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Quando pensiamo a combattere l’influenza o il Covid-19 pensiamo a mascherine, vitamina C e succo 

d’arancia ma probabilmente non all’invecchiamento e alle malattie associate all’aging. Dall’analisi 

dei dati pubblicati dall’Istituto superiore di Sanità (Iss), sui pazienti deceduti in Italia positivi a 

Covid-19, emerge che all’inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi l’età media 

era di 80 anni e tra questi solo l’1,1% aveva un’età inferiore ai 50 anni e la maggior parte di loro 

soffriva di gravi patologie pregresse. 

La maggior sensibilità all’infezione della popolazione anziana si può spiegare con la presenza di 

invecchiamento cellulare e patologie legate all’invecchiamento stesso e con il declino ma anche la 
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disfunzione del sistema immunitario. 

L’approccio anti-invecchiamento più conosciuto, noto da circa cent’anni, è la riduzione cronica del 

25-30% delle calorie giornaliere (restrizione calorica). Nonostante il suo potenziale nel prevenire 

alcune malattie legate all’età, la restrizione calorica oltre a causare un estremo deperimento potrebbe 

aumentare la sensibilità nel contrarre infezioni, in parte a causa della diminuzione di alcuni tipi di 

cellule immunitarie. 

La nutrizione giornaliera ideale per agire sull’invecchiamento senza diminuire le difese immunitarie 

è invece una "Dieta della longevità" che garantisce una nutrizione adeguata abbinando pesce e uova 

a una dieta vegana o vegetariana per gli adulti e la stessa, con un lieve incremento proteico e altre 

modifiche che la rendono più simile alla dieta mediterranea, per bambini e anziani. 

In vari studi clinici sia negli Usa che in Italia stiamo inoltre testando l’effetto sul sistema immunitario 

o sulla risposta al vaccino dell’influenza di 2 o più cicli di una Dieta Mima Digiuno (DMD) ipocalorica 

di 5 giorni, che promuove i cambiamenti metabolici del digiuno permettendo però alla persona di 

consumare tra le 800 e 1.100 chilocalorie al giorno. In uno studio clinico randomizzato, adesso 

confermato da un secondo studio, questa DMD aveva già avuto effetti positivi su una serie di fattori 

di rischio dell’invecchiamento e le malattie legate all’aging, incluse quelle che si sono rivelate essere 

molto frequenti nelle vittime di Covid-19. 

Bisogna però considerare che qualsiasi tipo di digiuno e anche quello con la DMD, va evitato da 

persone con infezioni virali in corso o ad alto rischio di essere infettati da Covid-19. Infatti, gli studi 

nei topi indicano che brevi periodi di digiuno possono ringiovanire il sistema immunitario, ma 

causano dei cambiamenti temporanei del livello e della localizzazione di cellule immunitarie il cui 

effetto sulle infezioni virali è sconosciuto. 

L’unico altro tipo di digiuno consigliabile per aiutare a combattere invecchiamento e malattie legate 

ad esso, fino a quando non saranno disponibili ulteriori studi clinici, è quello giornaliero di 12 ore 

(per esempio, da dopo cena alle 20:00 fino alla colazione alle 8:00). Nonostante questa sembri una 

piccola variazione rispetto alle abitudini della maggior parte degli italiani, vari studi indicano che è 

stato esteso il periodo giornaliero in cui mangiamo riducendo di conseguenza il periodo di digiuno a 

10 ore o anche meno. Questo arco temporale di digiuno va riportato a 12 ore, ma non va esteso oltre 

le 13 ore. Infatti, digiuni giornalieri di 14 ore o più sono sì associati ad effetti metabolici positivi ma 

anche ad effetti negativi, come i calcoli alla cistifellea per quelli che digiunano più di 16 ore al giorno 

o un aumento delle malattie cardiovascolari e della mortalità per quelli che digiunano invece di 

consumare la prima colazione. 

Ricapitolando, l’abbinamento di Dieta della longevità giornaliera, 2 cicli di Dieta Mima Digiuno di 5 

giorni prima della stagione influenzale e una restrizione oraria dei pasti di 12 ore al giorno, può agire 

sia sull’invecchiamento che sui fattori di rischio di una serie di malattie che sono al centro dell’effetto 

letale di Covid-19, soprattutto su persone sovrappeso o che tendono ad aumentare di peso. Per 

soggetti con peso o massa muscolare troppo bassa, con meno di 20 o oltre 70 anni o con patologie, 

questi consigli vanno approvati o modificati dal medico. 

* Direttore programma Longevità e Cancro presso IFOM e Professore di Biogerontologia e 

Direttore dell’Istituto sulla Longevità a USC (University of Southern California) – Davis School of 

Gerontology di Los Angeles 
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LA BUFALA IN TAVOLA20/09/2020 
Longevità a tavola 

 

A tavola non si invecchia dice il proverbio perché quello che mangiamo ha il potere di regalarci una 
vita lunga e sana. Con il prof. Valter Longo, Direttore del Programma longevità & cancro dell'Ifom 
(Istituto Firc di oncologia molecolare) di Milano cerchiamo di capire cosa portare in tavola per mettere 
in grado il nostro corpo di mantenersi sano per più tempo e quindi di vivere in salute più a lungo 
difendendosi anche dal Covid 
 
A tavola con la storia. Cosa mangiavano i grandi personaggi della storia? Ne parliamo con Marina 
Marazza, storica e scrittrice che ci racconta la storia di Napoleone che amava particolarmente il 
pollo.  
 
Ecco la ricetta di Artusi citata in puntata: 
 
La sera della battaglia di Marengo, nel sottosopra di quella giornata non trovandosi i carri della 
cucina, il cuoco al primo Console e ai Generali improvvisò, con galline rubate, un piatto che 
manipolato all’incirca come quello che qui vi descrivo, fu chiamato Pollo alla Marengo; e si dice che 
esso fu poi sempre nelle grazie di Napoleone, se non pel merito suo, ma perché gli rammentava 
quella gloriosa vittoria. Prendete un pollo giovane ed escludendone il collo e le zampe, tagliatelo a 
pezzi grossi nelle giunture. Mettetelo alla sauté con grammi 30 di burro, una cucchiaiata d’olio e 

https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-tavola/puntata/longevita-tavola-120615-AD63uEq?refresh_ce=1
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conditelo con sale, pepe e una presa di noce moscata. Rosolati che sieno i pezzi da una parte e 
dall’altra scolate via l’unto e gettate nella sauté una cucchiaiata rasa di farina e un decilitro di vino 
bianco. Aggiungete brodo per tirare il pollo a cottura, coperto, e a fuoco lento. Prima di levarlo dal 
fuoco fioritelo con un pizzico di prezzemolo tritato e quando è nel vassoio strizzategli sopra mezzo 
limone. Riesce una vivanda appetitosa. 
 
E di carne bianca e rossa parliamo con il prof. Luca Piretta, gastroenterologo e docente di Allergie 
e Intolleranze Alimentari al Campus Biomedico di Roma 
Per la rubrica "aggiungi un posto a tavola" ospitiamo Marianna Vitale, chef e patronne di Sud, 
ristorante di Quarto, Napoli, che ha conquistato il Premio Michelin Chef Donna 2020 by Veuve 
Cliquo. 

Piattaforma: Speaker – Edicola Invesco 
2 ottobre 2020 
 

https://www.spreaker.com/user/invesco/salute-e-
benessere-digital-health-ep-29 

 

 

Salute e benessere: digital health - Ep.29 
Da: Edicola Invesco 

 0  0  10 giorni fa 

Investimenti, #alimentazione, #benessere, #consulenza, #culturafinanziaria, #dieta, #digitale, #digi

talhealth, #edicolainvesco, #finanza, #generazionez, #health, #informazione, #invesco, #investime

nti, #investire, #prevenzione, #salute, #sport 

"La durata media della nostra vita si sta allungando ma quali sono i pilastri di uno stile di vita corretto 

che ci consenta di vivere a lungo ma in salute? Come possono aiutarci il digitale e la tecnologia in tal 

senso? 

Per rispondere a questi e tanti altri interrogativi è con noi oggi Antonluca Matarazzo, Direttore Generale 

di Fondazione Valter Longo. 

Cosa si intende per Digital Health? Scoprilo con Edicola Invesco!" 
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In occasione della 30esima giornata degli Anziani la Fondazione Valter Longo segnala dieci 

regole guida. Per Antonluca Matarazzo, Dg della Fondazione è «prioritario poter garantire 

condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento». E dallo street artist Neve il 

volto inedito della longevità. Secondo i dati dell’Istituto superiore di Sanità, a inizio di 

settembre l’età media tra i 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid era di 80 anni. 

Un dato significativo che porta a ragionare su come l’attuale pandemia ha influito sul modo in 

cui affrontiamo l'età e l'invecchiamento. Una riflessione che fa da fil rouge della 30^ Giornata 

Internazionale degli Anziani che si celebra oggi 1° ottobre. Fra i suoi protagonisti di queste 

riflessione la Fondazione Valter Longo Onlus, la prima fondazione 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. 

«Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare le 

malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema promosso 

dalla nostra Fondazione, è la risposta più concreta, ma è troppo spesso sottovalutato», 

dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione. «Per un Paese nel quale 

vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o più malattie croniche, diventa 

prioritario poter garantire condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento, 

soprattutto quando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19 rendono le persone 

anziane più vulnerabili, più fragili, più esposte. Per tale motivo questa giornata è ancora più 

significativa». 
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«Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a 

disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il 

decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle 

malattie», prosegue Romina Inès Cervigni. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, 

ma un vero e proprio stile di vita, basato su alcune regole guida elaborate dal Team di 

nutrizionisti di Fondazione Valter Longo Onlus, che dovrebbero diventare parte integrante 

della routine quotidiana e che viene riassunto in un Decalogo 

1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel menù al

massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E

ancora: dopo i 65-70 anni introdurre più pesce, frutta e qualche alimento di origine animale,

come latticini e uova per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta: è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per

chilo corporeo, facendo attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni

come indicato al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi: mai far mancare a tavola i grassi

insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a guscio e al pesce, e i carboidrati

complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei legumi e nelle verdure. Inoltre,

va ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con

moderazione.

4. Variare il menù: variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in

quantità adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e

anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari per le cellule.
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5. Mangiare alla tavola dei propri antenati: l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle 

tavole dei nonni e bisnonni. Qualche esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, 

lupini – oppure i cereali – orzo, grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare 

anche per la preparazione di minestre. 

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino: questa indicazione è per i soggetti che devono 

perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza addominale non è elevata, è 

possibile fare tre pasti e uno spuntino. 

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti: cercare di limitare l’arco temporale in cui si consumano i 

pasti a 12 ore al giorno. Se, per esempio, si finisce di cenare alle 20.00 la colazione andrebbe 

consumata dalle 8.00 in poi. 

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche: la Dieta Mima-Digiuno è il risultato degli studi 

clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione calorica mediante l’assunzione di 

una specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di 

rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menù vegetale, 

non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a riposare, consentendone la 

rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta va seguita sotto la supervisione del 

nutrizionista e del medico. 

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita 

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: idealmente meno di 90 cm per 

gli uomini e meno di 75 cm per le donne. 

 

 

 

43



L'opera dell'artista Neve 

L’artista Neve, uno degli esponenti più rappresentativi della Street Art contemporanea e 

autore del murales dedicato ad Anna Perenna, divinità minore romana poi diventata Dea del 

Nutrimento e dell’Approvvigionamento raffigurata a Roma sulla serranda dello spazio 

espositivo Palazzo Velli Expo, ha dedicato alla mission della Fondazione una delle sue opere 

più conosciute: il murales dell’anziana dagli occhi giovani. 

Un volto di donna di intensa espressività, commissionato da Alessandro D’Alessandro. (Foto 

di Valeria Cirone).  
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Valter Longo: "La dieta 
mima-digiuno un jolly nelle 
terapie contro il tumore al 

seno" 
La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del tumore al seno. 

Lo dice uno studio pubblicato su Nature. Ne abbiamo parlato con Valter 

Longo, che ha coordinato lo studio 
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tutti 
VALTER LONGO 

 

Valter longo 

 

 

La dieta mima digiuno potrebbe presto affiancare le terapie 

standard nella cura del cancro. In particolare potrebbe aiutare i 

pazienti in cui la risposta alla terapia ormonale non è più adeguata 

o chi soffre a causa degli effetti secondari della chemioterapia. Oggi 

la rivista Nature pubblica i risultati di un nuovo studio 
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internazionale coordinato da Valter Longo e da Alessio 

Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San   
Margherita Cassano, 

Martino - Università di Genova; i dati raccolti su 36 pazienti 
prima donna a scalare la 

all’Ospedale Policlinico San Martino di Genova e all’Istituto  
Cassazione (di F. Olivo)

 
Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e Claudio 

Vernieri. 

 
“Siamo ad una svolta. La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel 

trattamento del tumore al seno” annuncia il professor Valter 

Longo, direttore del programma di ricerca di Longevità e Cancro 

Milano (Istituto di Oncologia Molecolare). ”Le donne in 

terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro 

di quelle che ricevono diagnosi di carcinoma mammario. I dati 
Pompe funebri in crisi

 
in Norvegia: "Pochi 

raccolti su 36 pazienti in due studi clinici mostrano che cicli di 
morti, le misure anti- 

dieta protratti per una media di circa sei mesi riducono alcuni covid hanno bloccato 
fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione altri virus" 

cellulare e possono influenzare la crescita tumorale”. 

 

Longo è professore di Biogerontologia e Direttore dell’Istituto sulla 

Longevità a USC (University of Southern California) – Davis 

School of Gerontology di Los Angeles, uno dei centri più 

importanti per la ricerca in materia d’invecchiamento e di malattie 

correlate all’avanzamento dell’età. Da 15 anni studia l’effetto del 

digiuno sui tumori. 

Ultima fase di test del 
Professore quale significato ha per Lei e per una vaccino anti-Covid per 
paziente malata di tumore al seno, questo studio?  l'azienda "Moderna". 

Finirà il 27 ottobre 

“Questa, per una paziente malata di tumore al seno, può essere 

una svolta. Penso a una paziente che si sente dire dall’oncologo 

che le terapie non stanno funzionando, che non ci sono molte 

alternative, o che gli effetti collaterali sono molto pesanti. Questa 

paziente ha un’arma in più da affiancare alle cure tradizionali: può 

chiedere l’oncologo, anche se non ci sono studi randomizzati e 

aumento di survivor, di seguire la dieta mima digiuno. È un 

potenziale jolly, una terapia che sembra aiutare tante terapie 

diverse. Questo è molto chiaro nel topo. Il tumore diventa Addio a Galyn Gorg, 

resistente? Quando interveniamo con la mima digiuno, questa  attrice e ballerina di 

resistenza viene portata indietro e il tumore torna a rispondere alla Fantastico 6. Cuccarini: 

terapia standard. Nel topo. Prima di questi 3/4 ultimi studi clinici   "Ora danza con gli 

era difficile dire ad un oncologo di considerare questa opportunità.    angeli" 

Ora ha le prime basi per prenderla in considerazione”. 

 

Come si colloca questo studio all’interno delle ricerche 

che sta facendo lei da anni? 

 
“Questo studio segue a un altro di sole di 3/4 settimane fa in cui è 

stato dimostrato che la dieta mima digiuno in associazione alla 
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chemioterapia ne migliora l’efficacia riducendone la tossicità. È 

uno studio molto ampio, su 125 pazienti, randomizzato.  Guru delle start-up 

Clinicamente possiamo dire che stanno iniziando ad esserci 
massacrato da un killer: 

evidenze dell’efficacia della mima digiuno in combinazione con le 
il suo corpo smembrato

 con una sega elettrica 
terapie standard. Mettendo tutto insieme, dopo 15 anni di studi sui 

topi, questo mese siamo alla vera svolta: l’inizio del mima digiuno 

a fianco della terapia standard per la cura del tumore della Seguici! 
mammella ma non solo”. 

 

Possiamo considerare la mima digiuno come una dieta 

per guarire o anche per prevenire? 

 

“La mima digiuno ha lo scopo di eliminare una serie di 

componenti che non sono più funzionali, o danneggiati e 

sostituirli con componenti di nuova generazione. È una dieta che 

ha lo scopo di causare le stesse risposte che avresti se non 

mangiassi per 5 giorni. Lo scopo, visto anche nella terapia 

ormonale, è spingere nel sangue l’insulina, il fattore di crescita, la 

leptina a dei livelli che probabilmente rendono la sopravvivenza 

delle cellule tumorali più difficile. E questo è molto importante per 

l’efficacia della terapia ormonale”. 
ISCRIVITI ALLA NEWSLETTER 

 

È la dieta mima digiuno che vediamo in farmacia, che si L'HUFFPOST 
può fare da soli  a casa?  

Ricevi le storie e i migliori 

blog sul tuo indirizzo email, 

“La dieta mima digiuno è stata seguita centinaia di migliaia di ogni giorno. La newsletter 
offre contenuti e pubblicità 

persone da sole a casa. Certo che se la persona è sana, la può fare personalizzati. 

parlando semplicemente col farmacista. Chi ha delle patologie 

deve parlarne con il medico. Chi ha il cancro invece deve parlare redazione@email.it Iscriviti 

con l’oncologo, non è da fare da soli e senza interpellare nessuno. 

Qui parliamo di una dieta mima digiuno diversa, che segue lo 

stesso principio, ma con altre caratteristiche. Affinché funzioni è 

fondamentale che venga standardizzata, come tutte le altre terapie DAL WEB Contenuti Sponsorizzati 

e che non si ricorra al fai da te che crea molti più problemi che 

soluzioni”. 

 

 
 

 

 
Suggerisci una correzione 

 
ALTRO: LIFE CANCRO TUMORE AL SENO  

Ricordate le bellissime gemelle? Guardate 

dove sono ora 

MissPennyStocks 
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Tumore al seno: 
cure più efficaci 
con il semi- 
digiuno 

 

 

 

 

 

 
 

 

Ridurre le calorie non serve solo a prevenire il cancro, ma funziona anche in chi è già malato potenziando 

gli effetti della terapia ormonale. Lo studio italiano su Nature, intervista al coordinatore 

 
di ELENA DUSI 

 

 
 

ABBONATI A 15 luglio 2020 
OGGI SU 

 
Gli effetti del digiuno nel prevenire i tumori li studiamo da anni. Oggi scopriamo Autostrade, Di Maio sfida Conte: 

che ridurre le calorie aiuta anche chi malato lo è già. I risultati sono preliminari, “Voleva far saltare tutto” 

riguardano un piccolo numero di donne con il cancro al seno e i ricercatori (quasi 

tutti italiani) raccomandano di evitare il fai da te. Ma la ricerca pubblicata oggi da Una stagione al tramonto 

Nature, quanto di più prestigioso ci sia nell’editoria scientifica, apre un sentiero 

che, se confermato, potrebbe aiutarci nella lotta contro la malattia. “Parliamo di 5 Le tasse spiegate bene 

giorni al mese di semi-digiuno” spiega Alessio Nencioni, geriatra e oncologo 

dell’università di Genova e del policlinico San Martino, coordinatore dello studio, L’acciaio pulito dell’Ilva con i fondi 

sostenuto da Fondazione “Il primo giorno con 1.100 calorie, i quattro dell’Europa. “Si fa ora o mai più” 

successivi con 600 o 700”. Ovvero l’equivalente di un pasto magro per le intere 

24 ore. La sperimentazione ha riguardato 36 donne per sei mesi, in parte a Il governo e il vizio del rinvio: 

Genova e in parte all’Int (Istituto Nazionale dei Tumori) di Milano. Avevano tutte un 
l’emergenza perfetta

 

tumore al seno trattato con la terapia ormonale, indicata per tre quarti delle    

pazienti con questa malattia e seguita al momento da 400 mila persone in Italia. 
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  UNA REDAZIONE AL SERVIZIO DI CHI AMA SCRIVERE  

Metti le tue passioni in un libro: 
pubblicalo! 

 

 
 

Promozioni Servizi editoriali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alessio Nencioni 
 

Condividi 

 

 

 

 

 

I fattori di crescita 

 
“I cicli di semi-digiuno riducono vari fattori di crescita nell’organismo - spiega 

Nencioni - i fattori di crescita sono ad esempio l’insulina o la leptina, proteine che 

circolano nel sangue e inducono le cellule a proliferare”. Normalmente non 

producono danni, ma di fronte alle cellule tumorali si comportano come benzina 

sul fuoco. “Applicato ai topi, il digiuno ha reso la terapia ormonale più efficace”. 

Ha ridotto anche i casi di resistenza: il fenomeno che avviene quando un 

farmaco, per ragioni sconosciute, inizia a non funzionare più. “L’effetto andrà ora 

misurato su gruppi di pazienti più ampi, perché 36 volontarie non sono sufficienti 

per trarre conclusioni certe - è cauto Nencioni - ma stiamo cercando di 

organizzare i nuovi test in tempi rapidi”. 

 

LEGGI anche: Dieta mima-digiuno e tumore al seno, ha un 
impatto positivo. Anzi, non si sa 

 

 
Obesità fattore di rischio 

 
Gli esperimenti sul digiuno applicati ai malati di tumore sono ancora rari: appena 

una manciata in pochi anni. Un precedente olandese di un mese fa, pubblicato 

da Nature Communications su donne con il cancro al seno sottoposte a 

chemioterapia, mostra risultati simili a quelli italiani di oggi. Ma di diete estreme 

– testate più sulle cavie animali che sugli uomini in realtà – si parla in medicina 

da più di vent’anni. E i risultati nel prevenire tumori, diabete e malattie 

cardiovascolari sono abbastanza assodati. “Il meccanismo di azione è simile, 

sia nelle persone sane che in quelle con tumore - spiega Nencioni - l’insulina è 

essenziale per tenere sotto controllo gli zuccheri nel sangue, ma ha anche la 

funzione di stimolare la proliferazione dei tessuti. La leptina invece è un ormone 
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prodotto dal tessuto adiposo, cioè dal grasso. E sappiamo che l’obesità è un 

fattore di rischio per il cancro”. 

 

LEGGI anche: Cancro del seno, obesità e sovrappeso riducono 
l'efficacia della chemioterapia 

 

 
Zuppe e frutta a guscio 

 
L’alimentazione seguita dalle pazienti del San Martino e dell’INT nei giorni di 

semi-digiuno era a base soprattutto di brodi, zuppe vegetali e frutta a guscio. Al 

San Martino è stata somministrata una dieta commerciale sviluppata da Valter 

Longo, biologo e nutrizionista di Oncologia Molecolare) di 

Milano, firmatario anche lui di questo studio. All'Int di Milano, invece, 

prescrivevano un regime dietetico ipocalorico disegnato da loro e che le pazienti 

eseguivano autonomamente, pur sotto attento monitoraggio. “Virtualmente 

esclusi gli zuccheri, poche proteine – aggiunge Nencioni – erano previsti 

integratori di vitamine e ioni. Era mantenuta poi una buona percentuale di grassi, 

soprattutto di origine vegetale. Tra una fase di digiuno e l’altr, prescrivevamo un 

regime alimentare personalizzato (un po’ più ricco in calorie e proteine del 

normale) per permettere all’organismo di “recuperare” dal digiuno e fornivamo 

indicazioni su come fare esercizi per rafforzare la muscolatura. Nel complesso, le 

donne hanno trovato il regime accettabile. Alcune si sentivano deboli, altre 

invece riferivano di provare un benessere superiore al normale e un senso di 

maggiore energia. C’era in ogni caso soddisfazione nel contribuire alla cura con 

il proprio comportamento e stile di vita”. 

 

La perdita di peso 

 
Tra le grandi incognite del digiuno per combattere il cancro, però, c’è il rischio di 

una perdita di peso eccessiva. E’ una delle tendenze nei malati di cancro e il 

motivo per cui i ricercatori sconsigliano nella maniera più netta il fai da te. “Per la 

sperimentazione siamo stati molto attenti a scegliere pazienti senza problemi di 

malnutrizione e ci rendiamo conto di quanta attenzione dovremo riservare a 

questo fattore” prosegue Nencioni. Ma sia pure con cautela, gli studi 

proseguiranno, includendo più pazienti e confrontando le terapie ormonali date 

“da sole” con le stesse terapie abbinate al semi-digiuno, per vedere in maniera 

più chiara che vantaggi dia quest’ultimo. “E’ improbabile che il semi-digiuno 

funzioni per tutti i tipi di cancro. Ma riteniamo che i benefici non siano limitati al 

tumore della mammella”. Aperto il sentiero, i test proseguiranno. “E’ troppo 

presto per trarre conclusioni - riassume Nencioni - ma è una strada che va 

esplorata seriamente”. 

 

 

 

 

 

Il tuo contributo è fondamentale per avere un’informazione 

di qualità. Sostieni il giornalismo di Repubblica. 
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È evidente che come comunità dobbiamo ancora crescere, maturare in tema di 

uguaglianza, parità, integrazione, rispetto. Lo dimostrano questi tristi dati relativi alla 

strage delle donne per mano di mariti, compagni, fidanzati, ex che si perpetua ogni anno, 

praticamente in tutto il mondo, indisturbata anche dalla pandemia, resi noti mentre si riflette 

sulla Giornata internazionale contro la violenza sulle donne. 

Ogni vicenda di intolleranza o di discriminazione del resto rende chiara l'urgenza di interventi 

volti a contrastare la violenza. Ci fa capire che abbiamo bisogno di partire dall'ABC delle 

relazioni, dai concetti più elementari, imparando fin da piccoli strumenti utili per 

riconoscere ed esprimere le emozioni, condurre rapporti sani e liberi, gestire i 

conflitti, elaborare rabbia e frustrazione. Queste preziose competenze ci sono indispensabili 

per comprendere noi stessi e gli altri, per muoverci consapevoli nelle relazioni, diventare 

resilienti, capaci di affrontare le situazioni e stare bene. Farebbe comodo a tutti accrescere il 

proprio quoziente emotivo in modo da riconoscere cosa proviamo, padroneggiare strategie 

positive di interazione sociale, consapevolezza, autocontrollo, empatia. 

 

Lo sviluppo morale e la civiltà di un individuo vanno di pari passo con l’alfabetizzazione 

emotiva secondo lo psicologo Daniel Goleman, padre della teoria della Emotional 

Intelligence. E in effetti l'intelligenza emotiva può essere vista come una risorsa a livello 

individuale, familiare, comunitario, sociale. È provato che deficit di questo tipo di intelligenza 

sono correlati all'aggressività, chi agisce la violenza ma anche chi la subisce è meno intelligente 

in questo senso. L'alfabetizzazione emotiva è dunque un'opportunità per prevenire il disagio, 

possiamo pensare che educando alle emozioni e ai sentimenti sia molto probabile che certi fatti 

terribili diminuiscano. Vari lavori di ricerca hanno del resto confermato l'efficacia di questo 

tipo di programmi e che l'intelligenza emotiva funziona da fattore protettivo della violenza 

nelle relazioni […]. 
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LA RACCOLTA FONDI La Fondazione Valter Longo Onlus ha siglato una 

collaborazione con CADMI - Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate 

di Milano per consentire ai nutrizionisti della Onlus di aiutare le donne 

vittime di maltrattamenti a iniziare una nuova vita e a ri-partire dalla cura di 

sé e del proprio benessere proprio attraverso una sana nutrizione. Per 

sostenere l'iniziativa si può fare una donazione libera online. 
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In base ai dati 2019 dell’Associazione Nazionale di Diabetologia, in Italia ogni due minuti 
viene fatta una diagnosi di diabete. Per questo la Fondazione Valter Longo Onlus, attiva in 
tutta Italia con progetti di Assistenza Nutrizionale a soggetti svantaggiati con particolare 
attenzione alla prevenzione e cura del diabete, offre mercoledì 18 novembre colloqui 
nutrizionali gratuiti per pazienti diabetici: per garantire la massima sicurezza, i consulti 
avvengono via Skype, What’s Up o per telefono. I colloqui devono essere prenotati 
chiamando o inviando un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure scrivendo 
una mail a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org.  
  
Dato che prevenire è molto meglio che curare, per mantenerci sani e avere cura dei nostri 
livelli di glicemia è importante alimentarsi in modo corretto e adeguato. Per questo Tgcom24 
ha chiesto consiglio alla biologa nutrizionista Romina Inès Cervigni, Responsabile 
Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus: la dottoressa spiega che un regime utile 
a conservare i livelli corretti di glicemia nel sangue può diventare una vera e propria dieta 
di longevità. Fermo restando che i malati di diabete devono attenersi ai consigli e alle 
indicazioni del loro medico curante, ci sono alcune regole d’oro utili ai soggetti sani che 
tutti possono mettere in pratica nel loro stile di vita quotidiano, anche in tempi di 
lockdown pandemico.  
  
La prima regola da tener presente quando componiamo i nostri menù quotidiani è che 
gli alimenti ricchi di amido e zuccheri semplici devono essere consumati in quantità 
moderate e possibilmente in abbinamento a fonti di fibre, utili ad abbassare l’indice 
glicemico. Quindi, ad esempio, si può preparare un piatto unico a base di poca pasta e 
tante verdure e legumi: in questo modo, l’amido presente nella pasta sarà assorbito molto 
più lentamente dal nostro corpo, proprio grazie alle fibre.  
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Un altro esempio: se mangiamo della frutta fresca come spuntino, meglio 
consumare insieme qualche noce o mandorla: in questo modo le fibre e i grassi della 
frutta a guscio abbasseranno l’indice glicemico. Un ulteriore esempio: la pizza, un cibo 
amatissimo, può essere mangiata anche una volta a settimana, ma meglio se senza 
mozzarella e abbinata a un’insalata. Non ci sono dunque alimenti “proibiti” di cui privarsi 
completamente, a patto di controllarne i quantitativi e rispettare i giusti abbinamenti.  
  
Gli stessi comportamenti e le stesse cautele valgono con i bambini: anche nei loro confronti 
non servono restrizioni particolari, se non per limitare una golosità eccesiva: si tratta 
semmai di abituare i giovanissimi a mangiare un po’ di tutto; qualche cautela nelle 
proporzioni può servire se il piccolo è sovrappeso o addirittura obeso. Se poi capita che, 
sporadicamente, il piccolo beva una bibita dolcificata, per esempio a una festa di 
compleanno, questo non comporta grandi problemi se nella quotidianità segue una 
alimentazione sana e completa.  
  
Molto importante è abbinare una regolare attività fisica a un modo equilibrato di mangiare. 
Questo può essere un po’ più difficoltoso in periodi come questo in cui la nostra mobilità 
limitata dalle esigenze del contenimento della pandemia. Se le regole del lockdown ci 
impediscono di uscire di casa è il momento di spolverare la cyclette o il tapis roulant che 
magari giacciono  inutilizzati da anni: se ci pare che queste attività siano noiose, il 
suggerimento è posizionare l’attrezzo davanti alla televisione e utilizzarlo mentre guardiamo 
il nostro programma preferito in tv. Possiamo anche servirci di un’app o di qualche video 
tutorial con un fitness che troviamo divertente, di pilates, yoga, zumba o altro ancora.  
 
Dato che il lockdown ci ha privati non solo della palestra ma anche di quelle occasioni 
“involontarie” di movimento, come raggiungere l’auto al parcheggio o fare due passi fino 
all’autobus o al bar per un caffè, il consiglio è muoversi il più possibile in casa: ad 
esempio possiamo camminare avanti e indietro mentre parliamo al telefono, oppure 
lavorare in piedi alla scrivania per qualche minuto, oppure sfruttare qualche ritaglio di tempo 
per fare ordine o pulire la casa.  
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Infine, se vogliamo gratificare i bambini, ma anche a noi stessi, con un piccolo premio 
goloso, senza cadere nei comfort food tradizionali, di solito zuccherati e insalubri, 
possiamo preparare piccoli e facili cioccolatini fai-da-te, sciogliendo a bagno maria un po’ di 
cioccolato fondente. Quando si è fuso, si toglie dal fornello e si aggiunge dell’olio di cocco. 
Questa ganache leggera va poi versata in piccoli pirottini o negli stampini del ghiaccio e si 
aggiungono, a piacere, un gheriglio di noce, una nocciola, una mandorla, un mirtillo o anche 
un po’ di farina di cocco. Si mettono in frigorifero per almeno 1 ora ed ecco che abbiamo dei 
cioccolatini gustosi e sani. 
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ARMANI BEAUTY 

Quello che stiamo aspettando, desiderando e amando in questo inverno è un concentrato di 
sogni, progetti e speranze, ma anche un bastimento carico carico di nuovi lanci, esperienze 
sensoriali, mostre odorose, formulazioni e iniziative che fanno bene alla pelle, al corpo e 
all'ambiente. Questo dicembre scopriremo nuovi prodotti, campagne, testimonial, premi, 
partnership beauty... Tutto quello che dovremmo provare, sapere & concederci a dicembre 
2020 è in questa gallery aggiornata day by day. 
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Portale di informazione e attualità: Affari 
Italiani 
Data: 29/09/2020 

Link all’articolo: 

https://www.affaritaliani.it/medicina/valter-longo-

dieta-decalogo-per-una-vita-sana-lunga-696779.html 

All’inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, l’età 

media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanità ISS). Dati significativi, che ci 

portano a considerare in che modo l’attuale pandemia ha influito sul modo in cui 

affrontiamo l'età e l'invecchiamento. E sarà proprio questo il fil rouge 

della 30^ Giornata Internazionale degli Anziani del prossimo 1° ottobre. Un 

importante momento di riflessione, che vedrà fra i suoi protagonisti Fondazione 

Valter Longo Onlus, la prima fondazione 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. 
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“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare le malattie, ma 

contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema promosso dalla nostra Fondazione, è 

la risposta più concreta, ma è troppo spesso sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore 

Generale della Fondazione. “Per un paese nel quale vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 

10 con 3 o più malattie croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni di salute che permettano 

un sano invecchiamento, soprattutto quando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19 

rendono le persone anziane più vulnerabili, più fragili, più esposte. Per tale motivo questa giornata è 

ancora più significativa”. 

“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, vitamina C e succo 

d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate all’Aging”, prosegue Romina Inès Cervigni, 

Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino del sistema 

immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone anziane”. 

Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana: ispirato da questo mantra, Valter Longo, 

biogerontologo di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla Fondazione che porta il suo 

nome. Una Onlus con la missione di rallentare l’invecchiamento e combattere l’insorgenza di 

importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili, quali tumori, diabete, 

obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e 

propria “longevità programmata”, basata su una strategia biologica evoluta attraverso strategie di 

protezione e rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno. 

Il Decalogo della Longevità 

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a disposizione per 

programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il decadimento cellulare e 

favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Inès Cervigni, 

Responsabile Scientifico. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma un vero e proprio stile 

di vita, basato su alcune regole guida elaborate dal Team di nutrizionisti di Fondazione Valter 

Longo Onlus, che dovrebbero diventare parte integrante della routine quotidiana: 
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1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel

menù al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di

mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre più pesce, frutta e qualche alimento di

origine animale, come latticini e uova per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa

muscolare.

2. Proteine quanto basta: è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al

giorno per chilo corporeo, facendo attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i

65-70 anni come indicato al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi: mai far mancare a tavola

i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a guscio e al pesce, e

i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei legumi e nelle

verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va quindi

assunta con moderazione.

4. Variare il menù: variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in

quantità adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali,

vitamine e anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari per le cellule. 

5. Mangiare alla tavola dei propri antenati: l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti

sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie,

ceci, lupini – oppure i cereali – orzo, grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete

utilizzare anche per la preparazione di minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino: questa indicazione è per i soggetti che

devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza addominale non è

elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino.
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7. Ridurre l’arco temporale dei pasti: cercare di limitare l’arco temporale in cui si

consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se, per esempio, si finisce di cenare alle 20.00 la

colazione andrebbe consumata dalle 8.00 in poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche: la Dieta Mima-Digiuno è il risultato

degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione calorica mediante

l’assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno,

e  processo di rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di

un menù vegetale, non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a

riposare, consentendone la rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta va

seguita sotto la supervisione del nutrizionista e del medico.

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: idealmente meno di

90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.

L’artista Neve per la Fondazione: dalla Street Art il volto inedito della Longevità 

L’artista Neve, uno degli esponenti più rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del 

murales dedicato ad Anna Perenna, divinità minore romana poi diventata Dea del Nutrimento e 

dell’Approvvigionamento raffigurata a Roma sulla serranda dello spazio espositivo Palazzo Velli 

Expo, ha dedicato alla mission della Fondazione una delle sue opere più conosciute: 

il murales dell’anziana dagli occhi giovani. Un volto di donna di intensa espressività, commissionato 

da Alessandro D’Alessandro. Foto di Valeria Cirone. Si ringrazia Stefano Aufieri per la 

collaborazione. 
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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, 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. 
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All’inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, l’età 

media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanità ISS). Dati significativi, che ci 

portano a considerare in che modo l’attuale pandemia ha influito sul modo in cui 

affrontiamo l'età e l'invecchiamento. E sarà proprio questo il fil rouge della 30^ 

Giornata Internazionale degli Anziani del prossimo 1° ottobre. 

Un importante momento di riflessione, che vedrà fra i suoi protagonisti Fondazione 

Valter Longo Onlus, la prima fondazione 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. 

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare 

le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema 

promosso dalla nostra Fondazione, è la risposta più concreta, ma è troppo spesso 

sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della 

Fondazione. “Per un paese nel quale vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 

10 con 3 o più malattie croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni di 

salute che permettano un sano invecchiamento, soprattutto quando emergenze 

sanitarie sconosciute come il COVID-19 rendono le persone anziane più 

vulnerabili, più fragili, più esposte. Per tale motivo questa giornata è ancora più 

significativa”. 
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“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, vitamina C e 

succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate all’Aging”, prosegue Romina Inès 

Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino 

del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone 

anziane”. 

Il diritto ad una vita lunga e sana 

Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana: ispirato da questo mantra, Valter Longo, 

biogerontologo di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla Fondazione che porta il suo 

nome. Una Onlus con la missione di rallentare l’invecchiamento e combattere l’insorgenza di 

importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili, quali tumori, diabete, obesità, 

malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria “longevità 

programmata”, basata su una strategia biologica evoluta attraverso strategie di protezione e 

rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno. 

Il Decalogo della Longevità 

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a disposizione 

per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il decadimento cellulare e 

favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Inès Cervigni, 

Responsabile Scientifico. 

Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma un vero e proprio stile di vita, basato su alcune 

regole guida elaborate dal Team di nutrizionisti di Fondazione Valter Longo Onlus, che dovrebbero 

diventare parte integrante della routine quotidiana: 
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1. Dieta pescetariana:

privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel menù al massimo due o tre volte alla 

settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre più 

pesce, frutta e qualche alimento di origine animale, come latticini e uova per prevenire il 

dimagrimento e la perdita di massa muscolare. 

2. Proteine quanto basta:

è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per chilo corporeo, facendo 

attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al punto 1. 

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi:

mai far mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a guscio e al 

pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei legumi e nelle 

verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con 

moderazione. 

4. Variare il menù:

variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantità adeguate, proteine, 

acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e anche zuccheri, che nella giusta misura 

sono necessari per le cellule. 
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giornata-degli-anziani-il-decalogo-per-una-vita-piu-

lunga-sana-696737.html 

5. Mangiare alla tavola dei propri antenati:

l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche esempio? 

Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo, grano, farro, miglio, segale e 

sorgo, che potrete utilizzare anche per la preparazione di minestre. 

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino:

questa indicazione è per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con 

circonferenza addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino. 

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti:

cercare di limitare l’arco temporale in cui si consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se, per esempio, si 

finisce di cenare alle 20.00 la colazione andrebbe consumata dalle 8.00 in poi. 

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche:

la Dieta Mima-Digiuno è il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra 

restrizione calorica mediante l’assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti per 

“mimare” il digiuno, e  processo di rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione 

di un menù vegetale, non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a riposare, 

consentendone la rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta va seguita sotto la 

supervisione del nutrizionista e del medico. 

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: idealmente meno di 90 cm per

gli uomini e meno di 75 cm per le donne.
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Portale di informazione e attualità: 
Affari Italiani 
Data: 29/09/2020 

Link all’articolo: 

https://www.affaritaliani.it/medicina/1-ottobre-

giornata-degli-anziani-il-decalogo-per-una-vita-piu-

lunga-sana-696737.html 

L’artista Neve per la Fondazione: dalla Street Art il volto inedito della Longevità 

L’artista Neve, uno degli esponenti più rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del 

murales dedicato ad Anna Perenna, divinità minore romana poi diventata Dea del Nutrimento e 

dell’Approvvigionamento raffigurata a Roma sulla serranda dello spazio espositivo Palazzo Velli Expo, 

ha dedicato alla mission della Fondazione una delle sue opere più conosciute: il murales dell’anziana 

dagli occhi giovani. Un volto di donna di intensa espressività, commissionato da Alessandro 

D’Alessandro. Foto di Valeria Cirone. Si ringrazia Stefano Aufieri per la collaborazione. 

A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevità, 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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Portale di attualità: MSN.com 
Data: 02/10/2020 

Link all’articolo: https://www.msn.com/it-

it/salute/health/longevit%C3%A0-ai-tempi-del-covid-

ecco-il-decalogo-per-una-vita-pi%C3%B9-sana/ar-

BB19BipD?li=BBqg6Qc 

Video: Ecco i 

cibi che fanno 

male 

(Mediaset) 

La pandemia 

di coronavirus 

sta influendo s

ul modo in cui 

affrontiamo l'e

tà e 

l'invecchiamen

to. Secondo la 

Fondazione Valter Longo Onlus, "lo stile di vita salutare e la corretta 

nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a disposizione per 

programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il 

decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle 

malattie". Quella della longevità non è soltanto una dieta, ma un vero e 

proprio stile di vita, basato su 10 regole. 
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Longevità ai tempi del Covid, ecco il decalogo per una vita più sana 

1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il

pesce nel menù al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello

con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre più

pesce, frutta e qualche alimento di origine animale, come latticini e uova

per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta: è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di

proteine al giorno per chilo corporeo, facendo attenzione ad aumentare

questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi: mai far

mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla

frutta a guscio e al pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si

trovano nei cereali integrali, nei legumi e nelle verdure. Inoltre, va ricordato

che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con

moderazione.

4. Variare il menù: variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la

dieta apporti, in quantità adeguate, proteine, acidi grassi essenziali

(omega-3, omega-6), minerali, vitamine e anche zuccheri, che nella giusta

misura sono necessari per le cellule.
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5. Mangiare alla tavola dei propri antenati: l’ideale è scegliere i cibi che

erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche esempio?

Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo,

grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche per la

preparazione di minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino: questa indicazione è per i

soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con

circonferenza addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno

spuntino.

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti: cercare di limitare l’arco temporale

in cui si consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se, per esempio, si finisce di

cenare alle 20.00 la colazione andrebbe consumata dalle 8.00 in poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche: la Dieta Mima-Digiuno

è il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra

restrizione calorica mediante l’assunzione di una specifica combinazione di

macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento

dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menù vegetale,

non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a riposare,

consentendone la rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta

va seguita sotto la supervisione del nutrizionista e del medico.
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9. Quella della longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale

idonei: idealmente meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le

donne.

“Per un Paese nel quale vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 

con 3 o più malattie croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni 

di salute che permettano un sano invecchiamento, soprattutto quando 

emergenze sanitarie sconosciute come il Covid-19 rendono le persone 

anziane più vulnerabili, più fragili e più esposte”, afferma Antonluca 

Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo Onlus, nella 

30esima Giornata Internazionale degli Anziani del primo ottobre 2020. 
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Portale di informazione del mensile 
Ok Salute e Benessere: 
Ok Salute e Benessere 
Data: 01/10/2020 

Link all’articolo: 

 https://www.ok-salute.it/salute/anziani-come-

mantenersi-in-forma/ 

Anziani: come mantenersi in forma 

Il primo ottobre si celebra la Giornata Internazionale degli Anziani. La 

Fondazione Valter Longo Onlus raccomanda di seguire il decalogo della longevità 

 Francesco Bianco 1 Ottobre 2020 

 3 minuti di lettura 
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Anziani, come mantenersi in forma: in troppi arrivano alla terza età con tante 
malattie croniche 
Del resto in Italia vivono più di 7.000.000 di anziani, dei quali il 40% ha 3 o più malattie 
croniche contemporaneamente, come ricorda Antonluca Matarazzo, che di questa 
fondazione è il Direttore Generale. «Diventa prioritario – spiega – poter garantire 
condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento. Questo soprattutto 
quando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19 rendono le persone 
anziane più vulnerabili, più fragili, più esposte». 
«Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente 
mascherine, vitamina C e succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie 
associate all’Aging». Romina Inès Cervigni è Responsabile Scientifico della 
Fondazione. «Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario 
giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone anziane». 

Forma fisica anziani: il decalogo della Longevità 
Ecco le regole di stile di vita messe a punto da un team di nutrizionisti della Fondazione 
Valter Longo Onlus, che dovrebbero diventare parte integrante della routine 
quotidiana e permettere agli anziani di mantenere una buona forma fisica. 

1. Dieta pescetariana
Si tratta in pratica della dieta vegana a cui aggiungere del pesce due o tre volte alla
settimana, cercando di evitare quello ad alto contenuto di mercurio. In genere si
tratta dei grandi predatori come il pesce spada, lo squalo, il tonno obeso e il pesce
marlin. Superati i 65 anni, siccome si ha più bisogno di proteine, si può aggiungere
qualche alimento di origine animale come le uova e il formaggio.
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2. Le Proteine
Ogni giorno bisognerebbe mangiare almeno tra lo 0,7 e lo 0,8 grammi di proteine per
ogni chilo corporeo di peso. In pratica se siamo una donna di 60 chili, dovremmo
mangiare 45 grammi di proteine al giorno. Quando siamo intorno ai 70 anni dobbiamo
mangiarne un po’ di più per evitare la perdita di tono muscolare.

3. Mai dimenticare i grassi buoni e i carboidrati complessi
I grassi buoni, come quelli contenuti nell’olio extravergine di oliva, nel pesce e nella
frutta secca, devono essere assunti ogni giorno. Lo stesso vale per i carboidrati
complessi. Quindi via libera a pasta e riso integrali, ai legumi e alle verdure. Per quanto
riguarda la frutta attenti ad eccedere: contengono zuccheri semplici e vanno
consumati con moderazione, meglio al mattino.

4. Variare la dieta il più possibile
Questa è una vecchia regola, che dobbiamo imparare a seguire. Per poter assumere
tutti i nutrienti di cui abbiamo bisogno è necessario variare il più possibile
l’alimentazione. Meglio rivolgerci a frutta e verdura di stagione, perché sono al
massimo del loro contenuto di principi nutritivi, come vitamine, antiossidanti e sali
minerali, e in più costano meno.

5. Mangiare come facevano i nostri nonni
I nostri nonni seguivano davvero la dieta mediterranea con tanti legumi e cereali.
Facciamo come loro. Evitiamo di mangiare i prodotti senza grassi. Mangiamo i cibi
come li troviamo in natura.

6. L’ideale è mangiare due volte al giorno con uno spuntino
In realtà se non abbiamo problemi di peso possiamo mangiare anche tre volte al
giorno. Questa raccomandazione serve a chi è in sovrappeso.
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7. Ridurre l’arco temporale dei pasti 
Mangiare nell’arco di dodici ore per poi lasciare che gli organi come fegato e reni 
possano occuparsi dell’eliminazione delle tossine nelle altre 12 ore. Così se facciamo 
colazione alle 07.00, cerchiamo di cenare entro le 19.00. 
 
8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche 
La Dieta Mima-Digiuno è un regime alimentare messo appunto proprio dal professor 
Valter Longo in anni di studi clinici. Si basa sull’assunzione di un menù vegetale, che 
aiuta a rallentare l’invecchiamento cellulare. Questa dieta va seguita sotto la 
supervisione del nutrizionista e del medico. 
 
9. Quella della longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita 
È importante mettere in atto tutti quei comportamenti che ci fanno stare meglio. Non 
basta insomma seguire la dieta, ma anche essere attivi, dedicandosi a lunghe 
passeggiate a piedi o in bicicletta, fare attività fisica, non fumare e passare del tempo 
in modo rilassante e piacevole. 
 
10.  Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei 
È molto importante combattere il sovrappeso. Per sapere se siamo ok basta misurare il 
nostro girovita con un centimetro da sarta. Gli uomini devono stare sotto i 90 
centimetri, le donne sotto i 75. 
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Notiziario di informazione e attualità di SKY: SKYTG24 
Data: 01/10/2020 
Edizione delle ore 21 
Intervista di 5’ e 21’’ 
Audience: 171 mila spettatori medi – Fonte: Auditel, Maggio 2020 
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Portale dedicato ai Senior: Altra Età 
Data: 30/09/2020 

Link all’articolo: 
https://www.altraeta.it/valter-longo-decalogo-vita-
sana-lunga/ 
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Portale dedicato ai Senior: Altra Età 
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Link all’articolo: 
https://www.altraeta.it/valter-longo-decalogo-vita-
sana-lunga/ 

“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, vitamina C e 
succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate all’Aging”, prosegue Romina Inès 
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino 
del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone 
anziane”. 

La missione della Fondazione Valter Longo 
Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana. Ispirato da questo mantra, Valter Longo, 
biogerontologo di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla Fondazione che porta il suo 
nome. Una Onlus con la missione di rallentare l’invecchiamento e combattere l’insorgenza di 
importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili. Patologie quali tumori, 
diabete, obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e 
propria “longevità programmata”, basata su una strategia biologica evoluta attraverso strategie di 
protezione e rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno. 

Il Decalogo della Longevità, per una vita più lunga e sana 
“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a disposizione 
per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il decadimento cellulare e 
favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Inès Cervigni, 
Responsabile Scientifico. 
Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma un vero e proprio stile di vita, basato 
su alcune regole guida elaborate dal Team di nutrizionisti di Fondazione Valter Longo Onlus, che 
dovrebbero diventare parte integrante della routine quotidiana. 
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1. Dieta pescetariana.
Privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel menù al massimo due o
tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 
65-70 anni introdurre più pesce, frutta e qualche alimento di origine animale.
Come latticini e uova per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta.
Consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per chilo corporeo,
facendo attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al 
punto 1. 

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi.
Mai far mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a
guscio e al pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali 
integrali, nei legumi e nelle verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una fonte di 
zuccheri semplici e va quindi assunta con moderazione. 

4. Variare il menù.
Variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantità
adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e 
anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari per le cellule. 

5. Mangiare alla tavola dei propri antenati.
L’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche
esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo, grano, 
farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche per la preparazione di minestre. 

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino.
Questa indicazione è per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e
con circonferenza addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino. 
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7. Ridurre l’arco temporale dei
pasti.
Cercare di limitare l’arco temporale in

cui si consumano i pasti a 12 ore al
giorno. Se, per esempio, si finisce di
cenare alle 20.00 la colazione andrebbe
consumata dalle 8.00 in poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e
periodiche.
La Dieta Mima-Digiuno è il risultato

degli studi clinici del Professor Longo
sulla correlazione tra restrizione
calorica mediante l’assunzione di una
specifica combinazione di
macronutrienti per “mimare” il digiuno,
e processo di rallentamento
dell’invecchiamento cellulare. Si basa
sull’assunzione di un menù vegetale,
non percepito dall’organismo come
“cibo”, che aiuta le cellule a riposare,
consentendone la rigenerazione e il
ringiovanimento dall’interno. La dieta va

seguita sotto la supervisione del nutrizionista e del medico. 
9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita.
10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei.
Idealmente meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.
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L’artista Neve per la Fondazione: dalla Street Art il volto inedito della Longevità 
L’artista Neve, uno degli esponenti più rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del 
murales dedicato ad Anna Perenna, divinità minore romana poi diventata Dea del Nutrimento e 
dell’Approvvigionamento raffigurata a Roma sulla serranda dello spazio espositivo Palazzo Velli 
Expo, ha dedicato alla mission della Fondazione una delle sue opere più conosciute. 
Il murales dell’anziana dagli occhi giovani. Un volto di donna di intensa espressività, commissionato 
da Alessandro D’Alessandro. Foto di Valeria Cirone. 
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https://www.benessereblog.it/post/202288/giornata-

internazionale-degli-anziani-arriva-il-decalogo-della-

longevita 
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Il 1° ottobre si celebra la 30° Giornata Internazionale degli Anziani e quest’anno più che mai 
è una data che deve invitarci a riflettere sulla salute della terza età. All’inizio di settembre su 
35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid l’età media era di 80 anni, un dato 
preoccupante a cui si aggiunge il fatto che la metà delle morti è stata registrata nelle case di 
cura. 
La salute delle persone anziane è importante, l’invecchiamento dovrebbe essere rallentato 
grazie a una sana alimentazione e ad uno stile di vita attivo e sostenibile sul lungo periodo. 
Una delle cose più importanti da fare è cercare di prevenire il più possibile patologie legate 
all’avanzare dell’età come tumori, diabete, obesità, malattie cardiovascolari e 
autoimmuni, Alzheimer e tante altre ancora. 

La Fondazione Valter Longo Onlus si occupa proprio della salute degli anziani e in occasione 
della Giornata Internazionale degli Anziani ha lanciato un decalogo per una vita più lunga e 
sana. Una serie di consigli che aiutano tutte le persone, e in particolare gli anziani, a 
mantenersi in buona salute. Valter Longo è un biogerontologo di fama internazionale che ha 
dedicato la sua vita alla salute della terza età, il suo mantra è: “Offrire a tutti l’opportunità di 
una vita lunga e sana”. 

Il Decalogo della Longevità 

1) Seguire una dieta equilibrata e prediligere alimenti di origine vegetale e il pesce circa 2-3
volte a settimana, ma evitando quello ricco di mercurio. Dopo i 70 anni aumentare il pesce e
aggiungere latticini e uova per evitare la perdita di massa muscolare.
2) Consumare almeno 0,7/0,8 gr di proteine al giorno per chilo corporeo e aumentarle
leggermente dopo i 70 anni.
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3) I grassi buoni non devono mancare nella dieta. Via libera quindi all’olio extravergine di
oliva, frutta secca e pesce. Ma anche ai carboidrati complessi, cereali integrali, legumi e
verdure. La frutta è ricca di zuccheri quindi va assunta con moderazione.
4) Variare il più possibile il menù e cucinare cose diverse, in modo da assumere tutti i
nutrienti.
5) Una buona regola da seguire è mangiare i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e
bisnonni. Ad esempio legumi di varie tipologie come fave, lenticchie, ceci e lupini, ma anche
i cereali come orzo, grano, farro, miglio, segale e sorgo.
6) Fare sempre tre pasti al giorno più uno spuntino.
7) Cercare di ridurre l’arco temporale dei pasti e suddividerli tutti nell’arco di 12 ore. Se si fa
colazione alle 8, cenare al massimo alle 20.00.
8) Periodicamente organizzare delle giornate basate su un menù vegetale.
9) Seguire uno stile di vita sano e attivo, mangiare bene e muoversi spesso, fare
delle passeggiate all’aria aperta.
10) Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei, in linea di massima meno di
90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.

47

https://www.benessereblog.it/post/202288/giornata-internazionale-degli-anziani-arriva-il-decalogo-della-longevita
https://www.benessereblog.it/post/202288/giornata-internazionale-degli-anziani-arriva-il-decalogo-della-longevita
https://www.benessereblog.it/post/202288/giornata-internazionale-degli-anziani-arriva-il-decalogo-della-longevita
https://www.benessereblog.it/post/197325/noci-benefici-funzioni-cognitive


Portale di informazione e attualità 
dedicato alla salute: Italia salute 
Data: 30/09/2020 

Link all’articolo: 
http://www.italiasalute.it/copertina.asp?Articolo_ID=6980 

All’inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, l’età 

media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanità ISS). Dati significativi, che ci 

portano a considerare in che modo l’attuale pandemia ha influito sul modo in cui 

affrontiamo l'età e l'invecchiamento. 

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare 

le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema 

promosso dalla nostra Fondazione, è la risposta più concreta, ma è troppo spesso 

sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della 

Fondazione Valter Longo Onlus. 
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“Per un paese nel quale vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o più 

malattie croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni di salute che 

permettano un sano invecchiamento, soprattutto quando emergenze sanitarie 

sconosciute come il COVID-19 rendono le persone anziane più vulnerabili, più fragili, 

più esposte. Per tale motivo questa giornata è ancora più significativa”. 

“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, 

vitamina C e succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate 

all’Aging”, prosegue Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico della 

Fondazione. “Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario 

giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone anziane”. 

Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana: ispirato da questo mantra, 

Valter Longo, biogerontologo di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla 

Fondazione che porta il suo nome. Una Onlus con la missione di rallentare 

l’invecchiamento e combattere l’insorgenza di importanti patologie correlate 

all’avanzare dell’età o non trasmissibili, quali tumori, diabete, obesità, malattie 

cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria 

“longevità programmata”, basata su una strategia biologica evoluta attraverso 

strategie di protezione e rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno. Il 

Decalogo della Longevità. 

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a 

disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando 

il decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, 

prosegue Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico. 

49



Portale di informazione e attualità 
dedicato alla salute: Italia salute 
Data: 30/09/2020 

Link all’articolo: 
http://www.italiasalute.it/copertina.asp?Articolo_ID=6980 

Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma un vero e proprio stile di vita, 

basato su alcune regole guida elaborate dal Team di nutrizionisti di Fondazione Valter 

Longo Onlus, che dovrebbero diventare parte integrante della routine quotidiana: 

1. Dieta pescetariana:

- privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel menù al massimo due o

tre

- volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i

65-70 anni introdurre più pesce, frutta e qualche alimento di origine animale, come

latticini e uova per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta:

è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per chilo corporeo,

facendo attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato

al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi:

mai far mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla

frutta a guscio e al pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei

cereali integrali, nei legumi e nelle verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una

fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menù:

variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantità

adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e

anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari per le cellule.
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5. Mangiare alla tavola dei propri antenati:

l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche

esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo,

grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche per la preparazione di

minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino:

questa indicazione è per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e

con circonferenza addominale non elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti:

cercare di limitare l’arco temporale in cui si consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se,

per esempio, si finisce di cenare alle 20.00 la colazione andrebbe consumata dalle

8.00 in poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche:

la Dieta Mima-Digiuno è il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla

correlazione tra restrizione calorica mediante l’assunzione di una specifica

combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento

dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menù vegetale, non

percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a riposare, consentendone la

rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta va seguita sotto la

supervisione del nutrizionista e del medico.

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita

10. Mantenere un peso e una circonferenza addominale idonei:

idealmente meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.
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All’inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti 
deceduti e positivi al Covid, l’età media era di 80 anni 
(Fonte: Istituto Superiore di Sanità ISS). Dati 
significativi, che ci portano a considerare in che modo 
l’attuale pandemia ha influito sul modo in cui 
affrontiamo l’età e l’invecchiamento. E sarà proprio 
questo il fil rouge della 30^ Giornata Internazionale 
degli Anziani del prossimo 1° ottobre. Un importante 
momento di riflessione, che vedrà fra i suoi 
protagonisti Fondazione Valter Longo Onlus, la prima 
fondazione 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. 
“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare le 
malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema promosso 
dalla nostra Fondazione, è la risposta più concreta, ma è troppo spesso sottovalutato”, 
dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione. “Per un paese nel quale 
vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o più malattie croniche, diventa 
prioritario poter garantire condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento, 
soprattutto quando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19 rendono le persone 
anziane più vulnerabili, più fragili, più esposte. Per tale motivo questa giornata è ancora più 
significativa”. 
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“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, 
vitamina C e succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate all’Aging”, 
prosegue Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure 
l’invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella 
maggior vulnerabilità al virus delle persone anziane”. 

Il diritto ad una vita lunga e sana 
Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana: 
ispirato da questo mantra, Valter Longo, biogerontologo 
di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla 
Fondazione che porta il suo nome. Una Onlus con la 
missione di rallentare l’invecchiamento e combattere 
l’insorgenza di importanti patologie correlate 
all’avanzare dell’età o non trasmissibili, quali tumori, 
diabete, obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni, 
Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria 
“longevità programmata”, basata su una strategia 
biologica evoluta attraverso strategie di protezione e 
rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno. 

Il Decalogo della Longevità 
“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a 
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il 
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue 
Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico. Quella della Longevità non è soltanto una 
dieta, ma un vero e proprio stile di vita, basato su alcune regole guida elaborate dal Team di 
nutrizionisti di Fondazione Valter Longo Onlus, che dovrebbero diventare parte integrante 
della routine quotidiana: 
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1. Dieta pescetariana:
privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel menù al massimo due o tre
volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70
anni introdurre più pesce, frutta e qualche alimento di origine animale, come latticini e uova
per prevenire il dimagrimento e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta:
è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per chilo corporeo, facendo
attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi:
mai far mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a
guscio e al pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei
legumi e nelle verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va
quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menù:
variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantità adeguate,
proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e anche zuccheri, che
nella giusta misura sono necessari per le cellule.
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5. Mangiare alla tavola dei propri antenati:
l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche
esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo, grano,
farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche per la preparazione di minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino:
questa indicazione è per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con
circonferenza addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti:
cercare di limitare l’arco temporale in cui si consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se, per
esempio, si finisce di cenare alle 20.00 la colazione andrebbe consumata dalle 8.00 in poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche:
la Dieta Mima-Digiuno è il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra
restrizione calorica mediante l’assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti
per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa
sull’assunzione di un menù vegetale, non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le
cellule a riposare, consentendone la rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta
va seguita sotto la supervisione del nutrizionista e del medico.

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita
10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: idealmente meno di 90 cm
per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.
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L’artista Neve per la Fondazione: dalla Street Art 
il volto inedito della Longevità 

L’artista Neve, uno degli esponenti più 
rappresentativi della Street Art contemporanea e 
autore del murales dedicato ad Anna Perenna, 
divinità minore romana poi diventata Dea del 
Nutrimento e dell’Approvvigionamento 
raffigurata a Roma sulla serranda dello spazio 
espositivo Palazzo Velli Expo, ha dedicato alla 
mission della Fondazione una delle sue opere più 
conosciute: il murales dell’anziana dagli occhi 
giovani. Un volto di donna di intensa espressività, 
commissionato da Alessandro D’Alessandro. Foto 
di Valeria Cirone. Si ringrazia Stefano Aufieri per 
la collaborazione. 

A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus 
Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevità, 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. 
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Si tratta di insegnare una "strategia biologica evoluta" che a partire da stile di 

vita, dieta e digiuno contrasti l'insorgenza di malattie correlate 

all'invecchiamento come diabete, obesità, malattie cardiovascolari e 

autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Quella che - in estrema sintesi 

- 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, "padre" del programma che mima il digiuno, chiama longevità

programmata. «Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più

potenti che abbiamo» ribadisce Romina Inès Cervigni, responsabile scientifico

della Fondazione.

Vediamo allora quali sono le regole elaborate dalla Fondazione e che dovrebbero 

diventare parte integrante della routine quotidiana: 

1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce

nel menù al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto

contenuto di mercurio. Dopo i 65-70 anni introdurre più pesce, frutta e qualche

alimento di origine animale, come latticini e uova per prevenire il dimagrimento

e la perdita di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta: è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine

al giorno per chilo corporeo, facendo attenzione ad aumentare questo

quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al punto 1.
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3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi: mai far mancare i

grassi insaturi buoni, a partire dall'olio d'oliva fino alla frutta a guscio e al pesce,

e i carboidrati complessi, di cereali integrali, legumi e verdure. Inoltre, va

ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con

moderazione.

4. Variare il menù: variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta

apporti, in quantità adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-

6), minerali, vitamine e anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari

per le cellule.

5. Mangiare alla tavola dei propri antenati: l'ideale è scegliere i cibi della propria

tradizione come per esempio, i legumi - fave, lenticchie, ceci, lupini - oppure i

cereali - orzo, grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche

per la preparazione di minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino: questa indicazione è per i soggetti

che devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza

addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre l'arco temporale dei pasti: cercare di limitare l'arco temporale in cui si

consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se, per esempio, si finisce di cenare alle

20.00 la colazione andrebbe consumata dalle 8.00 in poi.
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8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche: la Dieta Mima-Digiuno è il

risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione

calorica mediante l'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti

per "mimare" il digiuno, e processo di rallentamento dell'invecchiamento

cellulare. Si basa sull'assunzione di un menù vegetale, non percepito

dall'organismo come "cibo", che aiuta le cellule a riposare, consentendone la

rigenerazione e il ringiovanimento dall'interno. La dieta va seguita sotto la

supervisione del nutrizionista e del medico.

9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita.

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: idealmente

meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.

Francesca De Vecchi 
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Una vita più lunga e sana è il desiderio di tutti. Alcuni dati di stretta attualità legati al 
Covid19 ci portano a riflettere su questo concetto: all’inizio di settembre 2020, infatti, 
su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, l’età media era di 80 
anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanità ISS). In che modo l’attuale pandemia sta 
influendo sul modo in cui affrontiamo l’età e l’invecchiamento? Proprio questo è il fil 
rouge della 30^ Giornata Internazionale degli Anziani che cade oggi, 1° ottobre. Un 
importante momento di riflessione, che vede fra i suoi protagonisti Fondazione Valter 
Longo Onlus, la prima fondazione 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. 

Una vita più lunga e sana 
“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi più che mai, non tanto curare 
le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevità sana, tema 
promosso dalla nostra Fondazione, è la risposta più concreta, ma è troppo spesso 
sottovalutato”, ha dichiarato Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della 
Fondazione. “Per un paese nel quale vivono più di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 
con 3 o più malattie croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni di salute 
che permettano un sano invecchiamento, soprattutto quando emergenze sanitarie 
sconosciute come il COVID-19 rendono le persone anziane più vulnerabili, più fragili, più 
esposte. Per tale motivo questa giornata è ancora più significativa”. 
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“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine, vitamina 
C e succo d’arancia, ma non l’invecchiamento e le malattie associate 
all’Aging”, prosegue Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico della 
Fondazione. “Eppure l’invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario giocano 
un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilità al virus delle persone anziane”. 

Rallentare l’invecchiamento 
Offrire a tutti l’opportunità di una vita lunga e sana: ispirato da questo mantra, Valter 
Longo, biogerontologo di fama internazionale e filantropo, ha dato vita alla Fondazione che 
porta il suo nome. Una Onlus con la missione di rallentare l’invecchiamento e combattere 
l’insorgenza di importanti patologie correlate all’avanzare dell’età o non trasmissibili, 
quali tumori, diabete, obesità, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer (ne abbiamo 
parlato qui a proposito del libro “Io sono l’Alzheimer”, Gribaudo) e molte altre ancora. 
Una vera e propria “longevità programmata”, basata su una strategia biologica 
evoluta attraverso strategie di protezione e rigenerazione, a partire da stile di 
vita, dieta e digiuno. 

Il Decalogo della Longevità 
“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi più potenti che abbiamo a 
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevità sana, rallentando il 
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle 
malattie”, prosegue Romina Inès Cervigni, Responsabile Scientifico. Quella della Longevità 
non è soltanto una dieta, ma un vero e proprio stile di vita, basato su alcune regole 
guida elaborate dal Team di nutrizionisti di Fondazione Valter Longo Onlus, che dovrebbero 
diventare parte integrante della routine quotidiana. 

65

https://www.myfitnessmagazine.it/io-sono-lalzheimer-un-manuale-per-aiutare-i-caregiver/
https://www.lafeltrinelli.it/libri/simona-recanatini/io-sono-l-alzheimer/9788858023006


Portale di attualità dedicato alla salute e 
al mondo del Fitness: 
My Fitness Magazine 
Data: 29/09/2020 

Link all’articolo: 

https://www.myfitnessmagazine.it/i-consigli-della-

fondazione-valter-longo-per-una-vita-piu-lunga-e-

sana/ 

Ecco dunque i consigli per una vita più lunga e più sana: 

1. Dieta pescetariana:
privilegiare alimenti di origine
vegetale e inserire il pesce nel menù
al massimo due o tre volte alla
settimana, evitando quello con alto
contenuto di mercurio. E ancora: dopo
i 65-70 anni introdurre più pesce,
frutta e qualche alimento di origine
animale, come latticini e uova per
prevenire il dimagrimento e la perdita
di massa muscolare.

2. Proteine quanto basta:
è consigliabile consumare almeno 0,7/0,8 g di proteine al giorno per chilo corporeo, facendo
attenzione ad aumentare questo quantitativo dopo i 65-70 anni come indicato al punto 1.

3. Semaforo verde per grassi insaturi e carboidrati complessi:
mai far mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall’olio d’oliva fino alla frutta a
guscio e al pesce, e i carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei
legumi e nelle verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta è una fonte di zuccheri semplici e va
quindi assunta con moderazione.
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4. Variare il menù:
variare il più possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantità
adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-6), minerali, vitamine e
anche zuccheri, che nella giusta misura sono necessari per le cellule.

5. Mangiare alla tavola dei propri antenati:
l’ideale è scegliere i cibi che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. Qualche
esempio? Preferite i legumi – fave, lenticchie, ceci, lupini – oppure i cereali – orzo,
grano, farro, miglio, segale e sorgo, che potrete utilizzare anche per la preparazione di
minestre.

6. Fare due pasti al giorno più uno spuntino:
questa indicazione è per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e
con circonferenza addominale non è elevata, è possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre l’arco temporale dei pasti:
cercare di limitare l’arco temporale in cui si consumano i pasti a 12 ore al giorno. Se,
per esempio, si finisce di cenare alle 20.00 la colazione andrebbe consumata dalle 8 in
poi.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche:
la Dieta Mima-Digiuno è il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla
correlazione tra restrizione calorica mediante l’assunzione di una
specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e  processo di
rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menù
vegetale, non percepito dall’organismo come “cibo”, che aiuta le cellule a riposare,
consentendone la rigenerazione e il ringiovanimento dall’interno. La dieta va seguita
sotto la supervisione del nutrizionista e del medico.
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9. Quella della Longevità non è soltanto una dieta, ma uno stile di vita
10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei: ovvero, idealmente

meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne.

La Fondazione Valter Longo Onlus 

La Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e 
longevità, 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. 
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Il Decalogo della Longevità 

 1) Seguire una dieta equilibrata e prediligere alimenti di origine

vegetale e il pesce circa 2-3 volte a settimana, ma evitando quello ricco di
mercurio. Dopo i 70 anni aumentare il pesce e aggiungere latticini e uova
per evitare la perdita di massa muscolare.

 2) Consumare almeno 0,7/0,8 gr di proteine al giorno per chilo corporeo e
aumentarle leggermente dopo i 70 anni.

 3) I grassi buoni non devono mancare nella dieta. Via libera quindi all’olio
extravergine di oliva, frutta secca e pesce. Ma anche ai carboidrati

complessi, cereali integrali, legumi e verdure. La frutta è ricca di zuccheri
quindi va assunta con moderazione.

 4) Variare il più possibile il menù e cucinare cose diverse, in modo da
assumere tutti i nutrienti.

 5) Una buona regola da seguire è mangiare i cibi che erano presenti sulle
tavole dei nonni e bisnonni. Ad esempio legumi di varie tipologie come

fave, lenticchie, ceci e lupini, ma anche i cereali come orzo, grano, farro,
miglio, segale e sorgo.

 6) Fare sempre tre pasti al giorno più uno spuntino.

 7) Cercare di ridurre l’arco temporale dei pasti e suddividerli tutti nell’arco
di 12 ore. Se si fa colazione alle 8, cenare al massimo alle 20.00.

 8) Periodicamente organizzare delle giornate basate su un menù vegetale.

 9) Seguire uno stile di vita sano e attivo, mangiare bene e muoversi spesso,
fare delle passeggiate all’aria aperta.

 10) Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei, in linea di
massima meno di 90 cm per gli uomini e meno di 75 cm per le donne. 
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Tumore al seno, la dieta mima-digiuno è  

una possibile alleata delle cure ormonali 
Per la prima volta sono stati valutati gli effetti di cicli ripetuti di una dieta a base 

vegetale ipocalorica (“dieta mima digiuno”) in pazienti con tumore al seno, anche 

metastatico, in trattamento con terapia ormonale. I risultati promettenti sono stati 

pubblicati su Nature 

di Redazione Aboutpharma Online  15 Luglio 2020 

La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel 

trattamento del tumore al seno. Lo dimostra 
 EVENTI E FORMAZIONE

 

uno studio pubblicato sulla rivista Nature, in  

cui una dieta ipocalorica a base vegetale 

(dieta “mima-digiuno”) è stata testata per 

determinare il suo effetto sulla crescita del 

tumore al seno, in combinazione alla terapia 

ormonale nei topi e nelle pazienti. I 

risultati positivi aprono la strada a terapie 

integrate 

per potenziare gli effetti delle cure ormonali. Il mix infatti può aiutare a rallentare 

la progressione della malattia. Lo studio internazionale è stato coordinato da Ifom o 

di Oncologia Molecolare) Milano e dal Policlinico Universitario San Martino di Genova, 

con il sostegno di 

I dati dello studio su dieta e tumore al seno 

I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all’Ospedale Policlinico San 

Martino di Genova e all’Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e 

Claudio Vernieri, mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa sei mesi 

riducono alcuni fattori di crescita. I quali contribuiscono a favorire la proliferazione 

cellulare e possono influenzare la crescita tumorale. Un risultato incoraggiante che era 

già stato ottenuto negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore 

al seno. Ora, i dati mostrano che anche negli esseri umani questo effetto metabolico 

potrebbe associarsi a una minor progressione del cancro. Così come a un 

potenziamento dell’efficacia delle terapie e a un recupero della 
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sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. 
FOLLOW US 

No alle diete “fai da te” 

Gli esperti però chiedono cautela. Sia perché si tratta di dati sono preliminari che devono 

essere confermati in studi clinici più ampi. Sia perché la dieta “mima-digiuno” non è una 

cura anti-cancro “fai da te”. I cicli di dieta, sia le settimane di intervallo, prevedono 

protocolli precisi che devono avvenire sotto stretto controllo medico. Inoltre il regime 

alimentare non sostituisce mai le terapie prescritte dall’oncologo e prevede nelle 

settimane di intervallo tra un ciclo e l’altro un’alimentazione adeguata e attività fisica 

leggera per evitare la malnutrizione. Una condizione quest’ultima, che nei pazienti 

oncologici può essere molto pericolosa, minando l’esito delle terapie. 

La dieta “mima-digiuno” vegana 

“La dieta che abbiamo sperimentato è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce Nuove professioni nell’healthcare 
nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata“mima-

digiuno” spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico 

San Martino – Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo d

 m di 

Milano. “In questo studio ne abbiamo valutato gli effetti clinici per la prima volta in 

donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale. 

Un regime sicuro e promettente 

“Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto 

regredire i tumori anche dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie 

farmacologiche standard” aggiunge Valter Longo, che da 15 anni studia l’effetto del 

digiuno contro i tumori. “Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale 

hanno seguito i cicli di questa 

dieta per una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, ma soltanto VIDEO 

fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza” precisa Alessio Nencioni. 
AboutPharma 

Gli effetti della dieta sul tumore Digital Awards 2019 

 – il video report 

“Alcune di loro – continua Nencioni – assumono la terapia per cicli mensili da quasi due 

anni senza alcun problema. È perciò un intervento ben tollerato se adeguatamente 

pianificato. La 

dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo. Ma 

soprattutto la leptina, l’ormone che regola la sazietà, l’insulina e il fattore di crescita insulino- 
AboutPharma 
Digital Awards 2019 

simile (IGF1). Tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della  – il video completo 

mammella. 

Nencioni spiega ancora che le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno 

sono associate a effetti antitumorali positivi. Che peraltro vengono mantenuti a lungo nel 

tempo. 

Ciò significa che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in più per 
AboutPharma 
Digital Awards 2019 

combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale. Ma senza il rischio di  – il video sponsor 

effetti collaterali seri. “Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato 

nutrizionale delle pazienti – sottolinea Nencioni – se fra un ciclo di dieta e l’altro si 

prescrive un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso”. 

Nuove prospettive terapeutiche per il tumore al seno MEDICINA SCIENZA E RICERCA 
Tumore al seno, la dieta mima-digiuno è una 

I ricercatori inoltre hanno constatato che se si prevede un regime di attività fisica possibile alleata delle cure ormonali 

leggera/moderata fra un ciclo e l’altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della Covid-19, accordo tra AstraZeneca e Iqvia per
 

lo sviluppo di un vaccino 

composizione corporea. Con una riduzione della massa grassa e un aumento della massa Tumore al seno, prevenire le metastasi 

magra. Tutti elementi che indicano come i cicli di dieta “mima-digiuno”, sotto controllo dello “risvegliando” le cellule Nk 

specialista, possano avere effetti positivi. Senza pericoli consistenti per la salute delle 

pazienti. Aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne 

i risultati. “Si tratta ovviamente di risultati iniziali – conclude Nencioni – ma, se 

saranno confermati da ulteriori studi clinici con numeri più ampi di pazienti, potrebbero 

aprire la strada a nuovi scenari nell’ambito delle terapie oncologiche integrate. 

Diventando una strategia da abbinare alle consuete cure”. 

La dieta può potenziare la chemioterapia 

Poche settimane fa – in collaborazione con Longo – un gruppo di centri oncologici Olandesi 
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ha pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti. Dal campione è emerso che la dieta 

mima digiuno aumentava l’efficacia della chemioterapia contro il cancro alla mammella. 

“In futuro – suggerisce Longo – sarà importante capire anche che tipo di nutrizione sia più 

opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l’altro per combattere il cancro”. 
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Tumori: semi-digiuno a base veg può aiutare 
cure ormonali seno, studio 

Su 'Nature' ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, 'ma non è cura fai 

da te' 

 
Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' 

un semi-digiuno a base vegetale 

studiato in ogni minimo dettaglio, non 

fai-da-te, ma da adottare sotto stretto 

controllo medico. E potrebbe essere un 

alleato delle cure ormonali per le 

donne con tumore al seno, anche 

metastatico. Sono le indicazioni che 

arrivano da uno studio internazionale  

a guida italiana, che ha valutato per la 

prima volta gli effetti di cicli ripetuti di 

una particolare dieta  'mima  digiuno' 

su un gruppo di pazienti. Risultati che 

si sono guadagnati le pagine della rivista 'Nature'.Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San 

Martino di Genova e di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da 

Fondazione mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata 

testata per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei 

topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, condotti a 

Genova al San Martino e a Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e 

mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita   

che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita tumorale. Un 

risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che anche negli esseri umani, come negli 

esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico 

potrebbe associarsi a una minore progressione del cancro, a un potenziamento dell'efficacia delle 

terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza    

ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere confermati in studi 

clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta 

mima-digiuno "non è una cura anti-cancro fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte 

dall'oncologo". Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va osservata 
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un'alimentazione adeguata e un'attività fisica leggera. "Non è consentito un approccio fai-da-te che 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto 

pericolosa, minando l'esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che abbiamo 

sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella 

anche metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel  

corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio 

Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - università di Genova, 

coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di Milano.Longo è noto proprio perché da 15 

anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: 

"Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i 

tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard". Le pazienti 

arruolate nei trial non hanno mostrato effetti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come 

mal di testa e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia 

per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente  

pianificato. "La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, 

ma soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita insulino-  

simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della mammella - 

evidenzia Nencioni - Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a   

effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo"."Ciò significa - osserva 

l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il 

tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra 

un ciclo di dieta e l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di 

peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un ciclo e l'altro, le 

pazienti mostrano anche un miglioramento della composizione corporea, con riduzione della massa 

grassa e aumento della massa magra". Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, 

sotto controllo dello specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute 

delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i 

risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire la strada 

a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare 

alle consuete cure", conclude Nencioni. Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro 

condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che hanno pubblicato 

uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio   

contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sarà importante capire anche che tipo di 

nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro". 
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Una 'cuffia' riduce le 
infezioni da 

L
a dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del pacemaker 
tumore al seno. La notizia arriva da uno studio internazionale SALUTE-E-BENESSERE 

coordinato da Milano e dal Policlinico Universitario San 

Martino di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla Giornata del malato, 

rivista Nature, in cui una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata 
Bambino Gesu' 

per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione GiSoArnLUatTaE-dEe-Bl mENaElaStSoE,RBEambino Gesu' 

a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Le donne in terapia 

ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di quelle che Alimentazione: 
ricevono diagnosi di carcinoma mammario. I dati raccolti su 36 pazienti 

l'intestino "Sesto 

in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San Martino di 
senso per la felicita'" 

Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e SALUTE-E-BENESSERE 

Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di 
Medici e infermieri 

circa sei mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a ballano per i piccoli 
favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita pazienti dell'Ospedale 
tumorale. Tuttavia, i dati sono preliminari e devono essere confermati in Meyer di Firenze (2) 
studi clinici più ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto 

controllo medico. Non è perciò consentito un approccio "fai da te" che 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei 

pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando l'esito delle 

terapie. "La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti 

clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche 

metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano 

ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e 
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per questo è stata chiamata "mima-digiuno" - spiega Alessio Nencioni, 

del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San Martino - 

Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo 

di Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la 

dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha 

fatto regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle 

terapie farmacologiche standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni 

studia l'effetto del digiuno contro i tumori. "Le pazienti con tumore della 

mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per 

una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, 

ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza" - 

continua Nencioni - "Alcune di loro assumono la terapia per cicli mensili 

da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento ben 

tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata alle 

terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma soprattutto 

la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 

insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione 

delle cellule di tumore della mammella. Le modifiche metaboliche 

indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali 

positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo - riprende 

Nencioni - Ciò significa che questo regime di restrizione dietetica 

potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore della 

mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non 

compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e 

l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione 

e perdita di peso". 
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La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del tumore al seno. La notizia arriva 

da uno studio internazionale coordinato da  Milano e dal Policlinico Universitario San 

Martino di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui 

una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo effetto sulla 

crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Le donne 
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in terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di quelle che ricevono DALLA HOME SALUTE&BENESSERE 

diagnosi di carcinoma mammario. 

 
I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San Martino 

Tumore al seno,
 semi-digiuno 

di Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e Claudio Vernieri vegetale può aiutare 

cure 
mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa sei mesi riducono alcuni fattori di Medicina 

crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la 

crescita tumorale. Tuttavia, i dati sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici 
Covid, ora regole e 

più ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi programmazione in 

e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non è perciò consentito un approccio "fai studi medici famiglia
 

Sanità 

da te" che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti 

oncologici può essere molto pericolosa, minando l'esito delle terapie. 

 
"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in Coronavirus: salgono 

contagi, 162 e calano 

donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime i morti 

alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e Sanità 

per questo è stata chiamata "mima-digiuno" - spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di 

Medicina Interna del Policlinico San Martino - Università di Genova, coordinatore dello 

studio assieme a Valter Longo di Oncologia Molecolare) di Milano - Malattie 

neurologiche bimbi, 

Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto software per 

regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche 
diagnosi genetica

 
Medicina 

standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori. 
 

"Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa Coronavirus: Merck, 

dieta per una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, ma pericoloso parlare di 
vaccino entro anno 

soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza" - continua Nencioni - Medicina 

"Alcune di loro assumono la terapia per cicli mensili da quasi due anni senza alcun 

problema, è perciò un intervento ben tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta 

ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma 
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soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita insulino- 

simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della Cefalee ed 

mammella. Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a emicranie: team 

padovano del 

effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo - riprende dr.Barbiero tratta i 
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rischio di effetti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette 

lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive Catia Cecchini di 
Caduceo di Ermete 
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Tumori: semi-digiuno a base veg può 
aiutare cure ormonali seno, studio   NAZIONALE  
15 luglio 2020 17:42 

ore 18:02 Usa, "sanzioni a Huawei per 
Fonte: Adnkronos 

violazione dei diritti umani" 

Condividi su ore 17:54 Tar accoglie istanza cautelare 
della Fondazione Enasarco sul tema 

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a base vegetale studiato in ogni delle elezioni 

minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E potrebbe ore 17:53 Tar accoglie istanza cautelare 

essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al seno, anche metastatico. della Fondazione Enasarco sul tema Sono 

le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha delle elezioni 

valutato per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una particolare dieta 'mima digiuno' su  ore 17:48 Aids, dalla ricerca terapie un gruppo di 
pazienti. Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista 'Nature'. Il combinate più semplici e attente a lavoro, coordinato dal 
Policlinico universitario San Martino di Genova e qualità vita 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione mostra il ruolo 
ore 17:47 Aids, dalla ricerca terapie chiave 

dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per combinate più semplici e attente a determinare il suo effetto 

sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei qualità vita 
topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, 

condotti a Genova al San Martino e a Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De ore 17:42 Tumori: semi-digiuno a base 

Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa 6 mesi veg può aiutare cure ormonali seno, 

riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione  cellulare e studio 
possono influenzare la crescita tumorale. Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", ore 17:40 Coronavirus: Oms e Unicef, 

perché mostra che anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in allarmante calo vaccini per stop a 

coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe associarsi a una servizi 

minore progressione del cancro, a un potenziamento dell'efficacia delle terapie e a un ore 17:33 Salute: da gravidanza dopo 
recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai bagno in piscina a sesso bebè, un mare 
farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i  dati sono preliminari e  devono essere di bufale in rosa 
confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti. Gli esperti tengono a 

ore 17:26 Coronavirus Lazio, 20 nuovi
 

ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non è una cura anti-cancro fai da te", "non 
casi: la metà di importazione

 
sostituisce mai le terapie prescritte dall'oncologo". Sia i cicli di dieta sia le settimane di 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. E ore 17:24 Aspi, fonti: Macquarie nelle 

settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e interessata a soluzione sistema con 

un'attività fisica leggera.  "Non è consentito un approccio fai-da-te che  aumenterebbe il Cdp 
rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, 

minando l'esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che abbiamo sperimentato, 

valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche 

metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano 

ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata ULTIME NOTIZIE 
chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del 

Policlinico San Martino - università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter 

Longo di Milano. Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del   REGIONI  
digiuno contro i tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la 
dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori 

ore 17:23 Festival architettura
 

anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard". Le pazienti 
ecosostenibile Change, al via talk in 

arruolate nei trial non hanno mostrato effetti collaterali consistenti, "solo fastidi  lievi e 
digitale

 
transitori come mal di testa e debolezza", continua Nencioni. Alcune di loro, riferiscono gli ore 11:58 Migranti: sindaco Pozzallo, 'Io 

autori, assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta perciò ben vergognarmi? Da assessore Razza 

tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali parole intimidatorie e volgari' 
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ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che regola la ore 11:58 Migranti: sindaco Pozzallo, 'Io 
sazietà, l'insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono vergognarmi? Da assessore Razza 
la proliferazione delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Le modifiche parole intimidatorie e volgari' (2) 
metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali positivi, ore 21:18 Milano: sgomberati tre alloggi 
che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo". "Ciò significa - osserva l'esperto - che in case popolari in quartiere 

questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il Giambellino 
tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali 

seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle ore 20:54 Migranti: Grimoldi (Lega), 

pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare ‘Lombardia non li può ospitare, si 

malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica rischiano nuovi focolai Covid' 
leggera/moderata fra un ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della ore 20:41 Lombardia: Consiglio Regione 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della massa magra". istituisce il 2 aprile Giornata 

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto controllo dello riconoscenza Alpini 
specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute delle ore 20:41 Lombardia: Consiglio Regione 
pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i istituisce il 2 aprile Giornata 

risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire riconoscenza Alpini (2) 
la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una 

ore 20:04 Fiere: Ieg, Beer&Food 
strategia da abbinare alle consuete cure", conclude Nencioni.  Poche settimane fa, ulteriori Attraction dal 21 al 24 febbraio, 
dati sono arrivati da un lavoro condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri edizione 'only professional' 
oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta 
mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio contro il cancro al seno. "In futuro - ore 19:38 Coronavirus: Regione 

suggerisce Longo - sarà importante capire anche che tipo di nutrizione sia più opportuno Lombardia, nuova ordinanza dopo 

adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro". pubblicazione Dpcm 
ore 18:18 Coronavirus: in provincia 
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Tumori: semi-di iuno a base ve  può aiutare 
cure ormonali seno, studio 

 
15 lu lio 2020 a 

SOCIAL
 

Milano, 15 lu . (Adnkronos Salute) - E' un semi- 

di iuno a base ve etale studiato in o ni minimo 

detta lio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto 

controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle 

cure ormonali per le donne con tumore al seno, 

anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano 

da uno studio internazionale a uida italiana, che ha 

valutato per la prima volta li e etti di cicli ripetuti 

di una particolare dieta 'mima di iuno' su un ruppo Vasco Rossi a pranzo con 
di pazienti. Risultati che si sono uada nati  le pa ine Scanzi e Mastandrea: "Saluti 
della rivista 'Nature'. dall'Italia bella" | Le foto 

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San 

Martino di Genova e dall'Ifom (Istituto  Firc di MUSICA 

oncolo ia molecolare) di Milano, e sostenuto da 

Fondazione Airc, mostra il ruolo chiave 

dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base 

ve etale è stata testata per determinare il suo 

e etto sulla crescita del tumore in combinazione a 

terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel 

detta lio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 

studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a 

Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De 

Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di Morto Ennio Morricone, è stato 
dieta protratti per una media di circa 6 mesi il rande maestro delle colonne 
riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono sonore 
a favorire la proliferazione cellulare e possono 
in uenzare la crescita tumorale. 

LA MANIFESTAZIONE 
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Un risultato de  nito da li esperti "incora iante", Scuola, inse nante precario di 

perché mostra che anche ne li esseri umani, come 
Arezzo spie a i motivi della 

ne li esperimenti condotti in cellule in coltura e in 
protesta VIDEO

 

topolini con tumore al seno, questo e etto 
metabolico potrebbe associarsi a una minore 

pro ressione del cancro, a un potenziamento In evidenza 

dell'e cacia delle terapie e a un recupero della 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia 

instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, 

puntualizzano li autori, i dati sono preliminari e 

devono essere confermati in studi clinici più ampi, 

con numeri ma iori di pazienti. 

 
Gli esperti ten ono a ribadire e precisare che la dieta 

mima-di iuno "non è una cura anti-cancro fai da te", 

"non sostituisce mai le terapie prescritte 
dall'oncolo o". Sia i cicli di dieta sia le settimane di 

Terremoto, tre scosse a Pieve
 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono 
Santo Stefano e Caprese

 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle 
Michelan elo

 

settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va o, ubriaco al volante uccise 

osservata un'alimentazione ade uata e un'attività ma e lia sul marciapiede: 

 sica le era. erato 

 
"Non  è  consentito  un  approccio fai-da-te che o, bimba positiva al Covid. 

tivi i trenta tamponi sui contatti 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una ti 

condizione che nei pazienti oncolo ici può essere 

molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", tona, cade da un albero 75enne 

ammoniscono  li specialisti.  "La dieta che abbiamo odice rosso alle Scotte 

sperimentato, valutandone li e etti clinici per la 

prima volta in donne con tumore della mammella 
anche  metastatico  in terapia  ormonale,  è un re ime re escursionista di 58 anni colto 

alore lun o un sentiero 

alimentare ve ano ipocalorico che induce nel corpo 

li e etti metabolici del di iunare, e per questo è 

stata chiamata mima-di iuno", spie a Alessio o, ara di velocità tra auto nella 

Nencioni,  del  Dipartimento  di medicina interna del tra iovani che si contendono la 
za 

Policlinico San Martino - università di Genova, 
coordinatore dello studio assieme a Valter Lon o 

dell'Ifom di Milano. 
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Corriere di Arezzo TV 
Lon o è noto proprio perché da 15 anni studia 
l'e etto del di iuno contro i tumori, e ri uardo alla 

dieta o etto del nuovo lavoro a iun e: "Nei topi, la 

dieta mima di iuno non solo ha rallentato la 

crescita tumorale, ma ha fatto re redire i tumori 

anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie 

farmacolo iche standard". Le pazienti arruolate nei 

trial non hanno mostrato e etti collaterali 

consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di 

testa e debolezza", continua Nencioni. Arezzo, Pupo sale sulla torre del 

Comune e canta Su di Noi per 

Alcune di loro, riferiscono li autori, assumono la fare li au uri alla città 

terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento 

risulta perciò ben tollerato, se ade uatamente 

piani cato. "La dieta ipocalorica abbinata alle 

terapie ormonali ha ridotto i livelli di lucosio in 

circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che 

re ola la sazietà, l'insulina e il fattore di  crescita 

insulino-simile (I f1), tutte proteine che favoriscono Davide Vecchi 

la proliferazione delle cellule di tumore della 

mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che 

metaboliche indotte dalla dieta mima-di iuno sono 

associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro 

ven ono mantenuti a lun o nel tempo". 

 
"Ciò si ni ca - osserva l'esperto - che questo reime di 

restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più 

per combattere il tumore della mammella nelle 

donne in terapia ormonale, senza il rischio di e etti La tristezza del bonus nonni, 
collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il ennesima (dannosa) mancia 
protocollo non compromette lo  stato nutrizionale elettorale rillina 

delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si 
prescrive un'alimentazione ade uata per evitare 

malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede 

un re ime di attività sica le era/moderata fra un ciclo 

e l'altro, le pazienti mostrano anche un mi lioramento 

della composizione corporea, con riduzione della 

massa rassa e aumento della massa ma ra". 

 
Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta 

mima-di iuno, sotto controllo dello specialista, 

possano avere e etti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a 

orientarsi nelle terapie complementari per evitare 

errori e mi liorarne i risultati. Si tratta ovviamente di 

risultati iniziali ma, se saranno confermati, 

potrebbero aprire la strada a nuovi scenari 

nell'ambito delle terapie oncolo iche inte rate, 

diventando una strate ia da abbinare alle consuete 

cure", conclude Nencioni. 
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Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un 

lavoro condotto in collaborazione con Lon o da un 

ruppo di centri oncolo ici olandesi, che hanno 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la 

dieta mima di iuno aumentava l'e cacia della chemio 

contro il cancro al seno. "In futuro - su erisce 

Lon o - sarà importante capire anche che tipo di 

nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di 

mima-di iuno e l'altro per combattere il cancro". 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Donna muore dopo colonscopia a Bibbiena, procura di Arezzo indaga 

E’ morta a 46 anni all’ospedale di Bibbiena e la procura della repubblica di Arezzo ha aperto un’inchiesta 

per far luce sulle cause. I dubbi r... 

Corriere di Arezzo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ladri in casa. Ecco come difenderti al 100%, a Luglio -50% 
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SALUTE E BENESSERE 

 

 

Covid, ora regole e 
Coronavirus: 

Malattie 

programmazione in 
salgono contagi, 

neurologiche 

studi medici 
162 e calano i morti 

bimbi, software per 

famiglia diagnosi genetica 
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Tumore al seno, semi-digiuno vegetale può 
aiutare cure 
15 Luglio 2020 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
IL GIORNALE DI SICILIA 
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La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del tumore al seno. La 

notizia arriva da uno studio internazionale coordinato da Milano e dal 

Policlinico Universitario San Martino di Genova, con il sostegno di appena 

pubblicato sulla rivista Nature, in cui una dieta ipocalorica a base vegetale è 

stata testata per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in 

combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Le donne in terapia SCARICA GRATUITAMENTE 

ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di quelle che ricevono LA PRIMA PAGINA 
diagnosi di carcinoma mammario. 

 

I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico 

San Martino di Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De 

Braud e Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di 

circa sei mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la 
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proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita tumorale. Tuttavia, i  

dati sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi. Inoltre I PIÙ LETTI OGGI 

sia i cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e 
Violento temporale si 

devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non è perciò  consentito un abbatte su Palermo: 

paura e allagamenti 

approccio "fai da te" che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una in mezza città, auto 

sommerse 

condizione che nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando 

l'esito delle terapie. 
Coronavirus,

 
bollettino 14 luglio: 

risalgono a 15 i nuovi 

contagi in Sicilia, 

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima calano i casi in Italia 

volta in donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia 
Reddito di 

ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli cittadinanza 2021, 
tutte le novità: i 

effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata "mima-digiuno" - requisiti e a chi spetta 

spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San 
Naya Rivera, nessun 

Martino - Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo omicidio o droga: 
l'autopsia svela come 

 
di Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la dieta è morta l'attrice di 

Glee 

mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i  
Mascherine al chiuso, 

tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche stop ai voli, niente 
assembramenti: i 

standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni studia l'effetto del digiuno divieti nel dpcm fino 

al 31 luglio 

contro i tumori. 

 

"Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale hanno seguito i  

cicli di questa dieta per una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti ISCRIVITI ALLA NEWSLETTER 

collaterali consistenti, ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e DEL GIORNALE DI SICILIA. 

debolezza" - continua Nencioni - "Alcune di loro assumono la terapia per cicli 

mensili da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento ben 
la tua email

 

tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata  alle terapie Ho letto l'informativa sulla la tutela della 

privacy e presto il consenso al trattamento dei 

ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma soprattutto la leptina, miei dati personali inseriti. 

l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita insulino-simile 

(IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore 

della mammella. Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno ISCRIVITI 

sono associate a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a 

lungo nel tempo - riprende Nencioni - Ciò significa che questo regime di 

restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore 

della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo 

stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive 

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso". 
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ADNKRONOS SALUTE E BENESSERE 

Tumori: semi-digiuno a base veg può 

aiutare cure ormonali seno, studio 
 1 minuto fa  Aggiungi un commento  Redazione GoSalute  5 Min. Lettura 

 

 

 
 Letture: 0 

 

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) – E’ un semi-digiuno a base vegetale studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma 

da adottare sotto stretto controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al 

seno, anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha valutato per la 

prima volta gli e etti di cicli ripetuti di una particolare dieta ‘mima digiuno’ su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono 

guadagnati le pagine della rivista ‘Nature’. 

 
Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e di oncologia molecolare) di 

Milano, e sostenuto da Fondazione mostra il ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata 

testata per determinare il suo e etto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. 

Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a Milano all’Istituto 

nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa 6 mesi 

riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono in uenzare la crescita 

tumorale. 

 
Un risultato de nito dagli esperti “incoraggiante”, perché mostra che anche negli esseri umani, come negli esperimenti 

condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, questo e etto metabolico potrebbe associarsi a una minore 

progressione del cancro, a un potenziamento dell’e cacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento nei 

casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere 

confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti. 

 
Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno “non è una cura anti-cancro fai da te”, “non sostituisce 

mai le terapie prescritte dall’oncologo”. Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono 
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avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e l’altro va osservata un’alimentazione 

adeguata e un’attività sica leggera. 

 
“Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti 

oncologici può essere molto pericolosa, minando l’esito delle terapie”, ammoniscono gli specialisti. “La dieta che abbiamo 

sperimentato, valutandone gli e etti clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche metastatico in 

terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli e etti metabolici del digiunare, e per 

questo è stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San 

Martino – università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di Milano. 

 
Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l’e etto del digiuno contro i tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo 

lavoro aggiunge: “Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori 

anche dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard”. Le pazienti arruolate nei trial non hanno 

mostrato e etti collaterali consistenti, “solo fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza”, continua Nencioni. 

 
Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l’intervento risulta perciò ben 

tollerato, se adeguatamente piani cato. “La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in 

circolo, ma soprattutto la leptina, l’ormone che regola la sazietà, l’insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte 

proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della mammella – evidenzia Nencioni – Le modi che 

metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti 

a lungo nel tempo”. 

 
“Ciò signi ca – osserva l’esperto – che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in più per combattere 

il tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di e etti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato 

che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l’altro si prescrive 

un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività sica 

leggera/moderata fra un ciclo e l’altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della composizione corporea, con 

riduzione della massa grassa e aumento della massa magra”. 

 
Sono elementi “che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto controllo dello specialista, possano avere e etti positivi 

senza pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e 

migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire la strada a nuovi 

scenari nell’ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure”, conclude 

Nencioni. 

 
Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri 

oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l’e cacia 

della chemio contro il cancro al seno. “In futuro – suggerisce Longo – sarà importante capire anche che tipo di nutrizione sia 

più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l’altro per combattere il cancro”. 

 

Articoli Correlati 

Tumori: Fda non bandisce protesi seno a rischio 

Roma, 3 mag. (AdnKronos Salute) - La Food and Drug Administration (Fda) ha deciso che… 

 

 
Una dieta a base di dolci per scovare i tumori 

Secondo uno studio dello University College of London il glucosio favorirebbe l’individuazione delle cellule tumorali… 
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Tumori: semi-digiuno a base veg 
Sfoglia il giornale di oggi

 

può aiutare cure ormonali seno, 
studio 
Su ‘Nature’ ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, ‘ma non è 

cura fai da te’ 
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 CARCERE 

Allarme Coronavirus, carceri 

chiuse a operatori e familiari 

 

 SALUTE 

“Molti casi in Italia perché 

facciamo molti controlli. Il 

Coronavirus ha bassa letalità” 

00:00 / 00:00 

 

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) – E’ un semi-digiuno a base vegetale studiato in  SALUTE 

ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. 
Capua: “Emergenza importante,

 
per ridurre il contagio occorre 

E potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al seno, stare il più fermi possibile” 

anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a    
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guida italiana, che ha valutato per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una  LA POLEMICA 

particolare dieta ‘mima digiuno’ su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono Gismondo replica a Burioni: 

guadagnati le pagine della rivista ‘Nature’. «Sono disgustata, io curo le 

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e 
persone, non i pro li social»

 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione 

mostra il ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata 
 GIUSTIZIA

 
Le bordate di Burioni: 

testata per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione a “Coronavirus sottovalutato. 

terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 Avevo ragione io” 

pazienti in 2 studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a Milano all’Istituto 

nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta  SALUTE 

protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che Ottimisti contro allarmisti: sul 

contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita 
Coronavirus è scontro tra

 
virologi 

tumorale. 

Un risultato definito dagli esperti “incoraggiante”, perché mostra che anche negli 
 IL CORSIVO

 

esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con Essere Roberto Burioni, per il 

tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe associarsi a una minore narcisismo non c’è vaccino… 

progressione del cancro, a un potenziamento dell’efficacia delle terapie e a un    

recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una  GIUSTIZIA 

resistenza ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e Don Ra  ale Cutolo è vecchio 

devono essere confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti. malato e senza guappi ma  è 

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno “non è una cura paura di 

ancora al carcere duro. Chi ha
 

lui? 

anti-cancro fai da te”, “non sostituisce mai le terapie prescritte dall’oncologo”. Sia i    

cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono 
 POLITICA

 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e L’attacco di De Micheli: “Salvini 

l’altro va osservata un’alimentazione adeguata e un’attività fisica leggera. uno sciacallo anche sul 

“Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di 
Coronavirus”.

 

malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto 

pericolosa, minando l’esito delle terapie”, ammoniscono gli specialisti. “La dieta che 
 GIUSTIZIA

 
Fabio Anselmo: «La norma sulle 

abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con intercettazioni? La tomba del 

tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime diritto alla difesa» 

alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del 

digiunare, e per questo è stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio Nencioni, del 

Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino – università di Genova, 

coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di Milano. 

Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l’effetto del digiuno contro i tumori, e 

riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: “Nei topi, la dieta mima 

digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori 

anche dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard”. Le 

pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato effetti collaterali consistenti, “solo 

fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza”, continua Nencioni. 

Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 

anni e l’intervento risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. “La 

dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in 

circolo, ma soprattutto la leptina, l’ormone che regola la sazietà, l’insulina e il 

fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la 

proliferazione delle cellule di tumore della mammella – evidenzia Nencioni – Le 

modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti 

antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo”. 

“Ciò significa – osserva l’esperto – che questo regime di restrizione dietetica 

potrebbe essere un’arma in più per combattere il tumore della mammella nelle donne 

in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. Abbiamo infatti 

osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se 

fra un ciclo di dieta e l’altro si prescrive un’alimentazione adeguata per evitare 

malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica 
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leggera/moderata fra un ciclo e l’altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento 

della composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della 

massa magra”. 

Sono elementi “che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto controllo 

dello specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute 

delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e 

migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno 

confermati, potrebbero aprire la strada a nuovi scenari nell’ambito delle terapie 

oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure”, 

conclude Nencioni. 

Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in 

collaborazione con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che hanno 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava 

l’efficacia della chemio contro il cancro al seno. “In futuro – suggerisce Longo – 

sarà importante capire anche che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un 

ciclo di mima-digiuno e l’altro per combattere il cancro”. 
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Tumore al seno. Semi-digiuno a base 

vegetale possibile alleato delle cure ormonali 
Pubblicati oggi sulla rivista Nature i risultati di uno studio internazionale, coordinato dal 

Policlinico Universitario San Martino di Genova, di Milano e sostenuto da 

Fondazione Valutati per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una dieta a base 

vegetale ipocalorica in pazienti con tumore al seno, anche metastatico, in trattamento con 

terapia ormonale. Ma gli esperti mettono in guardia: la dieta “mima-digiuno” non è una 

cura anti-cancro “fai da te” 

 
15 LUG - La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del tumore al 

seno. La notizia arriva da uno studio internazionale coordinato da m Milano 

di Oncologia Molecolare) e dal Policlinico Universitario San Martino 

di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui 

una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo 

effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e 

nelle pazienti. Le donne in terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre 

su quattro di quelle che ricevono diagnosi di carcinoma mammario. 

 
I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all’Ospedale Policlinico San Martino di Genova 

e all’Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e Claudio Vernieri mostrano che cicli di 

dieta protratti per una media di circa sei mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a 

favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita tumorale. Un risultato 

incoraggiante, perché mostra che anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule    

in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe associarsi a una minor iPiùLetti [ultimi 7 giorni] 

progressione del cancro, a un potenziamento dell’efficacia delle terapie e a un recupero della 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, i dati sono 1 - 8° Monitoraggio Covid. 7 Regioni con Rt 

preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le 
sopra 1 e in 11 il trend dei nuovi casi cresce.

 
Attivi oltre 600 focolai. Ma per Ministero-Iss 

settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. quadro è di “bassa criticità”. Ecco 

Non è perciò consentito un approccio “fai da te” che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una il dossier ‘segreto’ 

condizione che nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando l’esito delle terapie. 2 - COVID-19. A che punto siamo? 

3 - Decreto Rilancio. Approvato Odg Mandelli 

“La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con (FI) per inserire nei nuovi Lea anche le 

tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano condizioni critiche derivanti da Covid 

ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata 4 - Decreto Rilancio. Via libera dall’Assemblea 

‘mima-digiuno’” spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San della Camera con voto di fiducia. Il testo passa 
Martino Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di Milano 

ora al Senato. Ecco tutte le misure per la sanità
 

“Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i 
5 - Covid. Studio Tor Vergata-La Sapienza:

 

tumori anche dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard” aggiunge Valter 
“Nei bambini sintomi più lievi grazie alla

 
glicoproteina lattoferrina, una componente 

Longo, che da 15 anni studia l’effetto del digiuno contro i tumori. dell’immunità innata” 

6 - Covid. #Pernontornareindietro, un video 
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“Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per dai ricercatori dell’Iss per un’estate in 

una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, ma soltanto fastidi lievi e sicurezza 

transitori come mal di testa e debolezza – continua Nencioni – alcune di loro assumono la terapia per 7 - Ricette false per acquistare oppioidi. 

cicli mensili da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento ben tollerato se Dietro la truffa “due sorelle” di Velletri. Già a 

adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di 
febbraio erano state denunciate da un

 
farmacista di Roma 

glucosio in circolo ma soprattutto la leptina, l’ormone che regola la sazietà, l’insulina e il fattore di 8 - Speranza in Parlamento: “Con le nostre
 

crescita insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore scelte salvate migliaia di vite, ora non 

della mammella. Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti dividiamoci perché non siamo ancora al riparo 

antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo – riprende Nencioni – ciò dal virus”. Misure di prevenzione prorogate al 

significa che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in più per combattere il         
31 luglio

 

tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 9 - Bonus Covid. Boccia tenta di spegnere le 
polemiche: “Governo non ha impugnato 
nessuna legge”. Ma Regioni chiedono 

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se confronto 

fra un ciclo di dieta e l’altro si prescrive un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita 10 - Cancro del fegato. Il trapianto si 
di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un ciclo e l’altro, le conferma la miglior cura. Pubblicati i dati di 

pazienti mostrano anche un miglioramento della composizione corporea, con una riduzione della uno studio multicentrico interamente italiano 

massa grassa e un aumento della massa magra. Tutti elementi che indicano come i cicli di dieta 

‘mima-digiuno’, sotto controllo dello specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare 

errori e migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente – conclude Nencioni – di risultati iniziali ma, se 

saranno confermati da ulteriori studi clinici con numeri più ampi di pazienti, potrebbero aprire la 

strada a nuovi scenari nell’ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una strategia da 

abbinare alle consuete cure”, 

Infatti, poche settimane fa in collaborazione con Longo un gruppo di centri oncologici Olandesi ha 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l’efficacia della 

chemioterapia contro il cancro alla mammella. “In futuro – suggerisce Longo – sarà importante capire 

anche che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l’altro per 

combattere il cancro”. 

 

 
 

 
15 luglio 2020 

© RIPRODUZIONE RISERVATA 

 

 
 

Ultimi articoli in Scienza e Farmaci 

 
Diabete tipo 2: l’insufficienza cardiaca Bimbi pretermine: problemi 

è la peggiore comorbidità nei primi 5 cardiologici persistono fino all’età 
anni adulta 

 

 
Covid. Studio Tor Vergata-La Vaccino Covid. Probabile 

Sapienza: “Nei bambini sintomi più autorizzazione speciale Ema entro 

lievi grazie alla glicoproteina 2020, ma si tratta su scudo legale in 

lattoferrina, una componente caso di eventi avversi 
dell’immunità innata” 

 

Lesioni cerebrali: esame del sangue Aggregazione proteine in vivo: un 

può rivelarne la gravità nuovo sistema sintetico fa luce sui 
meccanismi “segreti” delle cellule 

 

 
 

 
IlFarmacistaOnline.it Direttore responsabile Editore 
Quotidiano della Federazione Andrea Mandelli Edizioni Health Communication 

degli Ordini dei Farmacisti  srl 

Italiani: www.fofi.it contatti 

P.I. 08842011002 

Riproduzione riservata. 

Copyright 2010 © Health Communication Srl. Tutti i diritti sono riservati | P.I. 08842011002 | iscritta al ROC n. 14025 | Per la Uffici Commerciali Health Communication Srl 

87062 

 
 

0
6
9
3
3
7
 

http://www.fofi.it/


ILTEMPO.IT 
Data 15-07-2020 
Pagina 

Foglio 1 / 4 

 
  Cerca 

 
 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

Condividi: HOME / ADNKRONOS 

 

Tumori: semi-di iuno a base ve  può 
aiutare cure ormonali seno, studio 

INCREDIBILE MA VERO 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

Stato di emer enza e le e 
elettorale L'Italia va a rotoli ma 
pensano ai se i 

 
AL PROCESSO 

15 lu lio 2020   a 

 

M ilano, 15 lu . (Adnkronos Salute) - E' un semi- 

di iuno a base ve etale studiato in o ni minimo 

detta lio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto 

controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle 

cure ormonali per le donne con tumore al seno, 

anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano 

da uno studio internazionale a uida italiana, che ha 

valutato per la prima volta li e etti di cicli ripetuti 

di una particolare dieta 'mima di  iuno' su un   ruppo Cerciello Re a, spunta l'audio 
di pazienti. Risultati che si sono   uada  nati le pa ine choc della tra edia e il suocero 

della rivista 'Nature'. crolla 
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Il lavoro, coordinato dal Policlinico  universitario San ORRORE 

Martino di Genova e di 
Rantoli e disperazione: Cerciello 

oncolo ia molecolare) di Milano, e sostenuto da Re a nell'audio choc ai soccorsi 
Fondazione mostra il ruolo chiave 
dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base    

ve  etale è stata testata per determinare il suo TERRORISMO 

e etto sulla crescita del tumore in combinazione a Gior ia Meloni: 24 anni per 

terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel Ousseynou? In cella no 

detta lio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 all'ultimo iorno 

studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a 

Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De 

Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di    

dieta protratti per una media di circa 6 mesi In evidenza 

riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono 
a favorire la proliferazione cellulare e possono 

in uenzare la crescita tumorale.  

 
Un risultato de nito da  li esperti "incora   iante", Tutte in roppa: l'ippopotamo fa 

perché mostra che anche ne  li esseri  umani, come da taxi alle tartaru he 
ne li esperimenti condotti in cellule in coltura e in 

topolini con tumore al seno, questo e etto 

metabolico potrebbe associarsi a una minore 

pro ressione del cancro, a un potenziamento 

dell'e cacia delle terapie e a un recupero della 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia 

instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, 

puntualizzano li autori, i dati sono preliminari e 

devono essere confermati in studi clinici più ampi, 

con numeri ma iori di pazienti. 

 
Gli esperti ten ono a ribadire e precisare che la dieta 

mima-di iuno "non è una cura anti-cancro fai da te", 

"non sostituisce mai le  terapie  prescritte 

dall'oncolo o". Sia i cicli di dieta sia le settimane di 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle 

settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va 

osservata un'alimentazione ade uata e un'attività 

 sica le era. 

 
"Non è consentito un approccio fai-da-te che 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una 

condizione che nei pazienti oncolo ici può essere 

molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", 

ammoniscono li specialisti. "La dieta che abbiamo 

sperimentato, valutandone li e etti clinici per la 

prima volta in donne con tumore della mammella 

anche metastatico in terapia ormonale, è un re ime 

alimentare ve ano ipocalorico che induce nel corpo 

li e etti metabolici del di iunare, e per questo è 

stata chiamata mima-di iuno", spie a Alessio 

Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del 

Policlinico San Martino - università di Genova, 

coordinatore dello studio assieme a Valter Lon o 

di Milano. 
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Lon o è noto proprio perché da 15 anni studia 

l'e etto del di iuno contro i tumori, e ri uardo alla 

dieta o etto del nuovo lavoro a iun e: "Nei topi, la 

dieta mima di iuno non solo ha rallentato la crescita 

tumorale, ma ha fatto re redire i tumori anche dopo 

l'acquisizione di resistenza alle terapie 

farmacolo iche standard". Le pazienti arruolate nei 

trial non hanno mostrato e etti collaterali 

consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di 

testa e debolezza", continua Nencioni. 

 
Alcune di loro, riferiscono li autori, assumono la 

terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento 

risulta perciò ben tollerato, se ade uatamente 

piani cato. "La dieta ipocalorica abbinata alle 

terapie ormonali ha ridotto i livelli di lucosio in 

circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che 

re ola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 

insulino-simile (I f1), tutte proteine che favoriscono 

la proliferazione delle cellule di tumore della 

mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che 

metaboliche indotte dalla dieta mima-di iuno sono 

associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro 

ven ono mantenuti a lun o nel tempo". 

 
"Ciò si ni ca - osserva l'esperto - che questo re ime 

di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in 

più per combattere il tumore della mammella nelle 

donne in terapia ormonale, senza il rischio di e etti 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il 

protocollo non compromette lo stato nutrizionale 

delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si 

prescrive un'alimentazione ade uata per evitare 

malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede 

un re ime di attività sica le era/moderata fra un 

ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un 

mi lioramento della composizione corporea, con 

riduzione della massa rassa e aumento della massa 

ma ra". 

 
Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta 

mima-di iuno, sotto controllo dello specialista, 

possano avere e etti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a 

orientarsi nelle terapie complementari per evitare 

errori e mi liorarne i risultati. Si tratta ovviamente di 

risultati iniziali ma, se saranno confermati, 

potrebbero aprire la strada a nuovi scenari 

nell'ambito delle terapie oncolo iche inte rate, 

diventando una strate ia da abbinare alle consuete 

cure", conclude Nencioni. 
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Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un 

lavoro condotto in collaborazione con Lon o da un 

ruppo di centri oncolo ici olandesi, che hanno 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la 

dieta mima di iuno aumentava l'e cacia della 

chemio contro il cancro al seno. "In futuro - 

su  erisce Lon  o - sarà importante capire anche 

che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra 

un ciclo di mima-di iuno e l'altro per combattere il 

cancro". 
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Controtempo Qui Lazio 

Anna dei record, chi è la Lazio sparita e il posto in 

Qui Lazio teen rapper di Bando che Champions non è più 

Lazio, chi lascia la dieta 
ha messo in la le sicuro

 
popstar 

vecchia per la nuova.... 
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Al fine di migliorare il funzionamento del sito, e di presentare le notizie più rilevanti e la pubblicità selettiva, raccogli amo 
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vegana può aiutare cure 
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Seguici su  

Questo è quanto emerge da uno studio pubblicato su 'Nature', che ha analizzato 

gli effetti di una dieta ipocalorica a base vegetale testata per determinare il suo 

effetto sul tumore in combinazione alla terapia ormonale. 

Lo studio internazionale è stato coordinato di oncologia 

molecolare) di Milano e dal Policlinico Universitario San Martino di Genova, con il 

sostegno di ed è frutto dell'osservazione sia di pazienti sia di topi affetti da 

laboratorio. 
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I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San dei casi in Italia 

Martino di Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e 

Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta vegana  protratti  per  circa  sei  mesi riducono Tutte le notizie 

alcuni fattori che favoriscono la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita 

tumorale. 
SCELTI PER VOI 

Tuttavia, i dati devono essere confermati in studi clinici più ampi. Inoltre tali cicli di Contenuti Sponsorizzati 

dieta prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Il rischio 

da scongiurare è quello di malnutrizione, che può avere un effetto pericoloso sui pazienti 

oncologici e mettere a repentaglio le loro terapie. 

 
"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la 

prima volta in donne con tumore della mammella anche metastatico in 

terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce 

nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata 

chiamata 'mima-digiuno', spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di 

Medicina Interna del Policlinico San Martino di Genova, coordinatore T-Roc da 199€/mese TAN 5,99% TAEG 

dello studio assieme a Valter Longo 7,21% con servizi inclusi 

Volkswagen 

 
Nei topi la dieta non solo ha rallentato la crescita del tumore ma lo ha fatto anche 

diminuire. 

 
"Questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più 

per combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia 

ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. Abbiamo infatti 

osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle 

pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive un'alimentazione 

adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso", ha affermato 
La donna russa con le gambe più

 

sempre Nencioni. lunghe del mondo 
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HOME ARCHIVIO NOTIZIE NEWSLETTER GUIDE SALUTE CALCOLO DEL PESO IDEALE 

TUMORI: SEMI-DIGIUNO A BASE VEG PUÒ AIUTARE CURE ORMONALI SENO, 

STUDIO 
Share 0 Like 0 Tweet   Share Condividi Like 15K diventa fan 

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) 17:42 

E' un semi-digiuno a base vegetale 

studiato in ogni minimo dettaglio, non 

fai-da-te, ma da adottare sotto stretto 

controllo medico. 

 
E potrebbe essere un alleato delle ISCRIVITI ALLA NEWSLETTER 
cure ormonali per le donne con  

Email 

tumore al seno, anche metastatico. 
Informativa privacy ISCRIVITI 

 

Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida 

italiana, che ha valutato per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di ALIMENTAZIONE 
una particolare dieta 'mima digiuno' su un gruppo di pazienti. 

La dieta mediterranea La dieta dimagrante 

Il colesterolo Cibi per la dieta 

Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista 'Nature'. Il 
Dieta alimentare 

lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova 

e di oncologia molecolare) di Milano, e VIE RESPIRATORIE 
so s t enu to  da Fondaz i one  mos t ra   i l r uo lo  ch i ave  Il raffreddore La tosse 

dell'alimentazione. Mal di gola L'influenza 

La dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il 
ALLERGIE 

suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia Raffreddore allergico Asma bronchiale 

ormonale nei topi e nelle pazienti. Congiuntivite allergica Allergie alimentari 

CARDIOLOGIA 
Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, 

condotti a  Genova al San Martino e  a  Milano all'Istituto nazionale Infarto Ipertensione 

tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di Trombosi Tachicardia 

dieta protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di DERMATOLOGIA 
crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e 

possono influenzare la crescita tumorale. Micosi Herpes 
Psoriasi Verruche 

Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che PSICOLOGIA 
anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule 
in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico 

Lo psicologo Psicologia nella storia
 

dei popoli 

potrebbe associarsi a  una  minore progressione del cancro, a un Introduzione alla Intervista al Dott. Freud 

potenziamento dell'efficacia delle terapie e  a  un recupero della psicologia 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una EMATOLOGIA 
resistenza ai farmaci. 

Anemia Il mieloma 
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Leucemia Il linfoma 

Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono 

essere confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di GASTROENTEROLOGIA 
pazienti. Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima- 

Gastrite Ulcera 

digiuno "non è una cura anti-cancro fai da te", "non sostituisce mai le 
Esofagite La colite

 

terapie prescritte dall'oncologo". 

GINECOLOGIA 

Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli Malformazioni uterine Fibromi uterini 

precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Cistiti ovariche Cistiti ovariche 

Utero retroverso 

E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va osservata MALATTIE INFETTIVE 
un'alimentazione adeguata e un'attività fisica leggera. 

AIDS Meningite 
 

"Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio UROLOGIA 
di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può 

essere molto pericolosa,  minando l'esito delle  terapie", ammoniscono Cistite Ipertrofia prostatica 

gli specialisti. Prostata Incontinenza urinaria 

Prostatite Calcolosi urinaria 

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per OCULISTICA 
la prima volta in donne con tumore della mammella anche metastatico 

in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che Miopia Cataratta 

induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è 
Congiuntivite Distacco di retina 

stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del ODONTOIATRIA 

Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - 
Carie dentaria Gengivite e paradontite 

università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter 
Placca batterica Implantologia 

Longo di Milano. Longo è noto proprio perché da 15 anni 
Tartaro 

studia l'effetto del digiuno contro i tumori, e riguardo alla dieta 

oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la dieta mima digiuno ORTOPEDIA 

non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i  Fratture ossee Distorsione caviglia 

tumori anche dopo  l 'acquisiz ione di  resistenza alle terapie  Osteoporosi Scoliosi 

farmacologiche standard". 
NEFROLOGIA

 

Le pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato effetti collaterali Insufficienza renale Cisti renali 
 

consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di testa e PEDIATRIA 
debolezza", continua Nencioni. Alcune di loro, riferiscono gli autori, 

assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento Orecchioni Varicella 

risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. Pertosse 

PSICHIATRIA 
"La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli 

di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che regola Ansia Attacchi di panico 

la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte Depressione 

proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della REUMATOLOGIA 
mammella - evidenzia Nencioni - Le modifiche metaboliche indotte 

dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali positivi, 
Artrosi Osteoporosi 

che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo". "Ciò significa - CHIRURGIA PLASTICA 

osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe 
Addominoplastica Blefaroplastica 

essere un'arma in più per combattere il tumore della mammella nelle 
Il Botulino La liposuzione 

donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 
La rinoplastica Il trapianto dei capelli

 

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato NOTIZIARI 
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nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive Farmaci Rassegna salute 

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso. Sanità 

 
Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra 

un ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento 

della massa magra". 

 
Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto 

controllo dello specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle 

terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. 

 
Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, 

potrebbero aprire la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie 

oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare alle 

consuete cure", conclude Nencioni. 

 
Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto 

in collaborazione con Longo da un gruppo di centri oncologici 

olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in 

cui la dieta mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio contro il 

cancro al seno. 

 
"In futuro - suggerisce Longo - sarà importante capire anche che tipo 

di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno 

e l'altro per combattere il cancro". 
Like 0 Tweet   Share Condividi 

 
........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 
Contatti | Archivio | Termini e condizioni | © Copyright 2013 lasaluteinpillole.it - supplemento alla rivista www.studiocataldi.it 

 
........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 
 

0
6
9
3
3
7
 

http://www.studiocataldi.it/


Login Giornale Necrologie Fondazione Aste 

 

 

Data 15-07-2020 
Pagina 

Foglio 1 / 3 

 
Questo sito utilizza cookie di profilazione propri o di terzi, per inviare messaggi pubblicitari mirati. Se vuoi saperne di più o 

ACCONSENTI 
negare il consenso a tutti o ad alcuni cookie clicca INFORMATIVA. Se si prosegue alla navigazione di questo sito si da il 

consenso automatico all’uso dei cookie 

 

 

 

 

 

 

Home | Cronaca | Politica | Economia | Sport | Spettacoli | Tech | Gallery | Altre sezioni 

Coronavirus Lazio, 20 nuovi Occhi rossi e gon , a ogni Medici famiglia, boom certi cati per ca... 

casi: la met... congiuntivit... 

 

 
 

    

 

                  Scegli di restare aggiornato sempre e dovunque! 
  I L G I O R N A L  E D I OGG I  

sei in » Salute 
 

SALUTE 

Tumori: semi-digiuno a base veg può aiutare cure 
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Su 'Nature' ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, 'ma non è cura fai da te' 

 

 

 

 

 
Sfoglia Abbonati 

 
 

 

I VIDEO  
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a base vegetale studiato in 

ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E 

potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al seno, anche 

metastatico. Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida 

italiana, che ha valutato per la prima volta gli e  etti di cicli ripetuti di una particolare   Catania, ecco come sarà la 

dieta 'mima digiuno' su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le Cittadella giudiziaria al viale Africa 
pagine della rivista 'Nature'. 
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Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione 

mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata   I P R E S  S NEW S  

testata per determinare il suo e etto sulla crescita del tumore in combinazione a NOVITÀ SIBEG 

terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 Nuova Fanta: succo 

pazienti in 2 studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a Milano all'Istituto 100% "limone di 

nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta 
Siracusa IGP"

 
 

protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che INGEGNERI CATANIA 

contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono in uenzare la crescita «Protagonisti per una 

tumorale. Smart city ed economia 

sostenibile» 

Un risultato de nito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che anche negli 

esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con INGEGNERI CATANIA 
Superbonus: 

tumore al seno, questo e etto metabolico potrebbe associarsi a una minore «Opportunità di rilancio, 

progressione del cancro, a un potenziamento dell'e  cacia delle terapie e a un ma...» 
 

recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza 

ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere   L O D I C  O A L A S I C I L I  A  

confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti. 349 88 18 870 

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non è una cura 

anti-cancro fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte dall'oncologo". Sia i 

cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e 

l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attività sica leggera. 

"Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di 

malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto 

pericolosa, minando l'esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che 

abbiamo sperimentato, valutandone gli e etti clinici per la prima volta in donne con   Vaccarizzo (CT), Via Vitalba. 

tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime Manutenzione di nessun genere 
 

alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli e etti metabolici del digiunare, 

e per questo è stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del 

Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - università di Genova,   V i v e r e G i o v a n i . i  t  

coordinatore dello studio assieme a Valter Longo del di Milano. Personaggi 

Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l'e etto del digiuno contro i tumori, e Salvo Coniglione: 
«"Samuel Stern" una 

riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la dieta mima digiuno novità per i fumetti 

non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche dopo italiani» 
 

l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard". Le pazienti 
Style 

arruolate nei trial non hanno mostrato e etti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi 
A Calascibetta l'arte

 

e transitori come mal di testa e debolezza", continua Nencioni. parla di ambiente ed eco 

Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 
sostenibilità

 

anni e l'intervento risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente piani  cato. "La dieta Musica 

ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma Etta Scollo: «Canto il 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 
cammino perenne di

 
Maria» 

insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di 

tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che metaboliche indotte dalla S i c i l i a n  s  
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dieta mima-digiuno sono associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro 

vengono mantenuti a lungo nel tempo". 

"Ciò signi ca - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe 

essere un'arma in più per combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia 

ormonale, senza il rischio di e etti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il 

protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta 

e l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di 

peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività sica leggera/moderata fra un ciclo e 

l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della composizione corporea, Agata Alonzo, nostra signora del 

con  riduzione  della  massa  grassa  e  aumento  della massa magra". 
calciomercato che pensa a diventare 

mamma 
 

 

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto controllo dello 

specialista, possano avere e etti positivi senza pericoli consistenti per la salute delle GOSSIP   

pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e 

migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno 

confermati, potrebbero aprire la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie 

oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure", 

conclude Nencioni. 

Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in collaborazione 

con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio 

clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l'e cacia della chemio 

contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sarà importante  capire anche 
Sharon Fonseca piange di gioia quando

 
scopre con Gianluca Vacchi il sesso del 

che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro nascituro 

per combattere il cancro". 
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Tumori: semi-di iuno a base ve  può 
aiutare cure ormonali seno, studio 

PEGGIO DI COSÌ 

15 lu lio 2020 a  

Milano, 15 lu . (Adnkronos Salute) - E' un semi- 

di iuno a base ve etale studiato in o ni minimo 

detta lio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto 

controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle 

cure ormonali per le donne con tumore al seno, 

anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano 

da uno studio internazionale a uida italiana, che ha 

valutato per la prima volta   li e etti di cicli ripetuti "Scia urata, ma siamo matti?". 
di una particolare dieta 'mima di  iuno' su un  ruppo La Azzolina propone e Salvini la 
di pazienti. Risultati che si sono   uada  nati le pa ine asfalta: l'ultima idea 

della rivista 'Nature'. strampalata della ministra 

 
Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San DIETROFRONT 

Martino di Genova e di 

oncolo ia molecolare) di Milano, e sostenuto da 

Fondazione mostra il ruolo chiave 

dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base 

ve etale è stata testata per determinare il suo 

e etto sulla crescita del tumore in combinazione a 

terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel 

detta lio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 

studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a 

Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De 

Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di Il M5s ci è o ci fa? Sfuma la 

dieta protratti per una media di circa 6 mesi revoca ai Benetton e loro 

riducono alcuni fattori di crescita  che contribuiscono accol ono Conte in Aula così: 

a favorire la proliferazione cellulare e possono che ura barbina | Video 
in uenzare la crescita tumorale. 
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INFILTRAZIONE COSCHE 

Un risultato de nito da  li esperti "incora   iante", Se fai benzina in queste stazioni 
perché mostra che anche ne  li esseri umani, come         di servizio dai i soldi alla ma a: 
ne  li esperimenti condotti in cellule in coltura e in Italia choc 

topolini con tumore al seno, questo e etto 

metabolico potrebbe associarsi a  una minore TENTAVA LA FUGA 

pro ressione del cancro, a un potenziamento Un arresto clamoroso: ecco chi 

dell'e cacia delle terapie e a un recupero della c'è dietro l'arrivo in Italia dei 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia ben alesi conta iati 

instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, 
puntualizzano li autori, i dati sono preliminari e 

devono essere confermati in studi clinici più ampi, 

con numeri ma   iori di pazienti.    

In evidenza 

Gli esperti ten ono a ribadire e precisare che la dieta 

mima-di iuno "non è una cura anti-cancro fai da te", 

"non sostituisce mai le terapie prescritte  

dall'oncolo o". Sia i cicli di dieta sia le settimane di 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono 

avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle 

settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va 

osservata un'alimentazione ade uata e un'attività 

 sica le era. 

 
"Non è consentito  un approccio fai-da-te che "Mai visto nulla del enere". 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una Strepitoso: Fabio Fazio prende 

condizione che nei pazienti oncolo  ici  può essere l'aereo? Questa hostess lo 

molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", demolisce in pubblico 

ammoniscono li specialisti. "La dieta che abbiamo 
  sperimentato,  valutandone    li e  etti  clinici per la ude in un ara e con una tuta cinese? La morte 

prima volta in donne con tumore  della mammella cante di un pensionato 

anche metastatico in terapia ormonale, è un re ime 

alimentare ve  ano ipocalorico che induce nel corpo il tempo si è fermato, la foto 

li e etti metabolici del di  iunare, e per questo è ca di Barbara D'Urso: fate 
one  alle ambe nude... | Guarda 

stata chiamata mima-di iuno", spie a Alessio 

Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del 
ume? Solamente un sottilissimo

 

Policlinico San Martino - università di Genova, elen Rodri uez, foto vietata ai 

coordinatore  dello  studio  assieme  a Valter Lon  o di cuore | Guarda 

di Milano. 
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eine, cadaverina e invidia". Feltri, 
 

Lon  o è noto proprio perché da 15 anni studia 
erenza tra carnivori e 
ariani 

l'e etto del di iuno contro i tumori, e ri uardo alla 

dieta o  etto del nuovo lavoro a  iun e: "Nei topi, la  co di specchi pazzesco, seno e 

dieta mima di iuno non solo ha rallentato la crescita  così: Wanda Nara, la foto che 

tumorale, ma ha fatto re redire i tumori anche dopo dia la domenica 

l'acquisizione di resistenza alle terapie 
farmacolo iche standard". Le pazienti arruolate nei 

trial non hanno mostrato e  etti collaterali 

consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di 

testa e debolezza", continua Nencioni. Danilo Toninelli esulta per 

Autostrade: "Se non ci fosse 

Alcune di loro, riferiscono   li autori, assumono la 
stato il … non sarebbe accaduto"

 

terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento 

risulta perciò ben tollerato, se ade uatamente 

piani cato. "La dieta ipocalorica abbinata alle 

terapie ormonali ha ridotto i livelli di lucosio in 

circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che 

re ola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 

insulino-simile (I f1), tutte proteine che favoriscono 

la proliferazione delle cellule di tumore della 

mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che 

metaboliche indotte dalla dieta mima-di iuno sono 

associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro 

ven ono mantenuti a lun o nel tempo". 

 
"Ciò si ni ca - osserva l'esperto - che questo re ime 

di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in 

più per combattere il tumore della mammella nelle il sonda io 
donne in terapia ormonale, senza il rischio di e etti 

Niente revoca della concessione
 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il 
ai Benetton: secondo voi...

 

protocollo non compromette lo stato nutrizionale 
delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si 

prescrive un'alimentazione ade uata per evitare 

malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede 

un re ime di attività sica le era/moderata fra un 

ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un 

mi lioramento della composizione corporea, con 

riduzione della massa rassa e aumento della massa 

ma ra". 
VOTA

 

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta 

mima-di iuno, sotto controllo dello specialista, 

possano avere e etti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a 

orientarsi nelle terapie complementari per evitare 

errori e mi liorarne i risultati. Si tratta ovviamente di 

risultati iniziali ma, se saranno confermati, 

potrebbero aprire la strada a nuovi scenari 

nell'ambito delle terapie oncolo iche inte rate, 

diventando una strate ia da abbinare alle consuete 

cure", conclude Nencioni. 

 
 

0
6
9
3
3
7
 



LIBEROQUOTIDIANO.IT (WEB) 
Data 15-07-2020 
Pagina 

Foglio 4 / 4 

Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un 

lavoro condotto in collaborazione con Lon o da un 

ruppo di centri oncolo ici olandesi, che hanno 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la 

dieta mima di iuno aumentava l'e cacia della 

chemio contro il cancro al seno. "In futuro - 

su erisce Lon  o - sarà importante capire anche 

che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra 

un ciclo di mima-di iuno e l'altro per combattere il 

cancro". 
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Perle di via   io Luciano Mo i 

La ma ia e lo charme di La Lazio non corre più, i 
Amore amaro Cap Estel: il mitico hotel  iochi sono quasi fatti. E 

Il tradimento: addebito e 
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risarcimento del danno. 
Come non nire "cornuti e 
mazziati" 

 

Marzia Coppola Orchidea Colonna Luciano Mo i 
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E’ un semi-digiuno a base vegetale 

studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto 

stretto controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle cure ormonali 

per le donne con tumore al seno, anche metastatico. Sono le indicazioni che 

arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha valutato per la 

prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una particolare dieta ’mima digiuno’ 

su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le pagine della 

rivista ’Nature’. 

 

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da 

Fondazione mostra il ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta 

ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo effetto 

sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle 

pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, 

condotti a Genova al San Martino e a Milano all’Istituto nazionale tumori da 

Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti 

per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che 

contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la 

crescita tumorale. 

 
Un risultato definito dagli esperti «incoraggiante», perché mostra che anche 

negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in 

topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe associarsi a 

una minore progressione del cancro, a un potenziamento dell’efficacia delle 

terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia 

instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati 

sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi, con 

numeri maggiori di pazienti. 

 

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno «non è 

una cura anti-cancro fai da te», «non sostituisce mai le terapie prescritte 

dall’oncologo». Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono 

protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle 
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settimane di intervallo tra un ciclo e l’altro va osservata un’alimentazione 

adeguata e un’attività fisica leggera. 

 
"Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di 

malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto 

pericolosa, minando l’esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. «La 

dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima 

volta in donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia 

ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo 

gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata mima- 

digiuno», spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del 

Policlinico San Martino - università di Genova, coordinatore dello studio 

assieme a Valter Longo di Milano. 

 

Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l’effetto del digiuno contro i 

tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: «Nei topi, la 

dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto 

regredire i tumori anche dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie 

farmacologiche standard». Le pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato 

effetti collaterali consistenti, «solo fastidi lievi e transitori come mal di testa e 

debolezza», continua Nencioni. 

 
Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili da 

quasi 2 anni e l’intervento risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente 

pianificato. «La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i 

livelli di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, l’ormone che regola la 

sazietà, l’insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine 

che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della mammella - 

evidenzia Nencioni - Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima- 

digiuno sono associate a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono 

mantenuti a lungo nel tempo». 

 

"Ciò significa - osserva l’esperto - che questo regime di restrizione dietetica 

potrebbe essere un’arma in più per combattere il tumore della mammella 

nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato 

nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l’altro si prescrive 

un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso. 

Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un 

ciclo e l ’altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della 

massa magra". 

Sono elementi «che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto 

controllo dello specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli 

consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie 

complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si tratta 

ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire 

la strada a nuovi scenari nell’ambito delle terapie oncologiche integrate, 

diventando una strategia da abbinare alle consuete cure», conclude 
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Nencioni. 

 
Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in 

collaborazione con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che 

hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima 

digiuno aumentava l’efficacia della chemio contro il cancro al seno. «In 

futuro - suggerisce Longo - sarà importante capire anche che tipo di 

nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l’altro 

per combattere il cancro». 
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SALUTE E MEDICINA  

La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento 

Studio del San Martino, semi-digiuno vegetale può 

aiutare cura del tumore al seno 

mercoledì 15 luglio 2020 

 
GENOVA - La dieta potrebbe avere un ruolo 
chiave nel trattamento del tumore al seno. La 
notizia arriva da uno studio internazionale coordinato 
da Milano e dal Policlinico Universitario I NOSTRI BLOG 

San Martino di Genova, con il sostegno di , 
appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui una 
dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per 
determinare il suo effetto sulla crescita del tumore 
in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle 
pazienti. 

Le donne in terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di quelle che 
ricevono diagnosi di carcinoma mammario. I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti 
all'Ospedale Policlinico San Martino di Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De 
Braud e Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa sei mesi riducono 
alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono in uenzare la 
crescita tumorale. Tuttavia, i dati sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi. 
Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire 
sotto stretto controllo medico. Non è perciò consentito un approccio "fai da te" che aumenterebbe il 
rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, 
minando l'esito delle terapie. e corporea, con una riduzione. 

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con 
tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano 
ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è stata chiamata 
"mima-digiuno" - spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San 
Martino - Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo 

Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita 
tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie 
farmacologiche standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i 
tumori. 

"Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa 
dieta per una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, ma soltanto fastidi 
lievi e transitori come mal di testa e debolezza" - continua Nencioni - "Alcune di loro assumono la terapia 
per cicli mensili da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento ben tollerato se 
adeguatamente piani cato. La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di 
glucosio in circolo ma soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di 
crescita insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore 
della mammella. Le modi che metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti 
antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo - riprende Nencioni - Ciò 
signi ca che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il 
tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 
Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra 
un ciclo di dieta e l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di 
peso". 
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Esperto danese: "Schöne è finito all’inferno, al circo, al manicomio" 

Nuovo vescovo, Genova ha dato il benvenuto a padre Marco Tasca 

Caso Soumaoro, Genoa condannato a pagare 100 mila euro all'agente del difensore 
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Tumore al seno. Semi-digiuno a base vegetale 
possibile alleato delle cure ormonali 

 
Pubblicati oggi sulla rivista Nature i risultati di uno studio internazionale, 
coordinato dal Policlinico Universitario San Martino di Genova, di 
Milano e sostenuto da Fondazione Valutati per la prima volta gli effetti di 
cicli ripetuti di una dieta a base vegetale ipocalorica in pazienti con tumore al 
seno, anche metastatico, in trattamento con terapia ormonale. Ma gli esperti 
mettono in guardia: la dieta “mima-digiuno” non è una cura anti-cancro “fai da 
te” 

15 LUG  - La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del tumore al  ISCRIVITI ALLA NOSTRA NEWS LETTER 

seno. La notizia arriva da uno studio internazionale coordinato da Ifom Milano  Ogni giorno sulla tua mail tutte le notizie di 

di Oncologia Molecolare) e dal Policlinico Universitario San Martino Quotidiano Sanità. 
di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui 
una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo 
effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e 
nelle pazienti. Le donne in terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre 
su quattro di quelle che ricevono diagnosi di carcinoma mammario. 

 

I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all’Ospedale Policlinico 
San Martino di Genova e all’Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De 

Braud e Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa sei mesi riducono 
alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la 
crescita tumorale. Un risultato incoraggiante, perché mostra che anche negli esseri umani, come negli 
esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe 
associarsi a una minor progressione del cancro, a un potenziamento dell’efficacia delle terapie e a un 
recupero della sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, i 
dati sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le 
settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non è 
perciò consentito un approccio “fai da te” che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che 
nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando l’esito delle terapie. 

 

gli speciali 
“La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli 
effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della Coronavirus. Ecco 
mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un il “decalogo” del 
regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel 
corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è ministero della Salute e 
stata chiamata ‘mima-digiuno’” spiega Alessio Nencioni, dell'Iss 
del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San 

tutti gli speciali
 

Martino Università di Genova, coordinatore dello studio 
assieme a Valter Longo di Milano 

“Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la iPiùLetti [7 giorni] [30 giorni] 

crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche 
dopo l’acquisizione di resistenza alle terapie 1 Covid. “Anche dalla pelle i segni 
farmacologiche standard” aggiunge Valter Longo, che  dell’infezione”. Dai dermatologi le linee 
da 15 anni studia l’effetto del digiuno contro i tumori.  guida per i cittadini 

“Le pazienti con tumore della mammella in terapia 2     Cassazione. Medico competente non è 
ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali  tenuto a valutazioni generali sullo 
consistenti, ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza – continua Nencioni – alcune di  

stato di salute ma solo sul rischio
 

loro assumono la terapia per cicli mensili da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento 
specifico per la mansione

 
ben tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i 
livelli di glucosio in circolo ma soprattutto la leptina, l’ormone che regola la sazietà, l’insulina e il fattore di 

3 Storia di un corsista di medicina
 

crescita insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della 
generale

 
mammella. Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali 
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positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo – riprende Nencioni – ciò significa che questo 
4     8° Monitoraggio Covid. 7 Regioni con 

regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in più per combattere il tumore della mammella nelle  
Rt sopra 1 e in 11 il trend dei nuovi casi donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. 
cresce. Attivi oltre 600 focolai. Ma per 

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un Ministero-Iss quadro è di “bassa 
ciclo di dieta e l’altro si prescrive un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso.   criticità”. Ecco il dossier ‘segreto’ 
Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un ciclo e l’altro, le pazienti mostrano   

anche un miglioramento della composizione corporea, con una riduzione della massa grassa e un aumento 5 Covid. Parità di trattamento per tutti i 
della massa magra. Tutti elementi che indicano come i cicli di dieta ‘mima-digiuno’, sotto controllo dello   professionisti sanitari 
specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a   
orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente – 6 Decreto Rilancio. Finalmente anche la 
conclude Nencioni – di risultati iniziali ma, se saranno confermati da ulteriori studi clinici con numeri più ampi   psicologia è entrata nell’agenda politica 
di pazienti, potrebbero aprire la strada a nuovi scenari nell’ambito delle terapie oncologiche integrate,   

diventando una strategia da abbinare alle consuete cure”, 7     Cefalea cronica. Approvata la legge che 
Infatti, poche settimane fa in collaborazione con Longo un gruppo di centri oncologici Olandesi ha pubblicato   la riconosce come “malattia sociale”. 
uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l’efficacia della chemioterapia   Arriva il via libera definitivo dal Senato 
contro il cancro alla mammella. “In futuro – suggerisce Longo – sarà importante capire anche che tipo di   
nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l’altro per combattere il cancro”. 8     COVID-19. “Divieto di ingresso per chi 

arriva da 13 Paesi a rischio”. Speranza 
15 luglio 2020 firma ordinanza 
© Riproduzione riservata 

9 Fabbisogno medici specialisti. In arrivo 
l’accordo Stato-Regioni per 13.400 

Commenti :  0 Ordina per    Novità      posti per il 2019/2020 

10 Per Aran i dirigenti assistenti sociali 
sono contrattualmente “stessa faccia, 
stessa razza” dei dirigenti delle 
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a 
base vegetale studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da- In primo piano Più lette della settimana 

te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E 
potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le Coronavirus Sardegna, oggi si registrano due 

donne con tumore al seno, anche metastatico. Sono le nuovi contagi a Cagliari 
 

indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida Covid-19. Via libera della Regione Sardegna ai 

italiana, che ha valutato per la prima volta gli effetti di cicli test sierologici nei laboratori privati 
ripetuti di una particolare dieta 'mima digiuno' su un gruppo di pazienti. 

Disservizi idrici: il sindaco di Porto Torres chiede
 

Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista 'Nature'.Il lavoro, un intervento risolutivo 
coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e dall'Ifom 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione Jetcost:tre località della Provincia di Sassari al 
top delle ricerche degli italiani per fine luglio 

mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base 
vegetale è stata testata per determinare il suo effetto sulla crescita del L’Università di Sassari è seconda in Italia tra gli 

atenei di medie dimensioni 

tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel 
dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, condotti a Avviato dalla ASSL Sassari il servizio di Guardia 

Medica Turistica 

Genova al San Martino e a Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De 
Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una Torres, dal 23 agosto ritiro a Santa Maria 

Coghinas 

media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono 
a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita Sassari. Diritto allo studio, pubblicate le 
tumorale. Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra 

graduatorie provvisorie
 

che anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in Aou Sassari. Nessuna visita intramoenia nel
 

coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe periodo del lockdown 
associarsi a una minore progressione del cancro, a un potenziamento Alghero, domenica il secondo appuntamento con 

dell'efficacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento il concerto di Mauro Uselli 
nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, Voli cancellati per la Sardegna:"Come 

puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere confermati arriveranno i tre milioni di turisti annunciati   
da in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono Solinas?" 

 

a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non è una cura anti-cancro  Sassari. Traffico di droga internazionale: due 
fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte dall'oncologo". Sia i cicli       sassaresi e numerosi nigeriani finiscono in  

di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono manette 
avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un MD apre a Sassari con un nuovo store a Predda 

ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attività fisica Niedda 
leggera. "Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il Sbarca a Porto Torres con oltre 1 kg di cocaina 

rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può purissima, arrestato dalla GdF un 58enne 
essere molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", ammoniscono gli 

campano
 

specialisti. "La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti Tolleranza zero a Sassari verso gli incivili dei 

clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche rifiuti: con le fototrappole decine di sanzioni 
metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico Da lunedì 13 luglio aperti tutti gli ambulatori 

che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è dell’Aou di Sassari 
stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di A una neodiplomata dell'Azuni la borsa di studio 

medicina interna del Policlinico San Martino - università di Genova, Rotary intitolata all'avvocato Giovanni Cherchi 
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo dell'Ifom di Milano.Longo Coronavirus Sardegna, oggi si registra un nuovo   

è noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori, contagio nella provincia di Sassari 
e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la dieta Lo stadio di Sennori supera l’esame della Figc: il 

mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto campo di calcio è omologato per la Serie D 
regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie Sassari, pubblicato bando di concorso per 14 

farmacologiche standard". Le pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato agenti della Municipale a tempo determinato 

effetti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di testa 
e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori, PUBBLICITÀ 

assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta Prenotazione Hotel 

perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica Room And Breakfast è un motore di 
abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma comparazione hotel nato a Sassari. 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di Scopri gli hotel in offerta in tutto il 

crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la mondo. 
proliferazione delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Autonoleggio Low Cost 

Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate Trova con noi il miglior prezzo per il 
tuo noleggio auto economico. Oltre 

a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel 6.500 uffici in 143 paesi in tutto il 

tempo"."Ciò significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione mondo! 

dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore della Crea sito web GRATIS 

mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti Il sito più veloce del Web! Todosmart 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette è semplice e veloce, senza 
sorprese. 
lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si 

E‐commerce, mobile e social. È 

realmente gratis! 

prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di Noleggio lungo termine 

peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra Le migliori offerte per il noleggio 

un ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della lungo termine, per aziende e 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della professionisti. Auto, veicoli 
massa magra". Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima- commerciali e veicoli 
ecologici. digiuno, sotto controllo dello specialista, possano avere effetti positivi 
senza pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi 
nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si 
tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero 
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aprire la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche 
integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure", 
conclude Nencioni. Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un 
lavoro condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri 
oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 
pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio 
contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sarà importante 
capire anche che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di 
mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro". 
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Tumore al seno: cure più efficaci con Search … Search 

il semi-digiuno 
Notizie Recenti 

 stranotizie  15 Luglio 2020  Salute  No Comment 

 
Sassuolo-Juventus 3-3: i 
bianconeri frenano, li salva Alex 
Sandro 

16 Luglio 2020 - No Comment 

Gli effetti del digiuno nel prevenire i tumori li studiamo da anni. Oggi scopriamo che ridurre le    

calorie aiuta anche chi malato lo è già. I risultati sono preliminari, riguardano un piccolo Premier League: Arsenal batte 

numero di donne con il cancro al seno e i ricercatori (quasi tutti italiani) raccomandano di Liverpool, ok Manchester City e 

evitare il fai da te. Ma la ricerca pubblicata oggi da Nature, quanto di più prestigioso ci sia 
Tottenham

 
16 Luglio 2020 - No Comment 

nell’editoria scientifica, apre un sentiero che, se confermato, potrebbe aiutarci nella lotta    

contro la malattia. “Parliamo di 5 giorni al mese di semi-digiuno” spiega Alessio Nencioni, La Juve non chiude il 

geriatra e oncologo dell’università di Genova e del policlinico San Martino, coordinatore dello campionato, con il Sassuolo 3-3 

studio, sostenuto da Fondazione “Il primo giorno con 1.100 calorie, i quattro successivi 
16 Luglio 2020 - No Comment

 

con 600 o 700”. Ovvero l’equivalente di un pasto magro per le intere 24 ore. La Veretout-Dzeko e Roma stende 

sperimentazione ha riguardato 36 donne per sei mesi, in parte a Genova e in parte all’Int 2-1 il Verona 

(Istituto Nazionale dei Tumori) di Milano. Avevano tutte un tumore al seno trattato con la 15 Luglio  2020  -  No  Comment terapia 

ormonale, indicata per tre quarti delle pazienti con questa malattia e seguita al 
Ketama126 Il Rock in Roma 

momento da 400 mila persone in Italia. riprogramma il live di 

Ketama126: la data, inizialmen… 
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Versione Digitale 
mercoledì, 15 luglio 2020 
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vegetale può aiutare cure Una 'cuffia' riduce le 
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SALUTE-E-BENESSERE 

882b3b5183d0f1a5e4c78127f2dc8cdd.jpg 

Giornata del malato, 
Bambino Gesu' 

L
a dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del GiSoArnLUatTaE-dEe-Bl mENaElaStSoE,RBEambino Gesu' 
tumore al seno. La notizia arriva da uno studio internazionale 

coordinato da Milano e dal Policlinico   Universitario San Alimentazione: 

Martino di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla l'intestino "Sesto 

rivista Nature, in cui una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata senso per la felicita'" 
per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione SALUTE-E-BENESSERE 

a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Le donne in terapia 
Medici e infermieri 

ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di quelle che 
ballano per i piccoli 

ricevono diagnosi di carcinoma mammario. I dati raccolti su 36 pazienti pazienti dell'Ospedale 
in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San Martino di Meyer di Firenze (2) 
Genova e all'Istituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e 

Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di 

circa sei mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a 

favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita 

tumorale. Tuttavia, i dati sono preliminari e devono essere confermati in 

studi clinici più ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di 

intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto 

controllo medico. Non è perciò consentito un approccio "fai da te" che 

aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei 

pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando l'esito delle 

terapie. "La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti 

clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche 

metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano 

ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e 
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per questo è stata chiamata "mima-digiuno" - spiega Alessio Nencioni, 

del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San Martino - 

Università di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo 

di Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la 

dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha 

fatto regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle 

terapie farmacologiche standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni 

studia l'effetto del digiuno contro i tumori. "Le pazienti con tumore della 

mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per 

una media di circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, 

ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza" - 

continua Nencioni - "Alcune di loro assumono la terapia per cicli mensili 

da quasi due anni senza alcun problema, è perciò un intervento ben 

tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata alle 

terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma soprattutto 

la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 

insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione 

delle cellule di tumore della mammella. Le modifiche metaboliche 

indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali 

positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo - riprende 

Nencioni - Ciò significa che questo regime di restrizione dietetica 

potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore della 

mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non 

compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e 

l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione 

e perdita di peso". 
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La dieta mima‐digiuno riducono i rischi di 
cancro 

Premessa indispensabile prima di leggere: quella che andremo a descrivere non è una 

cura fai‐da‐te. Rivolgersi allo specialista è il requisito numero uno per non sbagliare. 

E commettere errori quando si ha a che fare con un tumore è l'ultima cosa che 

possiamo augurarci. 

Di cosa stiamo parlando? Della dieta mima‐digiuno in grado, secondo uno studio 

internazionale pubblicato su Nature e coordinato di Milano e dal Policlinico    LEGAL ISSUES 

Universitario San Martino di Genova, con il sostegno di di potenziare gli effetti delle 

cure ormonali contro il cancro al seno, rallentando la progressione della malattia. 
Denial of responsibility! The 

Se questi risultati preliminari saranno confermati in studi clinici più ampi, la dieta mima‐ World News is an automatic 

digiuno potrà essere iniziata sotto stretto controllo medico. Una cura  «aggiuntiva» che 
aggregator of the all world's 

non sostituisce, naturalmente, le terapie prescritte dall'oncologo. 
media. In each material the

 author and a hyperlink to the 

Per entrare nei dettagli: nell'esperimento, condotto prima su topi e poi su 36 pazienti 
primary source are specified. All

 
trademarks belong to their 

donne, i ricercatori hanno testato un'alimentazione ipocalorica a  base vegetale. rightful owners, all materials to 

L'obiettivo, capirne l'effetto sulla crescita del tumore in combinazione con terapia their authors. If you are the 

ormonale ﴾le pazienti in terapia ormonale in Italia sono circa 400.000, cioè tre su quattro owner of the content and do not 

di quelle con diagnosi di carcinoma mammario﴿. 
want us to publish your 

materials, please contact us by 

I dati raccolti nei due studi clinici, al Policlinico San Martino di Genova e all'Istituto 
email abuse@theworldnews.net

 

Nazionale dei Tumori di Milano ﴾coordinati da Filippo De Braud e Claudio Vernieri﴿ 
. The content will be deleted

 

mostrano che cicli di dieta mima‐digiuno protratti per circa sei mesi riducono alcuni 
within 24 hours.

 

fattori di crescita che favoriscono la proliferazione cellulare e lo sviluppo del tumore.  

 
Un effetto metabolico che può associarsi, secondo i ricercatori, a una minore progressione  

del cancro, a un aumento dell'efficacia delle terapie e al superamento del fenomeno OTHER NEWS 

﴾frequente﴿ della resistenza ai farmaci. 

I cicli di dieta e le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi,  per esempio, All News 

un'alimentazione adeguata e attività fisica leggera per evitare la malnutrizione, e devono 
Great Britain News

 

avvenire sotto controllo medico. «La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli 

effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche metastatico USA News 

in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli  

effetti metabolici del digiunare» spiega Alessio Nencioni del dipartimento di Medicina Spanish News 

Interna del Policlinico di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo 

di Oncologia Molecolare﴿ di Milano. 
Switzerland News

 

«Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita del cancro, ma lo ha 
Belgium News 

fatto regredire anche dopo fenomeni di resistenza alle terapie farmacologiche standard» Italy News 
aggiunge Longo, che da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori. 

Czech News 

Le pazienti dell'esperimento hanno seguito cicli di questa dieta per circa 6 mesi, senza 

grossi effetti collaterali, solo fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza. Poland News 

«Alcune di loro assumono la terapia per cicli mensili da quasi due anni senza alcun 

problema, è perciò un intervento ben tollerato se adeguatamente pianificato» continua 
Sweden News
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Nencioni. «Abbinata alle terapie ormonali, ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma Netherlands News 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita  

insulino‐simile, l'Igf1. Tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule del Colombian News 

tumore alla mammella. Effetti mantenuti a lungo nel tempo». 
Austrian News 

Inoltre, integrando con un regime di attività fisica leggera/moderata fra un ciclo e l'altro, 

migliora anche la composizione corporea delle donne, con una riduzione della massa Football sport news 

grassa e un aumento di quella magra. 
Deutsche fußballnachrichten

 

Non solo. In collaborazione con Longo un gruppo di centri oncologici olandesi hanno Notizie sul calcio italiano 

pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima‐digiuno aumentava  

l'efficacia della chemioterapia contro il cancro al seno. «In futuro» conclude Longo «sarà Noticias de fútbol español 

importante capire anche che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di  

mima‐digiuno e l'altro per combattere il cancro». Football sport nouvelles 
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Jürgen Klopp: L'Arsenal non ha avuto momenti reali. Abbiamo giocato brillantemente, ma  

due episodi hanno ucciso  il gioco Sciarelli: "È un 

Van Dijk Pro 1:2 con L'Arsenal: il Liverpool ha ottenuto ciò che meritava. Gli abbiamo dato programma che ti porti 

degli obiettivi addosso e alla fine ne 

න. Man City ha scherzato sul fatto che il Liverpool non sarà in grado di battere il record risenti" 

dei cittadini sui punti per la stagione. Successivamente, il Tweet è stato cancellato 0:0 Comments 
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Milano, 15 lug. ﴾Adnkronos Salute﴿ – E' un semi‐digiuno a base vegetale studiato in ogni 

minimo dettaglio, non fai‐da‐te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E OTHER NEWS 

potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al seno, anche 

metastatico. 

Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha 
All News

 

valutato per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una particolare dieta 'mima Great Britain News 

digiuno' su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista  

'Nature'. USA News 

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e Spanish News 

di oncologia molecolare﴿ di Milano, e sostenuto da Fondazione mostra il 
Switzerland News

 

ruolo chiave dell'alimentazione. 

La dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo effetto sulla 
Belgium News 

crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel Italy News 

dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, condotti a Genova al  San 

Martino e a Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e Czech News 

mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori 
Poland News

 

di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare  

la crescita tumorale. Sweden News 
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Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che anche negli esseri Netherlands News 

umani, come negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore al  

seno, questo effetto metabolico potrebbe associarsi a una minore progressione del Colombian News 

cancro, a un potenziamento dell'efficacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al 
Austrian News

 

trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, 

puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici Football sport news 

più ampi, con numeri maggiori di pazienti. 

Deutsche fußballnachrichten 

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima‐digiuno "non è una cura anti‐  

cancro fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte dall'oncologo". Sia i cicli di Notizie sul calcio italiano 

dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto  

stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va osservata 
Noticias de fútbol español

 

un'alimentazione adeguata e un'attività fisica leggera. Football sport nouvelles 

"Non è consentito un approccio fai‐da‐te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, 

una condizione che nei pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando 

l'esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. 

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in    OTHER NEWS 

donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime    

alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e Parrucchiere positive al 
per questo è stata chiamata mima‐digiuno", spiega Alessio Nencioni, del  Dipartimento di Coronavirus: 140 

clienti medicina interna del Policlinico San Martino – università di Genova, coordinatore dello incontrati ma nessun 
studio assieme a Valter Longo di Milano. contagio. Ecco perchè 

Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i  tumori, e 
0:0 Comments

 

riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la dieta mima digiuno 
Mattarella: 'Vertice 

Ue 
non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche dopo 

decisivo, non fermarsi' 
l'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard". Le pazienti arruolate nei 

trial non hanno mostrato effetti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi e  transitori come 
0:0 Comments

 

mal di testa e debolezza", continua Nencioni. 
Il saluto dei “vicentini

 

Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni nel mondo” a Gabriele 

e l'intervento risulta perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta 
Zanetti, segretario

 

ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma 
dell’ente per 16 anni

 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di crescita 0:0 Comments 

insulino‐simile ﴾Igf1﴿, tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di 

tumore della mammella – evidenzia Nencioni – Le modifiche metaboliche indotte dalla 
Nubifragio a Palermo, 

dieta mima‐digiuno sono associate a effetti antitumorali positivi, che  peraltro vengono 
persone intrappolate 

mantenuti a lungo nel tempo". 
nelle loro auto nei

 
sottopassi allagati: due 

"Ciò significa – osserva l'esperto – che questo regime di restrizione dietetica potrebbe morti annegati 

essere un'arma in più per combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia 0:0 Comments 

ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il 

protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e Maltempo a 

Palermo, l'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita  di peso. auto intrappolata 

Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un ciclo e l'altro, le 
nell'acqua: 2 dispersi 

pazienti mostrano anche un miglioramento della composizione corporea, con riduzione 0:0 Comments 

della massa grassa e aumento della massa magra". 
Alida di Verdesca nella 

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima‐digiuno, sotto controllo dello sezione Cannes Classics 

specialista, possano avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute delle 2020 

pazienti, aiutandole a orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e 0:0 Comments 

migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, 

potrebbero aprire la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche Dardust/ Drd, io 

integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure", conclude Nencioni. hitmaker? Importante 

essere libero e rischiare 

Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in collaborazione 0:0 Comments 

con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio 

clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio Raphael Gualazzi dovrà 

contro il cancro al seno. "In futuro – suggerisce Longo – sarà importante capire anche che sottoporsi ad un 

tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di mima‐digiuno e l'altro per intervento: “Purtroppo 

combattere il cancro". salteranno le mie 

esibizioni” 
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) – E’ un semi-digiuno a base vegetale studiato in ogni 

minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E potrebbe 

essere un alleato delle cure ormonali per le donne con tumore al seno, anche metastatico. 

Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha ARCHIVI  

valutato per la prima volta gli e etti di cicli ripetuti di una particolare dieta ‘mima digiuno’ su 

un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista ‘Nature’. Seleziona mese 

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e m 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione mostra il ruolo 

chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per 

determinare il suo e etto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei 

topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, 

condotti a Genova al San Martino e a Milano all’Istituto nazionale tumori da Filippo De Braud 

e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una media di circa 6 mesi 

riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e 

possono in uenzare la crescita tumorale. 

Un risultato de nito dagli esperti “incoraggiante”, perché mostra che anche negli esseri 

umani, come negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, 

questo e etto metabolico potrebbe associarsi a una minore progressione del cancro, a un 

potenziamento dell’e cacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento nei 

casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati 

sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori 

di pazienti. 

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno “non è una cura anti- 
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TUMORI: SEMI-DIGIUNO A BASE VEG PUO' AIUTARE CURE ORMONALI SENO, STUDIO 

 
Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) — E' un semi-digiuno a base vegetale studiato in ogni 

minimo  dettaglio,  non fai-da-te,  ma da adottare  sotto  stretto controllo medico. E 

potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per Ie donne con tumore at seno, anche 

metastatico. Sono ie indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, 

che ha valutato per la prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una particolare dieta 'mima 

digiuno' su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati Ie pagine della rivista 

'Nature'. II lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e 

    Ig] g di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione @@ 

mostra il ruolo chiave deII'aIimentazione. La dieta ipocalorica  a  base  vegetale é  stata 

testata per determinare il suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia 

ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 

studi clinici, condotti a Genova at San Martino e a Milano aII'Istituto nazionale tumori  da 

Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una media di 

circa 6 mesi riducono alcuni fattori  di  crescita  che  contribuiscono  a favorire  la 

proliferazione  cellulare  e  possono  influenzare   la crescita  tumorale. Un risultato 

definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che anche negli  esseri  umani, come 

negli esperimenti condotti in cellule in coltura e in topolini  con  tumore  al  seno,  questo effetto 

metabolico potrebbe associarsi a una minore progressione del cancro, a un potenziamento 

deII'efficacia delle terapie e  a  un  recupero  della  sensibilitâ at trattamento nei casi in  cui  si  

sia instaurata  una resistenza ai farmaci.  Tuttavia,  puntualizzano gli autori, i dati sono 

preliminari e devono essere confermati in studi clinici pid ampi, con  numeri maggiori  di  

pazienti. Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima- digiuno "non é una cura 

anti-cancro fai da te", "non sostituisce mai ie terapie prescritte dall'oncologo". Sia i cicli di 

dieta sia ie settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto 

stretto controllo  medico. E nelle  settimane  di  intervallo  tra un ciclo e I'altro  va  osservata  

un'alimentazione adeguata  e  un'attivitâ fisica leggera.  "Non é 

consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione,  una 

condizione che nei pazienti oncologici pué essere motto pericolosa, minando I'esito delle 

terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli 

effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche metastatico in 

terapia ormonale, é un regime alimentare vegano  ipocalorico  che  induce  net  corpo  gli 

effetti metabolici del digiunare, e per  questo  é  stata  chiamata mima-digiuno",  spiega 

Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino  — universitâ 

di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo E@Afig] I di Milano. Longo é 

noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori, e riguardo alia dieta 

oggetto del nuovo lavoro  aggiunge:  "Nei  topi,  la  dieta  mima  digiuno non solo ha rallentato 

la crescita tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle 

terapie farmacologiche standard". Le  pazienti arruolate  nei trial non hanno mostrato effetti 

collaterali  consistenti,  "solo  fastidi  lievi  e  transitori  come mat  di  testa e  debolezza", 

continua Nencioni. Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli 

mensili da quasi 2 anni e I'intervento  risulta  percio  ben tollerato,   se  adeguatamente

 pianificato. "La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i IiveIIi di 

glucosio in circolo, ma soprattutto  la  leptina, I'ormone  che regola la sazietâ, I'insuIina e il 

fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle 

cellule di tumore della mammella — evidenzia Nencioni 

— Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta  mima-digiuno  sono  associate  a  effetti 

antitumorali   positivi,   che   peraltro   vengono   mantenuti   a   lungo net  tempo". "Cié 

significa — osserva l'esperto — che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere 

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile. 
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un'arma in pid per combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, 

senza il rischio di effetti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non 

compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive 

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e  perdita  di  peso.  lnoltre,  se  si 

prevede un regime di attivitâ fisica leggera/moderata fra un ciclo e  I'aItro,  Ie  pazienti 

mostrano anche un  miglioramento  della  composizione  corporea,  con  riduzione  della 

massa grassa e aumento  della massa magra". Continua a leggere Sono elementi 

"che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto controllo dello specialista, possano 

avere effetti positivi senza pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a 

orientarsi nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si tratta 

ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno  confermati,  potrebbero  aprire  la  strada  a 

nuovi scenari neII'ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una strategia da 

abbinare  alle  consuete  cure", conclude Nencioni.  Poche settimane fa, ulteriori dati 

sono arrivati da un lavoro condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri 

oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta 

mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio contro il cancro al seno. "In futuro — 

suggerisce Longo — sarâ importante capire anche che tipo di nutrizione sia piu opportuno 

adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'aItro per combattere il cancro". 

 

[ TUMORI: SEMI-DIGIUNO A BASE VEG PUO' AIUTARE CURE ORMONALI SENO, STUDIO ] 

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile. 
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Tumore al seno, nuovo studio: la dieta 
ipocalorica vegetale è un possibile 
alleato delle cure ormonali 

Per la prima volta sono stati valutati gli effetti positivi di cicli ripetuti di una 

dieta a base vegetale ipocalorica in pazienti con tumore al seno, anche 

metastatico, in trattamento con terapia ormonale. Lo studio internazionale, 

coordinato dal Policlinico Universitario San Martino di Genova e 

di Oncologia Molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione 

è stato appena pubblicato su Nature 

 
di ANGELA COTTICELLI 
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Tumore al seno: i benefici della dieta 
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vegetale ipocalorica 

SFOGLIA LA GALLERY 

 

 

 

 

L
a dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel 

trattamento del tumore al seno. La notizia 

arriva da uno studio internazionale 

coordinato da  Milano e dal Policlinico 

Universitario San Martino di Genova, con il sostegno 

di  appena pubblicato sulla rivista ature, in cui 

una dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata 

per determinare il suo effetto sulla crescita del 

tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi 

e nelle pazienti. Le donne in terapia ormonale in 

Italia sono circa 400 mila, cioè tre su quattro di 

quelle che ricevono diagnosi di carcinoma 

mammario. 

 
LEGGI ANCHE 

 
› Prevenzione tumore al seno: i consigli di LILT per 

la diagnosi precoce 

› Menopausa, terapie ormonali e rischio tumore: il 

punto con la ginecologa Rossella Nappi 
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La patient 
empowerment 

«La dieta è stata complessivamente bene accettata 
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dalle pazienti. Solo in alcune è stata riscontrata un 

po’ di debolezza transitoria, in altre, al contrario, un 

senso di benessere e aumentata energia. Per la 

maggior parte di loro, essere coinvolte in modo 

diretto nel trattamento del tumore, è risultato un 

grande valore aggiunto da un punto di vista 

psicologico. Molti malati, infatti, avvertono il 

bisogno di essere parte attiva nel processo di 

guarigione. Nei paesi anglofoni si chiama patient 

empowerment e consiste nel dare al paziente la 

possibilità di intervenire in prima persona nella 

cura», spiega il Professor Alessio Nencioni del 

Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San 

Martino – Università di Genova, coordinatore dello 

studio assieme a Valter Longo dell’IFOM- 

di Oncologia Molecolare di Milano. 

 

 
 

LEGGI ANCHE 

 
› Tumore al seno, l’importanza delle Breast Unit: 

nasce il Manifesto delle pazienti 

 

 

 

LEGGI ANCHE 

 
› Prevenzione tumore al seno, Rosanna D’Antona: 

«E ora mammografia per tutte le donne» 

 

Lo studio 

I dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici 

condotti all’Ospedale Policlinico San Martino di 

Genova e all’Istituto Nazionale Tumori di Milano da 

Filippo De Braud e Claudio Vernieri mostrano che 

cicli di dieta protratti per una media di circa sei  

mesi riducono alcuni fattori di crescita che 

contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare 

e possono influenzare la crescita tumorale. Un 

risultato incoraggiante, perché mostra che anche 

negli esseri umani, come negli esperimenti condotti 

in cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, 

questo effetto metabolico potrebbe associarsi a una 

minor progressione del cancro, a un potenziamento 

dell’efficacia delle terapie e a un recupero della 

sensibilità al trattamento nei casi in cui si sia 

instaurata una resistenza ai farmaci. 

 
LEGGI ANCHE 
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› Maratona social di star per “The Race for the 

Cure”, a sostegno della lotta contro i tumori al seno 
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La dieta giusta in menopausa: i cibi ricchi di calcio 

contro l'osteoporosi 
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a 
base vegetale studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da- In primo piano Più lette della settimana 

te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E 
potrebbe essere un alleato delle cure ormonali per le Coronavirus Sardegna, oggi si registrano due 

donne con tumore al seno, anche metastatico. Sono le nuovi contagi a Cagliari 
 

indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida Covid-19. Via libera della Regione Sardegna ai 

italiana, che ha valutato per la prima volta gli effetti di cicli test sierologici nei laboratori privati 
ripetuti di una particolare dieta 'mima digiuno' su un gruppo di pazienti. 

Disservizi idrici: il sindaco di Porto Torres chiede
 

Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista 'Nature'.Il lavoro, un intervento risolutivo 
coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e dall'Ifom 

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione Jetcost:tre località della Provincia di Sassari al 
top delle ricerche degli italiani per fine luglio 

mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base 
vegetale è stata testata per determinare il suo effetto sulla crescita del L’Università di Sassari è seconda in Italia tra gli 

atenei di medie dimensioni 

tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti. Nel 
dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 studi clinici, condotti a Avviato dalla ASSL Sassari il servizio di Guardia 

Medica Turistica 

Genova al San Martino e a Milano all'Istituto nazionale tumori da Filippo De 
Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta protratti per una Torres, dal 23 agosto ritiro a Santa Maria 

Coghinas 

media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che contribuiscono 
a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la crescita Sassari. Diritto allo studio, pubblicate le 
tumorale. Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra 

graduatorie provvisorie
 

che anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule in Aou Sassari. Nessuna visita intramoenia nel
 

coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico potrebbe periodo del lockdown 
associarsi a una minore progressione del cancro, a un potenziamento Alghero, domenica il secondo appuntamento con 

dell'efficacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al trattamento il concerto di Mauro Uselli 
nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia, Voli cancellati per la Sardegna:"Come 

puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere confermati arriveranno i tre milioni di turisti annunciati   
da in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono Solinas?" 

 

a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non è una cura anti-cancro  Sassari. Traffico di droga internazionale: due 
fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte dall'oncologo". Sia i cicli       sassaresi e numerosi nigeriani finiscono in  

di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono manette 
avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un MD apre a Sassari con un nuovo store a Predda 

ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attività fisica Niedda 
leggera. "Non è consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il Sbarca a Porto Torres con oltre 1 kg di cocaina 

rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici può purissima, arrestato dalla GdF un 58enne 
essere molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", ammoniscono gli 

campano
 

specialisti. "La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti Tolleranza zero a Sassari verso gli incivili dei 

clinici per la prima volta in donne con tumore della mammella anche rifiuti: con le fototrappole decine di sanzioni 
metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare vegano ipocalorico Da lunedì 13 luglio aperti tutti gli ambulatori 

che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo è dell’Aou di Sassari 
stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Lo stadio di Sennori supera l’esame della Figc: il 

medicina interna del Policlinico San Martino - università di Genova, campo di calcio è omologato per la Serie D 
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo dell'Ifom di Milano.Longo A una neodiplomata dell'Azuni  la  borsa  di  studio 

è noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del digiuno contro i tumori, Rotary intitolata all'avvocato Giovanni Cherchi 
e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: "Nei topi, la dieta Coronavirus Sardegna, oggi si registra un nuovo 

mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, ma ha fatto contagio nella provincia di Sassari 
regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle terapie SuperEnalotto, la titolare della ricevitoria di 

farmacologiche standard". Le pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato Sassari: “Difficile capire chi sia il  vincitore” 

effetti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal di testa 
e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori, PUBBLICITÀ 

assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta Prenotazione Hotel 

perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica Room And Breakfast è un motore di 
abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma comparazione hotel nato a Sassari. 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di Scopri gli hotel in offerta in tutto il 

crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la mondo. 
proliferazione delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Autonoleggio Low Cost 

Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate Trova con noi il miglior prezzo per il 
tuo noleggio auto economico. Oltre 

a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel 6.500 uffici in 143 paesi in tutto il 

tempo"."Ciò significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione mondo! 

dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore della Crea sito web GRATIS 

mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti Il sito più veloce del Web! Todosmart 

collaterali seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette è semplice e veloce, senza 
sorprese. 
lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si 

E‐commerce, mobile e social. È 

realmente gratis! 

prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di Noleggio lungo termine 

peso. Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra Le migliori offerte per il noleggio 

un ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della lungo termine, per aziende e 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della professionisti. Auto, veicoli 
massa magra". Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima- commerciali e veicoli 
ecologici. digiuno, sotto controllo dello specialista, possano avere effetti positivi 
senza pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi 
nelle terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si 
tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero 
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aprire la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche 
integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure", 
conclude Nencioni. Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un 
lavoro condotto in collaborazione con Longo da un gruppo di centri 
oncologici olandesi, che hanno pubblicato uno studio clinico su 125 
pazienti in cui la dieta mima digiuno aumentava l'efficacia della chemio 
contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sarà importante 
capire anche che tipo di nutrizione sia più opportuno adottare tra un ciclo di 
mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro". 
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potrebbe associarsi a una minore progressione del cancro, a un 

In questo Canale: potenziamento dell'efficacia delle terapie e a un recupero della sensibilità al 

trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci. 
Articoli più Letti        Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere 

confermati in studi clinici più ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti 
Gambe gonfie: esercizi tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non è una cura 
per riattivare la anti-cancro fai da te", "non sostituisce mai le terapie prescritte 
circolazione dall'oncologo". Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono 

Acquagym fai da te 
protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle 

settimane di intervallo tra un ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione 

Guida pratica alla dieta adeguata e un'attività fisica leggera. "Non è consentito un approccio fai-da- 

vegetariana te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei 

pazienti oncologici può essere molto pericolosa, minando l'esito delle 

Yoga per il cuore terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che abbiamo sperimentato, 

valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con tumore della 

mammella anche metastatico in terapia ormonale, è un regime alimentare 

vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e 

per questo è stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del 

Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - università di 

Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di 

Milano.Longo è noto proprio perché da 15 anni studia l'effetto del digiuno 

contro i tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: 

"Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita tumorale, 

ma ha fatto regredire i tumori anche dopo l'acquisizione di resistenza alle 

terapie farmacologiche standard". Le pazienti arruolate nei trial non hanno 

mostrato effetti collaterali consistenti, "solo fastidi lievi e transitori come mal 

di testa e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori, 

assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta 

perciò ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica 
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Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a base vegetale 

studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto 

stretto controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle cure ormonali 

per le donne con tumore al seno, anche metastatico. Sono le indicazioni che 

arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha valutato per la 

prima volta gli effetti di cicli ripetuti di una particolare dieta 'mima digiuno' su 

un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le pagine della rivista 

'Nature'.Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di 

Genova e  di oncologia molecolare) di Milano, e 

sostenuto da Fondazione mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La 

dieta ipocalorica a base vegetale è stata testata per determinare il suo 

effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi 

e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 pazienti in 2 

studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a Milano all'Istituto nazionale 

tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di dieta 

protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che 

contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la 

crescita tumorale. Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché 

mostra che anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in 

cellule in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico 
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abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma 

soprattutto la leptina, l'ormone che regola la sazietà, l'insulina e il fattore di 

crescita insulino-simile (Igf1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione 

delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Le modifiche 

metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti 

antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel 

tempo"."Ciò significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione 

dietetica potrebbe essere un'arma in più per combattere il tumore della 

mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali 

seri. Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato 

nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive 

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso. 

Inoltre, se si prevede un regime di attività fisica leggera/moderata fra un 

ciclo e l'altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della 

composizione corporea, con riduzione della massa grassa e aumento della 

massa magra". Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta mima- 

digiuno, sotto controllo dello specialista, possano avere effetti positivi senza 

pericoli consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a orientarsi nelle 

terapie complementari per evitare errori e migliorarne i risultati. Si tratta 

ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire 

la strada a nuovi scenari nell'ambito delle terapie oncologiche integrate, 

diventando una strategia da abbinare alle consuete cure", conclude Nencioni. 

Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un lavoro condotto in 

collaborazione con Longo da un gruppo di centri oncologici olandesi, che 

hanno pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima 

digiuno aumentava l'efficacia della chemio contro il cancro al seno. "In futuro 

- suggerisce Longo - sarà importante capire anche che tipo di nutrizione sia 

più opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per combattere 

il cancro". 
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Executive Summary  
 
Totale articoli generati nel mese di novembre: 
22 
 
dei quali:  
 
✓ 5 Offline 
✓ 17 Online 
 
 
Social Network: 2 post  
(1 Instagram story, 1 Post Facebook)  
 
6 interviste ai portavoce della Fondazione, delle quali:  
✓ 4 su media cartacei (Quotidiani, Magazine) 

✓  2 su media online (Portali di informazione) 

 

 
98% degli articoli completamente dedicati alla Fondazione Valter Longo Onlus 
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Numeri in costante crescita e Covid-19 

In base ai dati dell’Associazione Nazionale di Diabetologia (2019) in Italia ogni due minuti viene 

fatta una diagnosi di diabete, per un totale complessivo di oltre 3 milioni di persone affette dalla 

malattia (Fonte: Istat), fra le quali 1 su 6 è over 65, su un totale di 422 milioni di casi nel mondo e 4 

milioni di morti l’anno. Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i più esposti all’attuale rischio di 

pandemia. I recettori del coronavirus, infatti sono gli stessi associati a malattie quali il diabete e le 

patologie cardiovascolari (Fonte: Global report on diabetes, OMS 2016, Iss, Idi-Irccs di Roma, Isa-Cnr 

di Avellino, 2020).  

“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”.   

L’impegno della Fondazione Valter Longo Onlus 

Fondazione Valter Longo Onlus è attiva in tutta Italia con progetti di Assistenza Nutrizionale a 

soggetti svantaggiati con particolare attenzione alla prevenzione e cura del diabete attraverso il 

supporto della sua equipe di nutrizionisti.  
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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: ambizioso progetto della Fondazione è formare un team di nutrizionisti dedicato alla cura di 

questa patologia che possa portare alla riduzione almeno del 20% dei casi di diabete attraverso 

graduali, ma costanti, cambiamenti nelle abitudini alimentari e dello stile di vita, con un risparmio 

nell’immediato per lo Stato di oltre 2 miliardi l’anno. 

La Giornata del Diabete in Fondazione Valter Longo Onlus 

La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledì 18 

novembre dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00 colloqui nutrizionali 

gratuiti per pazienti diabetici in tutta sicurezza, via Skype, What’s Up 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 9 novembre. Per ulteriori 

informazioni: http://www.fondazionevalterlongo/giornatadeldiabete 

  

Prevenire e rallentare il diabete con la Dieta della Longevità 

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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Ed ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo 

Onlus basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale ai pazienti diabetici: 

 1.     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. E 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. 

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: 

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. 

4.     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. 

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. 

  

Il consiglio in più… 

  

Gli alimenti Jolly Salva-glicemia: 

• Verdure di stagione, meglio se biologiche 

• Frutta a guscio (mandorle, noci, nocciole) 

• Frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli, ribes) 
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Le ricette: 

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 

(Libro: Alla tavola della longevità, Valter Longo, Vallardi Editore 2018)  

Nel 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. 

 

 

 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/ 
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Prevenire il diabete con la Dieta della Longevità 

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. 
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“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 invece Romina Inès Cervigni, 

Responsabile Scientifico della Fondazione. 
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5 consigli “salva glicemia” della Fondazione Valter Longo Onlus 
 

Ecco il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus 
basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale ai pazienti diabetici: 

1. Menù 100% vegetale (o quasi):  
adottare un’alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il più possibile a 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. 
E 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. 

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: 
privilegiare alimenti ricchi di grassi insaturi, come quelli di salmone, noci, mandorle, 
nocciole, e poveri di grassi idrogenati e trans (quelli contenuti nei prodotti industriali 
e confezionati). 

4. Consumare 2 pasti e 1 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. 

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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 Il consiglio in più… 
 Gli alimenti Jolly “salva-glicemia”:  
–  Verdure di stagione, meglio se biologiche 
–  Frutta a guscio (mandorle, noci, nocciole) 
–  Frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli, ribes) 
 

Le ricette salva-glicemia 
Ecco un paio 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 
Ingredienti per 4 persone: 

• 3 cespi di radicchio invernale 
• 100 g di fagioli secchi 
• 1,5 l di brodo vegetale 
• 100 g di farina di mais 
• 1 carota 
• 1 cipolla piccola 
• 1 costa di sedano 
• 1 foglia di alloro 
• Sale 
• Pepe 
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Ammollate i fagioli in acqua fredda per una notte, scolateli e metteteli in pentola con 
la carota, la cipolla, il sedano, l’alloro e abbondante acqua. Lessate per un’ora, 
salando quasi a fine cottura. In una casseruola con poca acqua sbollentate il radicchio 
per 5 minuti, sgocciolatelo appena e tritatelo. Portate a ebollizione il brodo e 
versatevi a pioggia la farina; mescolate e, dopo 10 minuti, aggiungete i fagioli, 
proseguendo la cottura per 15 minuti. Spegnete, unite il radicchio, salate, pepate, 
versate in una zuppiera e servite. 
L’aggiunta di radicchio e fagioli alla polenta apporta fibra e migliora il carico glicemico 
dell’intera ricetta. 
Valori riferiti a una porzione: 
Energia 206 kcal 
Proteine 10,3 g 
Grassi 1,5 g 
Carboidrati 36,8 g 
(Valori calcolati a partire dal totale degli ingredienti e successivamente suddivisi per 4 
porzioni). 
 
Pasta e fagioli 
Ingredienti per 4 persone: 
500 g di fagioli freschi di Lamon oppure 250 g di fagioli secchi ben lavati e messi a 
bagno almeno 6 ore prima 
Sale grosso 
1 cipolla 
6-8 chiodi di garofano 
100 g di tagliolini all’uovo oppure di ditalini o pasta mista 
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Per una preparazione domestica vi 
consigliamo di mettere nella pentola a 
pressione i fagioli, aggiungere acqua fino al 
segno sul recipiente e una piccola manciata 
di sale grosso. Mettere su fuoco massimo e 
quando la pentola fischia abbassare il fuoco 
al minimo e lasciar cuocere per 40 minuti. 
 
Passare il tutto con il passaverdure in una 
pentola grande oppure con il frullatore a 
immersione. Far bollire aggiungendo la 
cipolla picchettata con i chiodi di garofano e 
aggiungere 1 l circa di acqua. Quando bolle 
aggiungere la pasta, spegnere la fiamma e 
mescolare di tanto in tanto in modo che la 
pasta non si appiccichi. 
La pasta e fagioli può essere servita bollente 
o tiepida. 
È curioso aggiungere nel piatto del radicchio 
di Treviso tagliato a pezzi, che con il suo  

gusto amaro coadiuva la funzionalità epatica nei processi di digestione, oppure una 
cucchiaiata di trippe alla parmigiana, che va a corroborare l’apporto proteico del pasto. 
Il tocco in più? Una croce di olio extravergine d’oliva e una spolverata di pepe, che 
stimola le secrezioni digestive. Infine la «polvere magica» (salvia, rosmarino, timo e 
maggiorana essiccati). 
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Valori riferiti a una porzione: 
Energia 216 kcal 
Proteine 13 g 
Grassi 1,4 g 
Carboidrati 40,3 g 
(Valori calcolati a partire dal totale degli ingredienti e successivamente suddivisi per 4 
porzioni). 
 
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.  

Abbiamo parlato della Fondazione Valter Longo Onlus anche qui a proposito 
dei consigli per un vita più lunga e sana. 
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Sanihelp.it - In base ai dati dell’Associazione Nazionale di Diabetologia in Italia ogni 
due minuti viene fatta una diagnosi di diabete, per un totale complessivo di oltre 3 
milioni di persone affette dalla malattia, fra le quali 1 su 6 è over 65, su un totale di 
422 milioni di casi nel mondo e 4 milioni di morti l’anno. 

Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i più esposti all’attuale rischio di pandemia. 
I recettori del coronavirus, infatti sono gli stessi associati a malattie quali il diabete e 
le patologie cardiovascolari. 

«Sono 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» spiega Antonluca Matarazzo, Direttore 
Generale della Fondazione Valter Longo Onlus, dedicata a garantire l’opportunità di 
una longevità sana a tutti, con particolare attenzione alle persone svantaggiate e in 
condizioni di povertà. 

«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» continua l’esperto.«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». 
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La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledì 18 
novembre dalle 10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00 colloqui nutrizionali gratuiti 
per pazienti diabetici in tutta sicurezza via Skype, What’sApp o telefonici. Per 
prenotare occorre chiamare o mandare un messaggio What’sApp al numero 366 874 
9950 oppure scrivere una mail a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire 
da lunedì 9 novembre. 
 
Questi i consigli della Fondazione Valter Longo Onlus per controllare la malattia. 
Adottare un’alimentazione vegana-pescetariana che si avvicini il più possibile ad 
un menù al 100% a base vegetale e di pesce, evitando quello ad alta percentuale di 
mercurio. Gli over 65 per salvaguardare la massa muscolare possono inserire in 
minima quantità 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 ai100 ml al giorno. 
 
Mangiare di più, non di meno, ma meglio: assumere ricche porzioni di carboidrati 
complessi, pomodori, broccoli, carote, legumi, e scegliere 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 presenti nei prodotti industriali e confezionati. 
Prevedere sempre due pasti e uno snack: per mantenere o ridurre il peso è 
consigliabile uno schema alimentare 2 + 1 che prevede colazione, pranzo e spuntino 
alla sera oppure colazione, snack 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. 

Gli alimenti jolly salva-glicemia: verdure di stagione, meglio se bio, frutta a guscio, 
mandorle, noci e nocciole, frutti rossi, lamponi, more, fragole, mirtilli e ribes. 
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In occasione della Giornata Mondiale del Diabete in programma il 14 novembre 2020, Fondazione 

Valter Longo Onlus, l’unica in Italia dedicata a garantire l’opportunità di una longevità sana a tutti, 

con particolare attenzione alle persone svantaggiate e in condizioni di povertà, riconferma il proprio 

impegno per prevenire e contrastare la malattia. 
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Numeri in costante crescita e Covid-19 

In base ai dati dell’Associazione Nazionale di Diabetologia (2019) in Italia ogni due 
minuti viene fatta una diagnosi di diabete, per un totale complessivo di oltre 3 milioni di 
persone affette dalla malattia (Fonte: Istat), fra le quali 1 su 6 è over 65, su un totale di 422 milioni 

di casi nel mondo e 4 milioni di morti l’anno. Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i più esposti 

all’attuale rischio di pandemia. I recettori del coronavirus, infatti sono gli stessi associati a 

malattie quali il diabete e le patologie cardiovascolari (Fonte: Global report on diabetes, OMS 

2016, Iss, Idi-Irccs di Roma, Isa-Cnr di Avellino, 2020). 

“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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L’impegno della Fondazione Valter Longo Onlus 

Fondazione Valter Longo Onlus è attiva in tutta Italia con progetti di Assistenza 
Nutrizionale a soggetti svantaggiati con particolare attenzione alla prevenzione e cura del 
diabete attraverso il supporto della sua equipe di nutrizionisti. 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: 

ambizioso progetto della Fondazione è formare un team di nutrizionisti dedicato alla cura di questa 

patologia che possa portare alla riduzione almeno del 20% dei casi di diabete attraverso graduali, ma 

costanti, cambiamenti nelle abitudini alimentari e dello stile di vita, con un risparmio nell’immediato 

per lo Stato di oltre 2 miliardi l’anno. 
  
La Giornata del Diabete in Fondazione Valter Longo Onlus 

La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledì 18 
novembre dalle10.00 alle 13.00 e dalle 14.00 alle 17.00 colloqui nutrizionali 
gratuiti per pazienti diabetici in tutta sicurezza, via Skype, What’s Up 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 9 novembre. 

Per ulteriori informazioni: http://www.fondazionevalterlongo/giornatadeldiabete 
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Prevenire e rallentare il diabete con la Dieta della Longevità 

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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Ed ecco, a seguire, il prezioso vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus 
basa i suoi percorsi di Assistenza Nutrizionale ai pazienti diabetici: 
  

1. 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. 
E 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. 

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: 
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. 

4. 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. 

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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Il consiglio in più… 

  
Gli alimenti Jolly Salva-glicemia: 
Verdure di stagione, meglio se biologiche 

Futta a guscio (mandorle, noci, nocciole) 

Frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli, ribes) 

  
Le ricette: 
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 d’arzilla (o razza) 

• Bucatini con broccoli arriminati 

• Pasta e fagioli 
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Nel 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. 
  
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/ 
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L’emergenza sanitaria dovuta alla pandemia di Covid-19 rischia di 
trasformare il diritto alla salute in un privilegio riservato a pochi. 
Tante persone vulnerabili o con ridotte capacità economiche 
rischiano perciò di non curarsi, rimanendo in silenzio. In questo 
contesto di Covid-19 entra in gioco l’iniziativa della Fondazione 

Valter Longo onlus, la prima in Italia dedicata a garantire a tutti 
una vita lunga e sana, con particolare attenzione alle persone 
svantaggiate e in povertà. 

Donare una visita 

Fondazione Valter Longo onlus, proprio nel periodo di 
emergenza Covid, lancia la prima campagna di Natale con un 
appello speciale a donare una “Visita Sospesa” per garantire 

l’assistenza nutrizionale a chi non può permettersela. La donazione 
simbolica parte da 25 euro. Grazie ai contributi raccolti, pazienti in 
povertà, bambini, adulti e anziani svantaggiati o comunque in 
condizioni di difficoltà, potranno essere accolti nei locali del Punto 
Longevità di Milano oppure assistiti nelle strutture e nei servizi 
territoriali nei quali opera la Fondazione. E per un consulto in totale 
sicurezza, i colloqui saranno garantiti anche via WhatsApp, Skype o 
tramite un semplice consulto telefonico. 

È possibile fare la propria donazione direttamente dal sito della 

Fondazione Valter Longo onlus, nella sezione dedicata (clicca qui 
per donare). 

https://www.altraeta.it/argomenti/speciale-covid-19/
https://www.fondazionevalterlongo.org/
https://www.fondazionevalterlongo.org/
https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
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A proposito della fondazione 

 

Fondazione Valter Longo onlus nasce a Milano nel 2017. Si 
occupa di salute e longevità, realizzando principalmente progetti di 
assistenza nutrizionale per soggetti svantaggiati e progetti di 
educazione nelle scuole. Rientrano nelle attività della fondazione 
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 di 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. Valter Longo è 
stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 
personaggi più influenti del 2018 in ambito salute. 

Paola Pedemonte 
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