono rivolte a noi per essere aiutate in questo con l’alimentazione”, ci 
ha raccontato con un pizzico di sorpresa la nutrizionista Romina Cervigni, responsabile 
scientifico della Fondazione Valter Longo di Milano. Che cosa volevano, queste persone? 
“Soprattutto, sapere come mangiare per potenziare il loro sistema immunitario”. 
Perché vogliamo vivere più a lungo, ma vogliamo farlo per bene. Magari arrivare a cent’anni, 
ma arrivarci sani. Ed ecco che ritorna il discorso della qualità (della vita e del cibo) che vince 
sulla quantità (degli anni e del cibo): “Oltre a scegliere gli alimenti giusti in una 
dieta prevalentemente a base di verdure di stagione, cui aggiungere pesce di piccola taglia, 
legumi, cereali integrali e poca frutta (perché ricca di zuccheri, ndr), si può considerare l’idea 
di digiunare 12 ore al giorno”. Che sembra una cosa difficile, ma in realtà non è difficile: 
“L’ideale è farlo di notte, cenare sempre alla stessa ora, per esempio fra le 20 e le 21, e non 
mangiare più sino alla mattina successiva, facendo colazione fra le 8 e le 9”. Dodici ore dopo, 
appunto. 
 
Funziona? Banalmente, è l’esperienza a dimostrare di sì: “In Italia abbiamo tantissimi 
centenari, che sono sani e longevi e molto spesso sono persone che mangiano poco e cenano 
presto”. Insomma, forse dovremmo fare davvero come facevano i nostri nonni, iniziando dalle 
abitudini alimentari. 
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Nella pratica, 9 ricette per provare a ridurre 
  
Come sempre, capito perché farlo proviamo a capire come farlo, consigliando alcune ricette 
“giuste” dal punto di vista ambientale e nutrizionale, soprattutto in questa stagione 
dell’anno. Iniziando dalla ribollita, cui di recente abbiamo dedicato un approfondimento, 
inclusa dal Wwf nella rosa dei piatti perfetti dal punto di vista della sostenibilità, insieme con 
le orecchiette con cime di rapa, la pasta e fagioli, i tortelli di zucca e la zuppa di pesce. 
 
Poi ci sono i ceci al forno (per abituare la flora intestinale al consumo continuato di legumi, il 
consiglio della Dottoressa Cervigni è quello di iniziare a mangiarne un cucchiaio al giorno per 
3-4 settimane), piatti di pesce come un’insalata di arance, finocchi, barbabietole e 
sgombro (ricco di proteine e omega 3) o il dentice alle olive. E per finire, un dolce a base di 
cioccolato fondente e mandorle, come questa torta mandorle e cioccolato facile facile. 
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Canale YouTube dedicato alla salute, a cura della giornalista di “R Salute” Irma D’Aria: 
Medikea TV 
Data: 02/03/2021 
Link alla video intervista a Romina Cervigni: 
https://www.youtube.com/watch?v=IDH3NAAt7uc&t=203s 
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Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della 
Sanità rivelano che 

sono sovrappeso oppure obesi il 50% degli adulti e 
il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. 
In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 
milioni [*] quelli obesi, ovvero una persona su 
dieci. Inoltre, 3 bambini su 10 (29,8%) [**] sono in 
sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). Siamo secondi 
solamente a Cipro e quasi allo stesso livello di Grecia e 
Spagna, con una prevalenza di bambini in eccesso di peso 
al Sud. 
Un conteggio drammatico, che è necessario far 
emergere, anche e soprattutto, in occasione  

del World Obesity Day, laGiornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità e del Sovrappeso che si 
celebra il 4 marzo. La Call to Action per la prevenzione arriva da Fondazione Valter Longo Onlus, la 
prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di 
povertà, una vita lunga e sana attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
“Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30 per cento e l’obesità è 
aumentata del 60%. Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è una delle cause più frequenti di 
comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si accompagna a ipertensione, diabete e a un 
sistema immunitario meno efficiente“, spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di 
Fondazione Valter Longo Onlus. “Le proiezioni sono allarmanti: nel 2030 rischiamo, infatti, di 
assistere al raddoppio della prevalenza di obesità, che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 
70% della popolazione, con un enorme impatto clinico ed economico, essendo l’obesità responsabile 
di alcune forme di tumore, del diabete e di malattie cardiovascolari”. 
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Nell’adipe una bomba a orologeria 
Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia “cronica non trasmissibile”, 
come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e il diabete [***], tutte patologie la cui 
insorgenza è favorita dallo stato infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità predispone, 
infatti, a patologie allergiche e, riducendo la sorveglianza immunitaria, aumenta il rischio 
di cancro e quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. Sovrappeso e obesità favoriscono, 
inoltre, l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 

 
Nell’Obesità un importante fattore di rischio per il Covid-19 

L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come dimostrano 

recenti studi pubblicati daObesity Reviews, rivista medica ufficiale della World Obesity Federation. I 
dati parlano chiaro: le persone obese che hanno contratto il Coronavirus hanno avuto il 113% in più 

di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva ed 

il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti normopeso. 
   
Obesità sotto controllo con la dieta dei centenari 
Ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus basa i 

suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi. Sono Linee guida che si 

basano sulla Dieta della Longevità e che attingono alle regole d’oro della tavola dei centenari e degli 

anziani più longevi: 

 

1. Menù 100% vegetale (o quasi): 
adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a 

settimana), evitando quello ad alta percentuale di mercurio. Semaforo verde, infine, per l’Olio 

extravergine d’Oliva, da consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno. 

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: 
assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e inserire 

fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: 
eliminare dal proprio menù i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, privilegiando alimenti ricchi 

di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come 

quelli dei prodotti industriali e confezionati. 
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4. Mangiare due pasti e uno spuntino: 
per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino 

alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e pasto principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore: 
fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure consumare il primo pasto della giornata alle 9 e 

la cena prima delle 21. 

  
Giovedì 4 marzo, colloqui nutrizionali gratuiti 
In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus riconferma il 

proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 2021 dalle 10.00 alle 13.00 e 

dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi in tutta sicurezza, via 
Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare un messaggio WhatsApp al 

numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a 

partire da lunedì 1° marzo. 

Per ulteriori informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 

Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole 

In risposta all’emergenza obesità giovanile Fondazione Valter Longo Onlus lancia ONE – Obesity 
Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 Webinar gratuiti per studenti, docenti e genitori. Per 
iscriversi basta mandare una mail a: educazione@fondazionevalterlongo.org (Il programma dei 
Webinar è disponibile in allegato). 
  
 “I diritti, il futuro e soprattutto la salute dei ragazzi quest’anno sono stati messi fortemente a rischio, 
accelerando le disuguaglianze e rendendo sempre più vulnerabili i bambini e i ragazzi dei contesti più 
fragili del nostro Paese. Ripartire da una sana alimentazione e un bilanciato stile di vita può essere il 
più semplice ed il più decisivo strumento di ripresa”, ha affermato Cristina Villa, Direttore 
Programmi di Fondazione Valter Longo Onlus. 
 
Fondazione Valter Longo in prima linea contro l’obesità 

Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i programmi 

della Fondazione Valter Longo Onlus, realizzati grazie a un Team di Esperti Biologi Nutrizionisti ed 

Educatori su basi rigorosamente scientifiche. Ecco perché il World Obesity Day si inserisce in un quadro 

più ampio di iniziative di Assistenza Nutrizionale ai pazienti e Campagne di 
Sensibilizzazione nelle Scuole. 
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Qualche esempio?  

 

Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter Longo Onlus 

ha svolto 484 visite nell’ambito dell’Assistenza Nutrizionale, il 25% delle 

quali gratuite, e 2 Webinar gratuiti per le scuole, rispettivamente in tre scuole di Padova, Treviso 
e San Donà di Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 studenti e 18 docenti. 
E ancora: in seguito alla pandemia la Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato un progetto 

di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all’estero, raggiungendo oltre 5.000 pazienti e 

distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. É attiva nelle campagne di 
informazione sui rischi della cattiva alimentazione in tutte le fasi della vita e soprattutto a favore di 

soggetti svantaggiati. Per sostenere gli interventi di Fondazione Valter Longo 
Onlus: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/ 

  
  
Fonti: 
* Secondo Italian Obesity Barometer Report 
** Indagine di OKKio alla Salute per WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative – COSI, 
Dati 2019). 

*** ONU, 2018 – “Third UN High-Level Meeting on Non-Communicable Diseases 
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World Obesity Day, l’importanza della prevenzione 

4 marzo 2021 

Agire concretamente e in tempi rapidi è fondamentale per arginare il costante 

aumento dei pazienti obesi e in sovrappeso. L’esempio delle iniziative di assistenza 

nutrizionale e di sensibilizzazione promosse dalla Fondazione Valter Longo Onlus 

Si celebra oggi, 4 marzo, il World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione 

dell’Obesità e del Sovrappeso. “Prevenzione”, alla luce dei più recenti dati relativi 

all’obesità nel mondo, è davvero una parola chiave. Ne è ben consapevole 

la Fondazione Valter Longo Onlus, che si pone come principale obiettivo quello di 

garantire a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una 

vita lunga e sana attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 

«Oggi, creare consapevolezza e una rinnovata alfabetizzazione sanitaria della comunità 

– spiega Antonluca Matarazzo, direttore generale di Fondazione Valter Longo Onlus – 

rappresenterebbe un’azione reale e strategicamente utile a risolvere il problema 

dell’obesità alla base, così da stimolare un ambiente volto alla prevenzione e al 

mantenimento del Bene Salute attraverso l’adozione di stili di vita salutari e scelte 

alimentari adeguate sin dall’infanzia. Un’integrazione fra il sistema sanitario pubblico 

e quello costruito dalle realtà del terzo settore, che andrebbe riconosciuto come parte 

di una complessiva offerta pubblica, sarebbe un passaggio auspicabile e necessario per 

agevolare l’impatto immediato di interventi realmente risolutivi». 
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Numeri sempre più allarmanti 

Un’azione concreta e rapida è ancora più stringente visti i numeri emersi dalle indagini 

più recenti. «Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento 

del 30% e l’obesità è aumentata del 60%» prosegue Matarazzo. Le ultime stime 

dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso oppure obesi il 

50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. In Italia, gli adulti in 

sovrappeso sono 18 milioni (35,5%) e 5 milioni quelli obesi. Inoltre, 3 bambini su 10 

(29,8%) sono in sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). 
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«Le proiezioni sono allarmanti – aggiunge il direttore della Fondazione – Nel 

2030 rischiamo, infatti, di assistere al raddoppio della prevalenza di obesità, che 

sommata al sovrappeso, costituirà circa il 70% della popolazione, con un enorme 

impatto clinico ed economico, essendo l’obesità responsabile di alcune forme di 

tumore, del diabete e di malattie cardiovascolari». 

Attenzione alle conseguenze sullo stato di salute 

Cancro, diabete, patologie cardiovascolari, sono per l’appunto tutte patologie la cui 

insorgenza è favorita dallo stato infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità 

predispone, infatti, a patologie allergiche e, riducendo la sorveglianza 

immunitaria, aumenta il rischio di cancro e quintuplica la possibilità di sviluppare il 

diabete. Sovrappeso e obesità favoriscono, inoltre, l’insorgenza di malattie 

neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 

Da non sottovalutare, in questo periodo di emergenza sanitaria, anche l’impatto della 

condizione sul Covid-19. Da recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica 

ufficiale della World Obesity Federation, è emerso infatti che le persone obese che 

hanno contratto il virus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere 

ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva e il 48% in più di 

morire, rispetto ai pazienti normopeso. 

Azioni concrete di sensibilizzazione 

In occasione della Giornata Mondiale dell’Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus 

offre colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi.  
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I colloqui si svolgeranno, in completa sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici, dalle 

10 alle 13 e dalle 14 alle 17. Per prenotare occorre chiamare o mandare un messaggio 

WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 

a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org. 

Per ulteriori informazioni è possibile consultare il sito della Fondazione Valter Longo 

Onlus. 

 

Il World Obesity Day si inserisce poi in un quadro più ampio di iniziative di assistenza 

nutrizionale ai pazienti e campagne di sensibilizzazione nelle scuole promosse dalla 

Fondazione. Tutte le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono 

peraltro realizzate grazie a un team di esperti biologi nutrizionisti ed educatori su basi 

rigorosamente scientifiche. 

Tra le iniziative promosse, segnaliamo ONE – Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 

webinar gratuiti per studenti, docenti e genitori, pensato alla luce dell’emergenza 

obesità giovanile. 
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«I diritti, il futuro e soprattutto la salute dei ragazzi quest’anno sono stati messi 
fortemente a rischio – ha affermato Cristina Villa, direttore programmi di Fondazione 
Valter Longo Onlus – accelerando le disuguaglianze e rendendo sempre più vulnerabili 
i bambini e i ragazzi dei contesti più fragili del nostro Paese. Ripartire da una sana 
alimentazione e un bilanciato stile di vita può essere il più semplice ed il più 
decisivo strumento di ripresa». 
 
Un vademecum per un’alimentazione più sana 
È utile infine segnalare le Linee Guida basate sulla Dieta della Longevità che fanno 
parte dei percorsi di assistenza nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi della 
Fondazione. 

1. Menù 100% vegetale (o quasi) 
Adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale (legumi, ortaggi, 
frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta 
percentuale di mercurio. 

2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio 
Assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, 
legumi, ecc.) e inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici 
Privilegiare alimenti ricchi di grassi insaturi, come salmone, noci, mandorle, 
nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti 
industriali e confezionati 

4. Mangiare due pasti e uno spuntino 
Per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: 
colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino a pranzo e 
pasto principale alla sera. 

5. Mangiare nell’arco di dodici ore 

126 / 185



                                                                         

 

 
Portale di attualità dedicato alla salute infantile: Slurp Kids 
Data: 04/03/2021 
Link all’articolo: https://slurpkids.com/2021/03/04/4-marzo-2021-world-obesity-day/ 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

127 / 185



                                                                         

 

 
 

Portale di attualità dedicato alla salute infantile: Slurp Kids 
Data: 04/03/2021 
Link all’articolo: https://slurpkids.com/2021/03/04/4-marzo-2021-world-obesity-day/ 

 

 

 

 
 
 

Non giochiamo con il futuro dei bambini!  
L’Allarme della Fondazione Valter Longo Onlus 
 
IN ITALIA 1 PERSONA SU 10 È AFFETTA DA OBESITÀ 
 
3 bambini su 10 (29,8%) [*] sono in sovrappeso, 1 è obeso (9,4%) 
Casi in forte aumento, anche in seguito al Lockdown: l’obesità è un grave fattore di 
rischio anche per la mortalità da Covid-19 
 
Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che 
sono sovrappeso oppure obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti 
del Pianeta. 
In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni [*] quelli obesi, 
ovvero una persona su dieci. Inoltre, 3 bambini su 10 (29,8%) [**] sono in 
sovrappeso e fra questi 1 è obeso (9,4%). Siamo secondi solamente a Cipro e quasi 
allo stesso livello di Grecia e Spagna, con una prevalenza di bambini in eccesso di 
peso al Sud, patria della Dieta Mediterranea (!?). 
L’attuale generazione di adulti sta allevando gli ammalati di domani. I cibi industriali e 
junk food, vengono consumati quotidianamente dai bambini, se non corriamo ai ripari 
la situazione diventerà incontrollabile. 
Una fotografia drammatica, che è necessario far emergere, anche e soprattutto, in 
occasione del World Obesity Day, la Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità 
e del Sovrappeso che si celebra il 4 marzo. La Call to Action per la prevenzione arriva 
da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 
attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 
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“Negli ultimi trent’anni l’incidenza del sovrappeso ha visto un aumento del 30 per 
cento e l’obesità è aumentata del 60%. Se si guarda all’impatto del Covid-19, l’obesità è 
una delle cause più frequenti di comorbilità nei deceduti per coronavirus, che spesso si 
accompagna a ipertensione, diabete e a un sistema immunitario meno 
efficiente“, spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter 
Longo Onlus. “Le proiezioni sono allarmanti: nel 2030 rischiamo, infatti, di assistere al 
raddoppio della prevalenza di obesità, che sommata al sovrappeso, costituirà circa il 
70% della popolazione, con un enorme impatto clinico ed economico, essendo l’obesità 
responsabile di alcune forme di tumore, del diabete e di malattie cardiovascolari”.  
 
NELL’ADIPE UNA BOMBA A OROLOGERIA 
Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia “cronica non 
trasmissibile”, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e 
il diabete [***], tutte patologie la cui insorgenza è favorita dallo stato 
infiammatorio cronico nei soggetti obesi. L’obesità predispone, infatti, a patologie 
allergiche e, riducendo la sorveglianza immunitaria, aumenta il rischio di cancro e 
quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. Sovrappeso e obesità favoriscono, 
inoltre, l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 
 
UN IMPORTANTE FATTORE DI RISCHIO PER IL COVID-19 
L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come 
dimostrano recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale 
della World Obesity Federation. I dati parlano chiaro: le persone obese che hanno 
contratto il Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere 
ospedalizzate, il 74% in più di essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più 
di morire, rispetto ai pazienti normopeso. 
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Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole 
In risposta all’emergenza obesità giovanile Fondazione Valter Longo Onlus 
lancia ONE – Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 Webinar gratuiti per studenti, 
docenti e genitori. Per iscriversi basta mandare una mail 
a: educazione@fondazionevalterlongo.org 

“I diritti, il futuro e soprattutto la salute dei ragazzi quest’anno sono stati messi 
fortemente a rischio, accelerando le disuguaglianze e rendendo sempre più vulnerabili i 
bambini e i ragazzi dei contesti più fragili del nostro Paese. Ripartire da una sana 
alimentazione e un bilanciato stile di vita può essere il più semplice ed il più decisivo 
strumento di ripresa”, ha affermato Cristina Villa, Direttore Programmi di Fondazione 
Valter Longo Onlus. 

* Indagine di OKKio alla Salute per WHO European Childhood Obesity Surveillance
Initiative – COSI, Dati 2019).
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Nell’adipe una bomba a orologeria 
Ogni 2 secondi una persona tra i 30 e i 70 anni muore di una malattia cronica “non 
trasmissibile”, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e il diabete [***], 
tutte patologie la cui insorgenza è favorita dallo stato infiammatorio cronico nei soggetti 
obesi. L’obesità predispone, infatti, a patologie allergiche e, riducendo la sorveglianza 
immunitaria, aumenta il rischio di cancro e quintuplica la possibilità di sviluppare il diabete. 
Sovrappeso e obesità favoriscono, inoltre, l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali 
l’Alzheimer. 
 
Nell’Obesità un importante fattore di rischio per il Covid-19 
L’obesità è un importante fattore di rischio anche per la mortalità da Covid-19, come 
dimostrano recenti studi pubblicati da Obesity Reviews, rivista medica ufficiale della World 
Obesity Federation. I dati parlano chiaro: le persone obese che hanno contratto il 
Coronavirus hanno avuto il 113% in più di probabilità di essere ospedalizzate, il 74% in più di 
essere ricoverate in terapia intensiva ed il 48% in più di morire, rispetto ai pazienti 
normopeso. 
 
Obesità sotto controllo con la dieta dei centenari 
Ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo 
Onlus basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale per i pazienti in sovrappeso o obesi. 
Sono Linee guida che si basano sulla Dieta della Longevità e che attingono alle regole d’oro 
della tavola dei centenari e degli anziani più longevi: 
 
1. Menù 100% vegetale (o quasi): adottare un’alimentazione il più possibile a base vegetale 
(legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), evitando quello ad alta 
percentuale di mercurio. Semaforo verde, infine, per l’Olio extravergine d’Oliva, da 
consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno. 
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2. Mangiare di più, non di meno, ma meglio: assumere ricche porzioni di carboidrati 
complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e inserire fagioli, ceci, piselli, come 
principale fonte di proteine. 
 
3. Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri semplici: eliminare dal proprio 
menù i Junk Food e quelli ricchi di zuccheri semplici, privilegiando alimenti ricchi di grassi 
insaturi, come salmone, noci, mandorle, nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come 
quelli dei prodotti industriali e confezionati. 
 
4. Mangiare due pasti e uno spuntino: per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno 
schema alimentare 2 + 1: colazione, pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, spuntino 
a pranzo e pasto principale alla sera. 
 
5. Mangiare nell’arco di dodici ore: fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure 
consumare il primo pasto della giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 
 
Giovedì 4 marzo, colloqui nutrizionali gratuiti 
In occasione della Giornata Mondiale dell'Obesità, Fondazione Valter Longo Onlus 
riconferma il proprio impegno per la prevenzione offrendo, giovedì 4 marzo 2021 dalle 
10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti per pazienti obesi in 
tutta sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o 
mandare un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a: 
nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedì 1° marzo. 
 
Per ulteriori informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 
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Webinar gratuiti per la prevenzione nelle Scuole 
 
In risposta all’emergenza obesità giovanile Fondazione Valter Longo Onlus lancia ONE – 
Obesity Nutrition, Exercise, un ciclo di 5 Webinar gratuiti per studenti, docenti e genitori. 
Per iscriversi basta mandare una mail a: educazione@fondazionevalterlongo.org 
 
“I diritti, il futuro e soprattutto la salute dei ragazzi quest’anno sono stati messi fortemente 
a rischio, accelerando le disuguaglianze e rendendo sempre più vulnerabili i bambini e i 
ragazzi dei contesti più fragili del nostro Paese. Ripartire da una sana alimentazione e un 
bilanciato stile di vita può essere il più semplice ed il più decisivo strumento di ripresa”, ha 
affermato Cristina Villa, Direttore Programmi di Fondazione Valter Longo Onlus. 
 
Fondazione Valter Longo in prima linea contro l’obesità 
Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i 
programmi della Fondazione Valter Longo Onlus, realizzati grazie a un Team di Esperti 
Biologi Nutrizionisti ed Educatori su basi rigorosamente scientifiche. Ecco perché il World 
Obesity Day si inserisce in un quadro più ampio di iniziative di Assistenza Nutrizionale ai 
pazienti e Campagne di Sensibilizzazione nelle Scuole. 
 
Qualche esempio? Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla pandemia da Covid-19, la 
Fondazione Valter Longo Onlus ha svolto 484 visite nell’ambito dell’Assistenza Nutrizionale, 
il 25% delle quali gratuite, e2 Webinar gratuiti per le scuole, rispettivamente in tre scuole di 
Padova, Treviso e San Donà di Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 
studenti e 18 docenti. 
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E ancora: in seguito alla pandemia la Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato un 
progetto di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all'estero, raggiungendo oltre 5.000 
pazienti e distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. É attiva 
nelle campagne di informazione sui rischi della cattiva alimentazione in tutte le fasi della vita 
e soprattutto a favore di soggetti svantaggiati. Per sostenere gli interventi di Fondazione 
Valter Longo Onlus: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/ 
 
 
Fonti: 
* Secondo Italian Obesity Barometer Report 
**Indagine di OKKio alla Salute per WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative 
- COSI, Dati 2019). 
*** ONU, 2018 – “Third UN High-Level Meeting on Non-Communicable Diseases 
 
A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 
 
Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevità sana, 
realizzando principalmente progetti di assistenza nutrizionale per soggetti svantaggiati e progetti di 
educazione nelle scuole, ma anche progetti per il benessere e il miglioramento della qualità della 
vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di welfare e well-being aziendale. La Fondazione nasce 
per volere del Professor Valter Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell'IFOM 
(Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity Institute dell’USC 
(University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles - conosciuto in tutto il 
mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La 
dieta della Longevità”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il 
Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più 
influenti del 2018 in ambito salute. 

 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
http://www.fondazionevalterlongo.org/giornatamondialeobesità 
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ROMA - Uno stile di vita equilibrato e una corretta alimentazione: è questa la ricetta per 
una vita sana e per evitare malattie diventate piaghe sociale come nel caso dell'obesità. 
Le ultime stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanità rivelano che sono sovrappeso 
oppure obesi il 50% degli adulti e il 30% dei bambini e adolescenti del Pianeta. In Italia 
sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso (35,5%) e 5 milioni quelli obesi, ovvero una 
persona su dieci. E ieri era l'Obesity Day in tutto il mondo, con iniziative per promuovere 
uno stile di vita "snello". 

A partire dai piccoli: 3 bambini su 10 (29,8%) sono in sovrappeso e fra questi 1 è obeso 
(9,4%). Siamo secondi solamente a Cipro e quasi allo stesso livello di Grecia e Spagna, 
con una prevalenza di bambini in eccesso di peso al Sud. Un conteggio drammatico che è 
necessario far emergere soprattutto e anche in occasione del World Obesity Day, la 
Giornata Mondiale per la prevenzione dell'Obesità e il Sovrappeso. L’appello alla 
prevenzione arriva dalla Fondazione Valter Longo Onlus 

La prevenzione inizia da bambini 

I genitori e le famiglie hanno un ruolo determinante nell’educazione alimentare dei 
bambini: l’inizio dell’accumulo di sovrappeso inizia dai 2 ai 6 anni e può rendere 
necessaria una precoce e incisiva assistenza nutrizionale. Il sovrappeso in età pediatrica 
espone, infatti, al rischio di malattie croniche che vanno da patologie cardiovascolari, 
diabete, malattie del fegato, disturbi respiratori, fino al cancro, solo per citarne alcune 
(“La longevità inizia da bambini”, Valter Longo, Vallardi Editore 2019). Come indica 
l’OMS, un bambino obeso ha una più alta possibilità di una morte prematura e disabilità 
in età adulta. 
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Bimbi e ragazzi in forma con il Decalogo della Longevità 

I bambini dovrebbero mangiare di più, non di meno, ma meglio, seguendo la formula del 
3+2: tre pasti principali (colazione, pranzo e cena) più un paio di spuntini con alimenti 
ricchi di fibre per favorire un maggior senso di sazietà. Via libera a verdure e legumi in 
sostituzione di pane, pizza, pasta e patate 
Ecco in dettaglio il decalogo di consigli per bambini e ragazzi: 

1) Una dieta completa: 
Proteine, grassi, carboidrati, minerali, vitamine, fibre e acqua: tutti i nutrienti sono 
necessari e, specialmente nella dieta di un bambino, non deve mancare nulla. 

2) Proteine quanto basta: 
Per il bambino di età superiore ai 4 anni, salvo diverse indicazioni del pediatra, sarebbe 
bene mantenersi intorno agli 0,9 grammi di proteine per chilogrammo di peso corporeo 
al giorno. Quindi se il bambino pesa 30 kg, si tratta di circa 27 grammi di proteine al 
giorno. 

3) Occhio alle “4 P”: 
Limitare le 4P (pane, pasta, pizze e patate), il riso e i succhi di frutta. Per i bambini e i 
ragazzi che devono perdere peso, sostituirne una parte con verdure e/o legumi. La 
proposta è quella di sostituire anche solo 50-60 grammi di patate, riso, pane con 100 
grammi di carote, broccoli, fagioli, ceci, lattuga in più al giorno. Un quantitativo 
accettabile per i bambini e i ragazzi, che però può fare una differenza enorme a lungo 
andare dal punto di vista nutritivo e del peso. 
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4) Solo “grassi buoni”: 
È consigliabile ridurre al minimo i grassi saturi, idrogenati e trans presenti in creme, 
formaggi, burro, salse, merendine e prodotti da forno, ed è essenziale limitarli ancor di 
più in situazioni di obesità severa. Il bambino dovrebbe, invece, consumare 
regolarmente, ma senza esagerare, olio extravergine di oliva, salmone, sardine, noci, 
mandorle e nocciole. 

 5) Limitare sale e zuccheri: via libera al cioccolato fondente e al gelato alla frutta 
Il fegato usa gli zuccheri in eccesso per generare grasso che viene immagazzinato nel 
fegato stesso o trasferito in vari punti di immagazzinamento, tra cui l’addome (grasso 
viscerale) e zone distribuite in tutto il corpo sotto la pelle (grasso sotto-cutaneo). 
Attenzione però a non demonizzare tutti i dolci, i gelati: ogni tanto un dolce non fa male. 
Ma è meglio se rispetta alcune regole: meglio la cioccolata fondente o un gelato alla 
frutta. 

6) Mangiare nell’arco delle 12 ore: 
Se si finisce colazione alle 8 bisogna cenare alle 20. Negli adulti è ampiamente 
dimostrato che a parità di calorie introdotte, i soggetti che consumano i pasti nell’arco di 
12 ore presentano un minor rischio di sovrappeso e di disturbi metabolici. 

7) Mangiare di più, non di meno, ma meglio: 
La scelta della giusta combinazione di cibi (come per esempio a pranzo, 50-60 grammi di 
pasta con abbondante verdura e 1-2 cucchiaini di olio di oliva a cui aggiungere per cena 
200-250 grammi di ceci e verdure), permette di proporre pasti più abbondanti, più sani e 
completi dal punto di vista nutrizionale e che determineranno un senso di sazietà 
duraturo grazie al buon bilanciamento dei nutrienti (carboidrati complessi, proteine e 
grassi). 
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8) Scegliete i cibi semplici e della tradizione locale: 
I piatti normalmente presenti sulle tavole dei nostri genitori, nonni e bisnonni ci 
forniscono ancora un valido esempio. Ciò consente di limitare il ricorso a fast food e 
prodotti di fabbricazione industriale. 

9) Evitare la sedentarietà: praticare almeno un’ora di sport e un’ora di camminata al 
giorno. Camminare, pedalare e giocare per almeno un’ora al giorno. I bambini e gli 
adolescenti di età compresa tra i 5 e i 17 anni dovrebbero praticare almeno 60 minuti di 
attività fisica quotidiana di intensità moderata-vigorosa ed esercizi di rafforzamento 
dell’apparato muscolo-scheletrico almeno tre volte la settimana. 

10) Organizzate i pasti suddividendo l’assunzione giornaliera in 4-5 momenti 
(colazione, spuntino e merenda, pranzo e cena). Diversamente a quanto suggerito per 
gli adulti (due pasti e uno spuntino per quelli in sovrappeso), per i bambini è consigliabile 
suddividere l’assunzione giornaliera in 4-5 pasti. Attenzione però a limitare calorie e 
alcuni carboidrati/amidi responsabili dell’aumento di peso. 

 Come scegliere gli alimenti  

· Primo: tutti i giorni un piatto a base di cereali a pranzo o a cena. Le alternative: pasta, 
pasta integrale, riso, polenta, patate, altri cereali (farro, orzo), pizza. Frequenza 
settimanale: per la pasta (2 volte) per gli altri cereali una volta a settimana. Quantità: dai 
7-10 anni tra i 50 e i 60 grammi; dagli 11 ai 14 anni tra i 70 e gli 80 grammi; dai 15 ai 17 
anni da 90 a 100 grammi. 
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· Contorno: tutti i giorni un piatto a base di verdure sia a pranzo che a cena. Verdure in 
foglia, insalata (da 50 a 100 grammi a seconda dell’età), verdura cruda (da 100 a 200 
grammi) e verdura cotta. 

· Secondo: tutti i giorni un piatto a base di proteine a pranzo o a cena. Carne rossa una 
volta a settimana, carne bianca una volta a settimana, legumi freschi 2-3 volte a 
settimana, pesce 2-3 volte a settimana, uova (solo uno fino ai 10 anni) per due volte la 
settimana, salumi (non più di 40 grammi) solo una volta a settimana, formaggi freschi o 
stagionati (non più di 30 grammi) al massimo una volta a settimana. 

· Pane: tutti i giorni sia a pranzo che a cena. La scelta migliore è il pane integrale, da 50 a 
110 grammi a seconda dell’età. 

· Olio extravergine di oliva: tutti i giorni sia a pranzo che a cena. Dai 15 ai 20 grammi a 
pasto. 

· Merendina o fetta di torta, solo se fatta in casa: al massimo due volte a settimana. In 
alternativa frutta di stagione bio (una banana piccola, una mela media, 4 albicocche o 
una coppetta di mirtilli), una barretta alla frutta, da 20 a 30 grammi di frutta a guscio; da 
20 a 40 grammi di cioccolato fondente; pane e marmellata scegliendo pane integrale e 
marmellata con alto contenuto di frutta e senza altri zuccheri aggiunti. 
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Intervista a Romina Cervigni 

  

 
 

Giornata Mondiale dell’Obesità, vinciamo un nemico dannoso 
4 Marzo 2021 

Scritto da Francesca Fiorentino 

IN EVIDENZA  

Per capire l’importanza della Giornata Mondiale dell’Obesità facciamo parlare i fatti. Un 
italiano su 10 soffre di accumulo patologico di grasso. La situazione è drammatica anche 

quando si parla di bambini. Secondo i dati resi noti dalla Fondazione Valter Longo Onlus, 
1 bimbo su 5 è in sovrappeso, più di 1 su 10 è obeso. Colpa di una cattiva interpretazione 
della dieta mediterranea che si trasforma da regime alimentare salutare a iper consumo di 

pane, pizza, pasta, patate e succhi di frutta. 

Proprio in occasione del World Obesity Day 2021, la Fondazione Valter Longo Onlus – l’unica 
in Italia dedicata a garantire a tutti il diritto alla longevità sana grazie alla corretta 

alimentazione, promuove una campagna di sensibilizzazione rivolta alle famiglie e ai giovani 
e offre alle Scuole 5 Webinar gratuiti per l’educazione nutrizionale. Perché si può 
imparare ad alimentarsi meglio. «Bisogna mangiare di più, ma meglio» ha raccontato a Radio 

Wellness la dottoressa Romina Cervigni, nutrizionista e responsabile scientifico della 
Fondazione. 
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In Italia sono 18 milioni gli adulti in sovrappeso 

(35,5%) e 5 milioni quelli obesi, ovvero una 
persona su dieci. In questa classifica poco invidiabile 

siamo secondi solamente a Cipro e quasi allo stesso 
livello di Grecia e Spagna. E la situazione è ancora 
più difficile considerate le restrizioni per la pandemia 

con ore di riposo forzato. Spesso e volentieri per 
placare l’ansia si indugia in qualche merendina di 
troppo. 

Eppure, proprio il lockdown ha spinto i genitori a 
volere per i propri figli un’alimentazione migliore. 
«Durante questo ultimo anno, la consapevolezza 

dei genitori della propria responsabilità 
nell’educazione alimentare dei figli è ancora più forte 
di prima» ha spiegato Romina Cervigni. 

Partire dai ragazzi 

Ed è proprio ai ragazzi che la Fondazione Valter 

Longo si rivolge oggi, offrendo, dalle 10.00 alle 
13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali 

gratuiti per pazienti obesi in tutta sicurezza, via 
Skype, WhatsApp o telefonici.  

 

 

 

183 / 185

https://www.radiowellness.it/giornata-mondiale-dell-obesita-dati/


                                                                         

 

 

Ma quali sono le regole per una corretta alimentazione per l’infanzia? 

 Bilanciare proteine, grassi, carboidrati, minerali, vitamine, fibre e acqua 
 Per il bambino di età superiore ai 4 anni, salvo diverse indicazioni del pediatra, sarebbe bene 

mantenersi intorno agli 0,9 grammi di proteine per chilogrammo di peso corporeo al giorno. 

 Limitare pane, pasta, pizze e patate, il riso e i succhi di frutta. 
 Usare solo grassi buoni come l’olio extravergine d’oliva (senza esagerare). 
 Limitare sale e zuccheri e in generale tutto quel cibo spazzatura che apporta calorie 

pericolose senza dare alcun nutrimento. 

 

E per gli adulti? 

Giornata mondiale dell’obesità o meno, per gli adulti le regole di buonsenso restano le 
stesse, con un consiglio in più, provare a mangiare quasi completamente vegetale. Il 

segreto per ottenere dei pasti bilanciati è di associare carboidrati complessi e legumi, 
considerati come principale fonte di proteine. 
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Altra regola d’oro è quella delle 12 ore. Ovvero far passare 12 ore dall’ultimo pasto. Se 

si è cenato alle 21, ad esempio, è consigliabile fare colazione alle 9 del mattino. 

Uno sguardo alla Fondazione Valter Longo 

Le attività di prevenzione e cura dell’obesità e del sovrappeso sono centrali in tutti i 
programmi della Fondazione Valter Longo Onlus. Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla 
pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter Longo Onlus ha svolto 484 visite nell’ambito 

dell’Assistenza Nutrizionale, il 25% delle quali gratuite, e 2 Webinar gratuiti per le scuole, 
rispettivamente in tre scuole di Padova, Treviso e San 

Donà di Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 studenti e 18 docenti. 

E ancora: in seguito alla pandemia la Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato 
un progetto di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all’estero, raggiungendo 

oltre 5.000 pazienti e distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. 

Per sostenere gli interventi di Fondazione Valter Longo Onlus potete cliccare questo link. 

Giornata mondiale dell’obesità, ascolta l’intervista completa alla dottoressa Romina 

Cervigni 

Scopri il palinsesto di Radio Wellness e seguici su Facebook e Instagram 
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Executive Summary  

 

Nel periodo dal 5 marzo al 9 aprile 2021 le attività di ufficio stampa si sono concentrate sui 

dati e sulla campagna informativa e di sensibilizzazione promossa dalla Fondazione Valter 

Longo Onlus per il World Health Day 2021, in programma il 7 aprile.  

L’Ufficio Stampa Action ha generato: 

✓ un totale di 36 articoli  

 

Di questi:  

 

✓ 32 articoli sono stati dedicati alla campagna per il WHD – 29 dei quali sui portali 

online  

✓ a questi, si sono aggiunti altri 4 articoli relativi alla partecipazione degli Speaker della 

FVL al Longevity Forum promosso dal portale Wise Society (2 articoli dedicati), alla 

Giornata Mondiale per la prevenzione dell’Obesità (Corriere del Mezzogiorno edizione 

cartacea), e alla prevenzione del diabete a tavola (MeteoWeb) 
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Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo 
entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un'aspettativa di vita 
media che nel giro di ottant'anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a 
lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un elenco di 
consigli, basati sull'osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione Valter Longo Onlus. 
 
 Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi gruppi di 
centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per 
beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di riposo 
dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule danneggiate, 
eliminando quelle ormai non più funzionali.  
 
Il risultato? Cellule più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore 
o meno) consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 
riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il 
rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari.  
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L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo pasto 
alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. I cibi che allungano la vita: "La 
dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra cui 
quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica 
e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A un’alimentazione a basso contenuto 
di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria - corrisponde una 
minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga".  
 
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono l’elisir della 
longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche 
proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi 
derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso 
mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 
 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica 
intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù 
ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 
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Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che preveda 
l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 - come il 
pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. 
Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di 
vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 
Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento fondamentale 
per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La maggior parte delle 
persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto attive fino a tarda età, 
anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi l’espressione "esercizio fisico". Per 
esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore 
ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore 
Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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L’Italia è uno dei Paesi che invecchia più rapidamente, tanto che tra trent’anni gli over 
65 saranno oltre un terzo della popolazione: insomma, vivremo più a lungo, ma come 
poter raggiungere una longevità che sia anche sana? 
A stilare un elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la 
Fondazione Valter Longo Onlus. 
 
Digiuno intermittente per cellule più giovani 
Un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali 
e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno 
notturno che, grazie al periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare 
dall’interno e di riparare le cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più 
funzionali. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 
consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione 
del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio 
di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale sarebbe considerare 12 
ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo pasto alle 21, aspetteremo a 
fare colazione alle 9 di mattina. 
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I cibi che allungano la vita 
Frutta in guscio“La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di 
centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia,” spiega la nutrizionista Romina Cervigni. “A 
un’alimentazione a basso contenuto di proteine – simile a quella in uso presso i centenari 
di Molochio, in Calabria – corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una 
vita più lunga“. 
Quali sono gli alimenti preferiti e le abitudini dei centenari che ne determinano la longevità? 
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 
animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati da 
legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso mangiano al 
massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 
Fibre amiche del microbiota 
Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, l’alimentazione può 
generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia di compromettere il buon 
funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il 
microbiota. Il rischio si può prevenire con un menù ricco di fibre (verdura di stagione, legumi 
e frutta). 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D 
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di 
proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo 
– è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Per potenziare le difese 
del nostro organismo è fondamentale anche il giusto apporto di vitamina D, contenuta in 
alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile. 
Metabolismo sempre attivo con lo sport 
L’attività fisica è un altro elemento fondamentale: la maggior parte dei centenari in buona 
salute sono persone attive o molto attive fino a tarda età. 
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di Adnkronos 

Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il 

miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della 

popolazione, con un'aspettativa di vita media che nel giro di ottant'anni 

raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a lungo, ma come poter 

raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un elenco di consigli, 

basati sull'osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione Valter Longo 

Onlus. Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna 

diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali 

spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno 

che, grazie al periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno 

e di riparare le cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il 

risultato? Cellule più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si 

mangia (10 ore o meno) consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per 

quanto riguarda la riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e 

potrebbe anche incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di 

calcoli biliari. L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo 

consumato l’ultimo pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di 

mattina. I cibi che allungano la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini 

alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, 

quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, 

spiega la nutrizionista Romina Cervigni.  
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"A un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i 

centenari di Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, 

in generale, una vita più lunga". Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le 

abitudini dei centenari che racchiudono l’elisir della longevità? Sicuramente 

un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 

animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi 

derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 

spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi 

prima che faccia buio.  

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine 

di origine animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 

quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 

mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. Sistema immunitario più 

forte con la vitamina D.  

Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto 

quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 - come il pesce 

grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario 

efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 

fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e 

i funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro 

elemento fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti 

marziali, alla danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in 

buona salute sono persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di 

loro non sanno neppure cosa significhi l’espressione "esercizio fisico". Per 

esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e 

signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In 

Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e 
mezzo entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della popolazione, con 
un'aspettativa di vita media che nel giro di ottant'anni raggiungerà la soglia dei 93 
anni. Insomma, vivremo più a lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia 
anche sana? A stilare un elenco di consigli, basati sull'osservazione della vita dei 
centenari, è la Fondazione Valter Longo Onlus. 
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Sanihelp.it - Entro il 2025 gli over 65 raggiungeranno nel mondo il 

miliardo e mezzo mentre in Italia rappresentano già il 23.3% della 

popolazione, con un’aspettativa di vita media che nel giro di ottant’anni 

toccherà la soglia dei 93 anni. 

Ma anche se vivremo più a lungo come sarà la qualità della vita? E’ 
una delle domande che ci si pone con l’avvio il 7 di aprile, in occasione 

della Giornata Mondiale della Salute, del Decennio dell’invecchiamento 

sano indetto dalle Nazioni Unite. 

Una giornata che vede in prima linea Fondazione Valter Longo 
Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle 

persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 

attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. 

«Se è vero che il nostro Pianeta è destinato a diventare sempre più 

longevo, ciò che diventa essenziale è poter raggiungere una 
longevità che sia anche sana» ha commentato Antonluca Matarazzo, 

Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus. 

L’alimentazione è il fattore più importante in questa direzione che 

può agire come un potente farmaco naturale per preparare una longevità 

sana, sin dalla primissima infanzia. La prevenzione delle più importanti 
malattie croniche non trasmissibili, come le malattie cardiovascolari e 

autoimmuni, il cancro e il diabete, passa proprio da una nutrizione 

equilibrata, in grado di evitare l’insorgenza dello stato infiammatorio 
cronico che rappresenta un importante fattore di rischio, anche per 

l’insorgenza di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer. 

29 / 149

https://www.sanihelp.it/news/3759/prevenzione-fondamentale-malattie-cardiovasco/1.html
https://www.sanihelp.it/news/4507/sovrappeso-dopo-50-aumenta-rischio-alzheimer/1.html


 

 

Portale di attualità dedicato alla salute: Sani HELP 
Data: 07/04/2021 
Link all’articolo: https://www.sanihelp.it/news/31209/--vita-sana-alimentazione/1.html 

 

 

Ecco cinque consigli della Fondazione Valter Longo Onlus per 

vincere la sfida dell’Healthy Aging. 

Il digiuno intermittente mantiene le cellule giovani. Un’abitudine 

che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali 
e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante 

ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di riposo dell’organismo, 

consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule danneggiate, 
eliminando quelle ormai non più funzionali. Non è difficile; basta infatti 

considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 

pasto alle 21:00, aspetteremo a fare colazione alle 9:00 di mattina. 

I centenari insegnano. «La dieta della longevità recepisce le abitudini 
alimentari dei gruppi di centenari più sani, in Calabria, quelli di Okinawa, 

di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia» spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. 

Cosa ci insegnano? Sicuramente a seguire un’alimentazione con molta 

frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine animali, pochi 
zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 

complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti 

di questi centenari spesso mangiano al massimo 2- 3 volte al giorno, poco 

la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 

 L’importanza delle fibre. Una dieta troppo ricca di proteine di origine 
animale può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che 

rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, 

alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 
quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: sulla tavola 

non dovrebbero mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di 

frutta. 
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Il sistema immunitario si rafforza con la vitamina 
D. Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto 

quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di Omega 3 come il 

pesce grasso, le noci e l’olio evo è un’insostituibile alleata per un sistema 
Immunitario efficiente. Ma per dare un vero »boost» alle difese del nostro 

organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in 

alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 

Il metabolismo rimane attivo con lo sport. L’attività fisica è un 
altro elemento fondamentale per la longevità sana: dal semplice 

giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La maggior parte delle persone 

che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto attive 

fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 

andare in palestra. 
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«Se è vero che il nostro Pianeta è destinato a divenire sempre più longevo, ciò che 

diventa essenziale è poter raggiungere una longevità che sia anche sana – ha 

commentato Antonluca Matarazzo, direttore generale di Fondazione Valter 

Longo Onlus – Di primaria importanza è, oggi, poter garantire il bene salute a una 

popolazione sempre più Senior, perché sottovalutare tale prospettiva equivarrebbe 

a ignorare il pesantissimo impatto sociale, clinico ed economico che ne potrebbe 

derivare». Anche l’emergenza sanitaria in corso ha messo in luce quanto sia 

fondamentale prevenire le malattie connesse all’invecchiamento. 

«Oggi ci sono già più di 1 miliardo di persone di età pari o superiore a 60 anni – 

prosegue Matarazzo – e la maggior parte di queste vive in Paesi a basso e medio 

reddito. Per assicurare loro un invecchiamento di qualità, sano e attivo, è sempre 

più urgente intervenire con una incisiva campagna di sensibilizzazione 

sull’importanza della corretta nutrizione e dello stile di vita, armi 

indispensabili per prevenire l’insorgenza delle malattie più comuni, come diverse 

tipologie tumorali, malattie cardiovascolari e il diabete, causa di un numero 

elevatissimo di prematuri decessi ed ospedalizzazioni, in gran parte evitabili». 
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Il potere dell’alimentazione 

5 consigli per un invecchiamento sano 

Per una longevità sana e attiva, la Fondazione Valter Longo Onlus e il suo team di 

nutrizionisti, guidato da Romina Cervigni, propone cinque importanti consigli. 

1. Digiuno intermittente per cellule più giovani 

Assumere i pasti principali e gli eventuali spuntini in un arco di 12 ore, per 

beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di 

riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 

cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali, porta ad 

avere cellule più giovani e sane. 

2. Siamo tutti centenari… 

«La dieta della longevità – spiega Romina Cervigni – recepisce le abitudini 

alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in 

Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e 

della Grecia». Tra queste, un’alimentazione con molta frutta a guscio, un 

po’ di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o 

trans e molti carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di 

origine vegetale. 
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3. Fibre amiche del microbiota 

Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, 

l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo 

che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto 

microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di 

fibre: verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 

4. Sistema immunitario più forte con la vitamina D 

Per dare un vero “boost” alle difese del nostro organismo è fondamentale il 

giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i 

funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 

5. Metabolismo sempre attivo con lo Sport 

L’attività fisica è un altro elemento fondamentale per la longevità sana: dal 

semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. 
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7 aprile, World Health Day 2021 Fondazione Valter Longo 

Onlus per la difesa del diritto alla Salute: in una Top 5 i 

consigli per vincere la sfida dell’Healthy Ageing 
 05/04/2021  Redazione  0 Commenti Antonluca Matarazzo Direttore Generale di Fondazione 

Valter Longo Onlus, nutrizionista Romina Cervigni 

La popolazione del nostro Pianeta è destinata a diventare sempre più longeva: gli over 65 

nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 [1], mentre nel nostro 

Paese rappresentano già il 23.3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che nel 

giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni [2]: vivremo più a lungo, ma quali 
conseguenze avrà tutto questo sul tessuto sociale e sanitario? E soprattutto, quale sarà la 
qualità di vita dei nostri anni d’Argento? 
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Sono solo alcuni degli interrogativi del World 
Health Day 2021, la Giornata Mondiale della 
Salute che verrà celebrata il prossimo 7 aprile e 
che coinciderà quest’anno con l’avvio del Decennio 
dell’Invecchiamento Sano (2021-2030 Decade of 
Healthy Ageing) indetto dalle Nazioni Unite – “dieci 
anni di azioni concertate, catalitiche e collaborative 
per migliorare la vita delle persone anziane, delle 
loro famiglie e delle comunità in cui 
vivono” [3]. Una giornata che vede in prima 
linea Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in 
Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle 
persone svantaggiate e in condizioni di povertà, 
una vita lunga e sana attraverso una corretta 
alimentazione e uno stile di vita salutare. 
 

“Se è vero che il nostro Pianeta è destinato a diventare sempre più longevo, ciò che diventa essenziale 
è poter raggiungere una longevità che sia anche sana. Di primaria importanza è, oggi, poter garantire 
il bene Salute ad una popolazione sempre più Senior, perché sottovalutare tale prospettiva 
equivarrebbe a ignorare il pesantissimo impatto sociale, clinico ed economico che ne potrebbe 
derivare. La pandemia da COVID-19 ha mostrato come sia fondamentale prevenire le malattie 
connesse all’invecchiamento, oltre ad aver acuito il divario sociale anche nell’accesso ai più elementari 
servizi atti a preservare il diritto alla salute”, ha commentato Antonluca Matarazzo, Direttore 
Generale di Fondazione Valter Longo Onlus. 
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Nella sana alimentazione l’arma più potente 
L’alimentazione è il fattore più importante 
che possiamo modificare per vivere sani e 
può, oggi, agire come un potente “farmaco” 
naturale per preparare una longevità sana, 

sin dalla primissima infanzia. La prevenzione 

delle più importanti malattie croniche non 

trasmissibili, come le malattie 

cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e 

il diabete, passa proprio da una nutrizione 

equilibrata, in grado di evitare l’insorgenza 

dello stato infiammatorio cronico che 

rappresenta un importante fattore di rischio, 

anche per l’insorgenza di malattie 

neurodegenerative, quali l’Alzheimer.  

 

Ci sono decenni di studi sugli elementi che determinano la salute, le malattie e l’invecchiamento, in 
particolare gli amminoacidi (proteine) e gli zuccheri è risaputo che attivano i meccanismi cellulari 
responsabili dell’invecchiamento, per cui un eccesso nel loro consumo accelera 
l’invecchiamento. Dunque intervenire direttamente sull’invecchiamento nel corso del tempo, 
attraverso utili e fondamentali modifiche alla nutrizione e allo stile di vita, potrebbe essere una 
formula preventiva di molte delle più diffuse patologie.   
 
 
 
 
 
 

41 / 149



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

In una Top 5 i consigli per vincere la sfida 
dell’Healthy Ageing 
Nata nel 2017 per volontà del Prof. Valter Longo, 
filantropo e biogerontologo di fama internazionale, 
la Fondazione Valter Longo Onlus ed il suo team di 
nutrizionisti, guidato da Romina Cervigni, PhD e 
Responsabile Scientifico, basano i loro percorsi di 
Assistenza Nutrizionale e Cura proprio 
sui pilastri che derivano da decenni di studi del 
Professor Longo per vivere a lungo e in salute. In 
una Top 5 basata sull’osservazione dei centenari 
sono racchiusi i preziosi consigli della Fondazione 
Valter Longo Onlus per una longevità sana e attiva: 
 

  
1. Digiuno intermittente per cellule più giovani: 

un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli 
eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, 
grazie al periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 
cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule più giovani e 
sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) consentirebbe, poi, di 
ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione del peso, ma è molto più difficile 
da rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di 
calcoli biliari. L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato 
l’ultimo pasto alle 21:00, aspetteremo a fare colazione alle 9:00 di mattina. 
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2. Siamo tutti centenari… 
“La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra cui 
quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e 
della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di 
proteine – simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una minore 
incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”. 
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono l’elisir della 
longevità? 
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 
animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati 
da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso mangiano al 
massimo 2- 3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 
  

3. Fibre amiche del microbiota: 
Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, l’alimentazione può generare 
uno stato di infiammazione dell’organismoche rischia di compromettere il buon funzionamento 
del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 
quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di 
stagione, legumi e un po’ di frutta. 
  

4. Sistema immunitario più forte con la vitamina D 
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il 
consumo di prodotti ricchi di omega 3 –come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è un’insostituibile 
alleata per un Sistema Immunitario efficiente. Ma per dare un vero “boost” alle difese del nostro 
organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i 
funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 
 
 
 

43 / 149



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
5. Metabolismo sempre attivo con lo Sport 

L’attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal 
semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 
danza. La maggior parte delle persone che 
toccano i 100 anni in buona salute sono persone 
attive o molto attive fino a tarda età, anche se 
molte di loro non sanno neppure cosa significhi 
l’espressione “esercizio fisico”. 
  

Qualche esempio? 
A Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non 
smettono mai di lavorare e signore 
ultranovantenni danzano con pesi sul capo 
parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore 
Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al 
suo uliveto. 

  
Fonti: 
[1] Dossier World Population Ageing 2019: Highlights pubblicato il 10 ottobre dalla Divisione sulla 
Popolazione del Dipartimento delle Nazioni unite per gli affari economici e sociali dell’Onu 
(Undesa), 
[2] Rapporto ISTAT 2020 
[3] https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing 
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Healthy Ageing, un miraggio? Un fatto è evidente: la popolazione del nostro Pianeta è 
destinata a diventare sempre più longeva. Gli over 65 nel mondo raggiungeranno 
il miliardo e mezzo entro il 2050, mentre nel nostro Paese rappresentano già il 23.3% 
della popolazione, con un’aspettativa di vita media che nel giro di ottant’anni 
raggiungerà la soglia dei 93 anni: vivremo più a lungo, ma quali conseguenze avrà 
tutto questo sul tessuto sociale e sanitario? E soprattutto, quale sarà la qualità di vita 
dei nostri anni d’Argento? Sono solo alcuni degli interrogativi del World Health Day 
2021, la Giornata Mondiale della Salute che si celebra il  7 aprile e che coincide 
quest’anno con l’avvio del Decennio dell’Invecchiamento Sano (2021-2030 Decade of 
Healthy Ageing) indetto dalle Nazioni Unite – “dieci anni di azioni concertate, 
catalitiche e collaborative per migliorare la vita delle persone anziane, delle loro 
famiglie e delle comunità in cui vivono”. Una giornata che vede in prima 
linea Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana 
attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare.  

Una longevità sana e attiva “Se è vero che il nostro Pianeta è destinato a diventare 
sempre più longevo, ciò che diventa essenziale è poter raggiungere una longevità che 
sia anche sana. Diprimaria importanza è, oggi, poter garantire il bene Salute ad una 
popolazione sempre più Senior, perché sottovalutare tale prospettiva equivarrebbe a 
ignorare il pesantissimo impatto sociale, clinico ed economico che ne potrebbe 
derivare. La pandemia da COVID-19 ha mostrato come sia fondamentale prevenire le 
malattie connesse all’invecchiamento. oltre ad aver acuito il divario sociale anche 
nell’accesso ai più elementari servizi atti a preservare il diritto alla salute”, ha 
commentato Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo 
Onlus. 
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Nella sana alimentazione l’arma più potente 
L’alimentazione è il fattore più importante che possiamo modificare per vivere sani e 
può, oggi, agire come un potente “farmaco” naturale per preparare una longevità 
sana, sin dalla primissima infanzia.La prevenzione delle più 
importanti malattie croniche non trasmissibili, come le malattie 
cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e il diabete, passa proprio da una nutrizione 
equilibrata, in grado di evitare l’insorgenza dello stato infiammatorio cronico che 
rappresenta un importante fattore di rischio, anche per l’insorgenza 
di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer (qui abbiamo parlato del libro “Io 
sono l’Alzheimer” Gribaudo).  
 
Ci sono decenni di studi sugli elementi che determinano la salute, le malattie e 
l’invecchiamento, in particolare gli amminoacidi (proteine) e gli zuccheri è risaputo che 
attivano i meccanismi cellulari responsabili dell’invecchiamento, per cui un eccesso nel 
loro consumo accelera l’invecchiamento. 
Dunque intervenire direttamente sull’invecchiamento nel corso del tempo, attraverso 
utili e fondamentali modifiche alla nutrizione e allo stile di vita, potrebbe essere una 
formula preventiva di molte delle più diffuse patologie. 
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I 5 consigli per vincere la sfida dell’Healthy Ageing 
Nata nel 2017 per volontà del Prof. Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 
internazionale, la Fondazione Valter Longo Onlus e il suo team di nutrizionisti, guidato 
da Romina Cervigni, PhD e Responsabile Scientifico, basano i loro percorsi di 
Assistenza Nutrizionale e Cura proprio sui pilastri che derivano da decenni di studi del 
Professor Longo per vivere a lungo e in salute. In una Top 5 basata sull’osservazione 
dei centenari sono racchiusi i preziosi consigli della Fondazione Valter Longo 
Onlus per una longevità sana e attiva (Healthy Ageing, appunto). 
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1.  Digiuno intermittente per cellule più giovani 
Un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti 
principali e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di 
altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di riposo 
dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule 
danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule più 
giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 
consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 
riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche 
incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. 
L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato 
l’ultimo pasto alle 21:00, aspetteremo a fare colazione alle 9:00 di mattina. 
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2. Siamo tutti centenari… 
“La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari 
più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina 
Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di proteine – simile a quella in 
uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una minore 
incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”.  
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che 
racchiudono l’elisir della longevità?  
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche 
proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di 
questi centenari spesso mangiano al massimo 2- 3 volte al giorno, poco la sera, 
e in molti casi prima che faccia buio. 
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3. Fibre amiche del microbiota 
Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 
dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 
immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. 
Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non 
facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

51 / 149



 

 

 

 

4.  Sistema immunitario più forte con la vitamina D  
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto 
quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce 
grasso, le noci e l’olio evo – è un’insostituibile alleata per un Sistema 
Immunitario efficiente. Ma per dare un vero “boost” alle difese del nostro 
organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti 
come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 
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5. Metabolismo sempre attivo con lo Sport 
L’attività fisica è un altro elemento fondamentale per la longevità sana: dal 
semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La maggior parte delle 
persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto 
attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 
l’espressione “esercizio fisico”. 
 
Qualche esempio? 
A Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e 
signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. 
In Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo 
uliveto… 
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Il risultato? Cellule più giovani e sane. 
 

Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) consentirebbe, poi, di 
ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione del peso, ma è molto 
più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio di effetti collaterali 
come lo sviluppo di calcoli biliari. 
 

L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 
pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. I cibi che allungano 
la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari 
più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in 
California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. 
 

"A un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i 
centenari di Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in 
generale, una vita più lunga". 
 

 
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 
l’elisir della longevità?  
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 
animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati 
da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 
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Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, 
e in molti casi prima che faccia buio. Fibre amiche del microbiota. 
 

Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, l’alimentazione 
può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia di compromettere 
il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, 
il cosiddetto microbiota. 
 

Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 
mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. Sistema immunitario più forte 
con la vitamina D. 
 
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di 
proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio 
evo - è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. 
 

Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto 
apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente 
integrabile nella dieta. Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. 
 

L’attività fisica è un altro elemento fondamentale per la longevità sana: dal semplice 
giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. 
 

 
La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone 
attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa 
significhi l’espressione "esercizio fisico". 
 
Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e 
signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. 
In Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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57 / 149



 

 

Portale di salute, benessere e attualità: TAG Medicina 
Data: 31/03/2021 
Link all’articolo:  
https://www.tagmedicina.it/2021/03/31/5-consigli-della-
fondazione/?fbclid=IwAR2y0ptg21ehDjdnWcI8FbOVEAxtYms0EAIj6euJ9WZ6jTVn9_hj9BzlAuw 

 

 

 

Nata nel 2017 per volontà del Prof. Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama internazionale, 

la Fondazione Valter Longo Onlus ed il suo team di nutrizionisti, guidato da Romina Cervigni, PhD e 

Responsabile Scientifico, basano i loro percorsi di Assistenza Nutrizionale e Cura proprio 

sui pilastri che derivano da decenni di studi del Professor Longo per vivere a lungo e in salute. In 

una Top 5 basata sull’osservazione dei centenari sono racchiusi i preziosi consigli della Fondazione 

Valter Longo Onlus per una longevità sana e attiva: 

1. Digiuno intermittente per cellule più giovani: 

un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e 

degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno 

notturno che, grazie al periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e 

di riparare le cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il 

risultato? Cellule più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore 

o meno) consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 

riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il 

rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale è, quindi, considerare 12 

ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo pasto alle 21:00, aspetteremo a fare 

colazione alle 9:00 di mattina. 

 

2. Siamo tutti centenari… 

“La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra 

cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa 

Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso 

contenuto di proteine – simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – 

corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”. 
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Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono l’elisir della 
longevità? 
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 
animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati da legumi e 
da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2- 3 volte 
al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 
 

3. Fibre amiche del microbiota: 
Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, l’alimentazione può generare 
uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento 
del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 
quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di 
stagione, legumi e un po’ di frutta. 
 

4. Sistema immunitario più forte con la vitamina D 
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il 
consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è un’insostituibile 
alleata per un Sistema Immunitario efficiente. Ma per dare un vero “boost” alle difese del nostro 
organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i 
funghi, o facilmente integrabile nella dieta. 
 

5. Metabolismo sempre attivo con lo Sport 
L’attività fisica è un altro elemento fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle 
arti marziali, alla danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 
persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 
l’espressione “esercizio fisico”. 
Qualche esempio? A Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore 
ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 
110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il 
miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della 
popolazione, con un'aspettativa di vita media che nel giro di ottant'anni 
raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a lungo, ma come poter 
raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un elenco di consigli, 
basati sull'osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione Valter Longo 
Onlus. 
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ROMA – Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 e in 

Italia rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che 

nel giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a lungo, 

ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un elenco di 

consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione Valter Longo 

Onlus. 

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi 

gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un arco 

di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di 

riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule 

danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule più giovani 

e sane. 

Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) consentirebbe, poi, 

di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione del peso, ma è 

molto più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio di effetti 

collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla 

fine della cena: se avremo consumato l’ultimo pasto alle 21.00, aspetteremo a fare 

colazione alle 9.00 di mattina. 

Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 

l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ 

di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti 

carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di 

questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti 

casi prima che faccia buio. 
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Nel caso in cui la dieta sia troppo r cca di proteine di origine animale, l’alimentazione può 

generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia di compromettere il buon 

funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il 

cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di 

fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 

Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di 

proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio 

evo – è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Ma per dare un 

vero ‘boost’ alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina 

D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi,o facilmente integrabile nella dieta. 

 
Sponsorizzato da  

Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 

danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 

persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure 

cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”. 
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I cibi che allungano la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi 
di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A 
un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di 
Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più 
lunga". Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 
l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, 
poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 
spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia 
buio. 
 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica 
intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù 
ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 
 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che 
preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 
3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema 
immunitario efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 
fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o 
facilmente integrabile nella dieta. 
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La 
maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto 
attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi l’espressione 
"esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di 
lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In 
Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia 

rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che 

nel giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a 

lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un 

elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione 

Valter Longo Onlus.  

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi 

gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un 

arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al 

periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 

cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule 

più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 

consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 

riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche 

incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale 

è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 

pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. 
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I cibi che allungano la vita: “La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari 

dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di 

Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di proteine – 

simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una 

minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”.   

Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 

l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un 

po’ di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e 

molti carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 

Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la 

sera, e in molti casi prima che faccia buio.  

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di 

origine animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 

quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 

mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta.  

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e 

completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo 

di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è 

un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Ma per dare un vero 

‘boost’ alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina 

D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta.  
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 

danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 

persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno 

neppure cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”. Per esempio a Okinawa molti 

pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni 

danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 

110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto.  
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I cibi che allungano la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi 
di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A 
un'alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di 
Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più 
lunga". 
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono l'elisir 
della longevità? Sicuramente un'alimentazione con molta frutta a guscio, un po' di pesce, 
poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 
spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia 
buio. 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l'alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell'organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora 
batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un 
menù ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po' di frutta. 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un'alimentazione varia e completa, che 
preveda l'assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di 
omega 3 - come il pesce grasso, le noci e l'olio evo - è un'insostituibile alleata per un sistema 
immunitario efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 
fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o 
facilmente integrabile nella dieta. 
Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L'attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La 
maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o 
molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 
l'espressione "esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non 
smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte 
a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia 

rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che 

nel giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a 

lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un 

elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione 

Valter Longo Onlus.  

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi 

gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un 

arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al 

periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 

cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule 

più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 

consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 

riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche 

incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale 

è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 

pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. 
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I cibi che allungano la vita: “La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari 

dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di 

Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di proteine – 

simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una 

minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”.   

Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 

l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un 

po’ di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e 

molti carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 

Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la 

sera, e in molti casi prima che faccia buio.  

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di 

origine animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 

quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 

mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta.  

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e 

completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo 

di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è 

un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Ma per dare un vero 

‘boost’ alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina 

D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta.  
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 

danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 

persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno 

neppure cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”. Per esempio a Okinawa molti 

pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni 

danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 

110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto.  
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Portale di informazione e attualità: 24 Ore News 
Data: 29/03/2021 
Link all’articolo:  
https://www.24orenews.it/salute-a-benessere/87414-7-aprile-world-health-day-2021 
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Nella sana alimentazione l’arma più potente 

L’alimentazione è il fattore più importante che possiamo modificare per vivere sani e 

può, oggi, agire come un potente “farmaco” naturale per preparare una longevità sana, 

sin dalla primissima infanzia. La prevenzione delle più importanti malattie croniche 

non trasmissibili, come le malattie cardiovascolari e autoimmuni, il cancro e 

il diabete, passa proprio da una nutrizione equilibrata, in grado di evitare 

l’insorgenza dello stato infiammatorio cronico che rappresenta un 

importante fattore di rischio, anche per l’insorgenza 

di malattie neurodegenerative, quali l’Alzheimer.  

Ci sono decenni di studi sugli elementi che determinano la salute, le malattie e 

l’invecchiamento, in particolare gli amminoacidi (proteine) e gli zuccheri è risaputo che 

attivano i meccanismi cellulari responsabili dell’invecchiamento, per cui un eccesso nel 

loro consumo accelera l’invecchiamento. Dunque intervenire direttamente 

sull’invecchiamento nel corso del tempo, attraverso utili e fondamentali modifiche alla 

nutrizione e allo stile di vita, potrebbe essere una formula preventiva di molte delle più 

diffuse patologie.   
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In una Top 5 i consigli per vincere la sfida dell’Healthy Ageing 

Nata nel 2017 per volontà del Prof. Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 

internazionale, la Fondazione Valter Longo Onlus ed il suo team di nutrizionisti, guidato 

da Romina Cervigni, PhD e Responsabile Scientifico, basano i loro percorsi di Assistenza 

Nutrizionale e Cura proprio sui pilastri che derivano da decenni di studi del Professor Longo 

per vivere a lungo e in salute. In una Top 5 basata sull’osservazione dei centenari sono 

racchiusi i preziosi consigli della Fondazione Valter Longo Onlus per una longevità sana e 

attiva:  
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1. Digiuno intermittente per cellule più giovani: 

un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti 

principali e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di 

altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di riposo 

dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule 

danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule 

più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore 

o meno) consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto 

riguarda la riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e 

potrebbe anche incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo 

di calcoli biliari. L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se 

avremo consumato l’ultimo pasto alle 21:00, aspetteremo a fare colazione alle 

9:00 di mattina. 

2. Siamo tutti centenari… 

“La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di 

centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, 

di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di 

proteine – simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – 

corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”. 
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Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che 

racchiudono l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con 

molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine animali, pochi 

zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati 

da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso 

mangiano al massimo 2- 3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che 

faccia buio.  

 

3. Fibre amiche del microbiota: 

Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 

animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento 

del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il 

cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con 

un menù ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, 

legumi e un po’ di frutta.  

4. Sistema immunitario più forte con la vitamina D 

Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto 

quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come 

il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è un’insostituibile alleata per un Sistema 

Immunitario efficiente. Ma per dare un vero “boost” alle difese del nostro 

organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in 

alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta.  

5. Metabolismo sempre attivo con lo Sport 

L’attività fisica è un altro elemento fondamentale per la longevità 

sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La maggior 

parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone 

attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno 

neppure cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”.  
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Sport per un metabolismo attivo 

 

 

88 / 149



 

 

 

Qualche esempio? 

A Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore 

ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria 

Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 

 

Fonti: 

Dossier World Population Ageing 2019: Highlights pubblicato il 10 ottobre dalla 

Divisione sulla Popolazione del Dipartimento delle Nazioni unite per gli affari 

economici e sociali dell’Onu (Undesa), 

Rapporto ISTAT 2020 

www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing  

 

A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus: 

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 

longevità sana, realizzando principalmente progetti di assistenza nutrizionale per 

soggetti svantaggiati e progetti di educazione nelle scuole, ma anche progetti per il 

benessere e il miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di 

iniziative di welfare e well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor 

Valter Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell’IFOM (Istituto Firc di 

Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity Institute dell’USC (University of 

Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo 

per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La 

dieta della Longevità”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e 

USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 

personaggi più influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha aperto la sua prima clinica 

della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con un team di medici, biologi e dietisti che 

operano in modo integrativo per combinare la medicina tradizionale con interventi innovativi 

focalizzati sulla nutrizione.  

www.fondazionevalterlongo.org 

89 / 149

https://www.un.org/development/desa/undesavoice/in-case-you-missed-it/2019/11#47505
https://www.un.org/development/desa/undesavoice/in-case-you-missed-it/2019/11#47505
https://www.istat.it/it/files/2020/07/Report_BILANCIO_DEMOGRAFICO_NAZIONALE_2019.pdf


                                                                         

 

 
Portale di informazione nazionale: La legge per tutti – Parte del Network di Virgilio.it 
Data: 25/03/2021 
Link all’articolo:  
https://www.laleggepertutti.it/479971_salute-la-dieta-dei-centenari-5-consigli-per-una-vita-lunga-e-sana 
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Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e 
mezzo entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della popolazione, con 
un'aspettativa di vita media che nel giro di ottant'anni raggiungerà la soglia dei 93 
anni. Insomma, vivremo più a lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia 
anche sana? A stilare un elenco di consigli, basati sull'osservazione della vita dei 
centenari, è la Fondazione Valter Longo Onlus. 
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Portale di informazione: La Sicilia 
Data: 25/03/2021 
Link all’articolo:  
https://www.lasicilia.it/news/salute/402405/salute-la-dieta-dei-centenari-5-consigli-per-una-vita-lunga-
e-sana.html 
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Roma, 25 mar. (Adnkronos Salute) - Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e 
mezzo entro il 2050 e in Italia rappresentano già il 23,3% della popolazione, con 
un'aspettativa di vita media che nel giro di ottant'anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. 
Insomma, vivremo più a lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? 
A stilare un elenco di consigli, basati sull'osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione 
Valter Longo Onlus. 

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi gruppi di 
centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per 
beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al periodo di riposo 
dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le cellule danneggiate, 
eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule più giovani e sane. Una 
ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) consentirebbe, poi, di ottenere 
risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione del peso, ma è molto più difficile da 
rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di 
calcoli biliari.  

L’ideale è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 
pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. I cibi che allungano la vita: 
"La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari più sani, tra 
cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa 
Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A un’alimentazione a basso 
contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria - 
corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga". 
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Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono l’elisir 
della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, 
poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 
spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia 
buio. 

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora 
batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un 
menù ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di 
frutta. 

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che 
preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di 
omega 3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema 
immunitario efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 
fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o 
facilmente integrabile nella dieta. 

Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La 
maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o 
molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 
l’espressione "esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non 
smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie 
volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo 
uliveto. 
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Link all’articolo: https://www.latinaoggi.eu/agenzie/salute/144916/salute-la-dieta-dei-centenari-5-
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L’Italia è uno dei Paesi che invecchia più rapidamente, tanto che tra trent’anni gli over 
65 saranno oltre un terzo della popolazione: insomma, vivremo più a lungo, ma come 
poter raggiungere una longevità che sia anche sana? 
A stilare un elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la 
Fondazione Valter Longo Onlus. 
 
Digiuno intermittente per cellule più giovani 
Un’abitudine che accomuna diversi gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali 
e degli eventuali spuntini in un arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno 
notturno che, grazie al periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare 
dall’interno e di riparare le cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più 
funzionali. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 
consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la riduzione 
del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche incrementare il rischio 
di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale sarebbe considerare 12 
ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo pasto alle 21, aspetteremo a 
fare colazione alle 9 di mattina. 
 
 I cibi che allungano la vita 
 “La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi di centenari più sani, 
tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda in California, della 
Costa Rica e della Grecia,” spiega la nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a 
basso contenuto di proteine – simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in 
Calabria – corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga“. 
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Quali sono gli alimenti preferiti e le abitudini dei centenari che ne determinano la 
longevità?  
Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 
animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati da 
legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari spesso mangiano al 
massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia buio. 
Fibre amiche del microbiota 
Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine animale, l’alimentazione può 
generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia di compromettere il buon 
funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il 
microbiota. Il rischio si può prevenire con un menù ricco di fibre (verdura di stagione, legumi 
e frutta). 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D 
Un’alimentazione varia e completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di 
proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo 
– è un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Per potenziare le difese 
del nostro organismo è fondamentale anche il giusto apporto di vitamina D, contenuta in 
alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile. 
Metabolismo sempre attivo con lo sport 
L’attività fisica è un altro elemento fondamentale: la maggior parte dei centenari in buona 
salute sono persone attive o molto attive fino a tarda età. 
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Link all’articolo: https://www.notizie.it/salute-la-dieta-dei-centenari-5-consigli-per-una-vita-
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Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia 

rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che 

nel giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a 

lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un 

elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione 

Valter Longo Onlus.  

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi 

gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un 

arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al 

periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 

cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule 

più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 

consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 

riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche 

incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale 

è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 

pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. 
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I cibi che allungano la vita: “La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari 

dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di 

Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di proteine – 

simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una 

minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”.   

Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 

l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un 

po’ di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e 

molti carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 

Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la 

sera, e in molti casi prima che faccia buio.  

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di 

origine animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 

quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 

mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta.  

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e 

completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo 

di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è 

un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Ma per dare un vero 

‘boost’ alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina 

D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta.  
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 

danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 

persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno 

neppure cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”. Per esempio a Okinawa molti 

pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni 

danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 

110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto.  
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https://www.olbianotizie.it/24ore/articolo/561289-
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I cibi che allungano la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi 
di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A 
un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di 
Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più 
lunga". Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 
l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, 
poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 
spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia 
buio. 
 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica 
intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù 
ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 
 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che 
preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 
3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema 
immunitario efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 
fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o 
facilmente integrabile nella dieta. 
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La 
maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto 
attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi l’espressione 
"esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di 
lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In 
Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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I cibi che allungano la vita: "La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari dei gruppi 
di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di Okinawa, di Loma Linda 
in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la nutrizionista Romina Cervigni. "A 
un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari di 
Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più 
lunga". Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 
l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, 
poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati 
complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. Molti di questi centenari 
spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in molti casi prima che faccia 
buio. 
 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 
di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica 
intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù 
ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 
 
Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che 
preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di omega 
3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema 
immunitario efficiente. Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è 
fondamentale il giusto apporto di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o 
facilmente integrabile nella dieta. 
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Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 
fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. La 
maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o molto 
attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi l’espressione 
"esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non smettono mai di 
lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In 
Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto. 
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Gli over 65 nel mondo raggiungeranno il miliardo e mezzo entro il 2050 e in Italia 

rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che 

nel giro di ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni. Insomma, vivremo più a 

lungo, ma come poter raggiungere una longevità che sia anche sana? A stilare un 

elenco di consigli, basati sull’osservazione della vita dei centenari, è la Fondazione 

Valter Longo Onlus.  

Digiuno intermittente per cellule più giovani: un’abitudine che accomuna diversi 

gruppi di centenari è l’assunzione dei pasti principali e degli eventuali spuntini in un 

arco di 12 ore per beneficiare di altrettante ore di digiuno notturno che, grazie al 

periodo di riposo dell’organismo, consente di rigenerare dall’interno e di riparare le 

cellule danneggiate, eliminando quelle ormai non più funzionali. Il risultato? Cellule 

più giovani e sane. Una ulteriore riduzione delle ore in cui si mangia (10 ore o meno) 

consentirebbe, poi, di ottenere risultati ancora migliori per quanto riguarda la 

riduzione del peso, ma è molto più difficile da rispettare e potrebbe anche 

incrementare il rischio di effetti collaterali come lo sviluppo di calcoli biliari. L’ideale 

è, quindi, considerare 12 ore dalla fine della cena: se avremo consumato l’ultimo 

pasto alle 21.00, aspetteremo a fare colazione alle 9.00 di mattina. 
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I cibi che allungano la vita: “La dieta della longevità recepisce le abitudini alimentari 

dei gruppi di centenari più sani, tra cui quelli che seguiamo in Calabria, quelli di 

Okinawa, di Loma Linda in California, della Costa Rica e della Grecia”, spiega la 

nutrizionista Romina Cervigni. “A un’alimentazione a basso contenuto di proteine – 

simile a quella in uso presso i centenari di Molochio, in Calabria – corrisponde una 

minore incidenza di tumori e, in generale, una vita più lunga”.   

Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 

l’elisir della longevità? Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un 

po’ di pesce, poche proteine animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e 

molti carboidrati complessi derivati da legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 

Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la 

sera, e in molti casi prima che faccia buio.  

Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di 

origine animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione 

dell’organismo che rischia di compromettere il buon funzionamento del sistema 

immunitario, alterando la flora batterica intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio 

quindi prevenire questo pericolo con un menù ricco di fibre: non facciamoci mai 

mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta.  

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e 

completa, che preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo 
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di prodotti ricchi di omega 3 – come il pesce grasso, le noci e l’olio evo – è 

un’insostituibile alleata per un sistema immunitario efficiente. Ma per dare un vero 

‘boost’ alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto di vitamina 

D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella dieta.  

 

Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla 

danza. La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono 

persone attive o molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno 

neppure cosa significhi l’espressione “esercizio fisico”. Per esempio a Okinawa molti 

pescatori ultra ottantenni non smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni 

danzano con pesi sul capo parecchie volte a settimana. In Calabria Salvatore Caruso, 

110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al suo uliveto.  
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"A un’alimentazione a basso contenuto di proteine - simile a quella in uso presso i centenari 

di Molochio, in Calabria - corrisponde una minore incidenza di tumori e, in generale, una vita 
più lunga". 

 
Ma quali sono gli ingredienti della dieta e le abitudini dei centenari che racchiudono 
l’elisir della longevità?  

Sicuramente un’alimentazione con molta frutta a guscio, un po’ di pesce, poche proteine 

animali, pochi zuccheri e pochi grassi saturi o trans e molti carboidrati complessi derivati da 
legumi e da altri alimenti di origine vegetale. 
Molti di questi centenari spesso mangiano al massimo 2-3 volte al giorno, poco la sera, e in 
molti casi prima che faccia buio. 

 
Fibre amiche del microbiota. Nel caso in cui la dieta sia troppo ricca di proteine di origine 
animale, l’alimentazione può generare uno stato di infiammazione dell’organismo che rischia 

di compromettere il buon funzionamento del sistema immunitario, alterando la flora batterica 
intestinale, il cosiddetto microbiota. Meglio quindi prevenire questo pericolo con un menù 
ricco di fibre: non facciamoci mai mancare verdura di stagione, legumi e un po’ di frutta. 

Sistema immunitario più forte con la vitamina D. Un’alimentazione varia e completa, che 
preveda l’assunzione del giusto quantitativo di proteine, il consumo di prodotti ricchi di 
omega 3 - come il pesce grasso, le noci e l’olio evo - è un’insostituibile alleata per un sistema 

immunitario efficiente. 
 
Ma per dare un vero 'boost' alle difese del nostro organismo è fondamentale il giusto apporto 

di vitamina D, contenuta in alimenti come il pesce e i funghi, o facilmente integrabile nella 
dieta. 

 
Infine, metabolismo sempre attivo con lo sport. L’attività fisica è un altro elemento 

fondamentale per la longevità sana: dal semplice giardinaggio, alle arti marziali, alla danza. 
La maggior parte delle persone che toccano i 100 anni in buona salute sono persone attive o 
molto attive fino a tarda età, anche se molte di loro non sanno neppure cosa significhi 

l’espressione "esercizio fisico". Per esempio a Okinawa molti pescatori ultra ottantenni non 
smettono mai di lavorare e signore ultranovantenni danzano con pesi sul capo parecchie 
volte a settimana.  In Calabria Salvatore Caruso, 110 anni, si recava tutti i giorni a piedi al 
suo uliveto. 

Autore: AdnKronos Fonte: News Trend Online 
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Rassegna stampa “mista” 
 

✓ Longevity & Anti-Aging World Forum 

✓ Giornata Mondiale del Diabete 

✓ World Obesity Day 2021 

 

Dal 20 marzo al 9 aprile 2021 
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È su questa convinzione, sulla necessità di promuovere una cultura del benessere e 
della prevenzione a 360 gradi, che è nato il BE WISE: Longevity & Anti-Aging World Forum, il 
primo e più importante evento in Italia dedicato a questi temi che si terrà in digitale il 30 e 31 
marzo. Longevity & Anti-Aging World Forum: 47 eventi online gratuiti per vivere meglio 
Un grande evento gratuito, ideato e organizzato da Wise Society in collaborazione con 
importanti partner medico-scientifici, che inaugura il decennio 2021-2030 dedicato 
dall’Organizzazione Mondiale della Sanità all’Healthy Ageing e al vivere in modo sano. 
 
Ben 47 eventi digitali, fra masterclass, talk e workshop gratuiti, che vedranno avvicendarsi, 
sotto la direzione di un prestigioso comitato scientifico presieduto dal professor Damiano 
Galimberti, esperto di Dna e presidente dell’Associazione Italiana Medici Anti-Aging, 
ricercatori, medici, aziende all’avanguardia, trainer, professionisti ed esperti del settore. Tutti 
impegnati nella ricerca e nello sviluppo di approcci innovativi – dalla genomica alla medicina di 
precisione, passando per la nutrizione e gli stili di vita sani – in grado di favorire il benessere 
psicofisico dell’individuo, aiutandolo a vivere più a lungo e a invecchiare bene, con importanti 
risvolti sia per le singole persone che per l’intera società. 
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Scienziati, medici, trainer sportivi e volti noti insieme per una nuova cultura del benessere a 
360° 
Moltissimi i nomi di spicco del mondo medico, scientifico, sportivo che saranno presenti. Da 
Damiano Galimberti, esperto di Dna e Anti-aging, a Elena Dogliotti, supervisore scientifico 
della Fondazione Umberto Veronesi, da Nicola Palmarini, direttore del National Innovation 
Centre for Ageing in Grand Bretagna ed esperto di Etica dell’Intelligenza Artificiale e di studi 
sulla longevità, ad Antonluca Matarazzo e Romina Inés Cervigni, direttore generale e 
responsabile scientifico della Fondazione Valter Longo, passando per Alessandro Miani, 
presidente della Società Italiana Medicina Ambientale, e Mike Maric, campione mondiale di 
apnea ed esperto di Scienza del respiro, fino a Gianfranco Beltrami e Massimo Spattini, 
specialisti di medicina dello sport, Alessandro Gennai, chirurgo plastico ricostruttivo ed 
estetico e responsabile scientifico dell’Associazione Italiana Terapia Autologa Rigenerativa, e 
Giovanni Scapagnini, visiting professor all’Institute of Human Virology di Baltimora ed esperto 
di Nutraceutica. 
 
E ancora, Nelson Marmiroli, luminare nell’ambito delle Biotecnologie ambientali al servizio 
della salute, Lisa Casali, scrittrice e food blogger, Franco Aliberti, chef specializzato nella 
cucina sana e sostenibile, Max Calderan, esploratore e specialista di Microbioma intestinale, 
Enzo Soresi, pneumologo di fama esperto di mitocondrio, e molti altri (qui il programma 
completo dell’evento) fra nutrizionisti, trainer, coach ed esperti di yoga, mindfulness e 
svariate altre discipline che aiutano a vivere più a lungo e meglio. 
 
Francesca Chillemi, Martina Colombari e Victoria Cabello: speaker d’eccezione al servizio 
della prevenzione 
Insieme con loro anche volti noti – fra tutti, Francesca Chillemi, Martina Colombari e Victoria 
Cabello – che porteranno la loro personale esperienza di come, attraverso stili di vita sani, si 
possa trovare un nuovo equilibrio e anche maggiori energie per un migliore e duraturo 
benessere psicofisico. 
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“Ogni essere umano è unico e irripetibile, per cui diventerà centrale un approccio sempre più 
personalizzato in medicina e negli stili di vita per garantire alle persone una vita più lunga e 
sana. Perché ciò che fa bene a un individuo non è detto che faccia altrettanto bene ad un 
altro. Tutto dipende dai geni – i mattoni costitutivi del nostro Dna – e su di essi si gioca molto 
del futuro della conoscenza umana, da cui dipenderà la possibilità di preservare nel tempo la 
nostra salute e abbassare il rischio di ammalarci”, spiega il presidente del comitato scientifico 
Damiano Galimberti. 
 
“L’obiettivo del Forum, che avrà cadenza annuale e diventerà il punto di riferimento su 
queste tematiche così importanti, visto il notevole allungamento della durata media della vita 
umana, è quello di informare e sensibilizzare il largo pubblico verso una cultura della 
prevenzione a tutti i livelli”, sottolinea Antonella Di Leo, editore e ceo di Wise Society. “Ogni 
appuntamento”, continua Di Leo, “avrà, infatti, un taglio molto pratico e divulgativo, alla 
portata di tutti, con lo scopo di promuovere un benessere attivo, non passivo, perché la 
prevenzione parte da lontano, da quando si è giovani, e ragazze e ragazzi in salute oggi 
saranno adulti e anziani più sani domani, con ricadute positive per tutti, non solo a livello 
sanitario, ma anche socio-economico”. 
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Un impegno e una scommessa da vincere, ancor di più alla luce del periodo non facile che 
stiamo vivendo a causa della pandemia, che Wise Society si impegna a perseguire insieme con 
la partnership e la presenza di rappresentanti di importanti realtà scientifiche, fra cui 
l’Associazione Italiana Medici Anti-Aging, la Fondazione Umberto Veronesi, la Fondazione 
Valter Longo, l’Istituto Superiore di Sanità, l’European Society of Preventive, Regenerative 
and Anti-Aging Medicine, l’Accademia del Fitness Wellness e Anti-Aging, la Società Italiana di 
Medicina Ambientale, Pazienti.it, la Federazione Nazionale Parafarmacie Italiane, 
Confestetica e FederSalus. 
 
 
4 aree tematiche come i 4 pilastri della prevenzione e dell’anti-aging 
Tutti gli eventi del Forum, che parallelamente ospiterà al suo interno anche il Congresso 
Nazionale A.M.I.A. (Associazione Medici Italiani Anti-Aging), ruoteranno attorno a 4 diverse 
aree tematiche: Be Healthy (benessere e alimentazione), Be Beautiful (bellezza per il corpo e 
benessere per la mente), Be Active (movimento e attività fisica), Be Safe (inquinamento 
indoor e qualità dell’aria). Che sono poi i quattro pilastri della prevenzione e del benessere a 
360 gradi. 
 
Vincenzo Petraglia 
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Responsabilità condivisa dal professor Damiano Galimberti, presidente del comitato 

scientifico del Forum, esperto di Dna e presidente dell’Associazione Italiana Medici Anti-

Aging, che ha sottolineato un altro aspetto molto importante della questione: “Noi medici 

veniamo più da una cultura di medicina curativa, cioè interveniamo quando la malattia è 

già in corso, mentre dovremmo agire di più sulla prevenzione, che si lega a un nuovo 

concetto di salute, non più inteso come assenza di malattie, ma come benessere a 360 

gradi che riguarda il corpo ma anche la sfera psicosociale dell’individuo. D’altronde noi 

siamo il frutto dell’interazione fra il nostro genotipo, che non è modificabile, e l’ambiente, 

sul quale invece possiamo intervenire per favorire una migliore qualità della vita”. 

Tecnologia e intelligenza artificiale al servizio dell’healthy ageing 

Se pensiamo che, come ha sottolineato durante la plenaria Gianluigi Bovini, demografo e 

membro Segretariato ASviS – Alleanza Italiana per lo Sviluppo Sostenibile, “nel 2060 una 

persona su 3 avrà più di 64 anni”, capiamo quanto quello dell’Healthy ageing, 

dell’invecchiare in modo sano, cui non a caso l’OMS ha dedicato il decennio 2021-2030, sia 

un tema quanto mai attuale e importante per il nostro futuro. 

Uno scenario nel quale, secondo Nicola Palmarini, director of UK’s National Innovation 

Centre for Ageing, l’Italia può giocare un ruolo fondamentale: “Il nostro Paese, essendo la 

seconda nazione, dopo il Giappone, con il più alto tasso di invecchiamento al mondo, può 

diventare una frontiera, un riferimento globale per la ricerca, per capire i meccanismi che 

governano l’invecchiamento, per influenzarli in meglio. E in questa che è una delle più 

grandi sfide del futuro l’intelligenza artificiale e la tecnologia possono esserci di grande 

aiuto”. 
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Nella due giorni (30 e 31 marzo) del Forum ben 47 eventi gratuiti dedicati ad alimentazione e stili di vita sani in grado di rallentare il processo 

d’invecchiamento e farci vivere meglio e più a lungo. 

Prevenzione e ricerca scientifica per risparmiare sulla spesa sanitaria 

La sfida è ambiziosa, ma c’è ancora molto da fare. “In Italia”, ha spiegato Antonluca 

Matarazzo, direttore generale della Fondazione Valter Longo, “oltre un terzo delle malattie 

legate all’invecchiamento potrebbe essere evitato, con un notevole risparmio anche a livello 

economico per il Paese. Oggi si spendono, infatti, ben 50 miliardi di euro l’anno per la cura di 

patologie cardiocircolatorie, diabete ed altre malattie croniche; un approccio di 

prevenzione, tramite corretta alimentazione, attività fisica e stili di vita sani, potrebbe far 

risparmiare tutti questi soldi e soprattutto preservare il bene salute, tanto per i nostri 

bambini quanto per gli adulti, se si considera che un bambino sovrappeso oggi ha una 

probabilità quattro volte superiore rispetto a un bimbo normopeso di sviluppare malattie da 

adulto. Per questo motivo permettere alle persone di non ammalarsi deve diventare un 

prioritario obiettivo sociale, politico”. 
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Obiettivo che passa certamente attraverso la promozione di una cultura della prevenzione 

e attraverso la ricerca di eccellenze come la Fondazione Umberto Veronesi, uno degli altri 

partner del Forum. “Bisogna partire da quando si è piccoli, dalle scuole”, ha 

sottolineato Elena Dogliotti, supervisore scientifico della Fondazione. “Perché è lì che il 

metodo scientifico può attecchire, sensibilizzando i più giovani a scelte responsabili”. 

  

Partire dai giovani per una nuova consapevolezza e una società più sana 

Scelte responsabili come quella che hanno fatto l’attrice Francesca Chillemi e Giorgia Del 

Medico, giovani imprenditrici ospiti della plenaria che hanno puntato sul benessere a 360 

gradi creando la piattaforma 752 Wellstar, dedicata proprio agli stili di vita sani in formato 

digitale. “Spesso le nuove generazioni”, ha osservato la Chillemi, “pensano che il tema 

della longevità sia qualcosa che riguarda solo gli anziani, in realtà non è così, e cominciare 

a fare prevenzione da giovani permette di affrontare in modo più sano l’età adulta e la 

vecchiaia”. Per questo è fondamentale trovare il modo giusto per parlare alle nuove 

generazioni. “Per esempio tramite nuovi canali, adatti a loro, con professionisti qualificati 

che possano aiutare a fare propri abitudini e stili di vita sani”, le ha fatto eco Giorgia Del 

Medico nel corso della tavola rotonda. 

Non solo negli ambiti più noti, quali possono essere l’attività fisica e l’alimentazione 

(interessantissimo a tal proposito l’intervento del dottor Alessandro Perra, direttore 

scientifico di Guna, che ha posto l’accento sull’infiammazione cronica sistemica di basso 

grado, “autentico killer silenzioso che in modo molto subdolo, a causa anche di ciò che 

mangiamo che non ci fa bene, crea danni di cui ci accorgiamo quando ormai è troppo 

tardi”), ma anche in quelli più insospettabili. 
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Come per esempio l’inquinamento indoor. Sì, perché le nostre abitazioni e i luoghi al 

chiuso che abitualmente frequentiamo rappresentano un’insidia non da poco per il nostro 

organismo. “Trascorriamo la maggior parte del nostro tempo nelle nostre abitazioni e in 

uffici e luoghi al chiuso, dove l’inquinamento può arrivare a essere anche cinque volte 

superiore a quello che abbiamo all’esterno. Ecco perché è fondamentale informare e fare 

prevenzione anche in questo specifico ambito della qualità dell’aria, che incide a vari 

livelli sulla nostra salute”, ha precisato il professor Alessandro Miani, presidente della 

Società Italiana Medicina Ambientale. 

E chissà che un giorno, più informati e attenti a queste tematiche, non potremo sempre 

più e in maniera generalizzata aspirare a diventare centenari in buona salute. Come quelli 

delle Madonie, in Sicilia, studiati dal professor Calogero Caruso, dell’Università di 

Palermo, e dal suo team, che ha osservato come “alimentazione, vita attiva, relazioni 

sociali e l’avere uno scopo nella propria esistenza possono trasformarsi in un vero elisir di 

lunga vita”. 

Intanto per continuare a imparare quante più cose possibili sulla nostra mente e sul 

nostro corpo e a prendercene cura nel modo migliore possibile, nella seconda giornata del 

forum del 31 marzo ancora 20 eventi, fra workshop, talk e masterclass gratuiti tutti da 

seguire online! 
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ALTRE SCIENZE » MEDICINA & SALUTE 

Diabete: come abbassare la glicemia alta 
abbinando la Dieta della Longevità al digiuno 
programmato 
Con la Dieta della Longevità e il digiuno programmato è possibile abbassare 
la glicemia alta in breve tempo anche in pazienti con diabete conclamato  
A cura di Filomena Fotia 30 Marzo 2021 06:59 
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 La malattia del diabete se ignorata o non curata adeguatamente, può causare gravi 

complicanze a carico di occhi, reni, nervi, apparato cardiovascolare associato al 

deterioramento della qualità della vita e ad uno spiccato incremento dei costi, sia per il 

sistema sanitario che per il paziente stesso. 

“Sono ormai numerosi gli studi che dimostrano come corretta alimentazione e regolare 

attività fisica possano agire come un vero e proprio farmaco per prevenire o contrastare 

l’evoluzione del diabete di tipo 2. Vale la pena ricordare che solo negli ultimi 35 anni il 

numero di persone in tutto il mondo a cui è stato diagnosticato il diabete è quadruplicato: 

si è passati dai 100 milioni del 1980 ai 422 del 2014. Grazie all’assistenza nutrizionale della 

Fondazione abbiamo riscontrato, infatti, diversi e significativi casi di netto miglioramento 

dei valori correlati a tale patologia”, spiega Antonluca Matarazzo, Direttore 

Generale della Fondazione Valter Longo Onlus.  

“Per affrontare il problema alla base è 

fondamentale favorire programmi di 

educazione alimentare diffusi e di immediato 

impatto, cosi da cambiare la vita a quella 

porzione della popolazione più a rischio o già 

malata. Senza considerare che, oltre 

all’aspetto legato al miglioramento della 

salute pubblica, intervenire in modo 

preventivo alleggerirebbe anche la spesa 

sanitaria nazionale, sulla quale il diabete 

incide da solo per circa 12 miliardi l’anno”. 
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Il lavoro della Fondazione Valter Longo Onlus Fondazione si focalizza infatti sulla ricerca 
del nesso tra nutrienti e geni della longevità per vivere in salute più a lungo e dar vita a 
quella che può essere definita una “longevità programmata”: la missione della 
Fondazione è rallentare e combattere l’insorgenza di importanti patologie correlate 
all’avanzare dell’età o non trasmissibili – 
quali tumori, diabete, obesità, malattie cardiovascolari, autoimmuni e patologie 
neurodegenerative – promuovendo l’educazione alimentare e la crescente diffusione di 
uno stile di vita bilanciato e di abitudini alimentari salutari. 
La Dieta della Longevità ha la maggior probabilità di ridurre l’insorgenza del diabete e di 
rallentarne il decorso perché racchiude comprovate e autorevoli risultanze scientifiche 
frutto di decenni di studi internazionali, nonché le abitudini alimentari dei centenari di 
diverse popolazioni nel mondo, al centro di decennali ricerche del Professor Valter Longo, 
Biogerontologo di fama internazionale e del suo Team, basate sull’analisi del loro stile di 
vita e abitudini alimentari utili a comprendere quali siano i comportamenti che danno 
benefici in termini di longevità sana. 

“Circa il 50% dei nostri pazienti ha problemi 
di sovrappeso e glicemia alta ed è in condizioni 
di pre–diabete, con forte rischio di insorgenza 
di diabete di tipo 2. Per neutralizzare questi 
fattori di rischio interveniamo abbinando 
la Dieta della Longevità a periodi di digiuno 
programmato, con una significativa riduzione  

della glicemia sin dalla prima settimana, anche in pazienti con diabete conclamato, e 
conseguente alleggerimento delle terapie farmacologiche”, racconta Romina Inès 
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. 
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Ecco quindi di seguito il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter 
Longo Onlus basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale ai pazienti diabetici: 
 

 Menù 100% vegetale (o quasi): 
adottare un’alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il più possibile ad un menù 
al 100% a base vegetale (legumi, ortaggi, frutta) e di pesce (2 o 3 volte a settimana), 
evitando quello ad alta percentuale di mercurio. Per gli Over 65 una raccomandazione in 
più, per salvaguardare la massa muscolare: il graduale reinserimento di altre proteine di 
origine animale – uova, formaggio, carne, yogurt di capra.  Semaforo verde, infine, per 
l’Olio extravergine d’Oliva, da consumare in quantità relativamente alte, dai 50 ai 100 ml 
al giorno. 

 Mangiare di più, non di meno, ma meglio: 
assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, 
ecc.) e inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine. 

 Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri: 
privilegiare alimenti ricchi di grassi insaturi, come quelli di salmone, noci, mandorle, 
nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e 
confezionati. 

 Mangiare due pasti e uno snack: 
per mantenere o ridurre il peso è consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: colazione, 
pranzo e spuntino alla sera oppure colazione, snack a pranzo e pasto principale alla sera. 
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 Mangiare nell’arco di dodici ore: 
fare colazione dopo le 8 e cenare prima delle 20, oppure consumare il primo pasto della 
giornata alle 9 e la cena prima delle 21. 

 
 
Un occhio di riguardo anche agli alimenti Jolly Salva-glicemia: 

 Verdure di stagione, meglio se biologiche 
 Frutta a guscio (mandorle, noci, nocciole) 
 Frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli, ribes) 

Di seguito anche qualche ricetta consigliata, si tratta di preparazioni semplici, che 
abbinano una ridotta percentuale di amidi ad una ricca porzione di carboidrati complessi e 
fibre, ideali per favorire il senso di sazietà mantenendo stabile la glicemia (Fonte: Alla 
tavola della longevità, Valter Longo, Vallardi Editore 2018): 

 Zuppa di radicchio e polenta 

 Spaghetti e broccoli in brodo di d’arzilla (o razza) 

 Bucatini con broccoli arriminati 

 Pasta e fagioli 
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Infine, un cenno al digiuno programmato, un aiuto alle cellule:  dai risultati di recenti 
studi condotti dal Professor Valter Longo (“Science Transnational Medicine”, febbraio 
2017) emerge che periodi di digiuno programmato possono aiutare le cellule dei pazienti 
pre-diabetici a rigenerarsi, superando l’insulino-resistenza e riducendo i livelli di glucosio 
nel sangue. 
Chi è Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista 

 

Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista della Fondazione Valter Longo Onlus 

 
Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista della Fondazione Valter Longo Onlus, ha al suo 
attivo un dottorato di ricerca alla Open University nel Regno Unito conseguito 
focalizzando i suoi studi in ambito oncologico, con un particolare focus nelle ricerche di 
biologia cellulare. Ha collaborato, inoltre, come ricercatrice post-dottorato con il Comitato 
Nazionale delle Ricerche (CNR) di Napoli e con l’Università VitaSalute San Raffaele di 
Milano, occupandosi di malattie neurodegenerative. 
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Chi è Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista 
I suoi studi in Nutrizione e Dietetica, con un Master di secondo livello all’Università 
Politecnica delle Marche, le permettono di completare il suo percorso formativo integrando 
fra le sue competenze le terapie farmacologiche per diverse patologie attraverso una terapia 
alimentare. Collabora con la Fondazione Valter Longo Onlus fin dalla sua creazione e assiste 
quotidianamente pazienti con diverse patologie provenienti da tutto il mondo. 
 
Cos’è la Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a ottimizzare la longevità 
Offrire a tutti l’opportunità di una vita più lunga e sana. È questo il mantra che ha ispirato 
Valter Longo, scienziato e biogerontologo di fama internazionale, nella creazione 
della Fondazione Valter Longo Onlus, che opera per prevenire e curare gravi malattie e 
permettere a tutti, bambini e adulti, anche in povertà, di vivere sani e a lungo.  
La prima in Italia dedicata a favorire la longevità sana attraverso l’educazione alimentare 
nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in difficoltà nella prevenzione e cura di gravi 
malattie. 
 
Una Fondazione concentrata sulla creatività, ma anche sull’approccio multidisciplinare tipico 
dell’ambito universitario. Un approccio unico, che combina la biologia molecolare, 
la dietologia e la medicina per informare, assistere e curare sempre più persone, dall’infanzia 
agli anni d’argento, per accompagnarle verso una longevità sana – intendendo per longevità 
una vita di durata superiore alla media. In particolare, il lavoro della Fondazione si focalizza 
sulla ricerca del nesso tra nutrienti e geni della longevità per vivere in salute più a lungo e dar 
vita a quella che può essere definita una “longevità programmata”. 
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La missione della Fondazione è rallentare e combattere l’insorgenza di importanti 
patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – 
quali tumori, diabete, obesità, malattie cardiovascolari, autoimmuni, come il Morbo di 
Crohn e la sclerosi multipla, e patologie neurodegenerative come l’Alzheimer – 
promuovendo l’educazione alimentare e la crescente diffusione di uno stile di vita 
bilanciato e di abitudini alimentari salutari. 
 
“Non tutti sono consapevoli che la nutrizione è uno dei più potenti farmaci naturali a 
nostra disposizione, sia in un’ottica preventiva che in un percorso di cura”, tiene a 
precisare Valter Longo. Ecco perché il lavoro della Fondazione Valter Longo Onlus si 
focalizza sulla ricerca del nesso tra nutrienti e geni della longevità per vivere in salute più a 
lungo. Una vera e propria strategia biologica evoluta per poter influire sulla longevità e 
sulla salute attraverso strategie di protezione e rigenerazione come la dieta e il digiuno. 
Fondazione Valter Longo Onlus intende educare, formare e collaborare con un esercito 
di 10mila nutrizionisti per trasformarli in veri e propri ambasciatori della sana longevità e 
dare un contributo concreto alla salute di adulti e bambini. 
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Executive Summary  

 

Nel periodo dal 10 aprile al 15 maggio le attività di ufficio stampa hanno sostenuto la visibilità 

della Campagna 5x1000 della Fondazione Valter Longo Onlus, della Festa della Mamma e 

dell’Open Day per la prevenzione del Cancro al Seno del 19 maggio, e infine, la 

sensibilizzazione sull’importanza della Dieta della Longevità per la prevenzione e cura di 

diabete, obesità e altre patologie croniche e non trasmissibili.  

L’Ufficio Stampa Action ha generato: 

✓ un totale di 22 articoli  

 

Di questi:  

 

✓ 8 articoli dedicati alla Campagna 5x1000 & Festa della Mamma – tutti sui portali 

online  

✓ 11 articoli dedicati alla Dieta della Longevità – 9 dei quali su periodici e quotidiani 

cartacei, fra i quali un’ampia intervista al Professor Longo su “D La Repubblica delle 

Donne” 

✓ 3 articoli dedicati al Webinar in collaborazione con Comune di Milano & le sue 

Partecipate – fra i quali un ampio articolo di spalla dedicato alla Partnership fra la 

Fondazione ed il Comune sul quotidiano “Il Giornale” con dichiarazione di Antonluca 

Matarazzo 
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 Digiuno programmato e Dieta della Longevità: Jolly terapeutici contro il cancro al seno  
Nata nel 2017 dalla volontà di Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 
internazionale, Fondazione Valter Longo realizza percorsi di Assistenza Nutrizionale basati 
sulla Dieta della Longevità, un potente strumento per prevenire e rallentare l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili - tra le quali diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni - ed in particolare dei tumori e del cancro 
alla mammella. E proprio il 2020 è stato particolarmente cruciale per il team del Professor 
Longo per svelare gli effetti e il meccanismo del digiuno sul cancro, dimostrando ancora una 
volta la potenza del digiuno controllato sulle patologie. «Una corretta strategia alimentare ha 
il potenziale di ridurre i fattori di rischio e anche le recidive del cancro», ha spiegato Romina 
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus. «Inoltre, l’alternanza 
fra Dieta della Longevità e digiuno programmato attenua sensibilmente gli effetti collaterali 
della chemioterapia, come nausea e stanchezza cronica, facendo della dieta un’arma decisiva 
non solo per prevenire, ma anche per sconfiggere il cancro al seno».  Ed ecco a seguire alcune 
preziose raccomandazioni per prevenire il tumore del seno, anche a tavola: 
  
1)      Dieta della Longevità pescetariana e 100% vegetale:  
ridurre l’assunzione di proteine ad una frequenza di 1 o 2 volte alla settimana, in un 
quantitativo di 0,7 grammi per chilo di peso corporeo, privilegiando il pesce, meglio se pesce 
azzurro di piccole dimensioni, acciughe, sgombri, per evitare il rischio che possano essere 
presenti elevate percentuali di mercurio.  Assumere tutti gli altri nutrienti da fonti vegetali, 
evitando formaggio, carne, latte e pollo. 
   
2)      Via gli zuccheri, ridurre al minimo pasta e pane: 
ridurre gli zuccheri e assumere alimenti ricchi di amido come pasta e pane solo 
occasionalmente e in basse quantità è fondamentale per mantenere sempre sotto controllo i 
livelli di zucchero nel sangue. 
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3)      Dieta ipocalorica vegetale ogni tre mesi:  
gli studi condotti dal Professor Valter Longo - Direttore del Programma di Oncologia e 
longevità dell'IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los 
Angeles - hanno testato l’efficacia del Programma che Mima il Digiuno, ovvero di una dieta 
ipocalorica 100% vegetale, dimostrando che nei modelli sperimentali animali è potente 
quanto la chemioterapia, ma al tempo stesso protegge i tessuti e gli organi sani. Riduce inoltre 
l’incidenza dei tumori di quasi il 50%. Ecco perché è così importante sottoporsi a questo tipo 
di dieta per cinque giorni ogni tre mesi se peso e circonferenza addominali sono ideali, una 
volta al mese se non lo sono, sempre dopo un confronto con un medico o biologo 
nutrizionista. 
  
I consigli in più…  
evitare il più possibile l’alcol 
fare il pieno di grassi buoni (dall’olio di oliva, alla frutta a guscio, fino all’olio di cocco), 
riducendo i grassi saturi  
parlare con l’oncologo della possibilità di assumere ogni giorno per qualche settimana 6 
grammi di vitamina C per via orale  
   
Come destinare il 5 per mille alla Fondazione Valter Longo Onlus 
Donare il 5x1000 è un gesto dal valore incalcolabile, ma anche molto semplice.  
I modelli per la dichiarazione dei redditi CU, 730 e UNICO contengono uno spazio dedicato al 5 
per 1000. Nella sezione relativa al Finanziamento della ricerca scientifica e della università 
puoi firmare e indicare il codice fiscale della Fondazione Valter Longo Onlus 95196780100.  
Quando? Dal 2 maggio 2021 al 30 giugno 2021, se la presentazione viene effettuata in forma 
cartacea per il tramite di un ufficio postale. Entro il 30 novembre 2021, se la presentazione 
viene effettuata per via telematica, direttamente dal contribuente ovvero se viene trasmessa 
da un intermediario abilitato alla trasmissione dei dati 
www.fondazionevalterlongo.org/5x1000/ 
  

TAG: 

dieta, festa della mamma, nutrizione, prevenzione, tumore al seno, Valter Longo 
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La Festa della Mamma, che si celebra quest’anno il 9 maggio, è l’occasione perfetta per 
sostenere la ricerca contro l’Alzheimer e per sconfiggere il tumore al seno. 

Oltre all’Azalea della Ricerca di AIRC, sono molte le iniziative messe in campo per una Festa 
della Mamma più consapevole e rivolta alla salute delle donne. 

Prevenzione al cancro al seno 

A cominciare dalla prevenzione al cancro al seno sostenuta dalla Fondazione Valter Longo 
Onlus che offre in data 19 maggio dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui 
nutrizionali gratuiti. 

Nata nel 2017 dalla volontà di Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 
internazionale, Fondazione Valter Longo realizza percorsi di Assistenza Nutrizionale basati 
sulla Dieta della Longevità, un potente strumento per prevenire e rallentare l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – tra le quali diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni – ed in particolare dei tumori e del cancro alla 
mammella. 
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E proprio il 2020 è stato particolarmente cruciale per il team del Professor Longo per svelare 
gli effetti e il meccanismo del digiuno sul cancro, dimostrando ancora una volta la potenza del 
digiuno controllato sulle patologie. Queste le tre raccomandazioni della Fondazione per 
prevenire il tumore del seno, anche a tavola: 
 
Dieta della Longevità pescetariana e 100% vegetale 
Ridurre l’assunzione di proteine ad una frequenza di 1 o 2 volte alla settimana, in un 
quantitativo di 0,7 grammi per chilo di peso corporeo, privilegiando il pesce, meglio se pesce 
azzurro di piccole dimensioni, acciughe, sgombri, per evitare il rischio che possano essere 
presenti elevate percentuali di mercurio. Assumere tutti gli altri nutrienti da fonti vegetali, 
evitando formaggio, carne, latte e pollo. 
 
Via gli zuccheri, ridurre al minimo pasta e pane 
Ridurre gli zuccheri e assumere alimenti ricchi di amido come pasta e pane solo 
occasionalmente e in basse quantità è fondamentale per mantenere sempre sotto controllo i 
livelli di zucchero nel sangue. 
 
Dieta ipocalorica vegetale ogni tre mesi 
Gli studi condotti dal Professor Valter Longo – Direttore del Programma di Oncologia e 
longevità dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los 
Angeles – hanno testato l’efficacia del Programma che Mima il Digiuno, ovvero di una dieta 
ipocalorica 100% vegetale, dimostrando che nei modelli sperimentali animali è potente 
quanto la chemioterapia, ma al tempo stesso protegge i tessuti e gli organi sani. Riduce 
inoltre l’incidenza dei tumori di quasi il 50%. Ecco perché è così importante sottoporsi a 
questo tipo di dieta per cinque giorni ogni tre mesi se peso e circonferenza addominali sono 
ideali, una volta al mese se non lo sono, sempre dopo un confronto con un medico o biologo 

nutrizionista.  
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Nata nel 2017 dalla volontà di Valter 
Longo, filantropo e biogerontologo di 
fama internazionale, Fondazione Valter 
Longo é la prima in Italia dedicata a 
garantire a tutti, in particolare alle 
persone svantaggiate e in condizioni di 
povertà, una vita lunga e sanaattraverso 
la corretta alimentazione. In 
particolare, la Dieta della Longevità, nata 
dagli studi e dalle ricerche decennali del 
suo Fondatore, è un potente strumento 
per prevenire e rallentare l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare 
dell’età o non trasmissibili, tra le 
quali: diabete, obesità, malattie 
cardiovascolari, autoimmuni – come il  

Morbo di Crohn e la sclerosi multipla –patologie neurodegenerative, come l’Alzheimer, ed in 
particolare i tumori.  E proprio il 2020 appena trascorso è stato cruciale per il Team del 
Professor Longo per svelare gli effetti del meccanismo del digiuno sul cancro, dimostrando 
ancora una volta la potenza del digiuno controllato per il rallentamento nel decorso delle 
patologie tumorali. 
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“La mia vita è cambiata quando ho avuto il tumore, ma è ricambiata ancora grazie 
all’incontro con un nutrizionista della Fondazione Valter Longo, che mi ha aiutata a rafforzare 
il mio percorso di cura permettendomi di realizzare il mio sogno: vedere la mia nipotina. A chi 
si ammala dico di non smettere di danzare, si cade e ci si rialza”. Questo il messaggio 
di Lucia, paziente oncologica della Fondazione Valter Longo Onlus, che in un video di forte 
impatto emozionale, dal titolo “Non smettere di danzare” – realizzato dall’Agenzia Action 
Agency – condivide la sua storia di resilienza e testimonia come l’Assistenza Nutrizionale 
ricevuta dalla Fondazione abbia davvero fatto la differenza per vincere la sua dura battaglia. Il 
video è disponibile su YouTube, al seguente link: 
https://youtu.be/T6bfpw4zkeE 

 

La missione della Fondazione Valter Longo é quella di garantire a tutti i cittadini l’opportunità 
di una vita lunga e sana, attiva e indipendente, attraverso: 

1. la sensibilizzazione e l’educazione del pubblico di ogni età, con colloqui nutrizionali gratuiti 
e Webinar per le Scuole per diffondere la corretta informazione sulla nutrizione sana e 
sullo stile di vita equilibrato basandosi su dati scientifici per sensibilizzare alla prevenzione 
del peso in eccesso come probabile fattore di rischio per le principali malattie croniche. 
Qualche esempio? 
Nel 2020, anno fortemente penalizzato dalla pandemia da Covid-19, la Fondazione Valter 
Longo Onlus ha svolto 484 visite nell’ambito dell’Assistenza Nutrizionale, il 25% delle 
quali gratuite, e 2 Webinar gratuiti per le scuole, rispettivamente in tre scuole di Padova, 
Treviso e San Donà di Piave e due di Brescia, che hanno coinvolto un totale di 230 
studenti e 18 docenti. 
E ancora: in occasione delle Giornate Mondiali per la prevenzione del Diabete e dell’Obesità 
sono stati effettuati 30 colloquigratuiti in tutta sicurezza via Skype e whatsapp con pazienti 
diabetici e obesi.  
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Ma non solo: la Fondazione nei suoi primi due anni di vita, ha realizzato un progetto 
di assistenza nutrizionale digitale in Italia e all’estero, raggiungendo oltre 5.000 pazienti e 
distribuendo Linee Guida Nutrizionali insieme ad altri contenuti gratuiti. 

2. assistenza e consulenza sanitaria in ambito nutrizionale attraverso visite personalizzate 
gratuite, programmi di educazione alimentare e divulgazione scientifica mirata per 
la prevenzione e cura delle malattie croniche legate all’età. I nutrizionisti della Fondazione, 
specializzati nella Dieta della Longevità del Professor Longo, lavorano insieme a medici 
generici, specialisti, pediatri, operatori sanitari per cambiare la vita a tutti e, in particolare, a 
quella porzione della popolazione più a rischio o già malata. 
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Qualche dato? 
Con oltre 1.000 pazienti nel biennio 2018 – 2020, il 40% dei quali hanno beneficiato 
di percorsi di Assistenza Nutrizionale a titolo gratuito, la Fondazione è presente su tutto il 
territorio nazionale, con una presenza maggiormente accentuata in Lombardia. 
  
Non smettere di danzare! Dona il tuo 5 per mille alla Fondazione Valter Longo Onlus 
Donare il 5×1000 è un gesto dal valore incalcolabile, ma anche molto semplice. 
I modelli per la dichiarazione dei redditi CU, 730 e UNICO contengono uno spazio dedicato al 
5 per 1000. Nella sezione relativa al Finanziamento della ricerca scientifica e della 
università puoi firmare e indicare il codice fiscale della Fondazione Valter Longo 
Onlus 95196780100. 
Quando? Dal 2 maggio 2021 al 30 giugno 2021, se la presentazione viene effettuata in forma 
cartacea per il tramite di un ufficio postale. Entro il 30 novembre 2021, se la presentazione 
viene effettuata per via telematica, direttamente dal contribuente ovvero se viene trasmessa 
da un intermediario abilitato alla trasmissione dei dati. Per maggiori 
informazioni: www.fondazionevalterlongo.org/5×1000/ 
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A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 
  

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a 
Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando 
principalmente progetti di assistenza 
nutrizionale per soggetti 
svantaggiati e progetti di educazione nelle 
scuole, ma anche progetti per il benessere e 
il miglioramento della qualità della vita dei 
dipendenti nell’ambito di iniziative di 
welfare e well-being 
aziendale. La Fondazione nasce per volere 
del Professor Valter Longo, Direttore del 
Programma di Oncologia e longevità 
dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia 
Molecolare) di Milano e Direttore del 
Longevity Institute dell’USC (University of  
Southern California) Davis School of Gerontology  

di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e 
per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila 
copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista 
americana Time nella lista dei 50 personaggi più influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha 
aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con un team di medici, 
biologi e dietisti che operano in modo integrativo per combinare la medicina tradizionale con 
interventi innovativi focalizzati sulla nutrizione. 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
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Sanihelp.it - Il tumore al seno è la neoplasia più frequente in assoluto nella 

popolazione femminile e colpisce una donna ogni 8. Nel 2018 i numeri sono 

arrivati a 52.800 donne coinvolte solo in Italia. 

Dati allarmanti, sui quali è necessario richiamare l’attenzione: la Fondazione Valter 

Longo Onlus che si dedica a garantire a tutti, in particolare alle persone 

svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana, lancia una forte Call 

to Action per la prevenzione del cancro alla mammella attraverso la corretta 

alimentazione e uno stile di vita salutare. 

La Fondazione offre in data 19 maggio dalle  10.00  alle 13.00  e dalle 

14.00  alle  17.00, colloqui nutrizionali gratuiti in tutta sicurezza, via Skype, 

WhatsApp o telefonici. Per prenotare basta chiamare o mandare un messaggio 

WhatsApp al numero  366 874 9950 oppure scrivere una mail 

a:         nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da mercoledì 12 maggio. 

Tre i consigli nutrizionali che la Fondazione Valter Longo suggerisce di seguire 

come preziose indicazioni per la prevenzione. 

Dieta della Longevità pescetariana e 100% vegetale. Ridurre l’assunzione di 

proteine ad una frequenza di 1 o 2 volte alla settimana, in un quantitativo di 0,7 

grammi per chilo di peso corporeo, privilegiando il pesce, meglio se pesce azzurro 

di piccole dimensioni, acciughe, sgombri, per evitare il rischio che possano essere 

presenti elevate percentuali di mercurio. Assumere tutti gli altri nutrienti da fonti 

vegetali, evitando formaggio, carne, latte e pollo. 

Via gli zuccheri, ridurre al minimo pasta e pane. Ridurre gli zuccheri e 

assumere alimenti ricchi di amido come pasta e pane solo occasionalmente e in 

basse quantità è fondamentale per mantenere sempre sotto controllo i livelli di 

zucchero nel sangue. 
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Dieta ipocalorica vegetale ogni tre mesi. Gli studi condotti dal professor Valter 

Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell'IFOM (Istituto Firc di 

Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity Institute dell’USC 

(University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles 

hanno testato l’efficacia del programma che Mima il Digiuno, ovvero di una dieta 

ipocalorica 100% vegetale. 

Le ricerche hanno dimostrato che nei modelli sperimentali animali questo tipo di 

alimentazione è potente quanto la chemioterapia, ma al tempo stesso protegge i 

tessuti e gli organi sani. Riduce inoltre l’incidenza dei tumori di quasi il 50%. 

Ecco perché è così importante sottoporsi a questo tipo di dieta per cinque 

giorni ogni tre mesi se peso e circonferenza addominali sono ideali, una volta al 

mese se non lo sono, sempre dopo un confronto con un medico o biologo 

nutrizionista. 

I consigli in più? Evitare il più possibile l’alcol e fare il pieno di grassi buoni, 

dall’olio di oliva, alla frutta a guscio, fino all’olio di cocco riducendo invece i grassi 

saturi. 

 

24 / 88

https://www.sanihelp.it/news/5595/olio-oliva-10-buoni-motivi-mangiarlo/1.html


                                                                         

 

 
Portale di attualità: MeteoWeb 
Data: 26/04/2021 
Link all’articolo: http://www.meteoweb.eu/2021/04/come-prevenire-il-tumore-al-seno-con-

lalimentazione/1669633/ 

 

 
 

 
 
 
 

25 / 88

http://www.meteoweb.eu/2021/04/come-prevenire-il-tumore-al-seno-con-lalimentazione/1669633/
http://www.meteoweb.eu/2021/04/come-prevenire-il-tumore-al-seno-con-lalimentazione/1669633/


                                                                         

 

 

 
 

Il tumore al seno è la neoplasia più frequente in assoluto nella popolazione femminile e 
colpisce una donna ogni 8. Nel 2018 il cancro alla mammella ha coinvolto nel nostro 
Paese 52.800 donne [1], con un’incidenza del 29% fra le neoplasie femminili. Sono dati 
allarmanti, sui quali è necessario richiamare l’attenzione, anche e soprattutto in occasione 
della Festa della Mamma, una giornata speciale, che celebra le donne impegnate ogni giorno 
in famiglia e nel lavoro. E proprio per proteggere la salute di tutte le mamme, Fondazione 
Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle persone 
svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana, lancia una forte Call to 
Action per la prevenzione del cancro alla mammella attraverso la corretta alimentazione e 
uno stile di vita salutare. 
 
19 Maggio: colloqui nutrizionali gratuiti per le Mamme 
In occasione della Festa della Mamma, che verrà celebrata domenica 9 maggio, Fondazione 
Valter Longo Onlus sostiene la prevenzione del cancro al seno offrendo, in data 19 
maggio dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti in tutta 
sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare un 
messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 
a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da mercoledì 12 maggio. 
 
Digiuno programmato e Dieta della Longevità: Jolly terapeutici contro il cancro al seno 
Nata nel 2017 dalla volontà di Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 
internazionale, Fondazione Valter Longo realizza percorsi di Assistenza Nutrizionale basati 
sulla Dieta della Longevità, un potente strumento per prevenire e rallentare l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – tra le quali diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni – ed in particolare dei tumori e del cancro 
alla mammella. E proprio il 2020 è stato particolarmente cruciale per il team del Professor 
Longo per svelare gli effetti e il meccanismo del digiuno sul cancro, dimostrando ancora una 
volta la potenza del digiuno controllato sulle patologie. 
 
 
 

26 / 88



                                                                         

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

27 / 88



                                                                         

 

 
 
 

 
 
 

 

 
28 / 88



                                                                         

 

 
 
 

 
 

 
I consigli in più… 
 

 evitare il più possibile l’alcol 

 fare il pieno di grassi buoni (dall’olio di oliva, alla frutta a guscio, fino all’olio di 
cocco), riducendo i grassi saturi 

 parlare con l’oncologo della possibilità di assumere ogni giorno per qualche 
settimana 6 grammi di vitamina C per via orale 

Nella campagna “Non smettere di danzare” un potente messaggio di resilienza 
 

“La mia vita è cambiata quando ho avuto il tumore, ma è ricambiata ancora grazie 
all’incontro con un nutrizionista della Fondazione Valter Longo, che mi ha aiutata a 
rafforzare il mio percorso di cura permettendomi di realizzare il mio sogno: vedere la 
mia nipotina. A chi si ammala dico di non smettere di danzare, si cade e ci si 
rialza”. Questo il messaggio di Lucia, paziente oncologica della Fondazione Valter 
Longo Onlus, che in un video di forte impatto emozionale, dal titolo “Non smettere 
di danzare”, realizzato per Fondazione da Action Agency, ha mandato per 
condividere la sua storia di resilienza e testimoniare come l’Assistenza Nutrizionale 
ricevuta dalla Fondazione ha fatto la differenza per vincere la sua dura battaglia. 
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per il tramite di un ufficio postale. Entro il 30 novembre 2021, se la presentazione viene 
effettuata per via telematica, direttamente dal contribuente ovvero se viene trasmessa da 
un intermediario abilitato alla trasmissione dei dati 
www.fondazionevalterlongo.org/5×1000/ 
 
Fonti:  
[1] “I numeri del cancro in Italia 2018” Aiom-Airtum 
 
La Fondazione Valter Longo Onlus 
Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti 
svantaggiati e progetti di educazione alimentare nelle scuole, ma anche progetti per il 
benessere e il miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative 
di well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter 
Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell’IFOM di Milano e Direttore 
del Longevity Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of 
Gerontology di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma 
che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto 
in 19 lingue con oltre 1 milione di copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter 
Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più influenti 
del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los 
Angeles offrendo assistenza con un team di medici, biologi e dietisti che operano in modo 
integrativo per combinare la medicina tradizionale con interventi innovativi focalizzati sulla 
nutrizione. 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
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Eventi e Manifestazioni  

9 maggio 2021, Festa della Mamma 
 29/04/2021  Redazione  0 Commenti Fondazione Valter Longo 

Onlus, Romina Cervigni Responsabile Scientifico della Fondazione 

Valter Longo Onlus 

Fondazione Valter Longo Onlus dedica a tutte le Mamme consulti nutrizionali gratuiti 
ed una Top 3 di consigli per prevenire il cancro al seno: dalla Dieta della Longevità 
Pescetariana al programma che mima il digiuno Ma non solo: con la Campagna “Non 
smettere di danzare”, la Fondazione lancia un potente messaggio di resilienza a tutte 
le donne impegnate per sconfiggere la Malattia 
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Il tumore al seno è la neoplasia più frequente in assoluto nella popolazione femminile e 
colpisce una donna ogni 8. Nel 2018 il cancro alla mammella ha coinvolto nel nostro 
Paese 52.800 donne [1], con un’incidenza del 29% fra le neoplasie femminili. Sono dati 
allarmanti, sui quali è necessario richiamare l’attenzione, anche e soprattutto in occasione 
della Festa della Mamma, una giornata speciale, che celebra le donne impegnate ogni giorno 
in famiglia e nel lavoro. E proprio per proteggere la salute di tutte le mamme, Fondazione 
Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle persone 
svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e sana, lancia una forte Call to 
Action per la prevenzione del cancro alla mammella attraverso la corretta alimentazione e 
uno stile di vita salutare. 
 
19 Maggio: colloqui nutrizionali gratuiti per le Mamme 
In occasione della Festa della Mamma, che verrà celebrata domenica 9 maggio, Fondazione 
Valter Longo Onlus sostiene la prevenzione del cancro al seno offrendo, in data 19 
maggio dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00, colloqui nutrizionali gratuiti in tutta 
sicurezza, via Skype, WhatsApp o telefonici. Per prenotare occorre chiamare o mandare un 
messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail 
a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da mercoledì 12 maggio. 
 
Digiuno programmato e Dieta della Longevità: Jolly terapeutici contro il cancro al seno 
Nata nel 2017 dalla volontà di Valter Longo, filantropo e biogerontologo di fama 
internazionale, Fondazione Valter Longo realizza percorsi di Assistenza Nutrizionale basati 
sulla Dieta della Longevità, un potente strumento per prevenire e rallentare l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – tra le quali diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni – ed in particolare dei tumori e del cancro 
alla mammella. E proprio il 2020 è stato particolarmente cruciale per il team del Professor 
Longo per svelare gli effetti e il meccanismo del digiuno sul cancro, dimostrando ancora una 
volta la potenza del digiuno controllato sulle patologie. 
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La prevenzione inizia a tavola: dieta pescetariana, pochi zuccheri. Attenzione a pasta e pane 
“Una corretta strategia alimentare ha il potenziale di ridurre i fattori di rischio e anche le 
recidive del cancro”, ha spiegato Romina Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione 
Valter Longo Onlus. “Inoltre, l’alternanza fra Dieta della Longevità e digiuno programmato 
attenua sensibilmente gli effetti collaterali della chemioterapia, come nausea e stanchezza 
cronica, facendo della dieta un’arma decisiva non solo per prevenire, ma anche per 
sconfiggere il cancro al seno”.  Ed ecco a seguire alcune preziose raccomandazioni per 
prevenire il tumore del seno, anche a tavola: 
  
1)      Dieta della Longevità pescetariana e 100% vegetale: 
ridurre l’assunzione di proteine ad una frequenza di 1 o 2 volte alla settimana, in un 
quantitativo di 0,7 grammi per chilo di peso corporeo, privilegiando il pesce, meglio se pesce 
azzurro di piccole dimensioni, acciughe, sgombri, per evitare il rischio che possano essere 
presenti elevate percentuali di mercurio.  Assumere tutti gli altri nutrienti da fonti vegetali, 
evitando formaggio, carne, latte e pollo. 
  
2)      Via gli zuccheri, ridurre al minimo pasta e pane: 
ridurre gli zuccheri e assumere alimenti ricchi di amido come pasta e pane solo 
occasionalmente e in basse quantità è fondamentale per mantenere sempre sotto controllo i 
livelli di zucchero nel sangue. 

3)      Dieta ipocalorica vegetale ogni tre mesi: 
gli studi condotti dal Professor Valter Longo – Direttore del Programma di Oncologia e 
longevità dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los 
Angeles – hanno testato l’efficacia del Programma che Mima il Digiuno, ovvero di una dieta 
ipocalorica 100% vegetale, dimostrando che nei modelli sperimentali animali è potente 
quanto la chemioterapia, ma al tempo stesso protegge i tessuti e gli organi sani. Riduce 
inoltre l’incidenza dei tumori di quasi il 50%. Ecco perché è così importante sottoporsi a 
questo tipo di dieta per cinque giorni ogni tre mesi se peso e circonferenza addominali sono 
ideali, una volta al mese se non lo sono, sempre dopo un confronto con un medico o biologo 
nutrizionista. 
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I consigli in più… 

 evitare il più possibile l’alcol 

 fare il pieno di grassi buoni (dall’olio di oliva, alla frutta a guscio, fino all’olio di cocco), 
riducendo i grassi saturi 

 parlare con l’oncologo della possibilità di assumere ogni giorno per qualche settimana 
6 grammi di vitamina C per via orale 

Nella campagna “Non smettere di danzare” un potente messaggio di resilienza 
“La mia vita è cambiata quando ho avuto il tumore, ma è ricambiata ancora grazie 
all’incontro con un nutrizionista della Fondazione Valter Longo, che mi ha aiutata a rafforzare 
il mio percorso di cura permettendomi di realizzare il mio sogno: vedere la mia nipotina. A chi 
si ammala dico di non smettere di danzare, si cade e ci si rialza”. Questo il messaggio 
di Lucia, paziente oncologica della Fondazione Valter Longo Onlus, che in un video di forte 
impatto emozionale, dal titolo “Non smettere di danzare”, realizzato per Fondazione 
da Action Agency, ha mandato per condividere la sua storia di resilienza e testimoniare come 
l’Assistenza Nutrizionale ricevuta dalla Fondazione ha fatto la differenza per vincere la sua 
dura battaglia. 
  
Come destinare il 5 per mille alla Fondazione Valter Longo Onlus 
Donare il 5×1000 è un gesto dal valore incalcolabile, ma anche molto semplice. 
I modelli per la dichiarazione dei redditi CU, 730 e UNICO contengono uno spazio dedicato al 
5 per 1000. Nella sezione relativa al Finanziamento della ricerca scientifica e della 
università puoi firmare e indicare il codice fiscale della Fondazione Valter Longo 
Onlus 95196780100. 
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Quando? Dal 2 maggio 2021 al 30 giugno 2021, se la presentazione viene effettuata in forma 
cartacea per il tramite di un ufficio postale. Entro il 30 novembre 2021, se la presentazione 
viene effettuata per via telematica, direttamente dal contribuente ovvero se viene trasmessa 
da un intermediario abilitato alla trasmissione dei dati 
www.fondazionevalterlongo.org/5×1000/ 
 
 
Fonti:  
[1] “I numeri del cancro in Italia 2018” Aiom-Airtum 
 
 
A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 
Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti 
svantaggiati e progetti di educazione alimentare nelle scuole, ma anche progetti per il 
benessere e il miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di 
well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del 
Programma di Oncologia e longevità dell’IFOM di Milano e Direttore del Longevity Institute 
dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los 
Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e 
per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 
milione di copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla 
rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più influenti del 2018 in ambito salute e 
nel 2020 ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con 
un team di medici, biologi e dietisti che operano in modo integrativo per combinare la 
medicina tradizionale con interventi innovativi focalizzati sulla nutrizione. 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
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Dieta della Longevità 
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Executive Summary 

 

Totale articoli generati dal 15 maggio al 30 giugno 16 dei quali:  
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2 interviste online a Romina Cervigni 

 

95% degli articoli completamente dedicati alla Fondazione Valter Longo Onlus 
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Milano, 13 giu. (askanews) – Negli ultimi mesi la pandemia da Covid 19 ci ha portato a reinventare gli 
spazi e le modalità del lavoro in modalità “Smart”, dando vita a nuove architetture relazionali e a 
processi aziendali inediti. Sono saltati i confini fra analogico e digitale, fra vita privata e professionale, 
in una costante compresenza non sempre facile da gestire. Qual è e quale sarà, sul lungo termine, 
l’impatto della nuova normalità sul benessere delle persone in azienda? Che legame c’è tra psicologia 
e longevità? E che ruolo ha il cibo, nel suo essere risposta a stati di tristezza, ansia o rabbia e, 
parallelamente, nel suo influenzare i processi cognitivi?  
Sono questi alcuni dei macro temi che verranno approfonditi e discussi nel corso della tavola rotonda 
digitale dal titolo “Psicologia e Longevità: stare bene a lungo é una questione di stile (di vita)” 
organizzata da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone fragili e svantaggiate, il diritto ad una vita lunga e sana attraverso la corretta 
alimentazione e lo stile di vita equilibrato, e Mindwork, la prima società italiana per la consulenza 
psicologica online in ambito aziendale. 
 
L’evento, in programma domani alle ore 11 e 30 presso Phyd, a Milano in Via Tortona, 31, offrirà un 
momento di dibattito sull’evoluzione del concetto di Well-being in azienda. Il Talk Show verrà 
trasmesso in diretta sulla pagina LinkedIn di Mindwork (@Mindwork | Well-being in progress) previa 
registrazione. Parteciperanno speaker come Daniele Amati, Country HR Manager, Nokia Italia; Lara 
Bellardita, Psicologa della salute, Ph.D., Mindwork; Antonluca Matarazzo, Direttore generale, 
Fondazione Valter Longo; Andrea Minogini, Head of People & Process Care, Intesa Sanpaolo. Modererà 
Francesca Pietra, direttore responsabile di Starbene. 
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Negli ultimi mesi la pandemia da Covid 19 ci ha portato a reinventare gli spazi e le modalità 
del lavoro in modalità “Smart”, dando vita a nuove architetture relazionali e a processi 
aziendali inediti. Sono saltati i confini fra analogico e digitale, fra vita privata e professionale, in una 
costante compresenza non sempre facile da gestire. 
Qual è e quale sarà, sul lungo termine, l’impatto della nuova normalità sul benessere delle persone in 
azienda? Che legame c’è tra psicologia e longevità? E che ruolo ha il cibo, nel suo essere risposta a stati 
di tristezza, ansia o rabbia e, parallelamente, nel suo influenzare i processi cognitivi? 

Sono solo alcuni dei macro temi che verranno approfonditi e discussi nel corso della tavola 
rotonda digitale dal titolo “Psicologia e Longevità: stare bene a lungo è una questione di stile (di 
vita)” organizzata da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone fragili e svantaggiate, il diritto ad una vita lunga e sana attraverso la corretta 
alimentazione e lo stile di vita equilibrato, e Mindwork, la prima società italiana per la consulenza 
psicologica online in ambito aziendale. 

L’evento, in programma domani alle ore 11 e 30 presso Phyd, a Milano in Via Tortona, 31, offrirà un 
importante momento di dibattito sull’evoluzione del concetto di Well-being in azienda. Il Talk Show 
verrà trasmesso in diretta sulla pagina LinkedIn di Mindwork (@Mindwork | Well-being in progress) 
previa registrazione (https://www.linkedin.com/events/6805486371172597760/). 
Parteciperanno Speaker d’eccezione (a seguire in ordine alfabetico per cognome), quali: 

 Daniele Amati, Country HR Manager, Nokia Italia 
 Lara Bellardita, Psicologa della salute, Ph.D., Mindwork 
 Antonluca Matarazzo, Direttore generale, Fondazione Valter Longo 
 Andrea Minogini, Head of People & Process Care, Intesa Sanpaolo 
 Modererà Francesca Pietra, Direttore Responsabile di Starbene 
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Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti 
svantaggiati e progetti di educazione alimentare nelle scuole, ma anche progetti per il benessere e il 
miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di well-being 
aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del Programma di 
Oncologia e longevità dell’IFOM di Milano e Direttore del Longevity Institute dell’USC (University of 
Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo per 
l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della 
Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 milione di copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor 
Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più influenti del 
2018 in ambito salute e nel 2020 ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo 
assistenza con un team di medici, biologi e dietisti che operano in modo integrativo per combinare la 
medicina tradizionale con interventi innovativi focalizzati sulla nutrizione. 
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Milano, 13 giu. (askanews) – Negli ultimi mesi la pandemia da Covid 19 ci ha portato a reinventare gli 
spazi e le modalità del lavoro in modalità “Smart”, dando vita a nuove architetture relazionali e a 
processi aziendali inediti. Sono saltati i confini fra analogico e digitale, fra vita privata e professionale, 
in una costante compresenza non sempre facile da gestire. Qual è e quale sarà, sul lungo termine, 
l’impatto della nuova normalità sul benessere delle persone in azienda? Che legame c’è tra psicologia 
e longevità? E che ruolo ha il cibo, nel suo essere risposta a stati di tristezza, ansia o rabbia e, 
parallelamente, nel suo influenzare i processi cognitivi?  
Sono questi alcuni dei macro temi che verranno approfonditi e discussi nel corso della tavola rotonda 
digitale dal titolo “Psicologia e Longevità: stare bene a lungo é una questione di stile (di vita)” 
organizzata da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in 
particolare alle persone fragili e svantaggiate, il diritto ad una vita lunga e sana attraverso la corretta 
alimentazione e lo stile di vita equilibrato, e Mindwork, la prima società italiana per la consulenza 
psicologica online in ambito aziendale. 
 
L’evento, in programma domani alle ore 11 e 30 presso Phyd, a Milano in Via Tortona, 31, offrirà un 
momento di dibattito sull’evoluzione del concetto di Well-being in azienda. Il Talk Show verrà 
trasmesso in diretta sulla pagina LinkedIn di Mindwork (@Mindwork | Well-being in progress) previa 
registrazione. Parteciperanno speaker come Daniele Amati, Country HR Manager, Nokia Italia; Lara 
Bellardita, Psicologa della salute, Ph.D., Mindwork; Antonluca Matarazzo, Direttore generale, 
Fondazione Valter Longo; Andrea Minogini, Head of People & Process Care, Intesa Sanpaolo. Modererà 
Francesca Pietra, direttore responsabile di Starbene. 
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Sono solo alcuni dei macro temi che verranno approfonditi e discussi nel corso della tavola rotonda  digitale 
dal titolo "Psicologia e Longevità: stare bene a lungo é una questione di stile (di vita)” organizzata da 
Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti, in particolare alle persone fragili 
e svantaggiate, il diritto ad una vita lunga e sana attraverso la corretta alimentazione e lo stile di vita 
equilibrato, e Mindwork, la prima società italiana per la consulenza psicologica online in ambito aziendale. 

L’evento, in programma il 15 Giugno 2021 alle ore 11 e 30 presso Phyd, a Milano in Via Tortona, 31, offre 
un importante momento di dibattito sull'evoluzione del concetto di Well-being in azienda. Il Talk Show, 
moderato da Francesca Pietra, Direttore Responsabile di Starbene, viene trasmesso in diretta sulla pagina 
LinkedIn di @Mindwork previa registrazione a questo link ( (4) Mindwork | Well-being in progress: Overview 
| LinkedIn ). Partecipano: Daniele Amati, Country HR Manager, Nokia Italia, Lara Bellardita, Psicologa 
della salute, Ph.D., Mindwork, Antonluca Matarazzo, Direttore generale, Fondazione Valter Longo, 
Andrea Minogini, Head of People & Process Care, Intesa Sanpaolo. 

La Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevità sana, 
realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti svantaggiati e progetti di educazione 
alimentare nelle scuole, ma anche progetti per il benessere e il miglioramento della qualità della vita dei 
dipendenti nell’ambito di iniziative di well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor 
Valter Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell'IFOM di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles - 
conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller 
mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 milione di copie vendute solo in Italia e 
USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più 
influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles 
offrendo assistenza con un team di medici, biologi e dietisti che operano in modo integrativo per combinare 
la medicina tradizionale con interventi innovativi focalizzati sulla nutrizione. 

Mindwork affianca le aziende e gli HR per offrire counseling psicologico e coaching in videochiamata a tutti 
i propri collaboratori, per migliorare il benessere e destigmatizzare la salute mentale a lavoro. Tutti gli 
psicologi selezionati per il team di Mindwork sono altamente qualificati e formati costantemente sotto la 
guida del direttore scientifico Luca Mazzucchelli. Mindwork sostiene il benessere psicologico delle persone 
di medie e grandi imprese multinazionali, operando in diverse lingue, definendo con le aziende clienti una 
Mental Health Strategy che va oltre il benessere della singola persona e interessa la comunicazione interna, 
l'attrattività dell'azienda verso talenti e clienti e, più in generale, la cultura organizzativa. 

Per Info: https://www.fondazionevalterlongo.org/, https://www.mindwork.it/business (Omniapress-
14.6.2021) 
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La sana nutrizione e lo stile di vita corretto sono le armi più potenti che abbiamo 
a disposizione per porre le basi di una longevità sana, con il minor numero 
possibile di patologie croniche. Il regime alimentare incide in modo importante 
anche sugli aspetti emotivi e persino sul rendimento professionale, come 
dimostra Il rapporto “Food at Work: Workplace solutions for malnutrition, obesity 
and chronic diseases”, che evidenzia come un’alimentazione non bilanciata e varia 
nei luoghi di lavoro possa nuocere alla salute dei lavoratori e provocare una 
perdita di produttività pari al 20%. 

Sono solo alcuni dei macro temi discussi 
nel corso della tavola 
rotonda  digitale dal titolo “Psicologia e 
Longevità: stare bene a lungo è una 
questione di stile (di vita)” organizzata 
da Fondazione Valter Longo Onlus, la 
prima in Italia dedicata a garantire a tutti, 
in particolare alle persone fragili e  

svantaggiate, il diritto ad una vita lunga e sana attraverso la corretta alimentazione 
e lo stile di vita salutare, e Mindwork, la prima società italiana per la consulenza 
psicologica online in ambito aziendale. 
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“Sono sempre più diffuse le evidenze scientifiche nell’ambito della psichiatria della 
nutrizione, molte delle quali riportate in un recente articolo del New York Times, 
che dimostrano la forte incidenza dell’alimentazione su stati emotivi come ansia, 
depressione e stress. In particolare, gli studi rivelando che i cosiddetti comfort food 
come pizza, gelati, hamburger, dolciumi – ricchi di zuccheri semplici e conservanti 
– sono fra i principali catalizzatori di stati d’animo negativi. Al tempo stesso, gli 
studi hanno evidenziato come la dieta mediterranea, ricca di frutta, verdura, 
legumi, semi, frutta a guscio, sia un potente alleato della salute mentale e 
dell’equilibrio emotivo”, ha dichiarato Antonluca Matarazzo, direttore generale 
della Fondazione Valter Longo Onlus. 

E proprio sostenendo i dipendenti nel loro percorso di costruzione della longevità 
sana, grazie all’alimentazione corretta e allo stile di vita salutare, si pongono 
fondamenta sempre più solide anche per la longevità stessa dell’impresa, del suo 
patrimonio di expertise e di valori condivisi. 
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Smart Working & Smart Living: una tavola rotonda digitale per 

parlarne 
 

“Psicologia e Longevità: stare bene a lungo é una questione di stile (di vita)” è 

l’evento organizzato da Fondazione Valter Longo Onlus e Mindwork. Si terrà il 15 

giugno alle ore 11 e 30 presso Phyd, a Milano in Via Tortona, 31 e proporrà un 

momento di riflessione sull’evoluzione moderna del concetto di benessere in azienda. 

All’evento parteciperanno: 

 Daniele Amati, Country HR Manager, Nokia Italia 

 Lara Bellardita, Psicologa della salute, Ph.D., Mindwork 

 Antonluca Matarazzo, Direttore generale, Fondazione Valter Longo 

 Andrea Minogini, Head of People & Process Care, Intesa Sanpaolo 

Modererà Francesca Pietra, Direttore Responsabile di Starbene 

Un’occasione per parlare di come cambieranno le nostre vite, di come garantire il 

benessere delle persone in azienda, del legame tra psicologia e longevità e il ruolo del 

cibo nei processi cognitivi e nella creazione di uno stile di vita consono. 

L’evento sarà fruibile online in diretta sulla pagina LinkedIn di Mindwork e sarà 

possibile pre registrarsi a questo link. 
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Cosa si intende per bambino obeso? 

"Quando si parla di obesità nei bambini, spesso si tende a sottovalutare il problema, perché è 
credenza comune che il peso eccessivo si riduca con la crescita. Purtroppo, però, ciò non è sempre 
vero ed è anzi fondamentale porre le basi per un corretto stile di vita già nei primi anni d'età poiché 
un bambino obeso sarà molto probabilmente un adulto obeso, con tutti i rischi di andare incontro a 
complicanze patologiche. Ad esempio, la probabilità di sviluppare il diabete da adulto rispetto a un 
bambino normopeso è ben quattro volte maggiore rispetto a un bambino normopeso".1 
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Obesità infantile: i dati del fenomeno 

"Il consumo eccessivo di cibo e una scarsa attività fisica conducono l'ambiente odierno, soprattutto 
dei paesi occidentali e in via di sviluppo, a un aumento dell'obesità che non risparmia nemmeno i più 
piccoli. La rivista The Lancet, ad esempio, nel 2019 ha lanciato un allarme riguardo l'obesità a livello 
mondiale, segnalandoci 41 milioni di bambini di età inferiore ai 5 anni e 340 milioni di bambini e 
adolescenti con età compresa tra i 5 e i 19 anni in sovrappeso o obesi.2 Anche in Italia, se guardiamo 
nel dettaglio la situazione pre-pandemia, circa 3 bambini/ragazzi su 10 erano sovrappeso o obesi. 
Questi numeri sono sovrapponibili a quelli degli Stati Uniti d'America e il lockdown e la situazione 
straordinaria della pandemia hanno peggiorato questa situazione".3 

Quali sono le cause dell’obesità infantile e qual è il ruolo dei genitori? 

"Sia bambini che adulti mangiano troppi amidi e troppe proteine, che causano un'accelerazione 
dell'invecchiamento e peso in eccesso, mentre cereali, legumi e verdure sono consumati troppo 
poco. Sicuramente anche il consumo di snack e bibite zuccherate è aumentato, ma rappresenta un 
problema solo per una piccola percentuale della popolazione italiana, che li consuma solo 
occasionalmente. Pane, pasta, pizza, patate – le 4 p –, riso, frutta e succhi di frutta vengono invece 
consumati ogni giorno dai bambini italiani: questi alimenti sono rapidamente convertiti in una 
quantità di zuccheri pari a 5 lattine di bevande gassate o 10 cucchiai di zucchero.4 Queste errate 
abitudini alimentari predispongono a infiammazione, indebolimento del sistema 
immunitario, alterazione della flora intestinale, con conseguente alterazione delle vie che 
controllano il senso di fame e sazietà.5 Inoltre, oltre chiaramente all'emergenza in corso, che ha 
esacerbato uno stile di vita non sano, caratterizzato dal consumo di cibi altamente calorici e dalla 
sedentarietà, la forte prevalenza dell'obesità infantile può essere attribuita anche alla mancata 
percezione da parte dei genitori dello stato di peso dei propri figli. La famiglia gioca perciò un ruolo 
primario, influenzando lo stile di vita e le scelte alimentari dei figli. Secondo i dati di "OKkio alla 
Salute", un sistema di sorveglianza del peso nei bambini dai 6 ai 10 anni, la maggior parte dei genitori 
di bambini in sovrappeso e/o obesi, ritiene, infatti, che il proprio figlio sia sotto/normopeso, che 
svolga un'attività motoria adeguata e che la quantità di cibo assunta non sia eccessiva, nonostante 
ciò non corrisponda effettivamente alla realtà".6 
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Come si può intervenire se ci accorgiamo che nostro figlio è obeso? 

La dieta di bambini e ragazzi deve essere completa e comprendere tutti i nutrienti: grassi, carboidrati, 
proteine, minerali, vitamine, fibre e acqua per aiutarci nella prevenzione e/o trattamento 
dell'obesità. Perciò, se ci accorgiamo che nostro figlio sta aumentando di peso in maniera non 
salutare, possiamo applicare delle modifiche alla sua alimentazione, senza però stravolgerne le 
abitudini. 

Come variare la dieta. "Ad esempio, possiamo ridurre una parte dei cibi troppo ricchi di amido (e 
quindi di zuccheri) come le 4 p – pasta, pane, patate, pizza- aumentando cibi ricchi di fibre come i 
legumi (ad esempio piselli, ceci, fagioli o lenticchie) e le verdure a lui/lei più gradite. In questo 
modo il bambino/a avrà un piatto molto abbondante e gustoso, ma allo stesso tempo meno ricco di 
zuccheri e più nutriente".7 

Come prevenire l'obesità infantile? 

"La chiave del successo è legata soprattutto all'educazione alimentare che deve essere condotta già 
a casa, grazie all'esempio dei genitori, ma anche a scuola, tramite iniziative quali webinar strutturati 
appositamente per istruire i più giovani su questi argomenti, in maniera coinvolgente e interattiva, 
per incoraggiare consapevolmente scelte salutari". 

Ci sono delle linee guida Oms sul tema? 

"La produzione di materiale ed eventi informativi/divulgativi per scuole, famiglie e istituzioni 
organizzati dalla Fondazione Valter Longo risponde alla chiamata all'azione da parte degli enti 
internazionali quali l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) il cui piano ha come obiettivo 
l'arresto dell'aumento del tasso di obesità infantile entro il 2025.8 Tale obiettivo è fondamentale 
perchè ci aiuterebbe a prevenire e controllare le malattie non trasmissibili più diffuse tra gli adulti, 
come ad esempio le malattie cardiovascolari, il cancro e il diabete. La necessità di agire per fermare 
l'obesità infantile è perciò evidente, ed anche se non è sotto i riflettori di tutti, rappresenta ormai 
una parallela, ma non meno importante, pandemia e una realtà con cui dovremo fare i conti una 
volta tornati alla "normalità". 
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L'intervistata 

Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista della Fondazione Valter Longo Onlus, ha al 
suo attivo un dottorato di ricerca alla Open University nel Regno Unito conseguito 
focalizzando i suoi studi in ambito oncologico. Ha collaborato, inoltre, con il Comitato 
Nazionale delle Ricerche (CNR) di Napoli e con l'Università VitaSalute 
San Raffaele di Milano, occupandosi di malattie neurodegenerative. Grazie ai suoi studi 
in Nutrizione e Dietetica, con un Master di secondo livello all'Università Politecnica 
delle Marche, integra fra le sue competenze le terapie farmacologiche per diverse 
patologie attraverso una terapia alimentare. Collabora con la Fondazione Valter Longo 
Onlus fin dalla sua creazione e assiste quotidianamente pazienti con diverse patologie 
provenienti da tutto il mondo. 
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Qual è il segreto per vivere sani a lungo? Studi su genetica, alimentazione e 
longevità hanno dimostrato che è insita in noi, nel nostro corpo, la capacità di 
mantenerci giovani e rigenerarci, aprendo prospettive che vanno oltre la 
prevenzione, assumendo la forma di strumento di cura. 
Il dott. Valter Longo, scienziato tra i massimi esperti sugli studi 
sull’invecchiamento e le malattie ad esso collegate, ha dimostrato, per mezzo 
della Dieta della Longevità e della Dieta Mima Digiuno, che curarsi con il cibo e 
prevenire le malattie legate all’invecchiamento è possibile, ed è la strada giusta per 
ridurre il grasso addominale, rigenerare e ringiovanire il nostro corpo abbassando 
in modo significativo il rischio di cancro, patologie 
cardiovascolari e autoimmuni, diabete e malattie neurodegenerative come 
l’Alzheimer. 

La Dieta della Longevità è semplice da adottare ogni giorno per chi già apprezza 
la tradizione mediterranea, mentre la Dieta Mima-Digiuno, ispirata ad una pratica 
antica e comune in tutte le culture, ma dimenticata dalla nostra società 
dell’abbondanza, permette di evitare i rischi e le difficoltà di un digiuno vero e 
proprio, rendendolo compatibile con le esigenze di una vita attiva. 
La Dieta Della Longevità è costituita da un’alimentazione di “tradizione contadina” 
orientata al consumo di cibi prevalentemente vegetali povera di proteine animali e 
ricca di antiossidanti; la Dieta Mima Digiuno è un protocollo alimentare 
che mediante una restrizione calorica (che induce il corpo a pensare di 
digiunare) innesca un meccanismo di rigenerazione cellulare di cui l’organismo 
beneficia in termini di energia e prestazioni cognitive. 
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Alimentazione e malattie 
neurodegenerative 

Come detto, seguire un’alimentazione 
corretta può abbattere in modo significativo 
il rischio di molte malattie, tra cui 
quelle neurodegenerative come 
l’Alzheimer. 

Più in dettaglio, qual è il nesso tra 
malattie neurodegenerative e  

alimentazione? “Esiste un legame, sia nella prevenzione che nel trattamento, ma 
si tratta di una questione complessa,” spiega a MeteoWeb la dott.ssa Romina 
Inès Cervigni, biologa nutrizionista, Responsabile Scientifico della Fondazione 
Valter Longo Onlus. “Non ci sono terapie farmacologiche dirette, ma è possibile 
concentrarsi sulla prevenzione e rallentare il più possibile l’evoluzione della 
malattia“. 
Sia la Dieta della Longevità che la Dieta Mima Digiuno hanno 
mostrato benefici nel contesto delle malattie neurodegenerative? Per quanto 
riguarda la Dieta Mima Digiuno, prosegue l’esperta, “studi preclinici hanno 
dimostrato che un ciclo di 4 giorni di una dieta basata sulla restrizione calorica e 
che mima il digiuno ha aumentato il numero di cellule progenitrici e staminali in 
alcuni organi di topi anziani, e nel cervello ha incentivato la rigenerazione neurale, 
determinando un miglioramento dell’apprendimento e della memoria. Per quanto 
riguarda ricerche condotte su umani, è in corso uno studio clinico presso 
l’Ospedale San Martino di Genova“. Più in generale poi, la Dieta della Longevità “è 
un regime più applicabile alla vita di tutti i giorni, che migliora in generale la vita 
quotidiana“. 
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E’ quindi possibile prevenire le malattie neurodegenerative con un particolare 
regime alimentare, privilegiando alcuni cibi? “Esistono alimenti neuroprotettivi dei 
neuroni – sottolinea la dott.ssa Cervigni – per esempio, gli Omega-3, ma sono 
importanti anche le Vitamine C, D, E e del gruppo B. Inoltre anche bassi livelli di 
Vitamina A sono stati correlati a queste malattie. Si tratta di nutrienti molto 
importanti per la neuroprotezione, per tutti ma soprattutto per coloro che hanno 
familiarità a livello genetico con queste patologie“. In particolare, “diversi studi 
hanno evidenziato l’importanza dell’assunzione di caffè, di olio di cocco e di olio 
extravergine d’oliva“. 
In questo contesto, la Dieta della Longevità si inserisce efficacemente: la 
nutrizionista consiglia, oltre a questo regime vegano che prevede anche il 
consumo di pesce, “di assumere caffè, l’olio di cocco tutti i giorni e poi molti grassi 
buoni di cui sono ricchi alimenti come olio d’oliva e noci. In caso di pazienti 
sovrasppeso o obesi, è necessario prestare particolare attenzione alle quantità, 
anche se in ogni caso per ciascuna persona va elaborato un piano personalizzato“. 

Infine, e riassumendo, la nutrizionista ricorda le linee-guida indirizzate a persone 
ad alto rischio di sviluppare demenze (per familiarità e/o deterioramento cognitivo 
precoce): 

 Adottare la Dieta della Longevità. 
 Adottare una dieta ricca di olio d’oliva (50-100 ml al giorno) e di frutta a 

guscio (30 grammi al giorno). 
 Bere caffè (per individui a rischio relativamente basso, 1-2 tazze al giorno; 

per individui ad alto rischio, fino a 3-4 tazze al giorno, ma previa 
consultazione del medico). 
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 Assumere 40 ml al giorno di olio di cocco. 
 Evitare i grassi saturi (oltre a quelli contenuti nell’olio extra-vergine di 

cocco) e i grassi trans. 
 Evitare tutti i cibi di origine animale, a eccezione del pesce a basso 

contenuto di mercurio e latte/formaggi di pecora e capra. 
 Adottare un’alimentazione ricca di nutrienti: omega 3, vitamine del gruppo B, 

vitamina E, C e D. 
 Assumere quotidianamente un integratore di vitamine. 

Passando dalla prevenzione alla terapia, va precisato che questa deve essere 
approvata dal neurologo specialista, consultando il medico sulle strategie illustrate 
sopra, che comprendono: 

 Seguire tutte le indicazioni alimentari per la prevenzione della demenza 
elencate. 

 Praticare cicli di restrizione proteica e restrizione dell’assunzione degli 
amminoacidi essenziali, con normale apporto calorico e dieta mima digiuno 
periodica. Seguire tutte le indicazioni alimentari per la prevenzione della 
demenza elencate. 

 Praticare cicli di restrizione proteica e restrizione dell'assunzione degli 
amminoacidi essenziali, con normale apporto calorico e dieta mima digiuno 
periodica. 

Chi è Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista 

Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista, Responsabile Scientifico della 
Fondazione Valter Longo Onlus 

Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista, Responsabile Scientifico della 
Fondazione Valter Longo Onlus, ha al suo attivo un dottorato di ricerca alla 
Open University nel Regno Unito conseguito focalizzando i suoi studi in 
ambito oncologico, con un particolare focus nelle ricerche di biologia 
cellulare. Ha collaborato, inoltre, come ricercatrice post-dottorato con il  
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Comitato Nazionale delle Ricerche (CNR) di 
Napoli e con l’Università VitaSalute San Raffaele 
di Milano, occupandosi di malattie 
neurodegenerative. I suoi studi in Nutrizione e 
Dietetica, con un Master di secondo livello 
all’Università Politecnica delle Marche, le 
permettono di completare il suo percorso formativo 
integrando fra le sue competenze le terapie 
farmacologiche per diverse patologie attraverso 
una terapia alimentare. Collabora con la 
Fondazione Valter Longo Onlus fin dalla sua 
creazione e assiste quotidianamente pazienti con 
diverse patologie provenienti da tutto il mondo. 

Cos’è la Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a 
ottimizzare la longevità 

Fondazione Valter Longo OnlusOffrire a tutti l’opportunità di 
una vita più lunga e sana. È questo il mantra che ha ispirato 
Valter Longo, scienziato e biogerontologo di fama 
internazionale, nella creazione della Fondazione Valter 
Longo Onlus, che opera per prevenire e curare gravi malattie 
e permettere a tutti, bambini e adulti, anche in povertà, di 
vivere sani e a lungo. La prima in Italia dedicata a favorire la 
longevità sana attraverso l’educazione alimentare nelle 
scuole ed il sostegno alle persone fragili e in difficoltà nella 
prevenzione e cura di gravi malattie. 
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Una Fondazione concentrata sulla creatività, ma anche sull’approccio 
multidisciplinare tipico dell’ambito universitario. Un approccio unico, che 
combina la biologia molecolare, la dietologia e la medicina per informare, 
assistere e curare sempre più persone, dall’infanzia agli anni d’argento, per 
accompagnarle verso una longevità sana – intendendo per longevità una vita 
di durata superiore alla media. In particolare, il lavoro della Fondazione si 
focalizza sulla ricerca del nesso tra nutrienti e geni della longevità per vivere 
in salute più a lungo e dar vita a quella che può essere definita una 
“longevità programmata”. 

La missione della Fondazione è rallentare e combattere l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili – quali 
tumori, diabete, obesità, malattie cardiovascolari, autoimmuni, come il Morbo 
di Crohn e la sclerosi multipla, e patologie neurodegenerative come 
l’Alzheimer – promuovendo l’educazione alimentare e la crescente diffusione 
di uno stile di vita bilanciato e di abitudini alimentari salutari. 

“Non tutti sono consapevoli che la nutrizione è uno dei più potenti farmaci 
naturali a nostra disposizione, sia in un’ottica preventiva che in un percorso 
di cura”, tiene a precisare Valter Longo. Ecco perché il lavoro della 
Fondazione Valter Longo Onlus si focalizza sulla ricerca del nesso tra 
nutrienti e geni della longevità per vivere in salute più a lungo. Una vera e 
propria strategia biologica evoluta per poter influire sulla longevità e sulla 
salute attraverso strategie di protezione e rigenerazione come la dieta e il 
digiuno. Fondazione Valter Longo Onlus intende educare, formare e 
collaborare con un esercito di 10mila nutrizionisti per trasformarli in veri e 
propri ambasciatori della sana longevità e dare un contributo concreto alla 
salute di adulti e bambini. 
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Da sempre Ente Mutuo Regionale supporta le realtà territoriali che condividono i suoi stessi principi di 
solidarietà, prevenzione e assistenza, come Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia che 
garantisce a tutti, in particolare alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, una vita lunga e 
sana attraverso una corretta alimentazione e uno stile di vita salutare. Operativa dal 2017 a Milano, la 
Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del Programma di Oncologia e 
longevità dell’IFOM (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity Institute 
dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles. «Il principio da 
cui parte il nostro lavoro – spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione – è quello 
di innovare il concetto di medicina: che non deve essere concepita più solo come cura della malattia 
ma come interventi di prevenzione, di pro longevità sana, a favore di tutti e in particolare dei bambini, 
perché parlare di salute, oggi, non può  significare esclusivamente curare le malattie ma permettere 
alle persone di prevenirle, di evitarne lo sviluppo e anche di controllarne l’evoluzione.». 

Sulla base di dati scientifici certi e delle straordinarie ultratrentennali ricerche svolte dal Professor 
Longo e dal suo team, Fondazione Valter Longo promuove la Dieta della Longevità, un potente 
strumento per prevenire, contrastare e rallentare l’insorgenza di importanti patologie correlate 
all’avanzare dell’età o non trasmissibili – tra le quali diabete, obesità, malattie cardiovascolari, 
neurodegenerative e autoimmuni – ed in particolare dei tumori e del cancro alla mammella. 

«Il nostro obiettivo – afferma il Direttore – è vincere la sfida dell’Healthy Ageing in un Paese dove gli 
over 65 rappresentano già il 23,3% della popolazione, con un’aspettativa di vita media che nel giro di 
ottant’anni raggiungerà la soglia dei 93 anni». Per fare ciò, Antonluca Matarazzo reputa che il Secondo 
Pilastro possa avere un ruolo cruciale e di supporto per il sistema sanitario nazionale: «Noi crediamo 
che l’assistenza sanitaria integrativa debba essere un’ulteriore forma di tutela della salute a 
completamento delle prestazioni pubbliche, attraverso sistemi integrati tra sistema sanitario pubblico 
e welfare privato sociale, e quindi a disposizione di tutti». 

www.fondazionevalterlongo.org 
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Sana alimentazione per i giovani sportivi: mangiare di più e meglio, scegliendo carboidrati complessi (a basso indice glicemico) e 

pseudocereali. Attenzione alle “4 P” – Pasta, Pane, Pizza, Patate 

In una Top 5 i consigli dei nutrizionisti    

Romina Cervigni (Fondazione Valter Longo Onlus) e Cristian Petri (ACF Fiorentina) 

Fare Sport è fondamentale per avere una buona qualità della vita, migliorare il tono dell’umoree il benessere generale dell’organismo. 

Sport fa rima anche con longevità: persino chi inizia ad allenarsi a 50 anni migliora la propria aspettativa di vita, come ha rivelato un 

recente studio delNational Cancer Institute di Bethesda, negli USA. Ma quali sono le regole d’oro per una dieta Smart su misura per i 

giovani sportivi in grado di conciliare performance al top e salute?  Ed infine, cosa emerge dalle reali esperienze sul campo dei giovani 

atleti? 

Per rispondere a queste e altre domande si sono confrontati Romina Cervigni, Biologa, Nutrizionista, Responsabile Scientifico 

della Fondazione Valter Longo Onlus, e Cristian Petri,nutrizionista ufficiale di ACF Fiorentina, che hanno dato vita a un interessante 

dibattito nel corso del Talk digitale dal titolo “Nutrizione, Sport e Futuro Sostenibile: ecco come mettere il turbo alle prestazioni di 

ragazzi e futuri atleti” organizzato da Fondazione Valter Longo Onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti l’opportunità di una 

vita lunga e sana attraverso la sana alimentazione e lo stile di vita corretto, in particolare alle persone fragili e svantaggiate, con la 

partecipazione di Fondazione Monte dei Paschi di Siena. 
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In una Top 5 i consigli per l’alimentazione Smart dei giovani sportivi 

Un particolare approfondimento è stato dedicato al ruolo dell’alimentazione per bambini e ragazzi under 18 che si allenano regolarmente, 

ai quali i due nutrizionisti hanno dedicato cinque importanti consigli per la sana alimentazione e lo stile di vita corretto: 

1.                  Scegliere carboidrati complessi e a basso indice glicemico, come cerealie pseudocereali – ad esempio amaranto, 

quinoa e grano saraceno, verdure e cereali integrali; 

2.                  Semaforo rosso per le 4 P: Pasta, Pane, Pizza, Patate – in quanto alimenti molto ricchi di amidi – e per gli zuccheri – fra i 

“sorvegliati” speciali succhi di frutta,merendine, bevande zuccherate gassate. Limitare non significa evitare, quindi le quantità giuste 

sono accettate minimizzando merendine e bevande zuccherate. Anche un dolce ogni tanto va bene, soprattutto quelli un po’ più sani a base 

di frutta o cioccolato fondente. 

3.      Occhio ai grassi: ridurre al minimo i grassi saturi, idrogenati e trans presenti in merendine e prodotti confezionati e processati 

industrialmente; 

4.                  Mangiare di più, non di meno, ma meglio: per bambini in generale, e soprattutto per quelli con eccesso di peso, si 

raccomanda di sostituire una parte degli alimenti contenenti alte quantità di amido – come la pasta, il pane, il riso o le patate, 

con verdure e legumi che sono ricchi di fibra e quindi danno maggior senso di sazietà. Togliere, ad esempio, 50-60 grammi di questi 

alimenti ogni giorno e sostituirli con 100 o più grammi di carote, broccoli, ceci o fagioli, ecc. 

5.                  Mangiare nell’arco delle 12 ore, per esempio facendo colazione alle 8 del mattino e finendo di cenare entro le 20. Questo è 

importante soprattutto per i bambini sovrappeso e obesi. Piccole variazioni, ad esempio 11 o 13 ore, sono tollerate se il peso è normale. 
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Cristian Petri, ACF Fiorentina: l’alimentazione sbagliata può trasformare un campione in un mediocre 

“Non esistono diete o cibi miracolosi capaci di trasformare un giocatore mediocre in un campione, ma un campione potrebbe giocare come 

un mediocre se sbaglia l’alimentazione. Ecco perché il mio lavoro, in cooperazione con lo staff medico e tecnico della squadra, è importante 

per bilanciare il dispendio energetico giornaliero con un corretto introito calorico per gli atleti in modo che possano sempre ottenere le 

migliori prestazioni, con un corretto recupero dalle partite e un’importante lavoro di prevenzione infortuni”, esordisce così Cristian 

Petri, nutrizionista ufficiale di ACF Fiorentina. 

Nella dieta della longevità il miglior carburante per prestazioni sportive al Top 

Esercizio fisico, longevità e salute sono elementi chiave per rallentare l’invecchiamento e restare in forma il più a lungo possibile. In 

abbinamento all’esercizio fisico un’alimentazione appropriata può aiutare certi tessuti a guarire e a rigenerarsi. In particolare, la dieta della 

longevità, che si basa sulle evidenze scientifiche raccolte da Valter Longo in decenni di studi, racchiude e combina i migliori 

ingredienti della tradizione mediterranea – legumi, cereali integrali, frutta di stagione e frutta a guscio, verdura, olio di oliva –  fornendo 

energie e preziosi nutrienti ai muscoli e al nostro organismo. 

“Il nostro schema alimentare riduce l’apporto di proteine di origine animale, privilegiando fonti proteiche vegetali, ma con una importante 

raccomandazione per chi si allena: fare attenzione non solo al tipo di alimento che si assume, ma anche all’orario (Timing) nel quale lo si 

consuma, primo o dopo l’allenamento, senza dimenticare di lasciare passare almeno dodici ore fra la cena e la colazione del giorno 

successivo”, spiega Romina Cervigni, Biologa, Nutrizionista, Responsabile Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus. 

Fondazione Valter Longo Onlus  nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevità sana, realizzando principalmente visite 

nutrizionali gratuite per soggetti svantaggiati e progetti di educazione alimentare nelle scuole, ma anche progetti per il benessere e il 

miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere 

del Professor Valter Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevità dell’IFOM di Milano e Direttore del Longevity Institute 

dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione 

del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 milione di 

copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi più 

influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con un team 

di medici, biologi e dietisti che operano in modo integrativo per combinare la medicina tradizionale con interventi innovativi focalizzati sulla 

nutrizione 
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Ogni giorno aprendo il giornale troviamo notizia di una donna uccisa dal suo ex. Sono omicidi 
efferati, che spesso coinvolgono i figli piccoli e le altre persone eventualmente presenti in quel 
momento, come parenti o vicini di casa. Tutto perché un uomo non si rassegna alla fine del 
rapporto e al no di una donna che non ci sta più. Molte volte l’omicidio, anzi il femminicidio, 
si consuma dopo che la vittima ha ripetutamente denunciato l’uomo e ha cercato di 
proteggersi in ogni modo possibile; altre volte, invece, la violenza ha una forma strettamente 
privata tra le mura di casa, prolungandosi per settimane o mesi e concludendosi nel modo più 
feroce. La Giornata Internazionale per l’Eliminazione della Violenza contro le Donne, che si 
celebra il 25 novembre, vuole richiamare l’attenzione di tutti su questa strage che ha 
consumato 103 vittime tra il 1° gennaio e il 7 novembre 2021. Una donna ogni tre giorni ha 
perso la vita in questo modo. E dal 7 novembre ad oggi, purtroppo si sono aggiunte altre 
vittime.  
 
Secondo l’ultimo report sugli "Omicidi volontari", a cura del Servizio analisi criminale della 
Direzione centrale della polizia criminale, delle 103 donne uccise, 87 hanno perso la vita in 
ambito familiare o affettivo, mentre 60 sono state uccise dalla mano del partner o dell’ex- 
partener che non si rassegnava alla fine del rapporto. La Giornata Internazionale per 
l’eliminazione della violenza contro le donne si propone come un mezzo per focalizzare 
l’attenzione generale su questa strage incessante e per invitare i governi del mondo a istituire 
ogni freno possibile per arginarla. Secondo l’Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo 
circa il 35% delle donne ha subito una qualche forma di violenza fisica o sessuale, e il 38% dei 
femminicidi è compiuto dai partner. L’Italia non è esclusa da questo triste quadro: come 
mostrano i report dell’ISTAT 2015 e 2018, il 31,5% delle donne fra i 16 e i 70 anni ha subito una 
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qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 54,9% dei femminicidi è stato commesso da un 
partner o ex partner […]. 

 
 

 
 

La Fondazione Valter Longo Onlus in collaborazione con CADMI creerà Centri e “Punti 
Longevità” all’interno delle Case di Accoglienza dell’associazione Cadmi, per offrire supporto 
ed assistenza alle donne che con forza e determinazione seguono un percorso di uscita dalla 
violenza. Il Progetto si svilupperà lungo varie direttrici: formazione ad hoc di nutrizioniste e 
psicologhe per creare un percorso condiviso di collaborazione, organizzazione di eventi di 
sensibilizzazione, consulenza nutrizionale gratuita e personalizzata per le ospiti CADMI. 
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FONDAZIONE VALTER LONGO ONLUS E CADMI SOSTENGONO LE DONNE CHE 
INTRAPRENDONO UN CAMMINO DI USCITA DALLA VIOLENZA 

 Equilibrio psicofisico e longevità “al Femminile” per sostenere l’Empowerment 

Salute, equilibrio psicofisico e longevità “al Femminile” per le ospiti 
accolte dalla Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano. Fondazione 
Valter Longo Onlus e CADMI – Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di 
Milano appartenente al network nazionale dei centri antiviolenza di D.i.Re – Donne in 
Rete contro la Violenza, hanno dato vita ad una collaborazione che persegue 
un obiettivo comune: quello di accompagnare le donne che intraprendono un 
cammino di uscita dalla violenza per garantire a tutte una vita lunga e in salute 
attraverso la sana nutrizione e uno stile di vita corretto con un focus particolare proprio 
nei confronti di quelle  donne che si trovano in una situazione di emergenza e necessità. 
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“Questo accordo con CADMI ci offre un’importante opportunità per scendere in campo 
a sostegno delle donne impegnate nella riscoperta di se stesse e nella ripartenza, per 
le quali abbiamo messo a punto un percorso di assistenza nutrizionale basato sulle 
linee guida della Dieta della Longevità”, ha commentato Antonluca 
Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo Onlus. 

 “La violenza ha un forte impatto sulla salute, sia fisica che mentale, e sulla longevità 
delle donne, che spesso faticano a riacquistare uno stile di vita sano ed equilibrato. 
Sulla base delle nostre esperienze possiamo affermare che il vissuto dei 
maltrattamento può creare le condizioni per un rapporto malsano con il cibo, fino ad 
arrivare a veri e propri disturbi alimentari, quali anoressia o bulimia”, ha 
proseguito Manuela Ulivi, Presidente di CADMI. “Ecco perché abbiamo fortemente 
voluto l’intesa con Fondazione Valter Longo Onlus per l’affermazione del benessere, 
della salute mentale e per l’empowerment delle nostre ospiti”. 
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Uno scenario allarmante, aggravato dalla Pandemia 

Il fenomeno della violenza sulle donne continua a preoccupare la nostra società. 

Secondo l’Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo circa il 35% delle donne ha 
subito una qualche forma di violenza fisica o sessuale ed il 38%dei femminicidi è 
compiuto dai partner. L’Italia non è esclusa da questo triste quadro: come mostrano i 
report dell’ISTAT 2015 e 2018, il 31,5% delle donne fra i 16 e i 70 anni ha subito una 
qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 54,9% dei femminicidi è stato commesso 
da un partner o ex partner. 

Ma non solo: la pandemia, il lockdown, la convivenza forzata, lo stress, i problemi 
economici e l’eventuale perdita del lavoro hanno intensificato la criticità del 
problema, portando le Nazioni Unite a parlare di Shadow Pandemic (Pandemia 
nell’ombra): dal report dell’Assemblea Generale delle Nazioni Unite del 30 
luglio 2020 emerge che l’80% delle nazioni ha visto un aumento delle chiamate alle 
helpline, mentre il 50% dei Paesi ha assistito ad un aumento delle chiamate e 
delle denunce alla polizia. 

Un progetto che racconta la forza delle Donne… 

La Fondazione Valter Longo Onlus in collaborazione con CADMI creerà Centri e “Punti 
Longevità” all’interno delle Case di Accoglienza dell’associazione Cadmi per offrire 
supporto ed assistenza alle donne che con forza e determinazione seguono 
un percorso di uscita dalla violenza. 
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Il Progetto si svilupperà lungo varie direttrici: formazione ad hoc di nutrizioniste e 
psicologhe per creare un percorso condiviso di collaborazione tra Fondazione Valter 
Longo Onlus e CADMI, organizzazione di eventi di sensibilizzazione a un’alimentazione 
e stile di vita sani (ad esempio aperitivi della longevità), consulenza nutrizionale 
gratuita e personalizzata per le ospiti CADMI. 

Le attività 

Il progetto prevede seminari in presenza per la formazione dei nutrizionisti della 
Fondazione Longo Onlus e delle psicologhe di CADMI, oltre a materiali informativi a 
supporto per le donne che si rivolgono ai Punti Longevità della Onlus per affrontare il 
loro percorso verso il benessere. Gli interventi saranno effettuati inizialmente nel Nord 
Italia, nello specifico in Lombardia – in primis nella città di Milano – per poi 
eventualmente espandersi su tutto il territorio italiano. 

Parte integrante del progetto sviluppato dalla Fondazione Longo per le ospiti di CADMI, 
è stata la realizzazione delle Linee Guida “Universo Femminile: Linee guida 
nutrizionali e di stile di vita per rafforzare il sistema immunitario”. Un importante 
progetto, realizzato anche grazie al finanziamento della donatrice An Wang, che ha 
offerto ispirazione e sostegno all’iniziativa. Le Linee Guida sono declinate per le donne 
appartenenti a diverse fasce di età e racchiudono sia consigli per l’attività sportiva e il 
benessere, sia ricette della tradizione mediterranea, rivisitate in base ai principi 
della Dieta della Longevità (Linee guida in allegato). 
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A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti che si trovano in una 
situazione critica non solo di salute, ma anche economica. Come? Con progetti di educazione e 
sensibilizzazione per raggiungere la longevità in salute, grazie a un’alimentazione corretta e stile di vita 
bilanciato, unitamente all’esercizio fisico. Dove opera principalmente la Fondazione Valter Longo 
Onlus? Nelle scuole, nei centri per le persone con disabilità e per gli anziani e presso le aziende virtuose 
con progetti ad hoc studiati per il benessere e il miglioramento della qualità della vita dei dipendenti 
nell’ambito di iniziative di well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter 
Longo, Direttore del Laboratorio Longevità e Cancro dell’IFOM di Milano e Direttore del Longevity 
Institute dell’USC (University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los 
Angeles – conosciuto in tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo 
best-seller mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 milione di copie 
vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista 
americana “Time” nella lista dei 50 personaggi più influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 ha 
aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con un team di medici, 
biologi e nutrizionisti che operano per combinare le terapie standard con interventi integrati quale 
supporto alla cura di malattie non trasmissibili quali cancro, diabete, obesità, malattie cardiovascolari, 
autoimmuni e neurodegenerative. 
https://www.fondazionevalterlongo.org/ 
 
 
 A proposito della Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano 
La Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano (CADMI) è un luogo di ascolto, di relazione 
e di sostegno che dal 1986 è punto di riferimento per le donne che subiscono violenza fisica, 
psicologica, sessuale, economica. Dal 1986 hanno ascoltato e accolto oltre 30.000 donne e dal 1991 
(anno di apertura della prima casa segrete) ne hanno ospitate oltre 700. CADMI svolge numerose 
attività al fianco delle donne: dall’accoglienza telefonica, all’ospitalità nelle case a indirizzo segreto, 
dallo sportello legale alle attività di sostegno psicologico, senza dimenticare le azioni per l’inserimento 
lavorativo o la prevenzione nelle scuole, nelle aziende e nella società civile. Tante azioni che 
compongono gli obiettivi dell’associazione: accompagnare le donne nei loro percorsi di uscita dalla 
violenza, fornire un supporto utile e influire sul cambiamento culturale necessario per eliminare la 
violenza di genere. 
www.cadmi.org 
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Secondo l’Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo circa il 35% delle donne ha subito 
una qualche forma di violenza fisica o sessuale ed il 38% dei femminicidi è compiuto dai 
partner. L’Italia non è esclusa da questo triste quadro: come mostrano i report dell’ISTAT 2015 
e 2018, il 31,5% delle donne fra i 16 e i 70 anni ha subito una qualche forma di violenza fisica o 
sessuale e il 54,9% dei femminicidi è stato commesso da un partner o ex partner. Questi sono 
i dati forniti alla vigilia del 25 novembre 2021, la Giornata internazionaleper l’eliminazione 
della violenza contro le donne. Ad aggravare il quadro di quest'anno ci si è messa la pandemia: 
il lockdown, la convivenza forzata, lo stress, i problemi economici e l’eventuale perdita del 
lavoro hanno intensificato la criticità del problema, portando le Nazioni Unite a parlare di 
Shadow Pandemic (Pandemia nell’ombra): dal report dell’Assemblea Generale delle Nazioni 
Unite del 30 luglio 2020 emerge che l’80% delle nazioni ha visto un aumento delle chiamate 
alle helpline, mentre il 50% dei Paesi ha assistito ad un aumento delle chiamate e delle 
denunce alla polizia.  
 
Come spiega Guidapsicologi.it, il problema non è in una violenza insensata del singolo ma in 
una vera e propria cultura che giustifica e normalizza la violenza. "È difficile e spaventoso 
pensare che tutto ciò sia sufficiente, ma lo è davvero. Basti pensare che lo stupro è diventato 
reato contro la persona nel 1996, prima era contro la morale pubblica. La giurisprudenza di un 
Paese è l'emblema della mentalità che la governa. Oggi si stanno muovendo molte cose, ma i 
cambiamenti richiedono tempo purtroppo. Mentre per quanto riguarda le giustificazioni 
queste vanno dal consumo di alcol e stupefacenti, allo stress e alla colpevolizzazione della 
vittima, alla malattia mentale. Ma questi fattori sono presenti solo nel 10% dei casi ed 
eventualmente possono esacerbare un comportamento già presente, non esserne la causa" 
spiega la Dott.ssa Martina Francalanci. In vista della Giornata contro la violenza sulle donne 
2021 abbiamo stilato una lista delle iniziative che ci stanno più a cuore per dare il nostro 
contributo e rendere le donne finalmente libere dalla violenza […]. 
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La Fondazione Valter Longo Onlus in collaborazione con CADMI creerà Centri e 
“Punti Longevità” all’interno delle Case di Accoglienza dell’associazione Cadmi per 
offrire supporto ed assistenza alle donne che con forza e determinazione seguono un 
percorso di uscita dalla violenza. Il Progetto si svilupperà lungo varie direttrici: 
formazione ad hoc di nutrizioniste e psicologhe per creare un percorso condiviso di 
collaborazione tra Fondazione Valter Longo Onlus e CADMI, organizzazione di eventi 
di sensibilizzazione a un’alimentazione e stile di vita sani (ad esempio aperitivi della 
longevità), consulenza nutrizionale gratuita e personalizzata per le ospiti CADMI. 

“La violenza ha un forte impatto sulla salute, sia fisica che mentale, e sulla longevità 
delle donne, che spesso faticano a riacquistare uno stile di vita sano ed equilibrato. 
Sulla base delle nostre esperienze possiamo affermare che il vissuto dei 
maltrattamento può creare le condizioni per un rapporto malsano con il cibo, fino ad 
arrivare a veri e propri disturbi alimentari, quali anoressia o bulimia”, ha 
proseguito Manuela Ulivi, Presidente di CADMI. “Ecco perché abbiamo fortemente 
voluto l’intesa con Fondazione Valter Longo Onlus per l’affermazione del benessere, 
della salute mentale e per l’empowerment delle nostre ospiti”. 

Il progetto prevede seminari in presenza per la formazione dei nutrizionisti della 
Fondazione Longo Onlus e delle psicologhe di CADMI, oltre a materiali informativi 
a supporto per le donne che si rivolgono ai Punti Longevità della Onlus per 
affrontare il loro percorso verso il benessere. Gli interventi saranno effettuati 
inizialmente nel Nord Italia, nello specifico in Lombardia – in primis nella città di 
Milano - per poi eventualmente espandersi su tutto il territorio italiano. 
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Secondo i dati raccolti dall'Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo circa il 35% 
delle donne ha subìto una qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 38% dei femminicidi è 
compiuto dai partner. Come mostrano i report dell’ISTAT 2015 e 2018, il 31,5% delle donne tra i 
16 e i 70 anni ha subìto una qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 54,9% dei femminicidi 
è stato commesso da un partner o ex partner. Il lockdown, la convivenza forzata, lo stress, i 
problemi economici e l’eventuale perdita del lavoro hanno intensificato la criticità del problema, 
portando le Nazioni Unite a parlare di shadow pandemic, pandemia nell’ombra. Secondo quanto 
riportato dall’Assemblea Generale delle Nazioni Unite del 30 luglio 2020 l’80% delle nazioni ha 
visto un aumento delle chiamate alle helpline, mentre il 50% dei Paesi ha assistito a un aumento 
delle chiamate e delle denunce alla polizia. Molte aziende, quest'anno più che mai, hanno deciso 
di aiutare associazioni e/o progetti che sostengono e supportano le donne che hanno subìto o 
continuano a subire qualsiasi tipo di violenza. 
In questa gallery abbiamo raccolto le informazioni per aiutare alcune associazioni e centri 
antiviolenza anche con l'acquisto di rossetti, creme, tazze e spille benefiche. 
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Link all’articolo:  
https://www.marieclaire.it/bellezza/viso-corpo/g38274137/violenza-contro-le-donne-iniziative-2021/ 
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Due realtà che si uniscono per la salute, l’equilibrio psicofisico e la longevità del mondo 
femminile. Fondazione Valter Longo Onlus e CADMI – Casa di Accoglienza delle Donne 
Maltrattate di Milano hanno dato vita ad una collaborazione che accompagnerà le 
donne, che seguono un percorso di uscita dalla violenza, verso un cammino di rinascita 
attraverso una sana nutrizione e uno stile di vita corretto. 

Fondazione Valter Longo Onlus e CADMI: «Il cibo assume un ruolo importante nei 
momenti di violenza» 
I numeri del fenomeno sono più che mai importanti, secondo l’ISTATil 31,5% delle donne 
fra i 16 e i 70 anni ha subito una qualche forma di violenza fisica o sessuale e la pandemia, 
la convivenza forzata, i problemi economici e l’eventuale perdita del lavoro hanno 
intensificato la criticità del problema. «Il cibo e l’alimentazione assumono un valore 
importante nei momenti di violenza subiti dalla donne, spesso si va a minare quello che 
è il loro diritto all’equità e questo si ripercuote nelle loro condizioni di salute», racconta 
a Mi-Tomorrow Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo 
Onlus. 

Quanto la violenza subita dalle donne impatta oggi sulla salute nutrizionale? 
«Spesso la violenza si manifesta attraverso il controllo sul cibo, questo viene utilizzato 
anche come condizione di privazione, viene negato l’accesso fisico, sociale ed 
economico al cibo. Molte volte poi proprio nel momento del pasto si manifestano le 
maggiori situazioni di violenza o minaccia, quindi questo diventa un momento negativo 
che provocava stati emotivi che portavano ai disturbi alimentari». 
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Quali gli obiettivi di questa collaborazione con il CADMI? 
«Potenziare le capacità di entrambe le strutture, cercando di dare risposte concrete per 
far acquisire consapevolezza maggiore del cibo e ricreare un rapporto di serenità tra 
donna, cucina e alimentazione. Il Progetto della Fondazione Valter Longo Onlus e del 
CADMI vuole per questo formare nutrizioniste e psicologhe per creare un percorso 
condiviso, organizzare eventi di sensibilizzazione per un’alimentazione sana e fornire 
consulenza nutrizionale gratuita e personalizzata per le ospiti del CADMI. Obiettivo 
ulteriore è estenderlo poi al resto d’Italia nei centri antiviolenza di D.i.Re». 

Parte del progetto è la realizzazione delle Linee Guida nutrizionali, quali sono? 
«Abbiamo scritto un documento piuttosto importante, ma di agevole lettura, destinato 
al mondo femminile nella sua interezza, dal concepimento all’allattamento, una serie di 
passaggi nella vita di una donna che necessitano di una maggiore conoscenza e 
consapevolezza del tema. Far capire come la nutrizione agevola il sistema immunitario 
ad essere più pronto in alcune fasi fondamentali della vita della donna». 

Nel rapporto cibo-salute qual è la situazione a Milano? 
«Nel post pandemia i dati a Milano vanno di pari passo con il resto d’Italia e hanno 
dimostrato quanto determinate patologie non trasmissibili, insieme all’avanzare 
dell’età, siano state concause per l’alto numero dei decessi. Inoltre è stato dimostrato 
come la nutrizione sia uno di questi fattori di rischio, per questo per poter contrastare 
queste patologie ha assunto ancora più importanza la nostra azione, abbiamo la 
possibilità di intervenire durante il corso della vita, per poter permettere a tutti di 
invecchiare in maniera sana». 
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Salute, equilibrio psicofisico e longevità “al Femminile” per le ospiti accolte dalla Casa di 
Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano. Fondazione Valter Longo Onlus e CADMI – 
Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano appartenente al network nazionale dei 
centri antiviolenza di D.i.Re – Donne in Rete contro la Violenza, hanno dato vita ad una 
collaborazione che persegue un obiettivo comune: quello di accompagnare le donne che 
intraprendono un cammino di uscita dalla violenza per garantire a tutte una vita lunga e in 
salute attraverso la sana nutrizione e uno stile di vita corretto con un focus particolare proprio 
nei confronti di quelle  donne che si trovano in una situazione di emergenza e necessità. 

“Questo accordo con CADMI ci offre un’importante opportunità per scendere in campo a 
sostegno delle donne impegnate nella riscoperta di se stesse e nella ripartenza, per le quali 
abbiamo messo a punto un percorso di assistenza nutrizionale basato sulle linee guida della 
Dieta della Longevità”, ha commentato Antonluca Matarazzo, Direttore 
Generale della Fondazione Valter Longo Onlus. 

 “La violenza ha un forte impatto sulla salute, sia fisica che mentale, e sulla longevità delle 
donne, che spesso faticano a riacquistare uno stile di vita sano ed equilibrato. Sulla base delle 
nostre esperienze possiamo affermare che il vissuto dei maltrattamento può creare le condizioni 
per un rapporto malsano con il cibo, fino ad arrivare a veri e propri disturbi alimentari, quali 
anoressia o bulimia”, ha proseguito Manuela Ulivi, Presidente di CADMI. “Ecco perché 
abbiamo fortemente voluto l’intesa con Fondazione Valter Longo Onlus per l’affermazione del 
benessere, della salute mentale e per l’empowerment delle nostre ospiti”. 
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Uno scenario allarmante, aggravato dalla Pandemia  
Il fenomeno della violenza sulle donne continua a preoccupare la nostra società. Secondo 
l’Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo circa il 35% delle donne ha subito una qualche 
forma di violenza fisica o sessuale ed il 38% dei femminicidi è compiuto dai partner. L’Italia non 
è esclusa da questo triste quadro: come mostrano i report dell’ISTAT 2015 e 2018, il 31,5% delle 
donne fra i 16 e i 70 anni ha subito una qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 54,9% 
dei femminicidi è stato commesso da un partner o ex partner. Ma non solo: la pandemia, il 
lockdown, la convivenza forzata, lo stress, i problemi economici e l’eventuale perdita del lavoro 
hanno intensificato la criticità del problema, portando le Nazioni Unite a parlare di Shadow 
Pandemic (Pandemia nell’ombra): dal report dell’Assemblea Generale delle Nazioni Unite del 
30 luglio 2020 emerge che l’80% delle nazioni ha visto un aumento delle chiamate alle helpline, 
mentre il 50% dei Paesi ha assistito ad un aumento delle chiamate e delle denunce alla polizia. 
 
Un progetto che racconta la forza delle Donne 
La Fondazione Valter Longo Onlus in collaborazione con CADMI creerà Centri e “Punti 
Longevità” all’interno delle Case di Accoglienza dell’associazione Cadmi per offrire supporto ed 
assistenza alle donne che con forza e determinazione seguono un percorso di uscita dalla 
violenza. Il Progetto si svilupperà lungo varie direttrici: formazione ad hoc di nutrizioniste e 
psicologhe per creare un percorso condiviso di collaborazione tra Fondazione Valter Longo 
Onlus e CADMI, organizzazione di eventi di sensibilizzazione a un’alimentazione e stile di vita 
sani (ad esempio aperitivi della longevità), consulenza nutrizionale gratuita e personalizzata 
per le ospiti CADMI. 
 
Le attività 
Il progetto prevede seminari in presenza per la formazione dei nutrizionisti della Fondazione 
Longo Onlus e delle psicologhe di CADMI, oltre a materiali informativi a supporto per le donne 
che si rivolgono ai Punti Longevità della Onlus per affrontare il loro percorso verso il benessere. 
Gli interventi saranno effettuati inizialmente nel Nord Italia, nello specifico in Lombardia – in 
primis nella città di Milano – per poi eventualmente espandersi su tutto il territorio italiano. 
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Linee guida nutrizionali e Stile di Vita per il benessere a ogni età  
Parte integrante del progetto sviluppato dalla Fondazione Longo per le ospiti di CADMI, è stata 
la realizzazione delle Linee Guida “Universo Femminile: Linee guida nutrizionali e di stile di 
vita per rafforzare il sistema immunitario”. Un importante progetto, realizzato anche grazie al 
finanziamento della donatrice An Wang, che ha offerto ispirazione e sostegno all’iniziativa. Le 
Linee Guida sono declinate per le donne appartenenti a diverse fasce di età e racchiudono 
sia consigli per l’attività sportiva e il benessere, sia ricette della tradizione mediterranea, 
rivisitate in base ai principi della Dieta della Longevità. 
 
Fondazione Valter Longo Onlus  
Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità sana, realizzando principalmente visite nutrizionali gratuite per soggetti che si 
trovano in una situazione critica non solo di salute, ma anche economica. Come? Con progetti 
di educazione e sensibilizzazione per raggiungere la longevità in salute, grazie a 
un’alimentazione corretta e stile di vita bilanciato, unitamente all’esercizio fisico. Dove opera 
principalmente la Fondazione Valter Longo Onlus? Nelle scuole, nei centri per le persone con 
disabilità e per gli anziani e presso le aziende virtuose con progetti ad hoc studiati per il 
benessere e il miglioramento della qualità della vita dei dipendenti nell’ambito di iniziative di 
well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del 
Laboratorio Longevità e Cancro dell’IFOM di Milano e Direttore del Longevity Institute dell’USC 
(University of Southern California) Davis School of Gerontology di Los Angeles – conosciuto in 
tutto il mondo per l’invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller 
mondiale “La dieta della Longevità”, tradotto in 19 lingue con oltre 1 milione di copie 
vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo è stato inserito dalla rivista 
americana “Time” nella lista dei 50 personaggi più influenti del 2018 in ambito salute e nel 2020 
ha aperto la sua prima clinica della Longevità a Los Angeles offrendo assistenza con un team di 
medici, biologi e nutrizionisti che operano per combinare le terapie standard con interventi 
integrati quale supporto alla cura di malattie non trasmissibili quali cancro, diabete, obesità, 
malattie cardiovascolari, autoimmuni e neurodegenerative. 
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Sanihelp.it - Fondazione Valter Longo Onlus e CADMI - Casa di Accoglienza 

delle Donne Maltrattate di Milano appartenente al network nazionale dei 

centri antiviolenza di D.i.Re - Donne in Rete contro la Violenza, hanno dato 

vita ad una collaborazione che persegue un obiettivo comune: accompagnare le 

donne che intraprendono un cammino di uscita dalla violenza per garantire a tutte 

una vita lunga e in salute attraverso la sana nutrizione e uno stile di vita corretto con 

un focus particolare proprio nei confronti di quelle  donne che si trovano in una 

situazione di emergenza e necessità. 

«Questo accordo con CADMI ci offre un’importante opportunità per scendere in 

campo a sostegno delle donne impegnate nella riscoperta di se stesse e 

nella ripartenza, per le quali abbiamo messo a punto un percorso di assistenza 

nutrizionale basato sulle linee guida della Dieta della Longevità» ha commentato 

Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo Onlus. 
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«La violenza ha un forte impatto sulla salute, sia fisica che mentale, e sulla 

longevità delle donne, che spesso faticano a riacquistare uno stile di vita sano ed 

equilibrato. Sulla base delle nostre esperienze possiamo affermare che il vissuto dei 

maltrattamenti può creare le condizioni per un rapporto malsano con il cibo, fino ad 

arrivare a veri e propri disturbi alimentari, quali anoressia o bulimia» prosegue 

Manuela Ulivi, Presidente di CADMI. «Ecco perché abbiamo fortemente voluto l’intesa 

con Fondazione Valter Longo Onlus per l’affermazione del benessere, della salute 

mentale e per l’empowerment delle nostre ospiti». 

Il fenomeno della violenza sulle donne continua a preoccupare. Secondo 

l’Evidence Brief 2019 dell’OMS, in tutto il mondo circa il 35% delle donne ha subito 

una qualche forma di violenza fisica o sessuale ed il 38% dei femminicidi è compiuto 

dai partner. L’Italia non è esclusa da questo triste quadro: come mostrano i report 

dell’ISTAT 2015 e 2018, il 31,5% delle donne fra i 16 e i 70 anni ha subito una 

qualche forma di violenza fisica o sessuale e il 54,9% dei femminicidi è stato 

commesso da un partner o ex partner. 

La pandemia, il lockdown, la convivenza forzata, lo stress, i problemi 

economici e l’eventuale perdita del lavoro hanno intensificato la criticità del 

problema, portando le Nazioni Unite a parlare di Shadow Pandemic (Pandemia 

nell’ombra): dal report dell’Assemblea Generale delle Nazioni Unite del 30 luglio 

2020 emerge che l’80% delle nazioni ha visto un aumento delle chiamate alle 

helpline, mentre il 50% dei Paesi ha assistito ad un aumento delle chiamate e delle 

denunce alla polizia. La Fondazione Valter Longo Onlus in collaborazione con 

CADMI creerà Centri e Punti Longevità all’interno delle Case di Accoglienza 

dell’associazione Cadmi per offrire supporto ed assistenza alle donne che con 

forza e determinazione seguono un percorso di uscita dalla violenza. 

 

29

https://www.sanihelp.it/news/2993/anoressia-causa-nelle-disfunzioni-piacere/1.html
https://www.sanihelp.it/news/12666/bulimia-nervosa/1.html


                                                                         

 

 

Il Progetto si svilupperà lungo varie direttrici: formazione ad hoc di nutrizioniste e 

psicologhe per creare un percorso condiviso di collaborazione tra Fondazione Valter 

Longo Onlus e CADMI, organizzazione di eventi di sensibilizzazione a 

un’alimentazione e stile di vita sani (ad esempio aperitivi della longevità), 

consulenza nutrizionale gratuita e personalizzata per le ospiti CADMI. 

Il progetto prevede seminari in presenza per la formazione dei nutrizionisti della 

Fondazione Longo Onlus e delle psicologhe di CADMI, oltre a materiali informativi a 

supporto per le donne che si rivolgono ai Punti Longevità della Onlus per affrontare il 

loro percorso verso il benessere. Gli interventi saranno effettuati inizialmente 

nel Nord Italia, nello specifico in Lombardia – in primis nella città di Milano - 

per poi eventualmente espandersi su tutto il territorio italiano. 

Parte integrante del progetto sviluppato dalla Fondazione Longo per le ospiti di 

CADMI, è stata la realizzazione delle Linee Guida Universo Femminile: Linee 

guida nutrizionali e di stile di vita per rafforzare il sistema immunitario. Un 

importante progetto, realizzato anche grazie al finanziamento della donatrice An 

Wang, che ha offerto ispirazione e sostegno all’iniziativa. Le Linee Guida sono 

declinate per le donne appartenenti a diverse fasce di età e racchiudono sia consigli 

per l’attività sportiva e il benessere, sia ricette della tradizione mediterranea, 

rivisitate in base ai principi della Dieta della Longevità.  

https://www.fondazionevalterlongo.org/     
www.cadmi.org 
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L’alimentazione può salvare una vita? 
Certamente si, in quanto oggi possiamo 
affermare che la sana nutrizione e uno stile di 
vita corretto possono funzionare come il 
farmaco naturale più potente che abbiamo a 
disposizione per prevenire le cosiddette 
“patologie non trasmissibili”, come tumori, 
diabete, obesità, malattie cardiovascolari, 
autoimmuni, neurodegenerative. In grado di 
intervenire in modo preventivo non solo per 
salvare una vita, ma su oltre un terzo delle 
malattie o morti premature che avvengono in 
Italia, evitabili proprio grazie ad una 
alimentazione corretta, al controllo del peso e ad 
uno stile di vita equilibrato.  
 

Torna la Call to Action alla “Visita sospesa”  
Anche quest’anno, forte del successo della prima edizione della Campagna per la “Visita 
Sospesa”, Fondazione Valter Longo Onlus, da sempre in prima linea in Italia per garantire a 
tutti, in particolare alle persone che vivono una particolare condizione di disagio economico, 
opportunità e uguaglianza di cure, ha deciso anche quest’anno di lanciare un appello a tutti ad 
accorciare le distanze e a salvare una vita.  
In occasione del Natale, che è da sempre un momento di forte aggregazione sociale e di festa 
che tutti hanno diritto di trascorrere in salute e serenità, Fondazione Valter Longo Onlus 
ripropone la seconda Call to Action “Visita sospesa” dove, con poco più di una donazione 
simbolica a partire da 25 euro si può fare veramente la differenza, mettendo a disposizione 
dei meno fortunati e delle persone più fragili l’arma più potente per porre le basi di una vita 
lunga e in salute. 
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Grazie ai contributi raccolti, pazienti in povertà o in difficoltà economiche, bambini, adulti e 
anziani svantaggiati potranno fruire gratuitamente della “visita sospesa” e saranno accolti 
presso il Punto Longevità di Milano o assistiti presso le strutture e i servizi territoriali presso i 
quali la Onlus opera attraverso un team specializzato di nutrizionisti, deputati a curare 
l’equilibrio alimentare, la salute e la longevità dei più fragili, anche integrando il loro supporto 
alle cure mediche tradizionali. Per una visita in totale sicurezza, i colloqui saranno garantiti 
anche tramite WhatsApp, Skype o attraverso un consulto telefonico.  
 
Come donare 
È possibile fare la propria donazione direttamente dal sito della Fondazione Valter Longo Onlus, 
nella sezione dedicata: www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/ 
Metà dei decessi sono “evitabili” con la prevenzione primaria 
Le persone che muoiono prematuramente prima dei 75 anni a causa di malattie “evitabili”, è 
del 33,7% del totale dei decessi, con una predominanza di mortalità maschile rispetto a quella 
femminile. Ma grazie ai dati recentemente diffusi e piuttosto chiari, si puo’ affermare che 
intervenire direttamente sull’invecchiamento nel corso del tempo potrebbe essere una 
formula preventiva di molte patologie e fragilità generale più efficace rispetto a quella attuata 
ora di curare ogni singola malattia al momento del suo apparire: oggi circa la metà dei decessi 
considerati “evitabili” attraverso la prevenzione primaria è causata dalle malattie 
cardiovascolari - in particolare, da infarto (32%) e ictus (16%), seguiti dalle patologie tumorali, 
tra le quali il cancro al colon (12%) e al seno (9%); dal diabete, le cui diagnosi negli ultimi 40 
anni si sono quadruplicate a livello globale, e dall’obesità, quinto più importante fattore di 
rischio globale, aumentata del 60% negli ultimi 30 anni in Italia (Dati Ministero della Salute, 
Istat ed Eurostat). Ma non solo: oltre all’aspetto legato alla salute, lo sviluppo di queste malattie 
condiziona pesantemente la spesa sanitaria che, secondo l’Istat, è determinata per oltre 82 
miliardi sul totale dall’assistenza per cura e riabilitazione, gravando sul Pil per oltre il 5%. 
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La nutrizione sana che ti salva la vita  
Parlare di salute, oggi, non può significare esclusivamente curare le malattie, ma significa 
permettere alle persone di non ammalarsi, intervenendo in modo preventivo su determinati 
fattori di rischio acceleratori dell’invecchiamento stesso, come regime alimentare ed esercizio 
fisico, capaci di incidere sul miglioramento generale della salute e di agevolare una sana 
longevità.   
Informazione, monitoraggio e interventi pro-longevità sana sono il “tris di assi” vincente che 
Fondazione Valter Longo Onlus propone per combattere le malattie evitabili di bambini e 
adulti. Attraverso visite personalizzate, programmi di educazione alimentare e divulgazione 
scientifica mirata, i nutrizionisti della Fondazione lavorano insieme a medici di base, specialisti, 
pediatri, operatori sanitari per cambiare la vita alle persone a rischio o già malate attraverso la 
nutrizione sana.   
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Natale solidale 2021: Fondazione Valter Longo 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’alimentazione può salvare una vita? Certamente si, in quanto oggi possiamo affermare che la sana 
nutrizione e uno stile di vita corretto possono funzionare come il farmaco naturale più potente che 
abbiamo a disposizione per prevenire le cosiddette “patologie non trasmissibili”, come tumori, diabete, 
obesità, malattie cardiovascolari, autoimmuni, neurodegenerative. In grado di intervenire in modo 
preventivo non solo per salvare una vita, ma su oltre un terzo delle malattie o morti premature che 
avvengono in Italia, evitabili proprio grazie ad una alimentazione corretta, al controllo del peso e ad 
uno stile di vita equilibrato. Grazie ai contributi raccolti, pazienti in povertà o in difficoltà economiche, 
bambini, adulti e anziani svantaggiati potranno fruire gratuitamente della “visita sospesa” e saranno 
accolti presso il Punto Longevità di Milano o assistiti presso le strutture e i servizi territoriali presso i 
quali la Onlus opera attraverso un team specializzato di nutrizionisti, deputati a curare l’equilibrio 
alimentare, la salute e la longevità dei più fragili, anche integrando il loro supporto alle cure mediche 
tradizionali. Per una visita in totale sicurezza, i colloqui saranno garantiti anche tramite WhatsApp, 
Skype o attraverso un consulto telefonico. 
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Prima di Natale ci sono sempre un paio di occasioni in cui si 
viene invitati a casa di un amico e non si sa cosa portare. Oppure ci sono 
puntualmente quelle due o tre persone, conoscenti o colleghi, a cui si vuole 
fare un pensierino, ma senza esagerare. Sono entrambe ottime circostanze 
per scegliere un regalo solidale, evitando acquisti banali e riempitivi. Le 
opzioni offerte da fondazioni, associazioni e ospedali per sostenere una 
buona causa o la ricerca scientifica permettono di spendere dagli 8 fino ai 45 
euro. A casa di un amico si può portare una bottiglia di prosecco o 
un panettone, mentre per il conoscente o la collega si può acquistare 
una tazza, una shopper oppure una t-shirt. Ecco qualche idea. 
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Menu salutare a Capodanno: che cosa preparare 
 

Ci fareste l'esempio di un menu di Capodanno? 

Antipasto. "Ad esempio, si potrebbe iniziare con un antipasto di hummus di ceci e verdure 
fresche di stagione (insalata belga, finocchi, carote, sedano). Basta prendere dei ceci già cotti e 
frullarli con limone, pepe, sale, olio extravergine di oliva e tahina fino ad ottenere una consistenza 
cremosa". 

Primo. "A seguire, un risotto alla zucca e noci è un'ottimo primo piatto. Ha un tempo di 
preparazione di circa 20 minuti: si prepara prima la zucca in una padella a parte facendola cuocere 
per 10 minuti, in un'altra padella, si fa saltare il riso con uno spicchio d'aglio. Quando inizierà a 
scoppiettare, sfumare con il vino bianco e coprire con il coperchio. Aggiungere il brodo vegetale e la 
zucca lasciando cuocere il riso per 20 minuti. E' possibile poi aggiungere del rosmarino come 
decorazione e aggiustando di sale e pepe". 

Secondo. "Un'idea potrebbe essere delle aringhe al forno con salvia, pinoli e chips di cavolo 
nero come seconda portata. La preparazione delle aringhe è veloce e semplicissima: basta porre i 
filetti di aringa precedentemente impanati nel pangrattato in una teglia da forno, aggiungere dei 
pinoli, la salvia e il sale e infornare per 10 minuti a 180° con un filo d'olio. Insieme alle aringhe, 
infornare anche le foglie di cavolo nero precedentemente lavate e condite con un filo di olio 
extravergine di oliva". 

Dolce. "Per concludere in bellezza: dei brownies di fagioli, cioccolato fondente >85% e noci. I 
brownies si preparano in un solo step: basta frullare tutto insieme un barattolo di fagioli rossi (circa 
240 g), 25 g di farina di avena, 50 g di miele, 20 ml olio di cocco, 30 g cacao amaro in polvere e 3 
cucchiai di latte di avena. Una volto ottenuto il compost,o aggiugnere dei pezzettini di cioccolato 
fondente e mescolare con un cucchiaio. Cuocere poi a 170°C per circa 20 minuti e gustare con dei 
chicchi di melograno per decorare in maniera molto natalizia questo dolce buonissimo". 
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Menu salutare a Capodanno: che cosa portare quando si è ospiti 
E se siamo ospiti e dobbiamo portare qualcosa noi, che cosa ci consiglia di portare di salutare? 

"Se volete portare un antipasto, consigliamo di preparare dei falafel di ceci che si possono 
comodamente scaldare nel forno o mangiare anche a temperatura ambiente. Bisogna frullare i ceci, 
la cipolla, l'aglio, il coriandolo e il prezzemolo, successivamente aggiungere due cucchiaini di cumino 
all'impasto insieme ad un pizzico di sale e un filo di olio e frullare il tutto fino ad ottenere un 
composto omogeneo. A questo punto, si possono formate delle palline e cospargere di olio e 
infornare per circa 20 minuti a 200°C girando i falafel a metà cottura in modo che risultino dorati su 
tutti i lati. E' possibile accompagnare i falafel con salsa al sesamo: salsa tahina (crema di sesamo 
100%) mescolata con limone, prezzemolo, cumino, sale e olio EVO". 

"Se preferite presentarvi con un primo piatto, andranno benissimo delle lasagne veg con salmone e 
zucchine oppure un dolce come i brownies di fagioli, cioccolato fondente >85% e noci". Menu 
salutare a Capodanno che cosa dare ai bambini a merenda 

Per la merenda dei bambini delle feste: abbiamo alternative al classico panettone inondato di 
crema al mascarpone? 

"Certamente! Si puo' fare una fonduta con il cioccolato fondente >85% e immergerci della frutta 
fresca di stagione come degli spicchi di mandarini, mele, pere o quello che preferite. Oltre ad essere 
una merenda sana, è anche gustosa e divertente!". 

"Un'alternativa può essere consumare della frutta secca come noci, mandorle e della frutta essiccata 
come datteri, uvette ecc. che sono sempre presenti sulle nostre tavole natalizie". 

"Un esempio di dolce natalizio è il "Pan-natale": basta prendere delle fette di pane, ritagliarlo a 
forma di stella o alberello con una formina, ricoprirlo di una cremina fatta con polvere di cioccolato 
amaro, acqua, grani di melograno e semi di zucca". 
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"Un'altra merenda può essere rappresentata da praline di datteri, cacao e cocco: dopo aver 
denocciolato i datteri, mettere tutti gli ingredienti in un mixer da cucina e tritare fino ad ottenere un 
composto omogeneo. Se il composto risulta troppo compatto, è possibile aggiungere un po' di latte 
di mandorla, se al contrario risulta troppo morbido, è possibile correggerlo con cacao e cocco. 
Formate delle palline con le mani, disponetele in un piatto e lasciatele riposare in frigo per almeno 
un paio di ore". 
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L’aumento di peso non è solo problema estetico: può avere un impatto sulla 

salute fisica e psicologica.  “Dal momento in cui una persona supera l’indice di 

massa corporea – spiega Romina Cervigni, biologa, nutrizionista, Direttore 

Scientifico della Fondazione Walter Longo -, BMI di un adulto di corporatura 

normale, tra 18,5 e 25, si è  più soggetti a sviluppare una serie di conseguenze 

negative, i cui effetti variano a seconda del soggetto.  
 
DISTURBI DEL CORPO — 

“Quando si aumenta di peso, il cervello registra il nuovo valore di grasso 
corporeo come riferimento e il corpo opera secondo questo nuovo parametro 
più alto. Quest’ultimo diventa quindi la “normalità”,  e rende 
più difficile perdere i chili di troppo. Man mano che si ingrassa, le cellule 
adipose aumentano di dimensioni e numero. Se la massa grassa è in 
eccesso e mal localizzata, specie quando si trova a livello della zona 
addominale, determina la produzione di ormoni e segnali 
infiammatori con un aumento del rischio di sviluppare numerose patologie, 
tra cui malattie metaboliche importanti e dannose come il fegato 
grasso, depositi di grasso nel sangue e diabete”. 
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PROBLEMI NELLE AZIONI DI OGNI GIORNO —“Più peso guadagni, più determinati 

problemi compaiono: mal di schiena, alle articolazioni, mancanza di fiato. È come se 

avessimo un sacco pieno sulle spalle, che dobbiamo trascinarci dietro . Anche la qualità 

del sonno ne risente,  disturbata, soprattutto nelle persone che accumulano chili e 

grasso nella parte superiore del corpo e nella  regione addominale. Durante la 

notte, la respirazione sarà più difficoltosa per il peso che preme sulla trachea e sui 

polmoni causando, a volte, pericolose apnee notturne.   L’aumento di peso non ha solo 

effetti negativi sul fisico, ma anche sulla salute mentale. C’è spesso un calo 

dell’autostima, anche se l’aumento è lieve, due –tre chili. È quindi possibile iniziare 

guadagnando due chili e finire per averne dieci da perdere. Questo calo di fiducia può 

influenzare la vita intima. C’è molto spesso un blocco sessuale nelle persone che 

aumentano di peso, specie nelle donne. L’immagine che hanno di se stesse può 

portare a disfunzioni dal punto di vista riproduttivo. Le persone più colpite da un calo 

della libido sono quelle che soffrono di grave obesità”. 

MANTENERE SEMPRE UN PESO CORRETTO — 

 “Ingrassando l’organismo va incontro a cambiamenti che lo coinvolgono a 360°. 
L’impatto principale riguarda lo stato di salute con degli adattamenti che possono 
avere delle ripercussioni a lungo termine. Tali modificazioni alterano in modo  evidente 
il nostro aspetto fisico, e mettono alla prova il rapporto con la propria immagine 
corporea, influenzano anche la sfera sociale e emotiva. Il lato 
positivo? Questi  cambiamenti sono reversibili: ritornando a un peso considerato 
nella norma anche i parametri relativi alla salute migliorano, così come la nostra 
autostima e motivazione.  
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Adottando uno stile di vita sano e attivo si possono controllare gli aumenti e le 
fluttuazioni di peso. E’ di basilare importanza impostare un percorso guidato da 
professionisti,  costruito ad hoc sulla persona. Ciò è necessario per scongiurare 
l’abuso del “fai da te” spesso eccessivamente restrittive,  insostenibili e frustranti nel 
lungo termine o talvolta nocive, che mettono ulteriormente a repentaglio la salute sia 
fisica sia mentale”. 
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Non è sempre facile capire le etichette degli alimenti durante la spesa. “Tra i diversi tipi 
di additivi, coloranti, conservanti, antiossidanti e agenti vari, dai nomi 
generici,  spesso sconosciuti e  incomprensibili, ci perdiamo spesso – spiega Romina 
Cervigni, biologa, nutrizionista, Direttore Scientifico della Fondazione Valter Longo -
.  Bastano pochi consigli pratici per decifrare tutte le informazioni  e sapere cosa si mette nel 
carrello. Le confezioni, una più allettante dell’altra, sono spesso pessimi 
indicatori: attraggono l’occhio, ma rovinano la linea. Meglio attenersi alla lista degli 
ingredienti. Quella non mente mai. Non sapere cosa si  mangia ci espone a 
rischi emotivi, energetici, fisici o anche psicologici, perché gli additivi contenuti in alcuni 
prodotti sono  pericolosi per salute. Diversi studi hanno evidenziato che consumiamo in 
media 155,5 mg di additivi al giorno per kg di peso corporeo cioè quattro chili 
all’anno. Tra i sospettati di essere dannosi per la salute gli amidi modificati, mono e di-
gliceridi degli acidi grassi o nitrito di sodio”.  Ecco qualche dritta per non lasciarsi 
ingannare. 

AL SUPER PER LA SPESA — 

“Se ci sono più di cinque ingredienti elencati, non è buon segno. Da evitare un alimento 
che ne contiene dai 10 in su. Un’unica parola d’ordine: acquistare prodotti naturali, poco 
lavorati e poveri di additivi alimentari anche se migliorano il gusto, la consistenza e l’aspetto 
visivo di un prodotto e ne consentono una maggiore durata.  Meglio individuare quelli a 
breve conservazione, magari abituarsi a spese più piccole, ma frequenti”.  

SPESA: CONOSCERE GLI ALIMENTI — 

“Per acquistare meglio, è necessario conoscere il cibo nel suo stato naturale. Le albicocche 
secche ad esempio. non sono arancione brillante e lucido,  ma dovrebbero tendere al 
bianco;  il prosciutto cotto al grigio, così come il salmone.   Bene essere ben informati, 
rivolgersi se possibile a negozi di fiducia, sbirciare su internet: lo facciamo per tante cose, 
usiamo lo stesso metodo per documentarci da un punto di vista qualitativo”.  
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I PRIMI DELLA LISTA — 

“Gli ingredienti sono elencati in ordine di importanza: più un ingrediente è in cima alla 
lista, più è presente in quantità maggiori nel prodotto. Se lo zucchero appare in prima 
posizione, soprattutto se è un prodotto dietetico, lo evitiamo. I primi ingredienti devono 
essere quelli della ricetta originale. Per una torta, ad esempio, la farina deve guidare la lista”. 

 
 

OCCHIO ALLE CONFEZIONI — 

“Non fermiamoci alle apparenze, ma badiamo al concreto: scegliamo un prodotto non 
perché attratti dal packaging, ma in base alla qualità. Eviteremo così di inciampare nelle 
tentazioni e farci male”. 
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Prevenire i tumori con l’alimentazione è possibile: seguendo alcuni semplici 
accorgimenti, si può godere dei benefici di un regime alimentare con effetti 
antitumorali e anti-invecchiamento evitando la malnutrizione, traendo piacere da ciò 
che si mangia, seguendo una dieta sana per il resto della vita. 
Si tratta di mangiare di più, ma limitandosi a un certo numero di ingredienti che 
piacciono e nello stesso tempo consentono di mantenere un peso normale, 
rispettando la tradizione, la nutritecnologia e sulla base di quanto emerso da test 
clinici, studi epidemiologici e sui centenari, oltre che dalla iuventologia e dagli studi 
sulla longevità. 

Il cancro a digiuno 

Nel suo nuovo libro “Il cancro a digiuno”, Valter Longo, biogerontologo di fama 
internazionale, si è avvalso dei risultati di trent’anni di ricerca di base e clinica per 
dimostrare l’efficacia della Dieta Mima-Digiuno e della Dieta della 
Longevità nella riduzione dei fattori di rischio dei tumori e altre malattie 
dell’invecchiamento e come Jolly terapeutici a rinforzo delle tradizionali terapie 
anti-cancro. 
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Attenzione a non esagerare però, le ore di digiuno non devono essere poche, ma 
neanche troppe: 
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questo si dimostrava vero solo per le persone fino ai 65 compresi, che erano state 
seguite per molti anni dopo la prima intervista, ma non per gli ultra sessantaseienni. 
In altre parole, un ottantenne che segue una dieta a basso contenuto di proteine 
non mostrava gli stessi benefici osservati in adulti con una dieta a basso contenuto 
di proteine. Questo non significa che l’ottantenne dovrebbe consumare una dieta 
ad alto contenuto di proteine, ma che un’assunzione moderata e probabilmente di 
una gamma più larga di fonti di proteine (legumi, semi, frutta a guscio, pesce, uova, 
yogurt ecc.) potrebbe essere più indicata per le persone anziane“. 
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Infine, un cenno ai tanto demonizzati grassi: 

“Nel periodo che ha seguito la demonizzazione dei grassi, dove tutti tendevano a consumare 
cibi «privi di grassi» o «a basso contenuto di grassi», abbiamo assistito a un incremento senza 
precedenti di sovrappeso e di obesità. Poi, negli ultimi decenni, la guerra ai grassi è stata 
sostituita da quella ai carboidrati che è stata anche accompagnata da un analogo aumento nel 
peso della popolazione in molti Paesi: negli Stati Uniti quasi tre persone su quattro sono 
sovrappeso o obese. Quindi, all’inizio una grande parte della popolazione mondiale ha adottato 
un’alimentazione a basso contenuto di grassi e alto di carboidrati e ha accumulato molto 
grasso, poi è passata a un’alimentazione a basso contenuto di carboidrati e alto di proteine e 
grassi, raggiungendo livelli record di sovrappeso e di obesità. Quindi, la soluzione che consente 
di avere il massimo impatto sull’incidenza dei tumori non può essere riassunta in due parole 
come «low fat» o «low carb», come a tanti giornalisti piacerebbe farvi credere, ma è una 
soluzione relativamente semplice che presenterò alla fine di questo capitolo e che comprende 
un buon apporto di grassi salutari (frutta a guscio, olio di oliva, salmone ecc.), proteine basse 
ma sufficienti (vedi sopra), un’alimentazione relativamente ricca di carboidrati (circa il 60% 
delle calorie giornaliere) provenienti prevalentemente da verdure e legumi ma anche da pasta, 
pane, riso, patate ecc., però in quantità limitate. Nelle cliniche della mia fondazione a Milano e 
Los Angeles non ci limitiamo a sensibilizzare le persone sull’alimentazione ideale e a dare loro 
raccomandazioni per uno stile di vita salutare, ma ci preoccupiamo anche della fattibilità di 
tutto questo o, in altre parole, di quanto a lungo le persone possono riuscire effettivamente a 
seguire le nostre indicazioni. Proibire del tutto alimenti amidacei e carboidrati raffinati come 
riso e pasta o sostituirli completamente con le loro alternative integrali potrebbe forse avere 
effetti benefici maggiori che limitarli, ma per la grande maggioranza delle persone 
un’alimentazione priva di questi ingredienti sarebbe molto difficile da seguire, e molto facile da 
abbandonare.  
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La cosa migliore, quindi, è 1) ridurre il consumo di cibi con limitati nutrienti che rilasciano 
rapidamente zuccheri nel sangue come patate, riso, pane, per mantenere nei limiti ideali 
glucosio nel sangue, insulina, peso e circonferenza addominale e minimizzare il rischio di tumore 
e di altre patologie; 2) permettere però alle persone di consumare una quantità sufficiente di 
questi cibi altamente amidacei, perché le persone traggano ancora piacere dal cibo e riescano 
a seguire variazioni della Dieta della Longevità per tutta la vita. Oltre a dare queste indicazioni, 
i nostri nutrizionisti cercano anche di capire cosa piace alle persone e forniscono loro diete 
personalizzate per cambiare il meno possibile le abitudini alimentari“. 
 

Come prevenire i tumori con l’alimentazione: cosa mangiare a colazione, pranzo 

e cena 

Avere un’alimentazione sana e bilanciata, va premesso, consente “una prevenzione a 360 gradi, 
in riferimento a tutte le patologie: in quest’ottica si inserisce la Dieta della Longevità perché 
prolunga la giovinezza, prevenendo l’invecchiamento, e quindi le patologie connesse, tra cui 
diabete e tumori,” spiega a MeteoWeb la dott.ssa Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista, 
Responsabile Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus. “L’invecchiamento è un fattore 
di rischio per molte patologie, tra cui i tumori“. 
Alimentazione equilibrata significa nutrirsi “evitando eccessi o carenze,” ricorda l’esperta. Tra 
gli eccessi è importante fare attenzione “a proteine e zuccheri, perché sono in grado di attivare 
meccanismi intracellulari proinvecchiamento: attivano i geni TOR e PKA che velocizzano i 
processi di invecchiamento“. 
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E’ fondamentale in questo contesto anche “il mantenimento del giusto peso corporeo, il grasso 
in eccesso è un fattore di rischio per diverse patologie, tra cui anche il cancro“. 
Per quanto riguarda invece le carenze, “la malnutrizione indebolisce il sistema immunitario, il 
cui compito è proteggerci da attacchi di vario genere, e tra questi figura anche il cancro. Nelle 
prime fasi in cui il tumore si sviluppa il ruolo del sistema immunitario è proteggerci: se siamo 
deboli e fragili non può attaccare le prime cellule che danno vita al tumore“.Tutto ciò significa 
semplicemente che “dobbiamo mangiare nelle giunte quantità e abbinamenti precisi,” afferma 
la nutrizionista. 

Ad esempio, riguardo gli zuccheri, “pensiamo anche alla frutta, che è ricca di vitamine, fibre, 
ma è comunque una fonte di zuccheri, come lo sono biscotti, marmellate, miele: vanno assunti 
in piccole quantità, secondo l’OMS non dovrebbero superare il 10% del totale delle calorie 
assunte. Meglio se non si supera il 5%“. 

Tornando all’esempio della frutta, “se viene assunta da sola, come spesso si tende a fare, viene 
assorbita rapidamente, con conseguente rapido innalzamento della glicemia a cui segue il picco 
ipoglicemico, dandoci la sensazione di fame che ci porta a mangiare altri zuccheri“. Questo 
circolo vizioso “dà vita a meccanismi di lipogenesi, aumenta il grasso addominale, così come 
aumentano come i fattori di rischio” per tante malattie tra cui i tumori. 

Un “trucco” per spezzare questo circolo vizioso è “abbinare agli zuccheri i grassi sani o proteine 
o fibre, o tutte e tre. Grassi, proteine e fibre disturbano l’assorbimento degli zuccheri,
attutiscono il picco iperglicemico prima e quello ipoglicemico poi, l’aumento della glicemia
avviene in modo graduale, e vengono meno i meccanismi dannosi“.

Invece che “mangiare solo un frutto, sarebbe meglio quindi abbinare noci, o un pezzo di 
cioccolato fondente“. O ancora, ad esempio, “ai carboidrati come un pezzo di pane, si può 
abbinare l’olio“. 
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Riguardo le proteine, “molti pensano che siano solo quelle animali a non dover essere 
consumate in eccesso, il che è in parte vero, perché apportano grassi saturi e magari derivano 
da allevamenti intensivi e possono contenere antibiotici e ormoni,” ma va precisato che 
“anche quelle vegetali attivano determinati meccanismi, quindi anche queste vanno a finire 
nel computo. I legumi contengono fibre, vitamine, minerali, sono benefici, ma anche il loro 
contenuto di proteine va a finire nel computo“. Si ricordi infatti che nelle persone adulte 
l’assunzione di proteine dovrebbe limitarsi a 0,8 grammi di proteine per kg di peso corporeo 
ideale. 
Le proteine animali, però, sottolinea la dott.ssa Cervigni, “non hanno solo lati negativi: se 
consideriamo il pesce grasso, questo contiene anche Vitamina D e Omega-3, che ha funzione 
antinfiammatoria“. 
 
Infine qualche consiglio utile sui pasti. L’esperta inizia sfatando un mito: “I carboidrati sono 
più facili da digerire rispetto alle proteine, se consumati a cena ci consentono di andare a 
dormire senza essere appesantiti dal pasto“. Tra l’ultimo boccone a cena e il primo boccone 
la mattina dopo, inoltre, dovrebbero trascorrere 12 ore: il digiuno notturno ha effetti davvero 
benefici sulla salute. “Ai pazienti che hanno vinto la battaglia contro il cancro consigliamo un 
digiuno notturno di 13-14 ore, perché questo lasso di tempo è stato associato a un minore 
rischio di recidive,” ricorda l’esperta. 
 
Dopo una cena leggera quindi, il giorno dopo, “la colazione potrà essere più ricca: si potrà 
consumare una fonte di carboidrati complessi, pane, fette biscottate, cereali senza zucchero, 
grassi sani come noci, nocciole, le creme di frutta secca 100%, un frutto, marmellata, 
spremuta d’arancia“. La cena leggera consente anche, volendo, “di potere consumare 
proteine a colazione, magari yogurt vegetale, fare una colazione salata con l’hummus di ceci“. 
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Sempre partendo dall’assunto della cena leggera, magari con un piatto di pasta, un primo con 
legumi, più verdure e olio, “il pranzo può essere costituito da un secondo, pesce e verdure, e 
pochi carboidrati, come un po’ di pane. Si può consumare qualcosa di simile al poke, una ciotola 
di riso con una fonte di proteine, come ceci, salmone, verdure. Vanno evitati gli affettati, che 
sono stati classificati come cancerogeni dall’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro 
IARC. Allo stesso modo, se si opta per il salmone, non deve essere affumicato“. Altre opzioni per 
il pranzo possono essere “l’hummus di ceci, sgombro, verdure, avocado“. 
I latticini “sono da consumare moderatamente, anzi, andrebbero limitati il più possibile, anche 
per la presenza dell’ormone della crescita, sempre nel contesto della prevenzione dei tumori“. 

Infine, un elemento da non dimenticare per la prevenzione delle malattie e per godere di uno 
stato di salute ottimale: “L’attività fisica fa parte dell’ottica preventiva ma non solo. E’ 
consigliata sia quella aerobica (come una passeggiata a passo veloce, fare le scale il più 
possibile invece di prendere l’ascensore), che quella anaerobica (come il pilates, il sollevamento 
pesi, anche molto leggeri),” conclude l’esperta. 

Chi è Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista  

Romina Inès Cervigni, biologa nutrizionista, Responsabile Scientifico della Fondazione Valter 
Longo Onlus, ha al suo attivo un dottorato di ricerca alla Open University nel Regno Unito 
conseguito focalizzando i suoi studi in ambito oncologico, con un particolare focus nelle 
ricerche di biologia cellulare. Ha collaborato, inoltre, come ricercatrice post-dottorato con il 
Comitato Nazionale delle Ricerche (CNR) di Napoli e con l’Università VitaSalute San Raffaele di 
Milano, occupandosi di malattie neurodegenerative. 
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