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Sanita2
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22set 2020
Nutrizione, longevita e virus

di Valter Longo *

Quando pensiamo a combattere I'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 Sanita (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 'eta media
era di 80 anni e tra questi solo I'1,1% aveva un’eta inferiore ai 50 anni e la maggior parte di loro
soffriva di gravi patologie pregresse.
La maggior sensibilita all'infezione della popolazione anziana si pud 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 piu conosciuto, noto da circa cent’anni, € la riduzione cronica del
25-30% delle calorie giornaliere (restrizione calorica). Nonostante il suo potenziale nel prevenire
alcune malattie legate all’eta, la restrizione calorica oltre a causare un estremo deperimento potrebbe
aumentare la sensibilita 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
e invece una "Dieta della longevita" 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 piu simile alla dieta mediterranea, per bambini e anziani.
In vari studi clinici sia negli Usa che in Italia stiamo inoltre testando 'effetto sul sistema immunitario
o sulla risposta al vaccino dell'influenza di 2 o pit cicli di una Dieta Mima Digiuno (DMD) ipocalorica
di 5 giorni, che promuove i cambiamenti metabolici del digiuno permettendo pero 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 gia 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 pero 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 e 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, &€ 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 e
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 piu sono si associati ad effetti metabolici positivi ma
anche ad effetti negativi, come i calcoli alla cistifellea per quelli che digiunano piu di 16 ore al giorno
o un aumento delle malattie cardiovascolari e della mortalita per quelli che digiunano invece di
consumare la prima colazione.
Ricapitolando, ’'abbinamento di Dieta della longevita 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, puo 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 Longevita e Cancro presso IFOM e Professore di Biogerontologia e
Direttore dell'Istituto sulla Longevita a USC (University of Southern California) — Davis School of
Gerontology di Los Angeles

© RIPRODUZIONE RISERVATA



Radio24 — La Bufala a tavola https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-
Podcast tavola/puntata/longevita-tavola-120615-
20 settembre 2020 AD63uEqg?refresh ce=1

\ S LA BUFALA IN TAVOLA20/09/2020
Longevita 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 longevita & cancro dell'lfom
(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 piu tempo e quindi di vivere in salute piu 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 |l
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 improvviso, 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
guella 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
https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-tavola/puntata/longevita-tavola-120615-AD63uEq?refresh_ce=1
https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-tavola/puntata/longevita-tavola-120615-AD63uEq?refresh_ce=1
https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-tavola
https://www.radio24.ilsole24ore.com/programmi/bufala-tavola

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 € 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 https://www.spreaker.com/user/invesco/salute-e-
2 ottobre 2020 benessere-digital-health-ep-29

Edicela
Invesco

Salute e benessere: digital health - Ep.29

Da: Edicola Invesco
0 0 10 giorni fa

Investimenti, #alimentazione, #benessere, #consulenza, #culturafinanziaria, #dieta, #digitale, #diqgi
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 & 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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Gli anziani e il
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Non solo mascherine e gel igienizzanti: ecco qualche consiglio per contrastare la pandemia
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¥ = 02 Ottobre 2020

Sono stati, almeno all'inizio, i pit colpiti dal Coronavirus. | dati dell'lstituto
Superiore di Sanita spiegano come a settembre su 35.563 casi di pazienti
deceduti e positivi al Covid, I'eta media era di 80 anni. | pil debilitati, gia
compromessi da patologie pregresse, fragili: hanno pagato un prezzo
altissimo. La Fondazione Valter Longo onlus, che ha come obiettive quello di
rallentare l'invecchiamento e combattere I'insorgenza di patologie correlate
all'avanzare dell'eta, muove alcune riflessioni sul tema in occasione della 30°
Giornata internazionale degli Anziani (1 ottobre 2020).

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi pit che mai, non tanto
curare le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La
longevita sana é la risposta piu concreta, ma é troppo spesso sottovalutata”,
spiega Antonluca Matarazzo, direttore della Fondazione. “Per un paese nel
quale vivono oltre 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con tre o piu
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 piu
esposte”. E quindi si a mascherine, gel igienizzante e guanti, ma
I'invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario giocano un
ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane.

13




FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita del secondo Link all’articolo:
quotidiano nazionale La Repubblica: https://www.repubblica.it/economia/rapporti/osserva-
Repubblica.it italia/stili-di-
Data: 02/10/2020 vita/2020/10/02/news/gli_anziani_e_il_covid-
19 dieta_e_stili_di_vita_per_difendersi-269193425/

la Repubblica

Quello che propone la Fondazione & uno stile di vita basato su regole guida
elaborate da nutrizionisti, da integrare nella routine quotidiana. Innanzitutto
dopo il 65 anni consigliano di introdurre nella dieta piu pesce, frutta e
qualche alimento di origine animale, come latticini e uova per prevenire il
dimagrimento e la perdita di massa muscolare. Ma anche di 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. Mai far
mancare a tavola i grassi insaturi buoni, a partire dall'olio d'oliva fino alla
frutta a guscio e al pesce, e | carboidrati complessi, come quelli che si trovano
nei cereali integrali, nei legumi e nelle verdure. Inoltre — ricordano — la frutta
una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con moderazione.

E importante poi variare il pitl possibile le fonti nutritive in modo che la
dieta apporti, in quantita adeguate, proteine, acidi grassi essenziali (omega-3,
omega-6), minerali, vitamine e anche zuccheri, che nella giusta misura sono
necessari per le cellule. L'ideale, secondo la Fondazione, & scegliere i cibi
che erano presenti sulle tavole dei nonni e bisnonni. E quindi legumi, fave,
lenticchie, ceci, lupini, oppure i cereali. Ma deve essere posta attenzione
anche agli orari dei pasti, cercando di limitare I'arco temporale in cui si
consumano a 12 ore al giorno.
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Longevita ai tempi del Covid, ecco il
decalogo per una vita piu sana

Fare due pasti al giorno piu uno spuntino, privilegiare alimenti di
origine vegetale e variare il menu: le regole sono state elaborate dalla
Fondazione Valter Longo Onlus

®®© 0o OIS,

(8} LEGGIDOPO  COMMENTA

La pandemia di coronavirus sta influendo sul modo in cui affrontiamo l'eta e
l'invecchiamento. Secondo la Fondazione Valter Longo Onlus, "lo stile di vita
salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana,
rallentando il decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria
alle malattie". Quella della longevita non e soltanto una dieta, ma un vero e proprio
stile di vita, basato su 10 regole.
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1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce
nel menu al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto
contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre piu 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: e 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 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 € una fonte di zuccheri
semplici e va quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menu: variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta
apporti, in quantita 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: I'ideale & 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 pit uno spuntino: questa indicazione e per i soggetti
che devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza addominale
non e elevata, e possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare I'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 € il
risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione
calorica mediante I'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti
per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento dell'invecchiamento cellulare.
Si basa sull'assunzione di un menu vegetale, non percepito dall'organismo come
“cibo”, che aiuta le cellule a riposare, consentendone la rigenerazione e |l
ringiovanimento dall'interno. La dieta va sequita sotto la supervisione del
nutrizionista e del medico.

9. Quella della longevita non & 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 piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o
piu 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 piu vulnerabili, piu fragili
e piu 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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SALUTE 30 Settembre 2020

Il decalogo della longevita per gli
anziani

Per la Giornata Internazionale degli Anziani la Fondazione Valter Longo lancia le 10 regole per vivere bene
(anche nei tempi del Covid)

Redazione

All'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, 1'eta media
era di 80 anni. Dati significativi, che ci portano a considerare in che modo ['attuale
pandemia ha influito sul modo in cui affrontiamo I'eta e I'invecchiamento. E sara proprio
questo il fil rouge della 30/ Giornata Internazionale degli Anziani del prossimo 1° ottobre.

""Per un paese nel quale vivono piit di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o piu
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 pit vulnerabili, pit fragili, pitt esposte - dichiara
Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter Longo - Per tale motivo
questa giornata & ancora pil significativa"."Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci
vengono subito in mente mascherine, vitamina C e succo d'arancia, ma non
I'invecchiamento e le malattie associate all'Aging", prosegue Romina Inés Cervigni,
Responsabile Scientifico della Fondazione. "Eppure l'invecchiamento cellulare e il declino
del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus
delle persone anziane".
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E da qui che nasce 1'idea, il progetto di un Decalogo della Longevita, 10 regole da seguire
per garantirsi una vecchiaia piti sicura ma anche una difesa maggiore da questa pandemia

"Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi pit potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie",
prosegue Romina Inés Cervigni, Responsabile Scientifico. Quella della Longevita non e
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 menit
al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio.
E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre piu 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 1
grassi insaturi buoni, a partire dall'olio d'oliva fino alla frutta a guscio e al pesce, e1
carboidrati complessi, come quelli che si trovano nei cereali integrali, nei legumi e nelle
verdure. Inoltre, va ricordato che la frutta € una fonte di zuccheri semplici e va quindi
assunta con moderazione.

£. Variare il menu: variare il pit possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in
quantita 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: 1'ideale e 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 piti uno spuntino: questa indicazione é per i soggetti che
devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza addominale non e
elevata, € possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare 1'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 é il risultato degli
studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione calorica mediante
'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti per "mimare" il digiuno, e
processo di rallentamento dell'invecchiamento cellulare. Si basa sull'assunzione di un
ment 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 Longevita non é 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.A proposito di Fondazione Valter Longo
Onlus
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Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevita,
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 qualita della vita dei dipendenti nell'ambito di iniziative di welfare e well-being
azlendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter Longo, Direttore del
Programma di Oncologia e longevita dell'TFOM (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
I'invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale "La
dieta della Longevita", tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia
e USA. Tl Professor Valter Longo e stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei
50 personaggi piu influenti del 2018 in ambito salute.
https://www.fondazionevalterlongo.org/

@Riproduzione Riservata
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Longevita ai tempi del Covid: il decalogo per una vita pil sana

| 20 orefa
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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 e «prioritario poter garantire
condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento». E dallo street artist Neve il
volto inedito della longevita. Secondo i dati dell’Istituto superiore di Sanita, a inizio di
settembre I'eta 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 I'attuale pandemia ha influito sul modo in
cui affrontiamo I'eta e I'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 longevita sana attraverso I'educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone
fragili e in difficolta - bambini e adulti in poverta- nella prevenzione e cura di gravi malattie.

«Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piu che mai, non tanto curare le
malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema promosso
dalla nostra Fondazione, € la risposta piu concreta, ma e troppo spesso sottovalutato»,
dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione. «Per un Paese nel quale
vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o piu 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 piu vulnerabili, piu fragili, piu esposte. Per tale motivo questa giornata € ancora piu
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 Inés
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. «Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino del
sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone

anziane».

" Offrire a tutti I'opportunita di una vita lunga e
sana”. € questo il mantra che ha ispirato da
questo 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 I'invecchiamento e
combattere I'insorgenza di importanti patologie
correlate all’avanzare dell’eta o non
trasmissibili, quali tumori, diabete, obesita,
malattie cardiovascolari e autoimmuni,
Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e
propria “longevita programmata”, basata su
una strategia biologica evoluta attraverso

strategie di protezione e rigenerazione, a partire da stile di vita, dieta e digiuno.
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«Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle

malattie», prosegue Romina Inés Cervigni. Quella della Longevita non & 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

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

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 & una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con
moderazione.

Variare il menu: variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in
quantita 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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Mangiare alla tavola dei propri antenati: |'ideale e 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.

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

Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare I’'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.

Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche: la Dieta Mima-Digiuno ¢ il risultato degli studi
clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione calorica mediante I'assunzione di
una specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di
rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menu 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.

Quella della Longevita non é 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'opera dell'artista Neve

L’artista Neve, uno degli esponenti piu rappresentativi della Street Art contemporanea e
autore del murales dedicato ad Anna Perenna, divinita 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
piu conosciute: il murales dell’anziana dagli occhi giovani.

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

di Valeria Cirone).
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» CORONAVIRUS
Coronavirus, piccoli ospedali di

provincia dimenticati: raccolta di

fondi al via per I'emergenza
ITALIA

Lunedi 23 Marzo 2020

Benissimo le mobilitazioni
per i grandi ospedali italiani
simbolo di questa battaglia
ma adesso aiutiamo anche
quelli pit piccoli, quelli di
provincia meno noti, a
superare la crisi coronavirus
e a salvare piu vite umane
possibili. Per questo La
Fondazione Valter Longo Onlus in Italia e la Create Cures Foundation
® negli Stati Uniti hanno deciso di destinare una raccolta fondi a favore dei
@ piccoli ospedali italiani, pit in difficolta in questo momento di emergenza

sanitaria.

Dietro i grandi complessi sanitari come ad esempio Spallanzani o San
Raffaele, infatti, ci sono anche tanti piccoli o piccolissimi nosocomi,
ricchezza del sistema sanitario nazionale, che sono pill impreparati e
meno attrezzati di fronte alle conseguenze della pandemia di Covid-19.
«Ci sono pervenute considerevoli richieste di aiuto per alcuni ospedali di
provincia che sono in sofferenza a causa del’'emergenza COVID-19 e
temono di non poter rispondere adeguatamente alle richieste. Riteniamo
che una risposta concreta, responsabile e doverosa da parte della nostra
organizzazione possa essere quella di dare nell'immediato il nostro
contributo a tutti gli ospedali che ne faranno richiesta, grazie alle
donazioni spontanee di amici e sostenitori della Fondazione Valter Longo
in Italia e di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostenendo il
nostro Paese nella lotta a questo nuova emergenza epidemiologica»,
spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter
Longo Onlus e Create Cures Foundation.
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@ «Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. |l personale medico ha
bisogno di respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione

@ individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi, dopo che alcuni colleghi

italiani mi hanno comunicato I'emergenza e |'urgenza di ricevere
dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il personale medico
coinvolto in prima linea. VI incoraggio a donare quello che potete: anche
le piccole donazioni possono fare tanto in questo momento. Vi ringrazio
da parte di tutto il personale medico italiano», I'accorato appello del
Professor Valter Longo PhD - Davis School of Gerontology di Los
Angeles (USA) e secondo il Times uno dei 50 scienziati pit importanti nel
settore salute e Presidente di Fondazione Valter Longo Onlus e Create
Cures Foundation.

«La situazione negli ospedali & molto grave: ci sono molti contagiati.
Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le
strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo
aiutare gli ospedali italiani pitl bisognosi con la raccolta fondi che ha
aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno
con le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per
quello che farete!», si unisce alla Fondazione Caterina Caselli, cantante,
produttrice discografica, attrice e conduttrice televisiva. Le strutture
ospedaliere italiane pil bisognose possono essere aiutate anche con
poco, rinforzando la terapia intensiva, nonché offrendo altri strumenti e
dispositivi medici di cui necessitano.

Per fare donazioni
https:/iwww.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it Iban:
IT51D0617531870000001553480

Per le strutture ospedaliereche si trovano in una situazione di emergenza
e ne abbiano bisogno, possono presentare la richiesta di contributo,
scaricando il modulo dal sito web della Fondazione al link:
https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it, inoltrandola
ai seguenti indirizzi di posta elettronica: PEC:
fondazionevalterlongo@pec.it O E-mail: info@valterlongo.com
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Emergenza coronavirus, scatta la raccolta fondi per i piccoli ospedali

La Fondazione Valter Longo Onlus in Italia a la Create Cures Foundation negli Usa lanciano l'iniziativa per fornire attrezzature

alle strutture minori, spesso impreparate di fronte all’epidemia

OOOOD®® @‘@

(14) LEGGI DOPO COMMENTA

In trincea contro il coronavirus ci sono anche i piccoli ospedali, spesso dimenticati davanti ai colossi della salute in Italia. Ma anche chi
lavora nelle piccole strutture si ritrova in prima linea per combattere la terribile epidemia che sta mettendo in ginocchio l'italia. E allora, per
dare anche a loro un sostegno in un momento cosi difficile, scendono in campo la Fondazione Valter Longo Onlus Italia e la Create Cures

Foundation negli Stati Uniti.
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Raccolta fondi per i piccoli - Le due fondazioni hanno infatti deciso di lanciare una raccolta fondi proprio a favore dei piccoli ospedali del
nostro Paese, in particolare difficolta in questo momento. I tanti piccoli nosocomi che ogni giorno accolgono malati di Covid-19 sono meno
preparati e meno attrezzati di fronte alla gestione della pandemia. Davanti alle numerose richieste di aiuto arrivate da tanti ospedali di
provincia le due fondazioni hanno voluto dare il loro contributo. "Sosterremo le piccole strutture grazie alle donazioni spontanee di amici e

sostenitori’, assicura Antonluca Matarazzo, direttore generale delle fondazioni.

Si cercano attrezzature - Servono respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale. "Abbiamo iniziato la raccolta
fondi dopo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicato I'emergenza e l'urgenza di ricevere dispositivi medici e indumenti protettivi, per
aiutare il personale medico coinvolto in prima linea - ha detto Valter Longo, della Davis School of gerontology di Los Angeles e presidente

delle fondazioni -. Viincoraggio a donare quello che potete: anche le piccole donazioni possono fare tanto in questo momento".

Lappello a partecipare alla raccolta fondi arriva anche dalla cantante Caterina Caselli, che afferma: "La situazione negli ospedali &

gravissima. Medici e infermieri e lavorano a ritmi serrati. Possiamo aiutare gli ospedali pil bisognosi con questa raccolta".
Questo é I'lban sul quale vengono raccolte le donazioni: IT51D0617531870000001553480. Gli ospedali che si trovano in emeergenza

possono presentare la loro richiesta di aiuto semplicemente collegandosi al sito della Fondazione e scaricando il modulo, da inviare all'ente

stesso.
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Coronavirus, campagna della Fondazione
Valter Longo a sostegno dei piccoli ospedali

Fondazione Valter Longo Onlus in Italia, e Create Cures Foundation negli Stati
Uniti, lanciano una campagna di raccolta fondi per aiutare i piccoli ospedali
italiani impegnati a contrastare |'epidemia di coronavirus. Col sostegno di
Catarina Caselli

Data pubblicazione: 23-3-2020

Mentre 'attenzione mediatica e giocoforza concentrata sui grandi ospedali, sulle
strutture piti sotto pressione (specie in Lombardia, ma non solo), sulla raccolta fondi
per aprire nuove terapie intensive, molti ospedali di piccole dimensioni (spesso lontani
dai riflettori) hanno bisogno di sostegno. In questa direzione si sono mosse due
istituzioni, la Fondazione Valter Longo Onlus in Italia e Create Cures Foundation negli
Stati Uniti. La loro campagna di raccolta fondi & destinata all'aiuto dei piccoli ospedal
italiani impegnati a contrastare 'epidemia di coronavirus.

Il dg della Fondazione: "Ci arrivano tante richieste di aiuto"

"Ci sono pervenute considerevoli richieste di aiuto per alcuni ospedali di provincia -
spiega Antonluca Matarazzo, direttore Generale di Fondazione Valter Longo - che sono
in sofferenza a causa dellemergenza e temono di non poter rispondere
adeguatamente alle richieste. Riteniamo che una risposta concreta, responsabile e
doverosa da parte della nostra organizzazione possa essere quella di dare
nellimmediato il nostro contributo a tutti gli ospedali che ne faranno richiesta, grazie
alle donazioni spontanee di amici e sostenitori della Fondazione Valter Longo in Italia e
di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostenendo il nostro Paese nella lotta a
questo nuova emergenza epidemiologica".

Caterina Caselli: "Serve un aiuto, ora"

A sostenere [iniziativa, anche la cantante e produttrice discografica Caterina Caselli:
"La situazione negli ospedali - ricorda - & molto grave: ci sono molti contagiati. Medici e
infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere e
le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani piti bisognosi
con la raccolta fondi che ha apertoc Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono
contribuire, ognuno con le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie

| link utili per donatori e ospedali

| fondi raccolti saranno impiegati per rafforzare la terapia intensiva e offrire altri
strumenti e dispositivi medici di cui necessitano, fanno sapere dalla Fondazione. Chi
volesse approfondire e donare, pud andare su https://www.gofundme.com/f/ospedali-

italiani-bisognosi; le strutture ospedaliere che si trovano in una situazione di

emergenza e ne abbiano bisognho, possono presentare la richiesta di contributo,
scaricando il modulo dal sito web della Fondazione al link:
https.//www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it.
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Coronavirus, il momento di aiutare
anche i piccoli ospedali: parte
raccolta fondi per 'emergenza

La Fondazione Valter Longo Onlus in Italia e la 257
Create Cures Foundation negli Stati Uniti hanno il
deciso di avviare una raccolta fondi a favore dei

piccoli ospedali italiani, per garantire al personale

sanitario tutti gli strumenti e i dispositivi di

sicurezza adatti per combattere questa grave de

battaglia contro il coronavirus.

ATTUALITA Antonio Palma

"Dietro i grandi complessi sanitari
come ad esempio Spallanzani o San
Raffaele ci sono anche tanti piccoli o
piccolissimi nosocomi, ricchezza del
sistema sanitario nazionale, che sono
piu impreparati e meno attrezzati di
fronte alle conseguenze della
 pandemia di Covid-19" per questo &
arrivato ora il momento di aiutare
"anche quelli piu piccoli, quelli di
provincia meno noti, in modo che possano superare la crisi Covid-19 e
salvare piu vite umane possibili", con questo appello La Fondazione Valter
Longo Onlus in ltalia e la Create Cures Foundation negli Stati Uniti hanno
deciso di destinare una raccolta fondi a favore dei piccoli ospedali italiani,
per garantire al loro personale sanitario tutti gli strumenti e i dispositivi di
sicurezza adatti per combattere questa grave de battaglia contro il
coronavirus.
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“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha
bisogno di respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione
individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi dopo che una serie di colleghi
in vari ospedali italiani hanno comunicato I'emergenza e l'urgenza di
ricevere mascherine, ventilatori, dispositivi medici e altri indumenti protettivi
per aiutare il personale medico coinvolto in prima linea" ha spiegato |
professor Valter Longo. "Riteniamo che una risposta concreta, responsabile e
doverosa da parte della nostra organizzazione possa essere quella di dare
nell'immediato il nostro contributo a tutti gli ospedali che ne faranno richiesta,
grazie alle donazioni spontanee di amici e sostenitori della Fondazione Valter
Longo in ltalia e di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostenendo il
nostro Paese nella lotta a questo nuova emergenza epidemiologica” ha
aggiunto Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter
Longo Onlus e Create Cures Foundation.

Al'iniziativa ha aderito anche Caterina Caselli, cantante e produttrice
discografica. La situazione negli ospedali € molto grave: ci sono molti
contagiati. Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane,
ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo
aiutare gli ospedali italiani piu bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto
Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno con le
proprie disponibilita" ha sottolineato Caselli. | fondi raccolti saranno a
sostegno delle attivita degli Ospedali Italiani piu bisognosi e con minori
risorse, attualmente in grave difficolta a causa dell’emergenza sanitaria.
Saranno impiegati per rafforzare la terapia intensiva e offrire altri strumenti e
dispositivi medici di cui necessitano. Per donare:
https://www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi.
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Coronavirus, la dieta per non
ingrassare (e rinforzare le difese): si a
pesce, legumi, noci

Data pubblicazione: 7-4-2020

Coronavirus, no a cibi
spazzatura, si a pesce,
verdure, legumi, noci, frutti di
mare e anche un quadratino
di cioccolato, meglio se
fondente. Mangiare in maniera
sana ed equilibrata & sempre
importante per mantenersi in
buona salute ma in questo
momento particolare ancora di

pil: chiusi in casa tutto il giorno, pochissima o nulla attivita fisica, la tentazione di
nutrirsi del primo cibo che uno ha a disposizione & fortissima. E per nulla salutare.
Sul tema dieta ci avverte la Fondazione Valter Longo onlus, che ha appena stilato
le "Linee guida nutrizionali per limitare la trasmissione e l'infezione virale del Caovid-
19". L'ente no profit & stato fondato nel 2017 dal professor Valter Longo, direttore
del programma di oncologia e longevitd dell'iforn di Milano ed indicato dalla rivista
Time fra i 50 scienziati pid importanti al mondo in tema di salute. La Fondazione
offre inoltre visite nutrizionali onlineg con | propri esperti che saranno gratuite per
tutti per tutto il mese di aprile.
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Le linee guida, consultabili gratuitamente sul sito della fondazione
www.fondazionevalteriongo.org, prevedono anzitutto alcuni consigli di natura
igienica, soprattutto per quanto riguarda la conservazione e I'utilizzo degli alimenti:
per esempio & sempre bene lavarsi le mani prima di toccare il cibo e dopo aver
bevuto o mangiato. Ma & molto importante non consumare in questo periodo cibi
crudi e scaldare efficacemente quelli comprati gi& cotti o cucinati, evitare poi il
contatto fra cibi cotti e crudi e non lasciare alimenti al contatto diretto con il sole. La
dieta giornaliera deve fornire al sistema immunitario tutti | nutrimenti di cui ha
bisocgno per mantenersi attivo. A partire da proteine e grassi essenziali omega 3 e
6: basta mangiare pesce due volte la settimana ed utilizzare olio d'cliva crudo ogni
giorno accompagnato da 20 grammi di noci per esempio. Vitamine e minerali con
pill serie evidenze scientifiche a sostegno della loro funzione di supporto al sistema
immunitario sono la vitamina C, la vitamina D e lo zinco (ma anche ferro, rame e
selenio). Lo zinco si trova principalmente in pesce, cereali, legumi (fagioli,
lenticchie, ceci), frutta secca (mandorle, pinoli, anacardi) & semi (Zucca, sesamo &
girasole), funghi, cacao. |l ferro invece nelle cami rosse equine e bovine, ma anche
spigola e vongole ne sono ricche, cosl come frutti di mare in generale, alici e
acciughe. | legumi pil ricchi di ferre sono invece lenticchie e fagioli. Il rame &
presente principalmente in ostriche, frutta a guscio, semi oleosi, cioccolato
fondente, cereali integrali e carne mentre di selenio sono ricchi alimenti quali
cereali, pesce, carne e latticini.

«In una situazione di grave emergenza legata al'epidemia di Coronavirus e con il
conseguente rischio di sedentarietd obbligata, la Fondazione Valter Longo Onlus
ha ritenuto opportuno dare a tutti un supporto autorevole, anche a distanza, con
assistenza e coaching nutrizionale online e in streaming - spiega Antonluca
Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus -. Inoltre la
Fondazione ha reputato doveroso & opportuno poter fornire un'azione informativa e
di sensibilizzazione elaborando le proprie prime Linee Guida in ambito nutrizionale,
cosl come da sempre fatto in tema di prevenzione sui temi connessi alla longevita
e alla cura delle pid comuni patologies.

Le linee guida vogliono sgombrare il campo anche dalle fake news alimentari che
girano sul web e fornire norme igieniche e indicazioni alimentari serie e

affidabili. «In questo momento di emergenza sanitaria globale - sottolinea - spiega
Romina Inés Cervigni, biologa nutrizionista, responsabile scientifico della
Fondazione - ci siamo resi conto della mancanza di indicazioni alimentari ufficiali e
anche del dilagare di fake news. Per questo abbiamo ritenuto importante creare
delle Linee Guida raccolte da studi scientifici e fonti autorewvoli, confrontandoci
anche con Matteo Bassetti, infettivologo dell'Universita di Genovan.

«COgnuno di noi pud fare qualcosa per contenere l'infezione: stare a casa,
proteggere persone anziane e pil fragili, lavarsi le mani sono le prime regole -
aggiunge Matteo Bassetti, ordinario di malattie infettive a Genova e presidente
della Societa taliana di Terapia Antiinfettiva -: prestare attenzione alle norme
igieniche nel maneggiare il cibo e scegliere con attenzione gli alimenti che si
assumono pud rappresentare un valido sostegno nel favorire una buona salutes,

Le visite online possono essere prenotate sul sito della fondazione all'indirizzo
hitps:/iwww.fondazionevalteriongo.orgfvisite-nutrizionali-online/?lang=it e si
svolgeranno via whatsapp (audio o video) oppure utilizzando Skype. Ma &
importante anche il contributo della Fondazione alle strutture sanitarie italiane cosl
in sofferenza per I'emergenza del Coronavirus. Nelle scorse setfimane infatti la
Fondazione Valter Longo, insieme a Create Cures Foundation negli Stati Uniti, ha
attivato una campagna di raccolta fondi a sostegno degli ospedali italiani pid
bisognosi, soprattutto i pid piccoli che si trovano in enorme difficoltd a causa
dell'epidemia di COVID-19. Tutti i dettagli per le donazioni su GoFundMe e anche
sul sito web della Fondazione:
hitps:fiwww.gofundme.com/flospedali-italiani-bisognosi

https.fiwww. fondazionevalteriongo.orgicoronaviruss Flang =it
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Cosa mangiare per
proteggersi dal virus. Te lo
dice il nutrizionista online

La fondazione Valter Longo onlus ha realizzato un programma alimentare con consigli
via web per ridurre le possibilita di contagio da Cowid-19

Luca Sciortino

In questo periodo di quarantena forzata, se non si sta attenti a quello che si mangia,
oltre ad ingrassare, si rischia di indebolire le difese immunitarie. Per questo la
Fondazione Valter Longo Onlus ha realizzato un programma alimentare per ridurre il
rischio di contagio al Coronavirus con indicazioni che sugperiscono come rafforzare
il nostro organismo. Le linee guida sono consultabili gratuitamente sul sito della
fondazione www fondazionevalterlongo.org, ente no profit fondato nel 2017 dal
professor Valter Longo, direttore del programma di oncologia e longevita dell'Ifom
di Milano ed indicato dalla rivista Times fra i 50 scienziati piu importanti al mondo
in temna di salute.

La Fondazione fornisce, inoltre, un servizio in pil in questo momento in cui non ci si
puo spostare da casa: si possono fare visite nutrizionali online con gli esperti che
saranno gratuite per tutto il mese di Aprile e sempre gratuite per pazienti con
patologie accertate o in difficolta economiche.

Poter contare sul proprio sistema immunitario é in gquesto momento estremamente
importante. Sorge spontaneo chiedersi se possiamo aiutarlo con una dieta
particolare e se vi siano particolari accorgimenti da seguire in cucina per scongiurare
la possibilita di un contagio. Romina Inés Cervigni, biologa nutrizionista e
responsabile scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus, fornisce alcuni
suggerimenti utili a chi si domanda quale dieta seguire, quali comportamenti
alimentari adottare e quali regole osservare nella pulizia e nella cottura dei cibi.
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| consighi della nutrizionista per fiar si che  nostro corpabbia le massime difese immu...

Se uno vuole avere un sistema immunitario che sia quanto piu
efficiente possibile fa davvero una differenza seguire una dieta
particolare?

«Se uno si nutre in modo corretto non ha bisogno di altro. Ma il punto & che non solo
spesso si commettono degli errori nella dieta, ma |'apporto di vitamine, minerali e
altre sostanze puo essere inferiore a quello che ci aspettiamo di avere assunto».

In che senso?
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«[l tipo di coltivazione, il trasporto, l'impacchettamento, la cottura, guesti sono tutti
fattori che potrebbero determinare un impoverimento di sostanze nutritive nei cibi
che arrivano nelle nostre tavole. Per esempio, un'arancia potrebbe aver perso il
contenuto vitaminico che aveva quando e stata raccolta e dungue assumiamo meno
vitamina C di quella che ci aspetterermos.

Ouindi come si pud rimediare?

«lo direi che, nella situazione in cui ci troviamo adesso, per non rischiare e a scopo
precauzionale, & meglio prendere un multivitaminico che contenga vitamine e
rineraliz.

Ma le vitamine vengono assorbite di pii attraverso i cibi: non &
meglio mangiare un'arancia in pin anziché prendere vitamina C con
un integratore?

«[n linea di principio s1, il multivitaminico € solo una precauzione dal momento che
¢ difficile stabilire se davwero ci sia una carenza o meno di vitamina Cs

E per precauzione ogni quanto tempo bisognerebbe prendere
l'integratore?

«In multivitaminico multi-minerale e un integratore di omega 3 ogni 2-3 giorni.
Ovviamente questo va fatto in aggiunta a una nutrizione completa e bilanciata»

Lo stress ha on impatto sul metabolismo?

«51, se restiamo nel caso della vitamina C, alcuni studi dimostrano che in presenza di
stress viene eliminata nelle urine pid vitamina C. Ecco questo & un motivo in pia per
prendere un multivitaminico e fare ancora pit attenzione alla nostra
alimentaziones.

OQuanto tempo ci voole perché il giusto apporto di vitamine e minerali

abbia il suo effetto?

«[Mrei che partendo da una situazione di apporto carente il tempo impiegato va da
due settimane a un mese:.

Una fake news in tema di alimentazione e in relazione al Covid-19
che lei ha sentito in questi giorni?

«Che tra la carenza della vitamina D e l'infezione da coronavirus vi sia una relazione
di causa-effetto. La si & detta notando che molti anziani contagiati avevano carenza
di vitamina D, ma guesta & una cosa perfettamente normale quando vi € stata
insufficiente esposizione al sole o quando si sta chiusi in casa».

SocialCom - Telefono 0245373581 - Via Monte Nero, 55 Milano - www.socialcomitalia.com - Partita [VA 09390810969

Data pubblicazione: 8-4-2020


https://www.panorama.it/news/salute/cosa-mangiare-per-proteggersi-dal-virus-te-lo-dice-il-nutrizionista-online

17 coﬂ PANORAMA Data pubblicazione: 8-4-2020
a Link al Sito Web

PANORAMA

D guali nutrienti ha bisogno il sistema immunitario?

«In generale, si pud dire che, a parte proteine, grassi essenziali e zuccheri, a dare
sostegno della al sistema immunitario sono principalmente vitamina C, D, zinco,
ferro, rame e selenios.

Che cosa dovremmo mangiare guindi?

«Nerdure, legumi e pesce di piccola taglia e ricchi di grassi omega 3 come sgombro
acciughe alici e salmones.

Questa & la dieta ideale?

«E' la dieta della longevita: a base vegetale con pesce due o tre volte alla settimana,
limitando carne e latticini. E la carne massimo una volta ogni dieci quindici giornis.

E i cibi come bisogna cuocerli?

«5e sono verdure, allora al vapore; i legumi nella pentola a pressione; e la carne al
forno, in padella o alla griglia ma senza bruciatures.

Ci si pud contagiare mangiando verdure crude gia lavate nelle buste?

«Direi di no perche queste aziende seguono standard elevati sulla preparazione e il
lavaggio che vanno dall'uso di guanti, cuffie e mascherine a confezionamenti sotto
vuoto. Sono insomma sterilizzates.

Ouando si fa la spesa al supermercato e si torna a casa bisogna
disinfettare la superficie esterna dei pacchi?

wCertamente bisogna fare attenzione perche la superficie pud rimanere infetta per
alcuni giorni. L'importante & non toccare cibo che verra mangiato crudo dopo aver
toccato la confeziones.

E le superfici in genere?

«La disinfezione delle superfici con ipoclorito di sodio allo 0,1% (candeggina o
varichina diluiti in acqua) o etanolo al 62 -71%, riduce significativamente
l'infettivita del Coronavirus sulle superfici entro 1 minuto dall’esposizione. Ci si pud
aspettare un effetto simile contro il SARS-CoV-2. Una recente pubblicazione
preliminare, suggerisce che il Coronavirus possa permanere attivo fino a £ ore su
materiali di rame, 24 su cartone, 4B su acciaio e 72 su plasticas.
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Tumore al seno, ladieta “mimax, DI BERGAMO
10491 2 H » . y
digiuno” potrebbe aiutare nellacura - \\ e 1

Unostudiomostracomeladieta"mima-digiuno" ha effetti antitumorali
positivi. Fondamentale e seguire protocolli precisi sotto stretto controllo
medico

Federico Mereta

GIORNALISTA SCIENTIFICO

15 Luglio 2020
Universita: come scegliere pensando

-+ al futuro
LEGGI

[ Condividi su Facebook

\ature, si sa, & una rivista prestigiosa. E gli studi che propone sono sempre

destinati a fare scalpore nella comunita scientifica. Per questo & ALTRIARTICOLIDITAKE CARE
interessante la ricerca coordinata dajiiiil] di Milano e dal Policlinico

Alchechengi, fai il pieno

di vitamina C e previeni

il diabete

Universitario San Martino di Genova, conil sostegno dil#l pubblicato
sullarivista. Insintesi, lostudio dimostra, siapure se suunnumerobasso

di donne con tumore al seno che una dieta ipocalorica a base vegetale

. . . B Ladieta se haipiu di 65
potrebbe aiutare a controllare meglio la crescita tumorale, combinata alla

anni. Tuttii menudella
settimana

terapia ormonale usualmente impiegata.

Cheratosiattinica:come
si manifesta, chi

colpisce ecome
proteggersi

Cosadiconolecifre

I primi dati sulle donne, solo 36 coinvolte in due studi clinici condotti
all’Ospedale Policlinico San Martino di Genova e all’Istituto Nazionale

Emicrania, cosi agiscono
gli anticorpi monoclonali

Tumori di Milano da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, ripetono quanto
osservatoneglianimalidalaboratorio e primaancoranellecellulein

coltura. 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. Sia i cicli di dieta, sia | F GALLERY PIU VISTE
le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire

sotto stretto controllo medico, senzapensare al faida te che potrebbe | Meghan Markle, nuovo
look: capelli lunghissimi
portare a quadri di malnutrizione. e tubinoelettrico

“La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la Kate Middleton, ma i
abitoa poisescarpéin

primavoltaindonnecontumoredellamammellaanche metastatico in d
coraa

terapia ormonale, @ un regime alimentare vegano ipocalorico che induce

nelcorpoglieffettimetabolicidel digiunare,eperquestoéstatachiamata
“mima-digiuno” - spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina

Letizia di Spagna e
splendida con I’abito

senza spalline. E si
prende unarivincita

Internadel Policlinico San Martino - Universita di Genova, coordinatore
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dello studioassiemeaM_c__ di Oncologia
Molecolare)diMilano”. I VIDEO PIU VISTI

“Le pazienti con tumore della mammellain terapia ormonale hanno
seguitoiciclidiquestadietaperunamediadicirca6 mesi,senzamostrare
effetti collaterali consistenti, ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal
ditesta e debolezza”-continua Nencioni. Alcune diloroassumonola
terapiaperciclimensilidaquasidue annisenzaalcunproblema, é percio
un intervento ben tollerato se adeguatamente pianificato. La dieta
ipocalorica abbinata alle terapie ormonali haridottoilivellidiglucosioin
circolomasoprattuttolaleptina,’ormone cheregolalasazieta,

I'insulina e il fattore di crescitainsulino-simile (IGF1), tutte proteine che

favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore della mammella”.

Puntura di zecca,come
limitareirischie come
comportarsi

r Punture d’insetti e
p shock anafilattico, come
| comportarsi

Covid-19 e malattie di
stagione, cosafareconi
bambini

Le modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate

a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel
tempo.

Non puntate sul fai da te

Questo regime alimentare va studiato dal medico, caso per caso, anche per
programmare i cicli e ridurre i rischi di malnutrizione. Non va quindi

miratapermigliorarelostatodibenesseredel soggetto.

Nencioni ribadisce che “ll protocollo non compromette lo stato
nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e I’altro si prescrive
un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita dipeso.
Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un
ciclo e l’altro, le pazienti mostrano anche un miglioramento della
composizione corporea,conunariduzionedellamassagrassaeun
aumento della massa magra”.

“Tutti elementi che indicano come i cicli di dieta mima-digiuno, sotto
controllodellospecialista, possano avere effetti positivisenzapericoli
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 da ulteriori studi
clinici con numeri piu ampi di pazienti, potrebbero aprire la strada anuovi
scenarinell’ambitodelle terapie oncologicheintegrate, diventandouna
strategia da abbinare alle consuete cure”.

Cancroalseno Diete

Federico Mereta
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Valter Longo: "La dieta
mima-digiuno un jolly nelle
terapie controiltumoreal

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

Di Nicoletta Moncalero
15/07/2020 04:57pm CEST

OIOIOIINOIO

TENDENZE

Autostrade, hanno vinto
tutti

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

larivista Nature pubblica i risultati di un nuovo studio
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internazionale coordinato daValter Longo e da Alessio

Margherita Cassano,
prima donna a scalare la
Cassazione (diF. Olivo)

Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San
Martino - Universita di Genova; i dati raccolti su 36 pazienti
all’Ospedale Policlinico San Martino di Genova e all'Istituto
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 Longevita e Cancro

Milano (Istituto di Oncologia Molecolare). ”Le donne in
terapia ormonale in Italia sono circa 400 mila, cioe tre su quattro

Pompe funebri incrisi
di quelle che ricevono diagnosi di carcinoma mammario. I dati P

inNorvegia: "Pochi

. . . . o . 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"

raccolti su 36 pazienti in due studi clinici mostrano che cicli di

cellulare e possono influenzare la crescita tumorale”.

Longo ¢ professore di Biogerontologia e Direttore dell’Istituto sulla
Longevita a USC (University of Southern California) — Davis
School of Gerontology di Los Angeles, uno dei centri piu
importanti per la ricerca in materia d’invecchiamento e di malattie

correlate all’avanzamento dell’eta. Da 15 anni studia I’effetto del

digiuno sui tumori.

Ultimafaseditestdel
Professore quale significato ha per Lei e per una vaccino anti-Covid per
paziente malata di tumore al seno, questo studio? I'azienda"Moderna".

Finira il 27 ottobre
“Questa, per una paziente malata di tumore al seno, puo 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 pitu da affiancare alle cure tradizionali: pud
chiedere I'oncologo, anche se non ci sono studi randomizzati e

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

potenziale jolly, una terapia che sembra aiutare tante terapie

diverse. Questo & 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 opportunita. 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 ¢

stato dimostrato che la dieta mima digiuno in associazione alla
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chemioterapia ne migliora I'efficacia riducendone la tossicita. E
uno studio molto ampio, su 125 pazienti, randomizzato.
Clinicamente possiamo dire che stanno iniziando ad esserci
evidenze dell’efficacia della mima digiuno in combinazione con le
terapie standard. Mettendo tutto insieme, dopo 15 anni di studi sui
topi, questo mese siamo alla vera svolta: 'inizio del mima digiuno

a fianco della terapia standard per la cura del tumore della
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 pit funzionali, o danneggiati e
sostituirli con componenti di nuova generazione. E 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, & spingere nel sangue I'insulina, il fattore di crescita, la
leptina a dei livelli che probabilmente rendono la sopravvivenza
delle cellule tumorali piu difficile. E questo € molto importante per

I’efficacia della terapia ormonale”.

E la dieta mima digiuno che vediamo in farmacia, che si
puo fare da soli a casa?

“La dieta mima digiuno & stata seguita centinaia di migliaia di

persone da sole a casa. Certo che se la persona € sana, la puo fare
parlando semplicemente col farmacista. Chi ha delle patologie
deve parlarne con il medico. Chi ha il cancro invece deve parlare
con l'oncologo, non € 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 e
fondamentale che venga standardizzata, come tutte le altre terapie
e che non siricorra al fai da te che crea molti pit problemi che

soluzioni”.

ALTRO: LIFE CANCRO TUMORE AL SENO

Nicoletta Moncalero
Giornalista e mamma
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Ridurre le calorie non serve solo a prevenire il cancro, ma funziona anche in chi e gia malato potenziando
gli effetti della terapia ormonale. Lo studio italiano su Nature, intervista al coordinatore

di ELENA DUSI
ABBONATI A Rep: 15 luglio 2020 0GGI SU Rep:
Gli effetti del digiuno nel prevenire i tumori li studiamo da anni. Oggi scopriamo Autostrade, DiMaio sfida Conte:
che ridurre le calorie aiuta anche chi malato lo & gia. | 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 piu 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’'universita di Genova e del policlinico San Martino, coordinatore dello studio, L’acciaio pulito dell’Tlva con i fondi
sostenuto da Fondazioné “Il primo giorno con 1.100 calorie, i quattro dell’Europa. “Si fa ora o mai piu”
successivi con 600 o 700”. Ovvero '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 delrinvio:
Genova e in parte all'Int (Istituto Nazionale dei Tumori) di Milano. Avevano tutte un lemergenza 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 ltalia.
la Repubblica
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Alessio Nencioni

[# Condividi

| fattori di crescita

“| cicli di semi-digiuno riducono vari fattori di crescita nell’organismo - spiega
Nencioni - i fattori di crescita sono ad esempio I'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 hareso la terapia ormonale piu efficace”.
Ha ridotto anche i casi di resistenza: il fenomeno che avviene quando un
farmaco, per ragioni sconosciute, inizia a non funzionare piu. “L’effetto andra ora
misurato su gruppi di pazienti pit ampi, perché 36 volontarie non sono sufficienti
per trarre conclusioni certe - € cauto Nencioni - ma stiamo cercando di
organizzare i nuovi test in tempirapidi”.

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

Obesita fattore di rischio

Gliesperimenti sul digiuno applicati ai malati di tumore sono ancorarari: 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 piu sulle cavie animali che sugli uominiin realta — si parla in medicina
da piu di vent'anni. E i risultati nel prevenire tumori, diabete e malattie
cardiovascolari sono abbastanza assodati. “ll meccanismo diazione é simile,
sia nelle persone sane che in quelle con tumore - spiega Nencioni - 'insulina &
essenziale per tenere sotto controllo gli zuccheri nel sangue, ma ha anche la
funzione di stimolare la proliferazione dei tessuti. La leptina invece &€ un ormone

ILMIVULIBROY

= i
UNA REDAZIONE AL §ERVIZIO_'D_I~CHI AMA SCRIVERE

Metti le tue passiont in UR libro:
pubblicalo!

Promozioni Servizi editoriali

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non

riproducibile.

069337



Data

[ ]
Foglio

15-07-2020
3/3

prodotto dal tessuto adiposo, cioe dal grasso. E sappiamo che I'obesita € un
fattore di rischio per ilcancro”.

LEGGI anche: Cancro del seno, obesita e sovrappeso riducono
I'efficacia della chemioterapia

Zuppe e frutta a guscio

L’alimentazione seguita dalle pazienti del San Martino e dellINT nei giorni di
semi-digiuno era a base soprattutto di brodi, zuppe vegetali e frutta a guscio. Al
San Martino é stata somministrata una dieta commerciale sviluppata da Valter
Longo, biologo e nutrizionist--- di Oncologia Molecolare) di
Milano, firmatario anche lui di questo studio. All'Int di Milano, invece,
prescrivevano un regime dietetico ipocalorico disegnato daloro 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’ piu 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’erain ogni caso soddisfazione nel contribuire alla cura con
il proprio comportamento e stile divita”.

La perdita di peso

Trale grandiincognite del digiuno per combattere il cancro, pero, ¢’ il rischio di
una perdita di peso eccessiva. E’ una delle tendenze nei malati di cancro e il
motivo per cuiiricercatori sconsigliano nella maniera pit netta il fai da te. “Per la
sperimentazione siamo stati molto attenti a scegliere pazienti senza problemidi
malnutrizione e ci rendiamo conto di quanta attenzione dovremo riservare a
questo fattore” prosegue Nencioni. Ma sia pure con cautela, gli studi
proseguiranno, includendo piu pazienti e confrontando le terapie ormonali date
“da sole” con le stesse terapie abbinate al semi-digiuno, per vedere in maniera
piu 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 & una strada che va
esplorata seriamente”.

Iltuo contributo e fondamentale per avereun’informazione
di qualita. Sostieni il giornalismo di Repubblica.
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cancro onco al seno malnutrizione
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DALLA CRONACA

Insieme, si puo vincere

Il 25 novembre una Giornata internazionale invita a
lottare contro la violenza sulle donne. Un tema oggi
pit che mai caldo: durante il lockdown della primavera

scorsa gli abusi sono aumentati

al 1999, il 25 novembre si cele-

bra la Giornata internazionale
per l'eliminazione della violenza
sulle donne. Un appuntamento che
ogni anno ricorda quanta strada si
deve ancora percorrere per rag-
giungere l'obiettivo: i dati Oms
(Organizzazione mondiale della
sanitd) rivelano che, nel mondo, il
35% delle donne subisce abusi fisi-
ci o sessuali.

PERCORSI AD HOC
I numeri quindi, restano spavento-
si. Ancora di piu, se si pensa che nel

DI ERIKA CORDERO

33% dei casi responsabile della
violenza ¢ il partner. Quest’anno,
per via della pandemia, le celebra-
zioni della Giornata saranno forse
meno numerose, ma di sicuro sen-
tite: in Italia, durante il lockdown di
primavera, le violenze di genere
sono aumentate del 25%, Ma ce chi

giorno dell’anno. Come Romina
Cervigni, responsabile scientifica
della Fondazione Valter Longo On-
lus: «Il nostro obiettivo & garantire
una vita lunga e sana a chi si trova
in condizioni svantaggiate, Grazie

DAL PUNTO DI VISTA DI UN'ADOLESCENTE

L'arma piu potente per combattere la violenza? Secondo Adriana
Pannitteri, autrice di La forza delle donne (Giulio Perrone editore, 15
euro), € la prevenzione. Abblamo fatto una chlacchierata con lel.

Per quale ragione?

14 | courineaar cow

Com'é nato questo libro?

«Mi sono ispirata a una storia vera di femminicidio per
scrivere un libro destinato ai giovani, in cui la storia &
raccontata dal punto di vista di un'adolescente:,

«Perche i ragazzi sono Il nostro futuro ed educarll
al rispetto dell'altro & il primo passo per evitare,
In futuro, altrl terribili crimini..

A sinistra, una manifestazione
"contro 1a violenza di genere
_a Roma. Qui, sotto Romina

Cervigni (Fondazione Valter

Longo Onlus) ¢ Barbara

Palladini. psicologa

alla collaborazione con Cadmi (Ca-
sa di Accoglienza delle Donne Mal-
trattate) abbiamo creato un percor-
so ad hoc per le donne vittime di
abusi». I due enti permettono a
mogli e compagne che si allontana-
no da un partner violento di conta-
re sul supporto psicologico e legale.
E non solo. «Molte vittime di violen-
za soffrono di disturbi alimentari,
che possono sfociare in malattie
come diabete, osteoporosi e tumori
Per loro, c'é un progetto che insegna
a volersi bene attraverso il cibo».

IL CONTROLLO NON E AMORE

Una donna che si allontana dagli
abusi fa un passo importante. Ma
il rischio di tornare indietro & alto.
«Nei rapporti malsani, si creano
dinamiche basate sul potere e sul
controllo» spiega Barbara Palladi-
ni, psicologa e psicoterapeuta a
indirizzo sistemico-relazionale. «La
donna abusata si sente vittima del
partner, ma talvolta, quando dice
basta, prova l'illusoria sensazione
di essersi ripresa lo scettro del
potere e sente di poter decidere le
sorti della coppia. E spesso, sceglie
di tornare dal suo aguzzino, con-
dannandosi ad altre violenze». Un
circolo vizioso non facile da spez-
zare: «Per chiudere un legame
malsano bisogna capire che con-
trollo, violenza e manipolazione
non sono mai amore». ©
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GIORNATA MONDIALE PER L'ELIMINAZIONE DELLA VIOLENZA CONTRO LE DONNE

Limportanza dell'alfabetizzazione emotiva per
prevenire abuso e violenza
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Ogni vicenda di intolleranza o di discriminazione

rende chiara l'urgenza di interventi volti a 0
contrastare la violenza. Abbiamo bisogno di partire v
dallABC delle relazioni, dai concetti piu elementari,
imparando fin da piccoli strumenti utili per )
riconoscere ed esprimere le emozioni, condurre n
rapporti sani e liberi, gestire i conflitti, elaborare
rabbia e frustrazione. Ecco come, nei consigli della
psicologa

DI BRUNELLA GASPERIMI,
PSICOLOGA
25 Novembre 2020

giornatacontrolaviolenza
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pochi giorni dall'incoraggiante discorso di
Kamala Harris, prima vicepresidentessa
degli Stati Uniti, motivo di speranza per
tutte le donne del mondo, i dati sui

femminicidi risuonano ancora piu terribili.
Nemmeno il lockdown dei mesi passati ha
fermato questa mattanza, in Italia come nella maggioranza dei
Paesi del mondo. Sono diminuiti altri crimini, gli omicidi in genere
ma non quelli di donne avvenuti in casa o comunque per mano di
uomini di casa, dell'orizzonte affettivo della vittima come mariti,
compagni, ex. La strage delle donne in Italia nel 2020, indisturbata
dalla pandemia, conta ad oggi 69 vittime secondo i dati
dell'Osservatorio sul femminicidio In quanto donna
(www.ingquantodonna.it). Con un aumento dei casi nei mesi di

chiusura, secondo il Dossier Viminale 2020.

e 4
SENZA DI ME NON SEI
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E evidente che come comunita dobbiamo ancora crescere, maturare in tema di
uguaglianza, parita, 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 piu 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 civilta di un individuo vanno di pari passo con I’'alfabetizzazione
emotiva secondo lo psicologo Daniel Goleman, padre della teoria della Emotional
Intelligence. E in effetti l'intelligenza emotiva puo essere vista come una risorsa a livello
individuale, familiare, comunitario, sociale. E provato che deficit di questo tipo di intelligenza
sono correlati all'aggressivita, chi agisce la violenza ma anche chi la subisce € meno intelligente
in questo senso. L'alfabetizzazione emotiva & dunque un'opportunita 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 I'efficacia di questo
tipo di programmi e che l'intelligenza emotiva funziona da fattore protettivo della violenza
nelle relazioni [...].
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Le iniziative per la

Giornata internazionale £
per l'eliminazione della v
violenza contro le donne D

LA T-SHIRTIdeate dallAssociazione in
BEAWARENOW per la campagna ASK

ME WHY I'M WEARING THIS T-SHIRT, le
magliette sono state realizzate nel

laboratorio di sartoria etnica della
cooperativa newHope da giovani donne
ex vittime di sfruttamento e violenza.

h—‘ BEAWARENOW ha realizzato anche una

iy, o eEhirTeS & DG st andrnes performance artistica attraverso la

coreografia di Cecilia, Michele e Donata

(tre danzatori professionisti) dedicata a
tutte le donne vittime di violenza. Quanto alla testimonial si tratta
di Joy,una ragazza ex vittima di tratta che cgqi lavora all'interno
della cooperativa newHope: “Indossare questa maglietta vuol dire
dare voce a tutte le donne che come me hanno vissuto sulla
propria pelle questa forma atroce di schiavitl”. Le magliette sono
in vendita sullo shop online e l'intero ricavato della vendita andra
a sostenere progetti di formazione-lavoro allinterno della sartoria.
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

pud fare una donazione libera online.

4.0
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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 puo fare una donazione libera online.
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Digiuno delle 12 ore, tisane e cyclette
per recuperare lalinea

Eccoiconsigli

Cervigni (Fondazione
Longo): «Nei piti piccoli
limitareil junk food e
l'uso eccessivo disucchi
difrutta, pasta e pane»
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Digiuno delle 12 ore, tisane e cyclette
Ecco i consigli per recuperare lalinea

Cervigni (Fondazione
Longo): «Nei piti piccoli
limitare il junk food e
I'uso eccessivo di succhi
di frutta, pasta e pane»

& Valter Longo

famo un poapol
di chefls. Recit:
(( cosi un noti
spol di un pro

dotto caseario. E la pandemi:
ha rafforzato il concetto. L'au
mento delle vendite alimen
tari ed una iperproduzion:
casalinga ha aggiunto altr

: Sglali sono i vostri obietti-
iz

«La nostra missione s basa
sull’assistenza sanitaria in
ambito nutrizionale e la sen-
sibilizzazione e l'educazione
del pubblico di tutte le eth per
promuovere una longeviti sa-
na. Le nostre attivita sono ri-

sovrappeso ad una popola volte a tutti, ma specialmente
&lo scienziato zione che ha dimenticato alle persone affette da diverse
noto a livello principi della Dieta Mediter patologie e che vivono in una
internazionale ranea di cui & patria, ricono particolare condizione di
per le sue sciuta dall'Unesco, esatta emergenza o di disagio psi-
ricerche di mente da dieci anni, quande chico, fisico ed economico».
giuventologlae & stata dichiarata patrimonie _In questo periodo agite a
per aver mondiale Intangibile del distanza su tutto il territorio
inventatola I"Umanitd. In particolare I: nazionale?
“Dieta mima Campania risulta la region «Anche in questo periodo
digiuno”. pil1 obesa d'Ttalia. Come in la nosira fondazione é pi at-

fluenzerd questo second tiva che mai, attraverso l'assi-
® Nel 2017, lockdown il girovita degli ita stenza in presenza o a distan-
per volonta liani? Lo chiediamo a Romin: za e la divulgazione di molt
dello stesso Inés Cervigni, responsabil prodottl utili a perseguire la
professore, & scientifico della Fondagzion: longevitd sana, come ad
natala Valter Longo Onlus, un‘asso esempio le linee guida per so-
Fondazione ciazione no profit, con sede stenere il sisterna immunita-
Valter Longo Milano, nata nel 2017 per vo rio € nutrirsi con consapevo-
Onlus di cui & lonta del professore e scien lezza elaborate insieme al
responsablle ziato omonimo. professore Longo e al profes-
sclentifica N ’ sore Bassetti e le pillole della
Rominalnes longeviti: video di 2-3 minut

Cervigni

disponibili on linex.
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Nonostante il modello
della Dieta Mediterranea,
I'Italia risulta il secondo pa-
ese europeo con I'indice piu
alto di obesitd che genera
patologie come diabete e co~
lesterolo anche tra i bambi-
ni. Cosa e andate storto?

«Dai nostri studi per la rea-
lizzazione dell'ultimeo libro
del professore Longo La lon-
gevit iniziz da bambini, ab-
biamo visto che i pil piccoli
in Italia mangiano in media
circa mezzo chilo e oltre di
alimenti ricchi 41 amido al
giorno e una sola lattina di
bevanda gassata e zuccherata
a settimana. Quindi sicura-

mente bisogna limitare il pil
possibile il junk food ricco
delle cosiddette “calorie vuo-
te”, ma non bisogna esagera-
re neanche con gli alimenti
considerati comunemente
sani che possono creare pro-
blemi se assunti in eccesso.
La dieta mediterranea origi-
nale é un regime alimentare
sanp, ma puriroppo attual-
mente viene mal interpretato,
per cui spesso si fa un uso ec-
cessivo di frutta e succhi di
frutta, di prodotti ricchi di
amido (pasta, pane, patate) e
di prodotti di origine animale
come formaggi e carmnes.,

La pandemia ha peggio-
rato la salute degli italiani?

Nel primo periodo di
lockdown sicuramente si, co-
me pubblicato in diversi re-
port nazionali e internaziona-
li. Probabilmente la gente
pensava fosse solo un mo-
mento di riposo dallo stress
lavorativo giornaliero o degli
spostamenti. In questo se-

condo momento di pande-

mia, vediamo che la gente
continua a rispettare gli ap-
puntamenti delle visite nutri-
zionali e anzi, molte persone
ritornanao, per cui ¢’ speran-
za che ora la gente sia pih
consapevole dei rischi della
sedentarietd e della cattiva
alimentaziones.

Dimagrire rapidamente e
recuperare la salute € possi-
hile?

«L possibile dimagrire ere-
cuperare la salute. Sulla velo-
cita di rinscire non bisogna
essere frettolosi perché, co-
me dimostrato dalle decine
di diete alla moda, spesso il
peso perso velocemente e
noen in maniera sana, altret-
tanto velocemente si riacoui-
sta. E vero comungue che pa-
zienti che sono abituati a
mangiare male, iniziano a ve-
dere ibenefici di una sana ali-
mentazione rapidamente:
spesso si sentono meno gon-
i, pitt leggeri, pit lucidi men-
talmente ma 'importante ¢
che il benessere raggiunto
con la sana alimentazione e il
peso in eccesso perso siano
conquiste definitive, cioé

Verso il benessere

E possibile dimagrire

e recuperare la salute
ma non bisogna essere
troppo frettolosi

mantenute il pit a lungo pos-
sibiles.

Ci pun dare gualche con-
siglio per recuperare la li-
nea e il buon umore durante
la seconda quarantenar

«Mi atterrei il pin possibile
alla dieta della longevita: ri-
spettando il digiuno delle 12
ore, per esermpio da fine cena
(mettiamo alle 20.30) alla co-
lazione (8.30), abbinando
molte fibre provenienti da le-
gumi e verdure ai piatti con
alimenti amidacei (per esem-
pio poca pasta, tanti legumi,
tante verdure e un filo dolio
evo), evitando il pit possibile
la sedentarieta con cyclette,
tapis roulant, esercizi in casa.
Ricordiamoci di idratarci
adeguatamente, anche se in
inverno normalmente si ha
meno sete, ['uso di tisane ci
pud aiutare e se siamo golosi,
preferiamao il cioccolato fon-
dente e la frutta a guscio co-
me noci e mandorles.

Rosaria Castaldo
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CONSIGLI NUTRIZIONALI

Un aspetto fondamentale

UNA CORRETTA
ALTMENTAZION

«La nostra missione
é offrire a tutti
Popportunita di una
vita lunga e sana,
tramite lassistenza
e la consulenza
nutrizionalen, dice
la porToRESSA

Romina CERVIGNT

di Dario Lessa
Nalla foto la

a Fondazione Valter Longo
Dottoressa Ro- Onlus & la prime in Halia dedi-
mina Cervigni, cata a oftimizare la longevi-
Responsabile 1&, con particolare attenzione
alle persone svantaggiate e
in condizioni di poverta eco-
omica e sociale. La sua mis-
ione? Garantire a tutfi il dirit-
to ad una vita lunga e sana atiraverso
I'educazione alimentare e il cometio
stile di vita per rallentare e confrastare
l'insorgenza di patologie come diabe-
te, obesitd, fumori, malattie cardiova-
scolari, autcimmuni (come la sclerosi
muliipla) e neurcdegenerative (come
I'Alzheimer). La Fondazione Valter Lon-
go Onlus nasce a Milano nel 2017, Per
capire meglio e di pit abbiamo rivolto
qualche domanda alla Dottoressa Ro-
mina Cervigni, responsabile scientifica
della fondazione.
Puoi spiegarci quanto sia imporianie
I'alimentazione per la nosira salute?
La nostra missione & offrire 'opportu-
nitd a tufti di una vita lunga e sana,
dai piu piccoli ai pit angani, tramite
I'assistenza e la consulenza nutrizio-
nale. Un‘alimentczione corretta & fon-

LA COTTURA DEl CIBI damentale, & come infrodurre dei far-

«Bisognerebbe prediligere cotture samplici: vapore e griglia. Per quanto riguarda ki griglia & m‘;‘;‘,&g’ F;mogs(s)i'gg ‘: %'gs??imea‘:"g::
fondomentale perd evitare le bruciature che sono molto dannose. Alternare il cotto al crudo: tutte qublle patologie legate allali-
alcune verdure hanno proprietd da crude e altre da cotte, entrambi importanti. Consumare i mentazione e prolungare giovineza
legumi, spesso dimenticati: meglio nelka pentola a pressione, con due foglie di allorox, spiega e vita.

la dottoressa. A qudli "sacrifici” di gola si va incon-
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fro per ragghungere un equilibrie di
sana aimenfazions?

Effeftivamente tutti associano la dista
arestridons e sacrficio, ma non & quel-
lo che prormucviamo, Noi proponicamo
dlle persone delle indicazoni che pro-
MUCWanS una sana alimsntazions. Ad
esempic non & defto che si debba
mangiare di meno, anzi, cerli alimean-
fi vanno assunti in desi maggion. Man
ci sono sacrifici “di fame”, & proprio il
contraric. Si riducono alcuni alimanti
nicchi di zucchen, cormpresi qualli sani
come la frutta, Esistono alimenti po-
tendclimente malto sani dei qual pend
non dobbiamoe abbondare. Un bam-
bine italiano in media consurna circa
500 grarmmi di amidi al giomo (pizza,
pasta, potate), infatl in Ralia detenia-
ma il record di obesitd infantile.

Ci sono alimenti che si pensa faccia-
no bene ma in reclta non & cosi?
Certo: la frutta, la pasta, il pone. Mon
& che non vanno mangiati, sia chian,
Vanno bens anche futti i giomi, ma
nelle giuste quanfitd, La tanto osan-
nata bresacla non & che sia cosi be-
nefico, & sempre un prodotto di onigi-
ne animale processate; mangiame il
meano possibile, Lo yogurt, anche quel-
lo con dicitua fucrviante “magro” non
& sono come vomebbers farcl credars.
Una sana aimentazone pud preve-
nire certfamente gravi patologia. Pud
anche aiutare a migliorare persone
gia malate?

Assolutamente. Facendo riferimeanto
ai nosti pammetn @ alle parsone che
saguiamo i sono netti miglicrameanti
anche in chi & maloto & segue un'a-
limentezione  studiata ad hoo, Chi
soffre di diabste migliora al punto di
abbassare il dosaggio dei famnaci. Ci
sono studi in corse anche su chi ha il
furnore. Chi soffre di malattie neurcde-
genarctive come il marbo di Alzheirmer
ha dei migliorarmeanti, non solo per sé
ma anche per chi gli sta infomo. Al-
cuni pazienti comincians a rcordars

DECALOGO PER UNA DIETA SANA

Una call fo acfion che parte dal Decalege della Longewild, basate su aleuns regole guida ala-
bosate dalTeam di nuirizienisti di Fondazione Valler Longe Onlus, che dovrebbeo diverdare parte
infegrante della rowfine quotidiana:

Disha pescetariana: privilegiare alimenii di ofigine vegetale ¢ inserire il pesce nel meni al massk

mo duse o fre volle alla seffimana, evilando quelle can alio confenute di mercurio. E ancora: depo
| $&-10 anni infrodume pill pesce, rufia @ quakehe aimento di origine animale, come latficini & uova
per prevening il dimagrimenbo @ la perdiia di massa muscolars.

Profeine quanbo basta: & consigliabile corsumarns almena 0,7/0.8 g di profeine al giomo par
chile corporss, lacendo afferzions ad aumenbans quesie quantitalive dopo i &5-70 anni come
indicate al punio 1.

Semalors verds per grassi insaturi & carboidrafi complessi: mai far mancans a favela i grassi
inscrburi buoni,a parfire dall'elic & oliva fino alla fruffa a guscio & al pesce, & | carboidrafi com-
phessi come quelli che 5i frevamo nei cereali inbegrali, nei legumi @ melle verdur. Inclire, va ricordate

che la frufia & una fonte di z2uccheri semplici @ va quindi assunia con moderazions.

Variare il mend: variare il pit possibile e fonfi nutrifive in modo che la disla apperii, in quanfiia
adeguate, proeine, acidi grassi essenziali (omega-3, omega-5), minerall, vilamine & anche zuc-
cherl, che nella giusta misura sono necassari per le cellule.

Mangiare alla favala dei propri antencti: Mideals & scegliens i cibi che amno presenti sulle favelk
dei nonni @ bisnonni. Sualche esempic? Preferile i legumi - fove, lenficchie, ceci, lupini - oppure
i caraali - orzo, grana, farm, miglic, segale ¢ sorge, che poinete wiilizzare anche per la prepanazions
i minesira.

Fare due pasii al giome pil uno spunfine: quesia indicazions & per i soggeiti che devono perde-
e paso. In porsons nomopeso ¢ con circoniersrza addominale non & alevaln, & pessibile bare
fre pasti & uno spumiine.

Ridume 'arco femporale dei pasti: corcare di limitars Farco femporale in cui 5 consumans i
pastia 12 om al giorno, Se, per esampio, s finisce di cenane alle 20,00 la colazions andrebbe
consumata dalle 8.00 in poi.

Diste Mima-Digiuno prolungale & periediche: la Disla Mima-Digiuno & il isuliate degli studi
clinici del Professor Longo sulla comelaziens fra mstrizions calorica medianie Iassurzione di
una specifica combinazions di macrenutrienti per “mimane” il digiune, « processo di rllenfamento
delf imvecchiamenio cellubare. 5i basa sull assunzone di un mend vegetale, non percepile dall'anga-
nismo come "cibo”, che giuba le cellule a ripesam, consenbendone ka rigenerazions & il fingicvani-
mento dall infemo. La dista va seguila soffe la supervisions del nuirizionisha & del medico.

9&u-|lu della Longevita non & sollante una dieta, ma une sfile di vita

'I Manbenere un peso ed una circonlerenza addominale idone: idealments meno di 90 cm per
gli womini @ meno di 75 cm per le donne.

dleuns cose, o a giocars o carte par
esempio.

Bernbini: merendine, auccheri, bibile
colorate. Come evilare che i pil pic-
coll non cedano alle fondissime ten-
tazioni?

Abbiameo pubblicato lo scomo anno
un libre per far comprandans una cor-
retta educazions alimentare per i il
piccoli. Focciame in fal senso anche
pramazions nelle scuds: ad asempio
rmastiame la quantité effettiva di 2uc-
cham che ¢ & inuna bibita o inun suc-
co di futa, Questo aiuta a compran-
dere concretameante cosa “enira” nal
nastro organismo. 52 un bimbo beve

.

m | -
COMBATTERE | NEMIC| DELLA SALUTE

«Gli 2uccheri @ le proteing in eccasso, Per perdere peso esistono dieta che eliminane i carboi-
drati ma si assumone pil proteine. 5i dimagrisce ma i donneggia o salute. Un altro nemios

sono i grassi alimendari; ¢i sono quelli sani & quelli insani.| grassi saturi sono paricelosi
(formaggi. cami rosse e affetiofi)=.

una bikbita alla festa di compleanno di
un amico non ¢'é@ niente di rmale, ma
za diventa un’abituding allom 1.

Tuiti abbiame un punio debole a cui
ci concediame per un peccalo di

gola. Gual & il lue?
Sano molto golosa: ameo il cioceolato,
perd esclusivamente fondante, ]

b9
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Seiin: Salute e Benessere » Diabete, colloqui nutrizionali... »

Diabete, colloqui nutrizionali
gratuiti a pazienti italiani

16 novembre 2020 A- A+ =8 < @

(ANSA) - MILANO, 16 NOV - In occasione della Giornata Mondiale del
Diabete, la Fondazione Valter Longo Onlus mercoledi 18 novembre offrira
colloqui nutrizionali gratuiti al pazienti diabetici italiani. E' stato
annunciato: il servizio avra luogo dalle 10 alle 13 e dalle 14 alle 17 via
Skype, WhatsApp o telefono, previa prenotazione. "Sono numerosi gli
studi che dimostrano come alimentazione corretta e regolare attivita fisica
possano agire come un vero e proprio farmaco - spiega Antonluca
Matarazzo, direttore generale della Fondazione - per prevenire o
contrastare 1'evoluzione del diabete di tipo 2. Per affrontare il problema
alla base & fondamentale favorire programmi di educazione alimentare
diffusi e di immediato impatto, cosi da cambiare la vita a quella porzione
della popolazione piu a rischio o gia malata”. Negli ultimi 35 anni il
numero di persone in tutto il mondo a cui é stato diagnosticato il diabete é
quadruplicato: si e passati dai 100 milioni del 1980 ai 422 del 2014. "Grazie
all'assistenza nutrizionale della Fondazione abbiamo riscontrato - precisa
Matarazzo - diversi e significativi casi di netto miglioramento dei valori
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correlati a tale patologia. 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 I'anno”. Per prenotare il colloquio
nutrizionale occorre chiamare o mandare un messaggio WhatsApp al
numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a
nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org. La Fondazione nasce per volere
del professor Valter Longo, direttore del Programma di Oncologia e
longevita dell'Tfom (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e
Direttore del Longevity Institute dell'University of Southern California di
Los Angeles, noto per i suoi studi sulla longevita e per aver sviluppato la
‘dieta mima digiuno'. (ANSA).
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SALUTE 10 Navernbre 2020

14 Novembre, Giornata
Mondiale del Diabete: i
consigli alimentari per
combattere la malattia

MNella Dieta della Longevita associata a periodi di digiuno programmato un aiuto della
Fondazione Valter Longo Onlus
alle cellule per combattere l'insulino-resistenza
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In occasione della Giornata Mondiale del Diabete in programma il 14 novembre 2020,
Fondazione Valter Longo Onlus, 1'unica in Italia dedicata a garantire 'opportunita di una
longevita sana a tutti, con particolare attenzione alle persone svantaggiate e in condizioni
di poverta, riconferma il proprio impegno per prevenire e contrastare la malattia.

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 quali1 su 6 & over 65, su un totale di 422 milioni
di casi nel mondo e 4 milioni di morti 1'anno. Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i
pill 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-Irces di Roma, [sa-Cnr di Avellino, 2020).

""Sono ormai numerosi gli studi che dimostrano come corretta alimentazione e regolare
attivita fisica possano agire come un vero e proprio farmaco per prevenire o contrastare
I'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 é stato diagnosticato il diabete e quadruplicato:
si e 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 & fondamentale favorire programmi di educazione alimentare diffusi e di immediato
impatto, cosi da cambiare la vita a quella porzione della popolazione piti a rischio o gia
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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La Giornata del Diabete in Fondazione Valter Longo Onlus

La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledi 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 lunedi 9
novembre. Per ulteriori informazioni:
http://www.fondazionevalterlongo/giornatadeldiabete

Prevenire e rallentare il diabete con la Dieta della Longevita

La Dieta della Longevita ha la maggior probabilita di ridurre 1'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 longevita sana.

"Circa il 50% dei nostri pazienti ha problemi di sovrappeso e glicemia alta ed e 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 Longevita 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 Ines 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. Menu 100% vegetale (o0 quasi):

adottare un'alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il piti possibile ad un
ment 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 piu, per salvaguardare la massa muscolare: il
graduale reinserimento di altre proteine di origine animale — uova, formaggio, carne,
yogurt di capra. Semaforo verde, infine, per 1'Olio extravergine d'Oliva, da consumare in
quantita relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno.

2. Mangiare di pit, 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 e 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 pit...

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:

preparazioni semplici, che abbinano una ridotta percentuale di amidi ad una ricca
porzione di carboidrati complessi e fibre, ideali per favorire il senso di sazieta
mantenendo stabile la glicemia (Fonte: Alla tavola della longevita, 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

Nel digiuno programmato un aiuto alle celluleDai 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.

©Riproduzione Riservata
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Mangiare sano: la dieta amica della
nostra glicemia

| consigli della nutrizionista per la tavola dei grandi e dei bambini

OOOO@OO®E OlN®,

LEGGIDOFO  COMMENTA

Una sana e corretta alimentazione & fondamentale per mantenere il nostro
organismo in efficienza e prevenire molte malattie: una di queste & il diabete che
nel nostro Paese, secondo dati Istat, colpisce circa tre milioni di persone. Dato
che i soggetti diabetici sono fra i piu esposti all'attuale rischio di pandemia, oggi
abbiamo una ragione in pil per prevenire questa malattia e abituarci a uno stile di
vita sano. Una costante attivita fisica, anche di intensita moderata, e un modo
equilibrato di mangiare sono le armi principali a nostra disposizione.

8 Istockphoto
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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 mercoledi 18 novembre colloqui
nutrizionali gratuiti per pazienti diabetici: per garantire la massima sicurezza, i consulti
avvengono via Skype, What's Up o per telefono. | 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 € molto meglio che curare, per mantenerci sani e avere cura dei nostri
livelli di glicemia e importante alimentarsi in modo corretto e adeguato. Per questo Tgcom24
ha chiesto consiglio alla biologa nutrizionista Romina Ines Cervigni, Responsabile
Scientifico della Fondazione Valter Longo Onlus: la dottoressa spiega che un regime utile
a conservare i livelli corretti di glicemia nel sangue puo diventare una vera e propria dieta
di longevita. 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 menu quotidiani € che

gli alimenti ricchi di amido e zuccheri semplici devono essere consumati in quantita
moderate e possibilmente in abbinamento a fonti di fibre, utili ad abbassare I'indice
glicemico. Quindi, ad esempio, si puo preparare un piatto unico a base di poca pasta e
tante verdure e legumi: in questo modo, I'amido presente nella pasta sara assorbito molto
piu 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 I'indice glicemico. Un ulteriore esempio: la pizza, un cibo
amatissimo, puo 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 golosita eccesiva: si tratta
semmai di abituare i giovanissimi a mangiare un po’ di tutto; qualche cautela nelle
proporzioni puo servire se il piccolo & 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 quotidianita segue una
alimentazione sana e completa.

Molto importante € abbinare una regolare attivita fisica a un modo equilibrato di mangiare.
Questo pud essere un po’ piu difficoltoso in periodi come questo in cui la nostra mobilita
limitata dalle esigenze del contenimento della pandemia. Se le regole del lockdown ci
impediscono di uscire di casa e il momento di spolverare la cyclette o il tapis roulant che
magari giacciono inutilizzati da anni: se ci pare che queste attivita siano noiose, il
suggerimento & posizionare I'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 caffe, il consiglio € muoversi il piu 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 & 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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l 7 JTUTTAITALIA | | -piidiB0-che animano il Festival dei Popoli saré trasmesso in o si pud connettere
/ streaming, su MYmovies.it, sorta di comoda sala cinematografica da qualungue
novembre L | ‘ virtuale. Oltre afle proszioni, sono in programma masterclass e incontri | dispasitivo
| con gli autori [naturalments virtual), www.festivaldeipopoli.org
I Consigli nutrizionali “serviti" ai diabetici Wl cofloquio va
| % Nella Giomata mondiale del disbete che si celabra prenotato alio
mercolediT ’ Zﬁ“ oggi, anche la fondazicne Vaiter Longo onlus scende | 09 25138307
- in campo, offrendo a chi soffre di questa malatta |

\
18 \TUTTAITALIA

| g— coloqui nutrizionali gratuiti in tutta scurezza,
novembre 4] in modalita a distanza, via Skype, via WhatsApp o |
= telefomcamente Si puo prenotare dal 9 novembre. |
1‘ aolgiomatadeldiak 2\
| Orientarsi nella giungla delle relazioni int-rponmaﬂ : La partecipazione,
: : . | Metto prima me stesso o gk altri? Devo i | dalle 18.30 alle
giovedi | miei obiettivi anche a costo di allontanare le persona? 1930, ¢ libera e
\) TUTTA ITALIA | Puntairifletion sulle relazioni sociafi il webinar gratuite | gratuita, pravia
/ | | organizzato dai Servial clinici universitari della ‘& | iscrizione onfing
novembre /|| Sigmund Freud university di Milano, che aiuta a capire Y
| come raggiungere i propri scopi senza minare
| i rapporti con gli altri. www.milano-sfu.it/event
Anche in tempi di Covid si pud fare la cosa giusta La manifestazione
venerdi Se il presenta vira al nero, il futuro pud essere roseo. Ecco perché andra avanti fino
\\ | Multimo Dpem non ferma Fa' la costa giustal 2020, la fiera del consumo 3 domenica
) TUTTAITALIA | critico e degli stifi di vita sostenibdi, che oggi apre i battenti... virtualiin | 29 novembre
novembre / | diretta streaming, su falacosagiusta.org, sulla pagina Facebook e sul
T T—— ' | canale YouTube. F rouge, anz green: Ripartire dai teritori,
N Alla uop.rn del cielo tramite pod«st '
Store digitali BMuseoscienza, | format che ha tenuto compagnia 428 um’;‘ PO
sabato a tutti durante il lockdown pubblicando 150 starie originali, va Bp?m il
\ TUTTA avanti, arricchendos di nuovi temi e sfruttando tutti i linguaggi délgnerirense a:lt"r:v‘i)t:
2 l " ITALIA del digitale. |l sabato & dedicato agli approfondimenti tramite aeroszaziali nasioaslt
novembre , podcast (#StonePodcast), iniziando dalla serie La scoperta def

Anche il teatro soffre, con

i palcoscenici vuoti da mesi.
Per non chiudere per sempre
baracca e burattini, si stanno

moltiplicando gli spettacoli in
streaming. Come Una fetta di
teatro, rassegna di spettacoli
npresu con tre telecamere per una
visione rmgl-ore sullo sdmmo.

1l 22, col egandos. alla pa Mifano music week, che dal 16 propone un ricco palinsesto di eventi tutti
Facebook Alcuni Tm sam ‘Anna, in streaming (sul canale YouTube e sul sito} e una riflessione sugli scenari
ci si potra godere Leo Da Vinci. futun di un settore in gincechio. www.milanomusicweek.it

B uneramiarel

domenica’’

novembre /

cielo.

ento di oggi: Pil spazio per tutti; i satelliti
italiani San Marco e Sirio. www.museoscienza.org

N
) TUTTAITALIA ‘

/ |

18

La musica deve
(soprav)vivere!

Tempi duri per gli artisti in generale e per i musicsti in particolare, gia
reduc da lunghi mesi dino stop ai concerti dal vivo ¢ ancara cgg con le
mani e gh strument “legati®, Per questo, @ importante partecipare alla




FONDAZIONE
VALTER LONGO

Settimanale di attualita dedicato alla salute: Viversani e belli
Data: 13/11/2020

versani

ASHEEN]

nerceledi )
Il colloquio va
18 TUTTA ITALIA prenotato allo
02 25138307
novembre

Consigli nutrizionali “serviti” ai diabetici

Nella Giornata mondiale del diabete che si celebra
oggi, anche la fondazione Valter Longo onlus scende
in campo, offrendo a chi soffre di questa malattia
colloqui nutrizionali gratuiti in tutta sicurezza,

in modalita a distanza, via Skype, via WhatsApp o
telefonicamente. Si pud prenotare dal 9 novembre.

www,fundazibnevaI'_t?riungdgipﬂia‘éggldiabata ’_,;*'f’ ;
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marie claire

#BeautyWelove: tutte le news di bellezza di
dicembre 2020

Arriva un bastimento carico di nuovi lanci, partnership e progetti che fanno bene alla pelle e all'ambiente.

@ Di Vanessa Perilli

Quello che stiamo aspettando, desiderando e amando in questo inverno € 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 é in questa gallery aggiornata day by day.
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. .
= “miem moda bellezza lifestyle people oroscopo
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‘.;~§_1‘:'f.\ SPECIALE NATALE "t':_.:_:__:" ..
e Donare una “visita

A NATALE ”
EAIUN ’ sospesa

DONO DI

VALORE

Lemergenza sanitaria da Covid-19

f rischia di trasformare il diritto alla

salute in un privilegio riservato a

REGALA UNA pochi. Fondazione Valter Longo

, “VISITA SOSPESA” Onlus lancia la prima campagna di

JINCH. v/

Natale con un appello speciale a

donare una Visita Sospesa per
garantire assistenza nutrizionale a
chi non pud permettersela con una
donazione simbolica a partire da 25
euro. Grazie ai contributi raccolti,
pazienti in poverta, bambini, adulti e
anziani svantaggiati e/o in
condizioni di difficolta, potranno
essere accolti presso il Punto
Longevita di Milano o assistiti presso
le strutture e i servizi territoriali
presso i quali la fondazione opera. E
per un consulto in totale sicurezza, i
colloqui saranno garantiti anche via
What’s Up, Skype o semplice
consulto telefonico. Per donare:

fondazionevalterlongo.org/dona-ora/.
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CORRIERE DELLASERA

Una visita sospesa per chi non puo
permettersela

di CHIARA AMATI

A Natale una «Visita Sospesa» puo fare la differenza: dalla Fondazione Valter Longo Onlus
arriva «Call To Action» per difendere il diritto alla salute di chi versa in difficolta. Ecco come
donare

) : FONDAZIONE
VALTER LONGO

SPECIALE NATALE

A NATALE
FAI UN
DONO DI
VALORE )

REGALAUNA =%

® 09

“VISITA SOSPESA™




FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita del primo quotidiano nazionale: Corriere della Sera — Sezione COOK
Data: 04/12/2020

Link all’articolo: https://www.corriere.it/cook/news/20 dicembre_04/visita-sospesa-chi-
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CORRIERE DELLA SERA

Lattuale emergenza sanitaria da Covid-19 sta minacciando il diritto alla salute, facendolo
pian piano diventare un privilegio riservato a pochi. In Italia e nel resto del mondo tanto
che, negli ultimi mesi, il numero dei poveri ha fatto un balzo in avanti, aumentando di un
milione di persone. Importantissimo intervenire al pit presto, con piccole azioni concrele,
onde evitare che tante persone vulnerabili vengano colte o sopraffatte dalla malattia ( non
solo Covid) senza potersi curare.

Per questo la Fondazione Valter Longo Onlus, da sempre dedicata a garantire a tutti, con
particolare attenzione alle persone svantaggiate e in poverta, una vita sana e lunga, lancia la
prima campagna di Natale. E lo fa con un invito a donare una «visita sospesa» per
assicurare assistenza nutrizionale a chi non puo permeltersela.

. FONDAZIONE
VALTER LONGO

SPECIALE NATALE

x

A NATALE
FAI UN

DONO D
VALORE , -

"

REGALA UNA
“VISITA SOSPESA” a

La campagna dell'iniziativa solidale della Fondazione Valter Longo
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Cosa fare

Semplicemente una donazione attraverso la sezione dedicala del sito della fondazione.

Bastano 25 euro per cambiare il corso della vita di molte persone. Poi, grazie ai contributi
raccolti, pazienti in poverta — bambini, adulti e anziani svantaggiali e o in condizioni di
difficolta — potranno essere accolli al Punto Longevita di Milano oppure assistiti presso le
strutture e i servizi territoriali in cui la Fondazione opera. Per un consulto in assoluta
sicurezza, nel rispetto delle normative vigenti in fatto di Covid-19, i colloqui saranno

®09

garantiti anche via social — Whatsapp e Skype — oppure attraverso il pit classico consulto
telefonico. Quel che conta é agire: come dice il professor Longo, «la partita della salute e
della longevita si gioca a tavola».

4 dicembre 2020 (modifica il 7 dicembre 2020 | 21:55)
(©) RIPRODUZIONE RISERVATA
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Sanitay,

NOTIZIE FLASH
d' c - . »
2020 Natale solidale: una «visita sospesa» per

chi non puo permettersela

SEGNALIBRO

FACEBOOK  f . . s .
Fondazione Valter Longo Onlus lanciala prima campagna di

Natale con un appello speciale a donare una "visita sospesa" per
garantire assistenza nutrizionale a chi non puo permettersela
con una donazione simbolica a partire da 25 euro

TWITTER W
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Mino

Magli, 60:

con Ely

dal 2000

al 2007

PARLA'MINO MAGLI, L’EX
{FIDANZATO STORICO:

LCOSIIN 10 ANNI
PEDIVENTATA
* UNA'STAR
MONDIALE

‘ coRONAV‘RUs

¢ Cosa fare e cosa non fare:
¢ 20 domande e 20 risposte

APREVISIONI METEO

: Ecco quali sono quelle

: di cui ci si puo fidare

"REDEVO DI AVERE UN
CASTELLO EINVECE ERA
UNA MULTIPROPRIETA»

ESCLUSIVO: L'ALFABETO DI

DALLA “A” DI AMORE*
(«HO TANTI CORTEGGIATORI,

PRESTO PRENDERO UNAS

DECISIONE») FINO ALUASE S
“Z” DI ZORRO («VORREI CHE §&
ARRIVASSE SUL SUO CAVALLO}

NERO E MI BACIASSE o \'
g

APPASSIONATAMENTE...») I8

«NON
DIMENTICATE
MAI LA “A” DI
ATTENZIONE
ALLE REGOLE
ANTH-COVID»

BA'RB 1

Pt e -0 s - ‘
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MILLE IDEE DA LILT
Panettoni, tazze e pacchi a sorpresa per aiutare
la Lilt e i piccoli pazienti in cura all'lstituto
del Tumorl di Milano (da € 5).

[_«"’ '
CENA & DOLCEZZE
Una cena dallo chef Viviana Varese
o il cesto spumante e panettone
per sostenere la ricerca
della Fondazione Gruppo San
Donato (da € 22,50).

< IL FUTURO E ADESSO
Con una donazione
di € 7 si acquista
il calendario
di Emergency.

< CICLAMINO
PER LUALZHEIMER
Alla Coop: per ogni
pianta (€ 4,80)
sard devoluto €1
ad Airalzh onlus.

< BIMBIIN OSPEDALE

sara attiva dal | cloccelatini finanziane
al 28 dicembr: il kavoro di Dottor
con I'sms soli Sorriso in corsia

al 45586, con i bambini (€ 7).
Ragala una STTOR
in difficolt@attraverso la fondazione o

Valter bngo onlus (da € 25).

T TR

Lotta al cancro
anche nelle feste

SULL'ALBERO E SUL TAVOLO
Acquistando la tazza mug
in ceramica a pois (da € 10)
e |l tris di palline di Natale
(2 partira da €15)
finanzi la ricerca

sul cancro condotta
dai ricercatori
dell'Airc.

L'OLIO PER IL PERU
Acquistando la bottiglia
da 500 ml di olie
Apurimac dai assistenza
sanitaria nei villaggi piG
remoti del Perl (€12)
v

A AGENDA SENZA FRONTIERE
Regalando l'agenda rossa di Medici
senza frontiere (€ 15) sl aluta l'ente
nei progettiin Italia e nel mondo.
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LA VISITA “SOSPESA™
Regala una visita specialistica a persone
in difficolta attraverso la fondazione
Valter Longo onlus (da € 25).
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e +SERA IN FAMIGLIA INABITO LUNGO: PERCHE |
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Settimanale femminile di attualita di Cairo Editore: F

LE SETTE MIGLIORI NOTIZIE DELLA SETTIMANA

BENESSERE NEWS

1 Feste senza stress per bimbi e nonni
Tra videochiamate e scambi di anguri online anziani
¢ bambini si adattano meglio alle nuoze regole onposte
dalla pardemia. Seconda una studio del :‘\\ulimm ide
(,Z'I/(f'c‘)l s Hospital, Obio, i bimbyi, pite vesilients, vivono
i cambiamenti come un gioco, Mentre gli anziani barno
reagito all emergenza meghho di tutte le altve fasce di evi

¢) TIKTOK CONTRO L'ANORESSIA
L'app TikTok, amata dai giovanissimi e
con 800 milioni di utenti, metze al bando
| contenuti che incitane all'anoressia.
Stop alle pubblicich che promuavono
diete miracclose e perdite di chili in
eccesso, mentre e frasi con riferiment a
calorie o magrezza saranna, d'ora in poi,
escluse dal motore di ricerca del social.

0 LETTURE DA ASSAPORARE
Ti Immargi nella lecura di un buon
libro, sorseggando una tisana fumante.
Da Sepilveda a Carroll, nelle box dal
bistrot letterario Festina Lente, trowi i
grandi capolavori abbinati a biscoes,
dolciumi e infusi, da assaporare mentre
sfogh le pagine, festinalentebistrotit

di Chiara Dall Anese

~= METTI LA PREVENZIONE IN AGENDA

| citi da portare in tavola, le regole a casa @ in vacanza,
gli effetti delo stress. Trovi questi, e tanti aleri consigh
per proteggere il tuo cuore, tra le pagine dell'agenda
2021 di Ale, Associazione per la lotta alla trombosi ¢
alle malattie cardiovascolari onlus, vombasiorg

!5 DIFESE PIU FORTI CON IL FORMAGGIO

Olwre alle vitamine C e D, c'¢ un alro gustoso alleato
del sistama immunétario, Secondo uno studio del
Centro svizzero per la ricerca agronomica Agroscope,
Il cedebre formaggio con i buchi, Emmentaler Dop,
fomirebbe al noswro organismo acidi grassi a catena
corta. che migliorano la flora intestinale, rendendo le
nostre difese pil efficienti.

__I_ ARRIVANO LE VISITE SOSPESE

Con la crisl economica, e I'emergenza sanitaria, la
salute @ accesso alle cure rischiano di diventare un
priviegio per pochi. Par garantire un‘assistenza
sanitaria qualificata anche a chi ha pochi mezzi, arriva,
laVisita Sospesa. Con ura donazione minima di 25
euro, anche i puct slutare |a Fondazione Valter
Longo Onfus a offrirne una alle persone svantaggiate
e in poverti. Le consulenze si svolgono anche
tedefonicamente, via Skype o WhatsApp.

VISITA SOSPESA

FONDAZIONE
NALTER LONGO OhLLS

WWWFONCAZIONE
VALTERLONGO.ORG

7 Scegli cosi il regalo perfetto
PER LUI E PER LEI | DONI CHE EMOZIONANO DI PIU

]
E
g
5

Il regalo giusto da fare a [ui? Uno
smartphone, o I'ultima versione di
Nintendo Switch. Per lei, invece, la
sorpresa pit bella ¢ un gioiello, Uno
studio del portale OnBuy.com su
2500 persone ha misurato I’aumento
della frequenza cardiaca al momento
dell’apertura dei pacchetti. Per le

donne, il battito cardiaco diventa piti
veloce quando dal partner ricevono
anelli e gioielli. Oppure, regali tech.
Negli uomini, invece, la frequenza
aumenta con questi ultimi e con i
giochi elettronici. No, invece, a ¢bi
per lei, ¢ cosmetici o profumi per lui:
sono i doni che emozionano meno.
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LE SETTE MIGLIORI NOTIZIE DELLA SETTIMANA

BENESSERE N WS

i Chiara Dall Anese

i_ ARRIVANO LE VISITE SOSPESE
Con la crisi economica, e I'emergenza sanitaria, la
salute e I'accesso alle cure rischiano di diventare un
privilegio per pochi. Per garantire un’assistenza
sanitaria qualificata anche a chi ha pochi mezzi,arriva,  VISITA SOSPESA
la Visita Sospesa. Con una donazione minima di 25 ALTER COMEO ONLUS
euro, anche tu puoi aiutare la Fondazione Valter
Longo Onlus a offrirne una alle persone svantaggiate
e in poverta. Le consulenze si svolgono anche
telefonicamente, via Skype o WhatsApp. 1

WWWWFONDAZIOME
VALTERLONGO.ORG
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Link all’articolo: https://www.vanityfair.it/mybusiness/news-
mybusiness/2020/12/16/sospeso-visite-giocattoli-tamponi-solidali-solidarieta-natale

VAMTY FAIR

Il' «l;sdspeso»: dai giocattoli aitamponi solidali. Tutto
il bene che si puo fare a Natale

Dalla tazzina si & passati alla cena, alla spesa e, in
tempi di Covid, anche al tampone. Lobiettivo & sempre
lo stesso, fare del bene, con doni gia pagati per chi non
puo

i CHIARA PIZZIMENTI
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VAMTY FAIR

La tradizione del «sospeso» ¢ napoletana e vecchia di secoli. In principio fu il

caffe che a Napoli si lascia pagato. dopo aver bevuto il proprio. per chi non se lo
puo permettere. Dalla tazzina si ¢ passati alla cena. alla spesa e. in tempi di

Jovid, anche al tampone. L'obiettivo e sempre lo stesso. [are del bene. ¢ le
iniziative si moltiplicano all’avvicinarsi del Natale.

LA SALUTE

E iniziativa trasversale nelle citta italiane il tampone sospeso. Lo si puo fare a
Milano. in piazza Baiamonti il primo fatto, come a Palermo (in modalita drive-
in al Policlinico Paolo Giaccone per chi ha un Isee inferiore a 8 mila euro), a
Nola come a Scampia, ma anche Roma. al centro Leonardo.

e Fasano. Centri grandi e piccoli dungue. Ovungue c’c la possibilita di lasciare
un tampone pagato per chi ¢ in difficolta e non ha i fondi per fare il test.

La Fondazione Valter Longo Onlus ha lanciato un appello a donare una Visita

Sospesa per garantire Assistenza Nutrizionale a chi non puo permettersela con
una donazione simbolica a partire da 25 euro. Va avanti da anni il progetto di
Medici in Famiglia, sempre a Milano, con la visita sospesa che sia dal pediatra o

dal ginecologo. quest'anno ¢’¢ anche la possibilita del tampone molecolare.

[...]
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La Fondazione Valter Longo Onlus, la prima
in ltalia dedicata a garantire a tutti una vita
lunga e sana, con particolare attenzione alle |
persone svantaggiate e in povertd, lancia la
prima campagna di Natale con un appello
speciale a donare una™Visita Sospesa” per
garantire Assistenza Nutrizionale a chi non
pud permettersela con una donazione sim-
bolica a partire da 25 euro. E possibile fare
la propria donazione direftamente dal sito
della Fondazione Valter Longo Onlus, nella
sezione dedicata: https://www.fondazione-
valterlongo.org/dona-ora/
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Valter Longo, dieta e decalogo per una vita sana
e lunga. La longevita...

Longevita ai tempi del Covid: il Decalogo della Fondazione Valter
Longo per una vita piu lunga e sana

All'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, I'eta
media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanita ISS). Dati significativi, che ci
portano a considerare in che modo ['attuale pandemia ha influito sul modo in cui
affrontiamo l'eta e l'invecchiamento. E sara proprio questo il fil rouge

della 30" Giornata Internazionale degli Anziani del prossimo 1° ottobre. Un
importante momento di riflessione, che vedra fra i suoi protagonisti Fondazione
Valter Longo Onlus, la prima fondazione in Italia dedicata a favorire la longevita sana
attraverso I'educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in
difficolta - bambini e adulti in poverta- nella prevenzione e cura di gravi malattie.
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"Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piu che mai, non tanto curare le malattie, ma
contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema promosso dalla nostra Fondazione, e
la risposta piu concreta, ma e troppo spesso sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore
Generale della Fondazione. “Per un paese nel quale vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su

10 con 3 o piu 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 piu vulnerabili, piu fragili, piu esposte. Per tale motivo questa giornata e
ancora piu 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 Inés Cervigni,
Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure l'invecchiamento cellulare e il declino del sistema
immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane”.

Offrire a tutti l'opportunita 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 I'invecchiamento e combattere I'insorgenza di
importanti patologie correlate all’avanzare dell’eta o non trasmissibili, quali tumori, diabete,
obesita, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e

propria “longevita 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 Longevita

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a disposizione per
programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il decadimento cellulare e
favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Inés Cervigni,
Responsabile Scientifico. Quella della Longevita non e 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:



FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di informazione e attualita: Affari | Link all’articolo:
Italiani https://www.affaritaliani.it/medicina/valter-longo-
Data: 29/09/2020 dieta-decalogo-per-una-vita-sana-lunga-696779.html

affaritaliani.ic &

Il primo quotidiano digitale, dal 1996

1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il pesce nel
menu al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di
mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre piu 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 e una fonte di zuccheri semplici e va quindi
assunta con moderazione.

4. Variare il menu: variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in
quantita 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: |'ideale e 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 piu uno spuntino: questa indicazione e per i soggetti che
devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza addominale non e
elevata, é possibile fare tre pasti e uno spuntino.
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7. Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare I'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 ¢ il risultato
degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione calorica mediante
I'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno,

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

un menu 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 Longevita non é 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 Longevita

L'artista Neve, uno degli esponenti piu rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del
murales dedicato ad Anna Perenna, divinita 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 piu conosciute:

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

longevita, 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 qualita 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 longevita dell'lFOM (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 Longevita”, tradotto in 14 lingue
con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo ¢ stato inserito dalla
rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi piu influenti del 2018 in ambito salute.
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1 ottobre, Giornata degli Anziani: il decalogo per
una vita piu lunga e sana

| consigli della Fondazione Valter Longo spaziano da una dieta ricca di
pesce alla circonferenza del ventre da non superare

1° ottobre 2020, 30" Giornata
Internazionale degli Anziani:
longevita ai tempi del Covid, il
Decalogo della Fondazione Valter
Longo per una vita pii lunga e
sana
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All'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, l'eta
media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanita ISS). Dati significativi, che ci
portano a considerare in che modo l'attuale pandemia ha influito sul modo in cui
affrontiamo I'eta e I'invecchiamento. E sara proprio questo il fil rouge della 302
Giornata Internazionale degli Anziani del prossimo 1° ottobre.

Un importante momento di riflessione, che vedra fra i suoi protagonisti Fondazione
Valter Longo Onlus, la prima fondazione in Italia dedicata a favorire la longevita sana
attraverso I'educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in
difficolta - bambini e adulti in poverta- nella prevenzione e cura di gravi malattie.

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piu che mai, non tanto curare
le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema
promosso dalla nostra Fondazione, € la risposta piu concreta, ma e troppo spesso
sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della
Fondazione. "Per un paese nel quale vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su
10 con 3 o piu 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 piu
vulnerabili, piu fragili, piu esposte. Per tale motivo questa giornata e ancora piu
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 Inés
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. "Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino
del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone
anziane”.

Il diritto ad una vita lunga e sana

Offrire a tutti 'opportunita 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 I'invecchiamento e combattere I'insorgenza di
importanti patologie correlate all'avanzare dell’'eta o non trasmissibili, quali tumori, diabete, obesita,
malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria “longevita
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 Longevita

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a disposizione
per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il decadimento cellulare e
favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Ines Cervigni,
Responsabile Scientifico.

Quella della Longevita non é 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 menu al massimo due o tre volte alla
settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre piu
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:

e 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 e una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con
moderazione.

4. Variare il menu:
variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantita 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:

I'ideale & 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 piu uno spuntino:

questa indicazione e per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con
circonferenza addominale non ¢ elevata, e possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I'arco temporale dei pasti:

cercare di limitare I'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 e il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra
restrizione calorica mediante I'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti per
“mimare” il digiuno, e processo di rallentamento dell'invecchiamento cellulare. Si basa sull'assunzione
di un menu 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 Longevita non é 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.

10
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L'artista Neve per la Fondazione: dalla Street Art il volto inedito della Longevita

L'artista Neve, uno degli esponenti piu rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del
murales dedicato ad Anna Perenna, divinita 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 piu conosciute: il murales dell'anziana
dagli occhi giovani. Un volto di donna di intensa espressivita, 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 longevita, 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 qualita 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 longevita dell'lFOM (lIstituto 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 I'invenzione
del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevita”,
tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo e
stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi piu influenti del 2018 in ambito
salute.

https://www.fondazionevalterlongo.org/
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MEDIASET

Longevita ai tempi del Covid, ecco il decalogo per una vita piu sana

Redazione Tgcom24  Un giorno fa

Video: Ecco i
cibi che fanno
male
(Mediaset)

La pandemia
di coronavirus
sta influendo s
ul modo in cui
affrontiamo I'e
tae
I'invecchiamen
to. Secondo la

Fondazione Valter Longo Onlus, "lo stile di vita salutare e la corretta
nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a disposizione per
programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle
malattie”. Quella della longevita non & soltanto una dieta, ma un vero e
proprio stile di vita, basato su 10 regole.
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Longevita ai tempi del Covid, ecco il decalogo per una vita piu sana

1. Dieta pescetariana: privilegiare alimenti di origine vegetale e inserire il
pesce nel menu al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello
con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70 anni introdurre piu
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: e 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 e una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con
moderazione.

4. Variare il menu: variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la
dieta apporti, in quantita 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: I'ideale € 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 piu uno spuntino: questa indicazione e per i
soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con
circonferenza addominale non é elevata, e possibile fare tre pasti e uno
spuntino.

7. Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare I'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
e il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra
restrizione calorica mediante I'assunzione di una specifica combinazione di
macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento
dell'invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menu 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 longevita non e 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 piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10
con 3 o piu 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 piu vulnerabili, piu fragili e piu 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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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 longevita

Francesco Bianco 1 Ottobre 2020

3 minuti di lettura
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Anziani: mantenersi in forma si pud, anzi si deve. Proprio la pandemia di Covid ci ha spiegato ancora una
volta come affrontiamo le difficoltd legate all'invecchiamento. L'etd media degli olire 35.000 morti era di 80
anni. Diventa sempre piu centrale non solo la protezione degli anziani, ma anche gli strumenti per arrivare
in salute alla terza etd e continuare ad esserlo. Tra chi da sempre studio il legame tra longevitda e salute c’é
il professor Valter Longo e la sua Fondazione, la prima in Italia dedicata a promuovere la longevitd sana
attraverso I'educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in difficolta. Ci sono poi
anche aliri aspetti fondamentali che ci permettono di invecchiare meglio.
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1. Anziani, come mantenersi in forma: in troppi arrivano alla terza eta con tante malattie croniche
2. Forma fisica anziani: il decalogo della Longevita

2.1. 1. Dieta pescetariana

2.2.2. Le Proteine

2.3. 3. Mai dimenticare i grassi buoni e i carboidrati complessi

2.4.4 Variare la dieta il piu possibile

2.5. 5. Mangiare come facevano i nostri nonni

2.6. 6. L'ideale € mangiare due volte al giorno con uno spuntino

2.7. 7. Ridurre I'arco temporale dei pasti

2.8. 8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche

2.9. 9. Quella della longevita non € soltanto una dieta, ma uno stile di vita

2.10. 10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei

2.11. Leggi anche...
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Anziani, come mantenersi in forma: in troppi arrivano alla terza eta con tante
malattie croniche

Del resto in Italia vivono piu di 7.000.000 di anziani, dei quali il 40% ha 3 o piu malattie
croniche contemporaneamente, come ricorda Antonluca Matarazzo, che di questa
fondazione ¢ il Direttore Generale. «Diventa prioritario — spiega — poter garantire
condizioni di salute che permettano un sano invecchiamento. Questo soprattutto
guando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19 rendono le persone
anziane piu vulnerabili, piu fragili, piu 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 Inés Cervigni € Responsabile Scientifico della
Fondazione. «Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario
giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane».

Forma fisica anziani: il decalogo della Longevita

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
guotidiana 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 piu bisogno di proteine, si puo 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 piu per evitare la perdita di tono muscolare.

3. Mai dimenticare i grassi buoni e i carboidrati complessi

| 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 piu possibile

Questa e una vecchia regola, che dobbiamo imparare a seguire. Per poter assumere
tutti i nutrienti di cui abbiamo bisogno € necessario variare il piu possibile
I"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 piu costano meno.

5. Mangiare come facevano i nostri nonni

| 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 & mangiare due volte al giorno con uno spuntino
In realta se non abbiamo problemi di peso possiamo mangiare anche tre volte al
giorno. Questa raccomandazione serve a chi & in sovrappeso.
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7. Ridurre I'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. Cosi se facciamo
colazione alle 07.00, cerchiamo di cenare entro le 19.00.

8. Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche

La Dieta Mima-Digiuno e un regime alimentare messo appunto proprio dal professor
Valter Longo in anni di studi clinici. Si basa sull’assunzione di un menu vegetale, che
aiuta a rallentare I'invecchiamento cellulare. Questa dieta va seguita sotto la
supervisione del nutrizionista e del medico.

9. Quella della longevita non é soltanto una dieta, ma uno stile di vita

E 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 attivita fisica, non fumare e passare del tempo
in modo rilassante e piacevole.

10. Mantenere un peso ed una circonferenza addominale idonei

E 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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Edizione delle ore 21

Intervista di 5’ e 21”

Audience: 171 mila spettatori medi — Fonte: Auditel, Maggio 2020

GIORNATA ANZIANI | CONSIGLI PER UNA VITA PIU LUNGA E SANA
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Il Decalogo della Fondazione Valter
Longo per una vita piu lunga e sana

30 Settembre 2020
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All'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, |'eta media
era di 80 anni (Fonte: Istituto Supericre di Sanita I155). Dati significativi, che ci portano a
considerare in che modo 'attuale pandemia ha influito sul modo in cui affrontiameo l'eta e
l'invecchiamento. E sara propric questo il fil rouge della 30~ Giornata Internazionale
degli Anziani del prossimo 1* ottobre. Un importante momento di riflessione, che vedra
fra i suoi protagonisti Fondazione Valter Longo Onlus. La prima fondazione in Italia
dedicata a favorire la longevita sana attraverso I'educazicne alimentare nelle scucle ed il
sostegno alle persone fragili e in difficoltd - bambini e adulti in poverta- nella prevenziocne
e cura di gravi malattie. In occasione di questa gicrnata importante la Fondazione Valter
Longo ha stilate un decalogo per una vita pid lunga e sana.

Puntare a una longevita sana, non solo alla cura delle
malattie

"Garantire la salute delle persone deve significare, oggi pit che mai, non tanto curare le
malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema
promosso dalla nostra Fondazione, & la risposta piU concreta, ma e troppo spesso
sottovalutate”, dichiara Antonluca Matarazze, Direttore Generale della Fondazione., "Per un
paese nel guale vivono pid di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o pid malattie
croniche, diventa prioritario poter garantire condizioni di salute che permettanc un sano
invecchiamento, scprattuttc guando emergenze sanitarie sconosciute come il COVID-19
rendono le persone anziane pid vulnerabili, pid fragili, pit esposte. Per tale motive questa
gicrnata & ancora pid 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 Inés
Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino
del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone
anziane”.

La missione della Fondazione Valter Longo

Offrire a tutti I'opportunita 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 I'invecchiamento e combattere I'insorgenza di
importanti patologie correlate all’avanzare dell’eta o non trasmissibili. Patologie quali tumori,
diabete, obesita, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e
propria “longevita 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 Longevita, per una vita piu lunga e sana

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a disposizione
per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il decadimento cellulare e
favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue Romina Inés Cervigni,
Responsabile Scientifico.

Quella della Longevita non & 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 menu al massimo due o
tre volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i
65-70 anni introdurre piu 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 & una fonte di
zuccheri semplici e va quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menu.
Variare il pit possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantita
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 e 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 piu uno spuntino.
Questa indicazione ¢ per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e
con circonferenza addominale non ¢ elevata, € possibile fare tre pasti e uno spuntino.
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7. Ridurre I'arco temporale dei
pasti.

Cercare di limitare I'arco temporale in
cui si consumano i pastia 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 ¢ il risultato
degli studi clinici del Professor Longo
sulla correlazione tra restrizione
calorica mediante I'assunzione di una
specifica combinazione di
macronutrienti per “mimare” il digiuno,
e processo di rallentamento
dell’invecchiamento cellulare. Si basa
sull’assunzione di un menu vegetale,
non percepito dall’'organismo come
“cibo”, che aiuta le cellule a riposare,
consentendone la rigenerazione e il
ringiovanimento dall’interno. La dieta va

9. Quella della Longevita non & 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 Longevita

L'artista Neve, uno degli esponenti pil rappresentativi della Street Art contemporanea e autore del
murales dedicato ad Anna Perenna, divinita 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 piu conosciute.

Il murales dell’anziana dagli occhi giovani. Un volto di donna di intensa espressivita, commissionato
da Alessandro D’Alessandro. Foto di Valeria Cirone.
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Giornata Internazionale degli Anziani:
arrivail decalogo della longevita

DiSerenaVasta martedi 29 settembre 2020 Alimentazione ,Come vivere meglio

In occasione della Giornata Internazionale degli Anziani che si celebra il 1°
ottobre, la Fondazione Valter Longo Onlus condivide il decalogo della

longevita
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Il 1° ottobre si celebra la 30° Giornata Internazionale degli Anziani e quest’anno piu che mai
€ una data che deve invitarci a riflettere sulla salute della terza eta. All’inizio di settembre su
35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid I’eta media era di 80 anni, un dato
preoccupante a cui si aggiunge il fatto che la meta delle morti e stata registrata nelle case di
cura.

La salute delle persone anziane € importante, I'invecchiamento dovrebbe essere rallentato
grazie a una sana alimentazione e ad uno stile di vita attivo e sostenibile sul lungo periodo.
Una delle cose piu importanti da fare & cercare di prevenire il piu possibile patologie legate
all’avanzare dell’eta come tumori, diabete, obesita, 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 pit lunga e
sana. Una serie di consigli che aiutano tutte le persone, e in particolare gli anziani, a
mantenersi in buona salute. Valter Longo € un biogerontologo di fama internazionale che ha
dedicato la sua vita alla salute della terza eta, il suo mantra e: “Offrire a tutti I'opportunita di
una vita lunga e sana”.

Il Decalogo della Longevita

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) | 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 e ricca di zuccheri quindi va assunta con moderazione.

4) Variare il piu possibile il menu e cucinare cose diverse, in modo da assumere tutti i
nutrienti.

5) Una buona regola da seguire € 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 pil uno spuntino.

7) Cercare di ridurre I’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 menu 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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Il decalogo della longevita

Una vita piu lunga e sana ai tempi di Covid-19

All’'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid, I'eta
media era di 80 anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanita ISS). Dati significativi, che ci
portano a considerare in che modo I’attuale pandemia ha influito sul modo in cui
affrontiamo I'eta e I'invecchiamento.

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piu che mai, non tanto curare
le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema
promosso dalla nostra Fondazione, € la risposta piu concreta, ma € troppo spesso
sottovalutato”, dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della
Fondazione Valter Longo Onlus.
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“Per un paese nel quale vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o piu
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 pit vulnerabili, piu fragili,
piu esposte. Per tale motivo questa giornata € ancora piu significativa”.

“Quando pensiamo a combattere il Covid-19 ci vengono subito in mente mascherine,
vitamina C e succo d’arancia, ma non I'invecchiamento e le malattie associate
all’Aging”, prosegue Romina Ineés Cervigni, Responsabile Scientifico della
Fondazione. “Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario
giocano un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane”.
Offrire a tutti 'opportunita 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
I'invecchiamento e combattere I'insorgenza di importanti patologie correlate
all’avanzare dell’eta o non trasmissibili, quali tumori, diabete, obesita, malattie
cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria
“longevita 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 Longevita.

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando
il decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”,
prosegue Romina Inées Cervigni, Responsabile Scientifico.
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Quella della Longevita non ¢ 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 menu al massimo due o
tre

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

é 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 ¢ una
fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menu:

variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantita
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:

I'ideale e 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 piu uno spuntino:

questa indicazione € per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e
con circonferenza addominale non elevata, € possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I’arco temporale dei pasti:

cercare di limitare I’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 e il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla
correlazione tra restrizione calorica mediante I'assunzione di una specifica
combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento
dell'invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menu 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 Longevita non € 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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Longevita ai tempi del Covid: il Decalogo della Fondazione Valter Longo
per una vita piu lunga e sana

9 29/09/2020 & Redazione ¢» 0 Commenti

1° ottobre 2020, 30~ Giornata Internazionale degli Anziani
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PIANETA

All'inizio di settembre su 35.563 casi di pazienti
deceduti e positivi al Covid, I'’eta media era di 80 anni
(Fonte: Istituto Superiore di Sanita ISS). Dati
significativi, che ci portano a considerare in che modo
I"attuale pandemia ha influito sul modo in cui
affrontiamo I’eta e I'invecchiamento. E sara proprio
questo il fil rouge della 30" Giornata Internazionale
degli Anziani del prossimo 1° ottobre. Un importante
momento di riflessione, che vedra fra i suoi
protagonisti Fondazione Valter Longo Onlus, la prima
fondazione in Italia dedicata a favorire la longevita
sana attraverso I'educazione alimentare nelle scuole
ed il sostegno alle persone fragili e in difficolta — bambini e adulti in poverta- nella
prevenzione e cura di gravi malattie.

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piu che mai, non tanto curare le
malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema promosso
dalla nostra Fondazione, € la risposta piu concreta, ma e troppo spesso sottovalutato”,
dichiara Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione. “Per un paese nel quale
vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10 con 3 o piu 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 piu vulnerabili, piu fragili, piu esposte. Per tale motivo questa giornata & ancora piu
significativa”.
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MENSILE DI ALIMENTAZIONE, BENESSERE, CULTURA, MEDICINA, TURISMO E TEMPO LIBERO

“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 Inés Cervigni, Responsabile Scientifico della Fondazione. “Eppure
I'invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario giocano un ruolo decisivo nella
maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane”.

w Il diritto ad una vita lunga e sana

Offrire a tutti 'opportunita 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 I'invecchiamento e combattere
I'insorgenza di importanti patologie correlate
all’lavanzare dell’eta o non trasmissibili, quali tumori,
diabete, obesita, malattie cardiovascolari e autoimmuni,
Alzheimer e molte altre ancora. Una vera e propria
“longevita 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 Longevita

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle malattie”, prosegue
Romina Inés Cervigni, Responsabile Scientifico. Quella della Longevita non & 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 menu al massimo due o tre
volte alla settimana, evitando quello con alto contenuto di mercurio. E ancora: dopo i 65-70
anni introdurre piu 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:
e 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 & una fonte di zuccheri semplici e va
quindi assunta con moderazione.

4. Variare il menu:

variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta apporti, in quantita 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:

I'ideale e 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 piu uno spuntino:
questa indicazione e per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e con
circonferenza addominale non ¢ elevata, € possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I’arco temporale dei pasti:
cercare di limitare I'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 ¢ il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra
restrizione calorica mediante I'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti
per “mimare” il digiuno, e processo di rallentamento dell’invecchiamento cellulare. Si basa
sull’assunzione di un menu 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 Longevita non é 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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A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus

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

L’artista Neve, uno degli esponenti piu
rappresentativi della Street Art contemporanea e
autore del murales dedicato ad Anna Perenna,
divinita 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 piu
conosciute: il murales dell’anziana dagli occhi
giovani. Un volto di donna di intensa espressivita,
commissionato da Alessandro D’Alessandro. Foto
di Valeria Cirone. Si ringrazia Stefano Aufieri per
la collaborazione.

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevita, 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 qualita 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 longevita dell’lFOM (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 I'invenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-
seller mondiale “La dieta della Longevita”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e
USA. Il Professor Valter Longo é stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi piti

influenti del 2018 in ambito salute.
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> Longevita: come prevenire le malattie da

220 Invecchiamento. Le 10 regole da seguire

Nella 30° Giornata internazionale degli Anziani e
importante parlare di come rallentare l'invecchiamento e
combattere l’'insorgenza di importanti patologie correlate
all’avanzare dell eta attraverso stile di vita, dieta e digiuno

TAGS: ALIMENTI, ANZIANO, ANZIANO, METODI DI ALIMENTAZIONE, ALIMENTI, NUTRIZIONE

La pandemia di Covid19 ha duramente colpito le fasce
di popolazione piu vulnerabili da un punto di vista
della salute. Secondo 1 dati dell'Istituto superiore della
sanita, all'inizio di settembre 2020, su 35563 decessi di
pazienti positivi al virus, I'eta media era di 80 anni. Fra
le considerazioni che questo drammatico quadro porta
a fare una riguarda le condizioni dell'invecchiamento e
I'importanza di quanto I'invecchiamento cellulare e il
declino del sistema immunitario giochino un ruolo
fondamentale nella maggior sensibilita agli attacchi di agenti esterni patogeni
delle persone anziane. "Garantire la salute delle persone deve significare,
oggi pit che mai, non tanto curare le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel
corso della vita" secondo Antonluca Matarazzo, direttore generale della
Fondazione Valter Longo Onlus, che in questa 30° Giornata internazionale
degli anziani si sta impegnando per veicolare I'importanza del sano
invecchiamento attraverso programmi di educazione scolastica e il sostegno
alle persone fragili e in difficolta.
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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, obesita, malattie cardiovascolari e
autoimmuni, Alzheimer e molte altre ancora. Quella che - in estrema sintesi

- Valter Longo, direttore del Programma di oncologia e longevita dell'lfom
(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 longevita
programmata. «Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu
potenti che abbiamo» ribadisce Romina Inés 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 menu al massimo due o tre volte alla settimana, evitando quello con alto
contenuto di mercurio. Dopo i 65-70 anni introdurre piu 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.
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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 € una fonte di zuccheri semplici e va quindi assunta con
moderazione.

4. Variare il menu: variare il piu possibile le fonti nutritive in modo che la dieta
apporti, in quantita 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: |'ideale e 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 piu uno spuntino: questa indicazione e per i soggetti
che devono perdere peso. In persone normopeso e con circonferenza
addominale non e elevata, € possibile fare tre pasti e uno spuntino.

7. Ridurre I'arco temporale dei pasti: cercare di limitare I'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 e il
risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla correlazione tra restrizione
calorica mediante I'assunzione di una specifica combinazione di macronutrienti
per "mimare" il digiuno, e processo di rallentamento dell'invecchiamento
cellulare. Si basa sull'assunzione di un menu 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 Longevita non e 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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[ consigh della
Fondazione Valter Longo
per una vita piu lunga e
sana
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Conduvuswnln - .

Ecco i consigli della Fondazione Valter Longo per una vita piu lunga e sana ai tempi del
Covidi9: in concomitanza con la 3oma Giornata Internazionale degli Anziani (1 ottobre) si
rivelano un interessante spunto di riflessione per comprendere in che modo 'attuale
pandemia sta influendo sul modo in cui affrontiamo I'eta e I'invecchiamento.

— .
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Una vita piu lunga e sana ¢ il desiderio di tutti. Alcuni dati di stretta attualita 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, I’eta media era di 80

anni (Fonte: Istituto Superiore di Sanita ISS). In che modo I'attuale pandemia sta
influendo sul modo in cui affrontiamo I'eta e I'invecchiamento? Proprio questo ¢ 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 longevita sana
attraverso I'’educazione alimentare nelle scuole ed il sostegno alle persone fragili e in
difficolta — bambini e adulti in poverta- nella prevenzione e cura di gravi malattie.

Una vita piu lunga e sana

“Garantire la salute delle persone deve significare, oggi piti che mai, non tanto curare
le malattie, ma contrastarle ed evitarle nel corso della vita. La longevita sana, tema
promosso dalla nostra Fondazione, e la risposta piti concreta, ma e troppo spesso
sottovalutato”, ha dichiarato Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della
Fondazione. “Per un paese nel quale vivono piu di 7 milioni di anziani, dei quali 4 su 10
con 3 o piu 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 pit vulnerabili, piu fragili, pit
esposte. Per tale motivo questa giornata é ancora piu 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 Inés Cervigni, Responsabile Scientifico della

Fondazione. “Eppure I'invecchiamento cellulare e il declino del sistema immunitario giocano
un ruolo decisivo nella maggior vulnerabilita al virus delle persone anziane”.

Rallentare I'invecchiamento

Offrire a tutti I'opportunita 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 I'invecchiamento e combattere
I'insorgenza di importanti patologie correlate all’avanzare dell’eta o non trasmissibili,

qguali tumori, diabete, obesita, malattie cardiovascolari e autoimmuni, Alzheimer (ne abbiamo
parlato qui a proposito del libro “/o sono I’Alzheimer”, Gribaudo) e molte altre ancora.

Una vera e propria “longevita 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 Longevita

“Lo stile di vita salutare e la corretta nutrizione sono le armi piu potenti che abbiamo a
disposizione per programmare il nostro organismo ad una longevita sana, rallentando il
decadimento cellulare e favorendo una migliore risposta immunitaria alle

malattie”, prosegue Romina Inés Cervigni, Responsabile Scientifico. Quella della Longevita
non e 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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Ecco dunque i consigli per una vita piu lunga e piu sana:

1. Dieta pescetariana:

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

Proteine quanto basta:

e 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.
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 & una fonte di zuccheri semplici e va
quindi assunta con moderazione.
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4. Variare il menu:

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

Mangiare alla tavola dei propri antenati:

I'ideale e 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.

Fare due pasti al giorno pit uno spuntino:

guesta indicazione € per i soggetti che devono perdere peso. In persone normopeso e
con circonferenza addominale non & elevata, & possibile fare tre pasti e uno spuntino.
Ridurre I'arco temporale dei pasti:

cercare di limitare I'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.

Diete Mima-Digiuno prolungate e periodiche:

la Dieta Mima-Digiuno ¢ il risultato degli studi clinici del Professor Longo sulla
correlazione tra restrizione calorica mediante I'assunzione di una

specifica combinazione di macronutrienti per “mimare” il digiuno, e processo di
rallentamento dell’'invecchiamento cellulare. Si basa sull’assunzione di un menu
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 Longevita non é 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

longevita, 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 qualita 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 longevita dell’l[FOM (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 I'invenzione

del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della
Longevita”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA.

Il Professor Valter Longo e stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50
personaggi piu influenti del 2018 in ambito salute.

68



Ci S———
FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita: Omnia Gate Link all’articolo:

Data: 30/09/2020 https://www.omniagate.com/2020/09/29/giornata-
internazionale-degli-anziani-arriva-il-decalogo-della-
longevita/

VINIAGATE

GLOBAL NEWS HUB

Giornata Internazionale degli Anziani:
arriva il decalogo della longevita

29 Settembre 2020 @33 Wm0

Questo post & stato pubblicato qui

Il 1° ottobre si celebra la 30° Giornata Internazionale degli Anziani e quest’anno piu
che mai & una data che deve invitarci a riflettere sulla salute della terza eta. All'inizio di
settembre su 35.563 casi di pazienti deceduti e positivi al Covid I'etd media era di 80 anni,
un dato preoccupante a cui si aggiunge il fatto che la meta delle morti & stata registrata
nelle case di cura.

La salute delle persone anziane & importante, I'invecchiamento dovrebbe essere
rallentato grazie a una sana alimentazione e ad uno stile di vita attivo e sostenibile sul
lungo periodo. Una delle cose pit importanti da fare & cercare di prevenire il piu possibile
patologie legate all’'avanzare dell’eta come tumori, diabete, obesita, 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
piti lunga e sana. Una serie di consigli che aiutano tutte le persone, e in particolare gli
anziani, a mantenersi in buona salute. Valter Longo & un biogerontelogo di fama
internazionale che ha dedicato la sua vita alla salute della terza eta, il suo mantra &:

“Offrire a tutti l'opportunita di una vita lunga e sana”.
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Il Decalogo della Longevita

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 e ricca di zuccheri
quindi va assunta con moderazione.

4) Variare il piu possibile il menu e cucinare cose diverse, in modo da
assumere tutti i nutrienti.

5) Una buona regola da seguire &€ 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 piu uno spuntino.

7) Cercare di ridurre |I'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 menu 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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Coronavirus: raccolta fondi per piccoli ospedali
da Valter Longo Onlus e CuresFondation

Roma, 23 mar. (Adnkronos) - "Non pensiamo solo ai grandi ospedali famosi ma aiutiamo anche quelli
piccoli e medi a salvare vite umane in questa grande tragedia”. Per questo le due fondazioni, Fondazione
Valter Longo Onlus e Create CuresFoundation , create dallo scienziato Valter Longo lanciano una raccolta
fondi per i piccoli e medi ospedali italiani. Saranno gli stessi ospedali a richiedere di poter accedere a
questi fondi (sul sito della fondazione www.fondazionevalterlongo.org il modulo per la richiesta ).“Gli
ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha bisogno di respiratori, ventilatori,
mascherine e dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi, dopo che alcuni
colleghi italiani mi hanno comunicato I'emergenza e l'urgenza di ricevere dispositivi medici e indumenti
protettivi, per aiutare il personale medico coinvolto in prima linea. VI incoraggio a donare quello che
potete: anche le piccole donazioni possono fare tanto in questo momento. Vi ringrazio da parte di tutto
il personale medico italiano”, dice il professor Valter Longo.Uno dei testimonial della campagna sara
Caterina Caselli, cantante, produttrice discografica e presentatrice, che spiega “ La situazione negli
ospedali @ molto grave: ¢i sono molti contagiati. Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare
vite umane, ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli
ospedali italiani pit bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti
possono contribuire, ognuno con le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per
quello che farete!". Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma gofundme e cercare la raccolta
ospedali italiani bisognosi. https://www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus, una raccolta fondi per i piccoli ospedali
italiani

Dietro i grandi complessi sanitari ci sono tanti piccoli o piccolissimi nosocomi che sono pil impreparati e meno
attrezzati di fronte alle conseguenze della pandemia

Roma, 22 marzo 2020 - Benissimo le mobilitazioni per i grandi espedali italiani

simbolo di questa battaglia, ma serve aiuto anche a quelli pit piccoli, quelli di
provincia meno noti. Che danno, anch'essi, un contributo significativo per superare

la crisi del Coronavirus Covid-19 e a salvare piu vite umane possibili.

Per questo la Fondazione Valter Longo Onlus in Italia e la Create Cures
Foundation negli Stati Uniti hanno deciso di destinare una raccolta fondi a favore
dei piccoli ospedali italiani, pil in difficolta in questo momento di emergenza
sanitaria. Dietro i grandi complessi sanitari come ad esempio Spallanzani o San
Raffaele, infatti, ci sono anche tanti piccoli o piccolissimi nosocomi, ricchezza del
sistema sanitario nazionale, che sono pil impreparati e meno attrezzati di fronte

alle conseguenze della pandemia di Covid-19.

"Ci sono pervenute considerevoli richieste di aiuto per alcuni ospedali di provincia
che sono in sofferenza a causa dell'emergenza COVID-19 e temono di non poter
rispondere adeguatamente alle richieste - spiega Antonluca Matarazzo, direttore
Generale di Fondazione Valter Longo Onlus e Create Cures Foundation -. Riteniamo
che una risposta concreta, responsabile e doverosa da parte della nostra
organizzazione possa essere quella di dare nell'immediato il nostro contributo a
tutti gli ospedali che ne faranno richiesta, grazie alle donazioni spontanee di amici
e sostenitori della Fondazione Valter Longo in Italia e di Create Cures Foundation

negli Stati Uniti, sostenendo il nostro Paese nella lotta a questo nuova emergenza

epidemiologica”, aggiunge.
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“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha bisogno

Data pubblicazione: 23-3-2020

di respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale-
I'accorato appello del professor Valter Longo PhD -

Davis School of Gerontology di Los Angeles (USA) -. Abbiamo iniziato la raccolta
fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicato I'emergenza e
l'urgenza di ricevere dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il
personale medico coinvolto in prima linea', spiega ancora il professore, secondo il
Times uno dei 50 scienziati pit importanti nel settore salute. "Vi incoraggio a
donare quello che potete: anche le piccole donazioni passono fare tanto in questo
momento. Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico italiano”,

conclude Longo che & anche presidente di Fondazione Valter Longo Onlus e

Create Cures Foundation.

“La situazione negli ospedali € molto grave: ci sono molti contagiati - si unisce alla
Fondazione Caterina Caselli -. Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per
salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al
collasso', aggiunge la cantante, produttrice discografica, attrice e conduttrice
televisiva. "Possiamo aiutare gli ospedali italiani pit bisognosi con la raccolta
fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire,
ognuno con le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per

quello che farete!”, conclude Caterina Caselli.

Le strutture ospedaliere italiane piu bisognose possono essere aiutate anche con
poco, rinforzando la terapia intensiva, nonché offrendo altri strumenti e dispositivi

medici di cui necessitano.

Per fare donazioni

https://www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi

https:/www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it

Per le strutture ospedaliereche si trovano in una situazione di emergenza e ne
abbiano bisogno, possono presentare la richiesta di contributo, scaricando il
modulo dal sito web della Fondazione al link:

https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it.
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Coronavirus: raccolta fondi per piccoli
ospedali da Valter Longo Onlus e
CuresFondation

di AdnKronos 23 MARZO0 2020
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Roma, 23 mar. (Adnkronos) - "“Non pensiamo solo ai grandi ospedali famosi ma aiutiamo
anche quelli piccoli e medi a salvare vite umane in questa grande tragedia". Per questo le
due fondazioni, Fondazione Valter Longo Onlus e Create CuresFoundation , create dallo
scienziato Valter Longo lanciano una raccolta fondi per i piccoli e medi ospedali italiani.
Saranno gli stessi ospedali a richiedere di poter accedere a questi fondi (sul sito della

fondazione www.fondazionevalterlongo.org il modulo per la richiesta ).

“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha bisogno di
respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la
raccolta fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicato I'emergenza e
I'urgenza di ricevere dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il personale medico
coinvolto in prima linea. VI inceraggio a donare quello che potete: anche le piccole donazioni
possono fare tanto in questo momento. Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico

italiano”, dice il professor Valter Longo.

Uno dei testimonial della campagna sara Caterina Caselli, cantante, produttrice discografica
e presentatrice, che spiega “ La situazione negli ospedali € molto grave: ci sono molti
contagiati. Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture
ospedaliere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani piu
bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono
contribuire, ognuno con le proprie dispenibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per
quello che farete!”. Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma gofundme e cercare la
raccolta ospedali italiani bisognosi. https://www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-

bisognosi
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Coronavirus, campagna Fondazione
Valter Longo per piccoli ospedali

Caterina Caselli: "Situazione grave, aiutiamo tutti”

Roma, 23 mar. (askanews) - Fondaziene Valter Longo Onlus in Italia e Create Curas
Foundation negll 5tati Uniti in aluto del piccoll ospedall izalianl Impegnati a
contrastare l'epidemia di coronavirus.

Le due Istituzionl hanno lanciato una raccolta ‘ondi a sostegno delle ativita degli
ospedall italiani pill bisognos! & con minori risorse, attualmente in grave difficolid a
causa dell'emergenza sanitaria.

“Cl sono pervenute conslderevell richieste di aluto per alcuni ospedall di provincia
che sono in sofferenza a causa dell'emergenza Covid-19 e temono di non poter
rispondere adeguatamente alle richieste. Riteniamo che una risposta concreta,
responsabile e doverosa da parte della nostra organizzazione possa essere quella di
dare nell'immediato il nostro contributo a tutzl gli ospedall che ne faranno richiesta,
grazie alle donazioni spontanee di amici e sostenitori della Fondazione Valter
Longe in Izalla e di Create Cures Foundation negli Stati Unitl, sostenendo I nostro
Paese nella lotta a questc nuova emergenza epidemiologica”, splega Antonluca
Matarazzo, direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus e Create Cures
Foundation.

“La situazione negll ospedall - ricorda Caterina Caselll, cantante, produttrice
discografica, atirice e conduttrice televisiva, che sostiene l'iniziativa - & molto
grave: ¢l sone melti contagiatl. Medici e infermiert laverano a ritmi serratl per
salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere e le terapie Intensive sono al
collasso. Posslamo alutare gli ospedali italiani pid bisognosl con la raccolta fondl
che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno
con le proprie disponibiliza. Alutiamo gli ospedali itallani ora! Grazle per quello che
faree!”

| fend| raccoltl saranne implegat per rafforzane |a werapla Intensiva e offrire al
strumenti e dispositivi medicl di cul necessitano.

Per donare: hitps:/ wearw. gofundme.comffospedali-itallani-biscgnosi

httpe:fweanw. fondazicnevalterlongo.crgfooronavrus Jlang=it iban:
ITS1DD6175318TO000001553480

Le strutiure gspedaliere che sl travane in una siwazione di emergenza e ne abblano
blsopna, possona presentare La richiesta di contributs, scaricande || modulo dal
sitowels della Fondazione al Link:

httpey s, fondazicnevalterlongo.arg fcoronavirus Alang=it.
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Roma, 23 mar. (askanews) - Fondazione Valter Longo Onlus in Itaka e Create Cures Foundation
negli Stati Undti in aiuto dei piccol ospedali italiani impegnati a contrastare |'epidemia di
COrONavirus.

Le due istituzioni hanno lanciato una raccoita fondi a sostegno dellie attivita degli ospedali italiani
piu bisognosi & con minar risorse, attualmente in grave difficolta a causa dell'emergenza sanitana.

*Ci sono pervenute considerevol richieste di aiuto per alcuni ospedal di provincia che sono in
sofferenza a causa dell'emergenza Covid-19 e temono di non poter rispondere adeguatamente alle
richieste. Riteniamo che una risposta concrata, responsabile e doverosa da parte della nostra
organizzazione possa essere quella di dare nell'immediato # nostro contributo & tutti gli ospedali
che ne faranno richiesta, grazie ale donazioni spontanee di amici e sostenitori deffa Fondazione
Valter Longo in Halia e di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostensndo # nostro Passe
nelia lotta a questo nuova emerpenza epidemiclopica’. spiega Antonluca Matarazzo, direttore
Generale di Fondazione Valter Longo Onlus & Create Cures Foundation.

"La situazions negli cspedak - ricorda Caterina Casalli, cantante, produttrice discografica, attrice e
conduttrice televisiva, che sostiene 'inziativa - & molto grave: ci sono molti contagiati. Medici e
infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture ospedaliers e ke terapie
intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gi ospedali faliani piu bisognosi con la raccolta fondi
che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno con ke propris
disponibéta. Aiutiamo gli ospaedai italiani ora! Grazie per quello che farete!'

| fondi raccolti saranno impiegati per rafforzare la terapéa intensiva e offrire altri strumenti e
dispositivi medici di cui necessitano.

Per donare: https://www.gofundme.comii/ospedali-taliani-bisognosi
https//www.fondazionevalteriongo.org/coronavirus! 7lang=it Iban: [T5100617531870000001553480

Le strutture cspedaliere che si trovano in una situazione di emergenza & ne abbiano bisogno,
possono presentare la nchiesta di contributo, scaricando il modulo dal sito web delia Fondazione al
link: https://www.fondazionevaiteriongo.org/coronavirua/?lang=it.
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Coronavirus, campagna di Fondazione Valter
Longo per piccoli ospedali

E 23 Marzo, 2020

Mentre lattenzione mediatica ¢ giocoforza concentraca sui grandi ospedali, sulle strutture pin sotto pressione
(specie in Lombardia, ma non sola), sulla raccolea fondi per aprire nuove terapie intensive, molti ospedali di
piccole dimensioni (spesso lontani dai riflettori) hanno bisogno di sostegno. In questa direzione si sono mosse
due istituziont, la Fondazione Valter Longo Onlus in Itaha e Create Cuores Foundation negh Stati Uniti. La loro
campagna di raccolta fondi € destinata all’aiuto dei piccoli ospedali italiani impegnati a contrastare Pepidemia di

COrDOAVIrs.

Il dg della Fondazione: "Ci arrivano tante
richieste di aiuto"

"1 sono pervenute considerevoli richieste di amto per alcunt ospedali di provinea - spiega Antonluca
Matarazzo, direttore Crenerale di Fondazione Valter Longo - che sono in sofferenza a causa dell’emergenza e
temono di non poter rispondere adeguatamente alle richieste. Riteniamao che una rsposta concreta, responsabile
e doverosa da parte della nostra organizzazione possa essere quella di dare nellimmediato il nostro contrbuto a
tuttt gl ospedali che ne faranno richiesta, grazie alle donazioni spontanee di amict € sostenicorn della
Fondazione Valter Longo in Italia e di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostenendo il nostro Paese

nella lotta a questo nuova emergenza epidemiologica”.

Caterina Caselli: "Serve un aiuto, ora"

A sostenere Iintziativa, anche la cantante e produttnce discografca Caterina Caselli: "La situazione neglh
ospedali - ricorda - € molto grave: oi sono moltl contagiati. Medici e infermien lavorano a ritmi serrati per
salvare vite umane, ma le strutture ospedalicre e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli
ospedali iraliani pi bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutr possono
o

contribuire, ognuno con le proprie disponibilica. Aiutiamo gh ospedali italiam ora! Grazie per quello che farete!

il suo appello.
| link utili per donatori e ospedali

[ fondi raceolti saranno impiegati per rafforzare la terapia intensiva € offrire altri strumenti ¢ dispositvi medici
di cul necessitano, fanno sapere dalla Fondazione. Chi volesse approfondire e donare, pud andare su

hitps:fwwwgofundme com/flospedali-italiani-bisognost; le strutture ospedaliere che si trovano in una situazione

di emergenza e ne abbiano bisogno, possono presentare la richiesta di contributo, scaricando il module dal sito

web della Fondazione al link: hteps:ffwaw fondazionevaleerlongo.org/coronavirusZlang=ic.
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Coronavirus | raccolta fondi per piccoli ospedali

da Valter Longo Onlus e CuresFondation

Coronavirus: reccolta fondl per
piccoll ospedall da Walter Longo
Onfus & CuresFondetion (D junedl
23 marzo 2020) Roma, 23 mar
tAdnkronos) — "Mon pensiamo solo al
grandi ospedall famosi ma aiutiamo
anche quell plecoll @ madi a salvara
vile umane in questa grande tragedia”.
Per gquesto le due fondazioni
Fondazione Walter Longo Onlus &

{Craate CuresFoundabon |, create dallo

scienzato Valter Longo lencianc una

raccolta fondl per | plecoll @ med ospedall italiani. Saranno gli stessi ospedall
a richeederse di poter acceders & guest fondl (sul sito dells fondezions
wiww. fondazioneValterLongo.org il modulo per la richiesta ).'Gli cspedall italian
sono in una situazione critica. |l personale medico ha bisogno di respirator,
vantlatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale. Alblbdamo inizieto la
raccolta fondl, dopo che alcuni colleghi Haliani mi hanno  comunicato
Femerganza & l'urgenza di ncevene dispositivi medici e indurmenti protettiviy per ...

SocialCom - Telefono 0245373581 - Via Monte Nero, 55 Milano - www.socialcomitalia.com - Partita [IVA 09390810969


https://www.zazoom.it/2020-03-23/coronavirus-raccolta-fondi-per-piccoli-ospedali-da-valter-longo-onlus-e-curesfondation/6413535/
https://www.zazoom.it/2020-03-23/coronavirus-raccolta-fondi-per-piccoli-ospedali-da-valter-longo-onlus-e-curesfondation/6413535/

SOC’@@ Data pubblicazione: 23-3-2020

Sassari j
Notizie

Coronavirus: raccolta fondi per piccoli ospedali
da Valter Longo Onlus e CuresFondation

salvare vite umans in guesta grande fragedia”. Per questo le
due fondazioni , Fondaziona Valter Longo Onlus e Create
adnkronos :'_".ureaan::lminn .cre;atedu_:lalln scienziato 'l.-'aljjt_ar Longo I'
anciano una raccolta fondi per | piccoll @ medi cspedali
SESEEE italiani. Saranno gli stessi ospedall a nchiedera di poter
accadare & quest fondi (sul sito della fondazons
www. fondazionevalteriongo. nrﬁ il madulo per la richeesta ).°GH ospedall itakan
S0 in una situazions cntica onala medico ha nan?nn i respiratori,
veniilaton, maschering |:I|5pu=a|h'-.'| d proteziona individuale. Abbiamo iniziato
la raccolta fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi kanno comunicato
l'smergenza a I'urganza di ricevere dispositivi medici & indumenti protettivi, per
aiutars il personale medico colmwolta in prima bnea. VI incoraggio a donara
quello che i;.Juﬁmame- anche le piccole donazioni pogssono fare tanto in questo
maomento. Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico italiana”, dice il
Eﬂfeas.n:t Valter Longo.Uno dei testimonial della cempagna sara Catering
alli, cantante, produttnee dacogralica e presantatrice, che spiega “ La
situazione negli mpadali & modto grave: o sono molti contagiati. Medici e
infermieri lavorano & rtmi serratl per salvare vite umanea, ma le strutture
ospedalere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli
|:| itakan |I:||u mesognosi con la raccolia fondi che ha aperto Fondazione
ter Longo Onlus. Tuth possono contribuing, ognuno oon le propne
|:||5p-:nl:ul13 Ajutiamo gl ospedal itabam ora! Grazie per guelio che farsta®.

Roma, 23 mar. (Adnkronos) - "Non pensiamo solo ai grandi
‘ ‘ ospedal famosi ma aiutamo anche guell piccoli @ med a

Per fare donazioni basta andare sulla piattalorma gofundme & cercare la
reccolta ospedal italan bisognosi. httpsdYweaw.gotundme. comifiospadali-
itakani-bisognos
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Coronavirus: raccolta fondi per piccoli ospedali da
Valter Longo Onlus e CuresFondation

Roma, 23 mar. [Adnkronos] - *Non pensiamo solo ai grandi ospedali
‘ ‘ famosi ma aiutiamo anche guelli piccoli e medi a salvare vite

urnane in guesta grande tragedia”. Per guesto le due fondazioni ,
Fondazione Valter Longo Onlus e Create CuresFoundation , create
dalle scienziato Valter Longo lanciano una raccol fondi per i
piccoli e medi ospedali italiani. Saranno gli stessi cspedali a
richiedere di poter acceders a questi fondi (sul sito della fondazione
woww fondazionevalterlongo.org il modulo per la richiesta L"Gli ospedali taliani sono
in una situazione critica. Il personale medico ha bisogno di respiratori, ventilatori,
mascherine e dispositivi di protezione individuale. Abbiamao iniziato la raccolta fondi,

adnkronos
_ Hewsd4Cre

dogo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicate l'emergenza e 'urgenza di
ricevere dispositivi medici e indument protettivi, per aiutare il personale medico
coinvolto in prima linea. ¥Vl incoraggio a donare quello che potete: anche le piccole
donazioni possono fare tanto in questo momento. Vi ringrazio da parte di tutto il
personale medico italiana®, dice il professor Valter Longo.Uno dei testimonial della
campagna sara Caterina Caselli, cantante, produttrice discografica e presantatrice, che
spiega * La situazione negli ospedali & molto grave: ¢ sono molti contagiati. Medici e
infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere
e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani pid
bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti
possono contribuire, ognuno con le progrie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani
oral Grazie per quells che farete!®. Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma
gofundme e cercare la raccolta ospedali italiani bisognosi.
https:/fwww.gofundme.com/fflospedali-italiani-bisognosi

SocialCom - Telefono 0245373581 - Via Monte Nero, 55 Milano - www.socialcomitalia.com - Partita [VA 09390810969


https://www.olbianotizie.it/24ore/articolo/518119-coronavirus_raccolta_fondi_per_piccoli_ospedali_da_valter_longo_onlus_e_curesfondation
https://www.olbianotizie.it/24ore/articolo/518119-coronavirus_raccolta_fondi_per_piccoli_ospedali_da_valter_longo_onlus_e_curesfondation

SOC!@ [COm IL CORRIERE DI AREZZO Data pubblicazione: 23-3-2020
Link al Sito Web

CORRIERE pge770 .

Coronavirus: raccolta fondi per
piccoli ospedali da Valter
Longo Onlus e CuresFondation

Roma, 23 mar. Adnkronos] - "Mon
pensiama solo ai grandi aspedall famios
ma aiutiamo anche quelll piccoli e media
salvare vite umane in guesia grande
tragedia’. Per guesto le due fondazioni
Fomdazione Valter Longo Onlus e Create
CuresFoundation , create dallo scenzalo
Walter Longo Llanciang una raccolta fondi
per i piccol & medi ospedali italiani
Saranno gli stessi ospedali a rchiedans di
poter acceders a guest fondi (sul sito della
fondazicne

wwrw fomdazionevalierlomgo.ong il modula
per la richiesta k

“Gli ospedali taliani sono in una situazione
critica. Il personale medico ha bisogno di
respirator, ventilatesl, mascherine e
dispositivi di protezione ndividuale
Abbiamo iniziato la racoolta fondi, dopo
che alcuni colleghi italiani mi hannao

comunicata Lemergenza e L'urgenza di ricevens dispasitivi
medici e indumenti protettivi, per aiutare il personale medicoe
coinvolto in prima limea. V1 incoraggio a donare quello che
patete: anche le piccole donazioni possano fare @nto in queste
momenio Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico
italianc®, dice il professor Valter Longo

Uno dei testimanial della camipagna sara Caterina Caselli,
cantante, produlirice discografica e presentatnice, che spiega *
La situazione negli ospedali & melto grae: i sono miolt
contagiati Medici e infermieri Lavorano a ritmi serrati per salvane
vite wmniane, ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive
song al collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani pid
bisognesi con 2 raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter
Lemgo Onlus. Tutti possono centribuine, cgnuno con le proprie
disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiami ora! Graze per quello
che fanstel’. Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma
gofundme e cercare la raccolta ospedali italiani bisognosl
hitps /e gofundme.comsfAospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus: raccolta fondi per
piccoli ospedali da Valter
Longo Onlus e CuresFondation

Roma, 23 mar. {Adnkronos) - "Non pensiamo solo

ai grandi ospedali famosi ma aiutiamo anche
quelli piccoli e medi a salvare vite umane in
questa grande tragedia” Per questo le due
fondazioni , Fondazione Valter Longo Onlus e
Create CuresFoundation , create dallo scienziato
Valter Longo lanciano una raccolta fondi per i
piccoli e medi ospedali italiani. Saranno gli stessi
ospedali a richiedere di poter accedere a questi
fondi (sul sito della fondazione
www.fondazionevalterlongo.org il modulo per la

richiesta ).

“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha
bisogno di respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione
individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi, dopo che alcuni colleghi
italiani mi hanno comunicato l'emergenza e l'urgenza di ricevere
dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il personale medico
coinvolto in prima linea. VI incoraggio a donare quello che potete: anche
le piccole donazioni possono fare tanto in questo momento. Vi ringrazio
da parte di tutto il personale medico italiano”, dice il professor Valter
Longo.

Uno dei testimonial della campagna sara Caterina Caselli, cantante,
produttrice discografica e presentatrice, che spiega " La situazione negli
ospedali € molto grave: ci sono molti contagiati. Medici e infermieri
lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture
ospedaliere e le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli
ospedali italiani pit bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto
Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno con
le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per
quello che farete!". Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma
gofundme e cercare la raccolta ospedali italiani bisognosi.

https./~/www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus: raccolta fondi per
piccoli ospedali da Valter
Longo Onlus e CuresFondation

Rama, 23 mar. adnkronas] - "Man

pensiamg solo ai grandi aspedall famos

ma aiutiamg anche quelll piccoli e media

salvare vite umane in guesta grande

tragedia’. Per guesto le due fondazioni

Faomdazione valter Longo Onlus e Create

CuresFoundation , create dallo scenzato

Walter Longo lanciang una raccodta fondi

per i piccoli & medi ospedali i@liani

Saranno gl stessi ospedali a nchieders di

poter acceders 2 guesti fondi isul sito della

fondazicne

wrw fondazionevalterlengooong il modulo

per la richiesta

*Gli aspedal italiani sona in una situazione critica. Il persanale
medico ha biscgne di respirstori, ventilatorn, maschesing &
dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la raccolta
fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanmo comunicats
lemergenza e lurgenza di ricevers dispositivi medici e
indurrenti protettivi, per aiutare il personale medice coinvolto in
prima linea YVl incoraggic a donare quello che potete: anche Le
piccole donazioni possonao fare tanto in quests momentos. Wi
ringrazio da parte di tutto il personale medicg taliane’, dice il
professor Malter Longo.

Uno dei testimmonial della camipagna sara Caterina Caselli,
cantante, produitnice discografica e presentatncs, che spiega ®
La situazione negli ospedali & molts grane: o sono mmolt
cantagiati Medici e infermien lavorang a ritmi serrati per salvars
vite wmiane, ma le strutture ospedaliers e le terapie intensive
song al collasso. Possiamo autare gli ospedali italiani pid
bisganosi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter
Liorego Cnbes. Tutti possono contribuwine, cgnune con le proprie
disponibilita. Aiutiamo gli cspedali italiani oral Grazie per guello
che faretal®. Per fare donarioni basta andare sulla piattaforma
gofundme e cercare la raccolta ospedali italiani bisognosi
https: & wansogofiundme.comefrospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus: raccolta fondi per
piccoli ospedali da Valter
Longo Onlus e CuresFondation

Roma, 23 mar. tdnkronos! - "Mon
pensiamd solo ai grandi ospedali famos
ma aiutiamg anche quell piccoli e media
salvare vite umnane in guesia grande
tragedia® Per guesto le due fondazicni ,
Fandazione Valter Longo Onlus e Creale
CuresFoundation . create dallo scienziate
‘“alter Longo Llanciano una raccolta fondi
peri piccoli & medi ospedali i@liani
Saranng gli stessi cspedali a richiedears di
poter acceders 2 guest fondi (sul sito della
fondazicne

wre fondazionewalterlongo.ong il moedulo
per la richiesta .

“Gli ospedali italiani sono in una situazione crtica il personals
medico ha biscgno di respiratori, wentilaton, mascherine &
dispositivi di protezione ndividuale. Abbiamo iniziato la raccolta
fiondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanmo comunicato
lemergenza e lurgenza di ricevere dispositivi medici e
indumenti pratettivi, per aiutare il personale medico coinvolto in
prima Linea. Wl incoraggio a donare quello che potete: anche e
piccole donazioni possono fare anto in questo momento. Vi
ringrazio da parte di tutio il personale medico italianc’, dice il
professor Walter Longo.

Uno dei testirvonial della campagna sara Caterina Caselli,
cantante, predutirice discografica e presentatnice, che spiega ™
La situazione negli ospadali & molto grawve: o sono miolt
contagiati Medici e infermien lavorano a ritmi serrati per salvarne
vite umiane, ma le strutiure ospedaliens & le terapie intensive
song &l collasso. Possiamio autare gli ospedali italiani pid
bisognesi con la raccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter
Lomgo Onilws. Tutti possono comtriciinre, canunag con e proprie
disponibiita. Aiutiamo gli ospedali italian oral Graze per quello
che fareta!”. Per fare donazioni basta andare sulla piatiaforma
gofundme e cercare [a raccolta ospedali italiani bisognasi
https: 4"wwraogofundme.comsf ospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus: raccolta fondi per
piccoli ospedali da Valter
Longo Onlus e CuresFondation

Raoma. 23 mar. Adnkronas] - "Man

pensiama solo ai grandi aspedall famos

ma aiutiams anche quelli piccoli e media

=alvare vite umans in guesta grande

tragedia”. Per guesto le due fondazioni

Fandazione Valter Longo Onlus & Create

CuresFoundation , create dallo scenziato

Valter Longo Lanciano una raccelta fondi

per i piccoli & medi ospedali italiani

Saranng gli stessi ospedali a richieders di

pater acceders a questi fondi (sul sito della

fondazicne

wrw fondazionesalterlongo.ong il modula

per la richiesta &

Gl ospedali italiani sono in una situazione critica Il personale
medice ha bisegno di respiratori, ventilaton, mascherine e
dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la raccelta
fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanmo comunicato
lemergenza e lurgenza di riceverns dispositivi medici e
indurmenti protettivi, per aiutare il personale medico coinvalto in
prima linea. VWl incoraggio a donare quello che potete: anche e
piccole donazicni possono fare tanto in quests momento. Wi
ringrazio da parte di tutto il personale medico italianc’, dice il
professor Valter Longo.

Uno deid testimonial della campagna sara Caterina Caselli,
cantante, predutirice discografica e presentatrice, che spiega ®
La situazione negli ospedali & molts grave: o song miolt
contagiati Medici & infermier lavorana a ritmi serrati per salvare
vite umane, ma le strutture aspedaliers e le terapie intensive
song 2l collasso. Possiamg autare gli ospedali italiani pid
bisogneosi con la raccolta forndi che ha aperto Fondazione Valter
Lomgo Onles. Tutti possono contribuire, cgnung con le proprie
disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per quello
che farete!”. Per fare donazicni basta andare sulla piatiaforma
gofundme e cencare la raccolta ospedali italiani bisognosi
https: M wearaogofundme.comsfAospedali-italiani-bisognesi
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Campagna di raccolta fondi della
"Fondazione Valter Longo" a sostegno degli
ospedali italiani

Lun, 23/03/2020 - 12:52 — La redazione
Share: Facebook Twitter
Fondazione Valter Longo Onlus in ltalia e Create

Cures Foundation negli Stati Uniti, per far
fronte alla straordinaria emergenza dovuta
all’evolversi della situazione epidemiologica di
#COVID-19 in Italia, hanno deciso di offrire il
~| proprio aiuto al Sistema Sanitario Nazionale
| italiano orientando le proprie donazioni a
sostegno delle attivita degli Ospedali Italiani piu
bisognosi e con minori risorse, attualmente in
grave difficolta a causa dell’emergenza
sanitaria.

“Ci sono pervenute considerevoli richieste di
aiuto per alcuni ospedali di provincia che sono
in sofferenza a causa dell’emergenza COVID-19
e temono di non poter rispondere
adeguatamente alle richieste. Riteniamo che una risposta concreta, responsabile e doverosa da
parte della nostra organizzazione possa essere quella di dare nell’immediato il nostro contributo
a tutti gli ospedali che ne faranno richiesta, grazie alle donazioni spontanee di amici e sostenitori
della Fondazione Valter Longo in Italia e di Create Cures Foundation negli Stati Uniti, sostenendo
il nostro Paese nella lotta a questo nuova emergenza epidemiologica” - cosi dichiara Antonluca
Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus e Create Cures Foundation.

“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha bisogno di respiratori,
ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi,
dopo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicato l'emergenza e l'urgenza di ricevere
dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il personale medico coinvolto in prima linea.
Vi incoraggio a donare quello che potete: anche le piccole donazioni possono fare tanto in questo
momento. Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico italiano” - ’accorato appello del
Professor Valter Longo PhD - Direttore del Programma di Oncologia e longevita dell'IFOM di Milano
e Direttore del Longevity Institute dell’USC Davis School of Gerontology di Los Angeles (USA) -
Presidente di Fondazione Valter Longo Onlus e Create Cures Foundation.

“La situazione negli ospedali & molto grave: ci sono molti contagiati. Medici e infermieri lavorano
a ritmi serrati per salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al
collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani pit bisognosi con la raccolta fondi che ha aperto
Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno con le proprie disponibilita.
Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per quello che farete!” - si unisce alla Fondazione
Caterina Caselli - cantante, produttrice discografica, attrice e conduttrice televisiva.

Possiamo aiutare le strutture ospedaliere italiane piu bisognose anche con poco, rinforzando la
terapia intensiva, nonché offrendo altri strumenti e dispositivi medici di cui necessitano.
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Per donare:
https://www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it
Iban: IT51D0617531870000001553480

Le strutture ospedaliere che si trovano in una situazione di emergenza e ne abbiano bisogno,
possono presentare la richiesta di contributo, scaricando il modulo dal sito web della Fondazione
al link: https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it, inoltrandola ai seguenti
indirizzi di posta elettronica:

« PEC: fondazionevalterlongo@pec.it

» E-mail: info@valterlongo.com

Tutti i dettagli per le donazioni anche sul sito web della Fondazione:
https://www.fondazionevalterlongo.org/coronavirus/?lang=it

Fondazione Valter Longo Onlus continua, inoltre, a garantire Assistenza Sanitaria Nutrizionale
integrativa delle cure mediche in corso per dare |'opportunita a tutti di avere un supporto
concreto e continuo, svolgendo le attivita in campo nutrizionale on-line e prediligendo |’ utilizzo
di collegamenti video, come consentito dal Decreto del Presidente dell’Ordine Nazionale dei
Biologi n. 49 del 08/03/2020.
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Coronavirus: raccolta fondi per piccoli
ospedali da Valter Longo Onlus e
CuresFondation

Roma, 23 mar. [Adnkronos) - "Mon pensiamo solo ai grandi cspedali Famosi ma aiutiamo anche
quelli piccoli @ medi a salvare vite umane in guesta grande tragedia”. Per guesto le due
fondazioni , Fondazione Valter Longo Onlus e Create CuresFound ation, create dallo scienziato
Valter Longo lanciano una raccolta fondi per i piccoli e medi ospedali italiani. 5aranno gli stessi
ospedali a richiedere di poter accedere a questi fondi (sul sita della fondazione

waww fondazionevalterlongo.org il modulo per larichiesta ).

"Gli ospedali italiani sono inwna situazione critica. |l personale medico ha bisogno di respiratori,
ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi,
dopo che alcuni colleghi italiani mi hanno comunicato l'emergenza e l'urgenza di ricevera
dispositivi medici e indumenti protettivi, per aiutare il perscnale medicos coinvolto imprima limea.
Yl incoraggio a donare quello che potete: anche le piccole donazioni possono fare tanto in
questo momento. Vi ringrazic da parte di tutto il personale medico italiano’, dice il professor
Valter Longo.

U dei testimonial della campagna sara Caterina Caselli, cantante, produttrice discografica e
presentatrice, che spiega " La situazione negli ospedali @ molto grave: d sono molti contagiati.
Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per salvare vite umane, ma be strutture ospedaliere e
le terapie intensive sono al collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani pid bisognosicon la
raccodta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno
con le progrie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per guello che farete!”. Per
fare donazioni basta andare sulla piattaforma gofundme e cercare la raccolta ospedali italiani
bisognosi. https2fwwew.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
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Coronavirus: raccolta fondi per piccoli
ospedali da Valter Longo Onlus e
CuresFondation

Boma, 23 mar. (Adnkronos] - "Non pensiame solo ai grandi ospedali
famosi ma aiutiama anche guelli picooli @ medi a salvare vite umane
in gquesta grande tragedia®. Per questo le due fondazioni,
Fondazione Valter Longo Onlus & Create CuresFoundation , create
dallo scienziato Walter Longo lanciane una raccolta fondi per i piccoli
e medi aspedali italiani. Saranno gli stessi ospedali a richiiedere di
poter accedere a questi fondi [sul sito della fondazione

wiwew fondazionevalterlongo.org il madulo per la richiesta ).

“Gli ospedali italiani sono inuna situazione critica. |l personale
medico ha bisogno di respiratori, ventilabor, mascherine e dispositivi
di protezione individuale. Abbiamo iniziato |la raccolta fondi, dopo
che alcuni colleghi italiani mi hanng comunicato 'emergenza
'urgenza di ricevere dispositivi medici e indumenti protettivi, per
aiutare il personale medico coinvolto in prima linea.

Wl incoraggio a donare guello che potete: anche le piccole donazioni
possono fare tanto in guesto momenta. Vi ringrazio da parte di tutto
il personale medico taliano®, dice il professor Valter Longo.

Uno dei testimnonial della campagna sara Caterina Caselll, cantante,
praduttrice discografica e presentatrice, che spiega * La situazione
negli espedali & molto grawve: i sono miclti contagiati. Medici e
infermier laworano a rivmi serrati ger sabvane vite umane, ma le
strutture ospedaliere e le terapie intensive song al collasso.
Possiamo aiutare gli ospedali italiani pid bisegnosi con la raccolta
fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus Tutti possono
contribuire, ognuno con ke groprie disponibilita. Aiutiamo gli
ospedali italiani ora! Crazie per guello che farete’”. Per fare donazioni
basta andare sulla piattaforma gofundme e cercare la raccolta
ospedali italiani bisognosi.

httpsfwww gofund mecomy/fospedali-italiani-bisognosi
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OUOTIDIAND DINFORMATIONE FONDATD NEL 1882

Roma, 23 mar. (Adnkronos) - "Non pensiamo solo ai grandi ospedali famosi ma
aiutiamo anche quelli piccoli e medi a salvare vite umane in questa grande
tragedia". Per questo le due fondazioni , Fondazione Valter Longo Onlus e Create
CuresFoundation , create dallo scienziato Valter Longo lanciano una raccolta fondi
per i piccoli e medi ospedali italiani. Saranno gli stessi ospedali a richiedere di
poter accedere a gquesti fondi (sul sito della fondazione
www.fondazionevalterlongo.org il modulo per la richiesta ).

“Gli ospedali italiani sono in una situazione critica. Il personale medico ha
bisogno di respiratori, ventilatori, mascherine e dispositivi di protezione
individuale. Abbiamo iniziato la raccolta fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi
hanno comunicato |'emergenza e |'urgenza di ricevere dispositivi medici e
indumenti protettivi, per aiutare il personale medico coinvolto in prima linea. VI
incoraggio a donare quello che potete: anche le piccole donazioni possono fare
tanto in questo momento. Vi ringrazio da parte di tutto il personale medico
italiano”, dice il professor Valter Longo.

Uno dei testimonial della campagna sara Caterina Caselli, cantante, produttrice
discografica e presentatrice, che spiega " La situazione negli ospedali @ molto
grave: ci sono molti contagiati. Medici e infermieri lavorano a ritmi serrati per
salvare vite umane, ma le strutture ospedaliere e le terapie intensive sono al
collasso. Possiamo aiutare gli ospedali italiani piu bisognosi con la raccolta fondi
che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono contribuire, ognuno
con le proprie disponibilita. Aiutiamo gli ospedali italiani ora! Grazie per quello
che farete!”. Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma gofundme e
cercare la raccolta ospedali italiani bisognosi.

https:/ fvwww_gofundme.com/f/ospedali - italiani-bisognosi
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[I'appello] In aiuto dei piccoli ospedali
che non vanno in TV ma sono sul
territorio e in prima linea

La fondazione Valter Longo, uno dei 50 scienziati pi importanti al mondo, lancie la
raccolta fondl. Caterina Caseili testimonial

Mon pensiamo solo ai grandi ospedali famosi ma aiutiamo anche quelli piccoli e
medi & sabvare vite umane in questa grands fragedia. Per questo le due fondazioni,
Fondazione Valer Longo Onlus e Create CuresFoundation, create dallo
scienziato Valter Longo - secondo il Times wno dei 50 scienzigti pid” importanti al
mondo in ambito salute - lanciano una raccolta fondi per i piccoli e medi cspedali
itelizni. Saranno gli stessi ospedall, spiega una nota, a richiedere di poter accedere
& questi fondi (sul site della fondazione il modulo per la richiesta).

Lappells

“Gli oepedali italiani sono in una situazione critica. || personale medico ha bisogno
di respiratori, ventilaton, mascherine e disposiivi di protezione individuale.
#Abbiamao iniziato la reccolta fondi, dopo che alcuni colleghi italiani mi hanna
comunicato 'emergenza e l'urgenza di ricevera dispositivi medici e indumenti
pratettivi, per aiutare il personale medico coimvalio in prima linea. Vi incoraggio a
donzre guello che potete: anche le piccole donazioni possono fare tanio in questo
momento. i ringrazio da parte di tutto il personale medico italiano’ € 'accorato
appello del professor Welter Longo PhD - Davis School of Gerontology di Los
Angeles (USA) e presidente di Fondazione Valter Longo Onlus e Creste Cures
Foundation.

Il testimonial

Uno dei testimonial della campagna, prosegue la nota, sard Caterina Caselll,
cantante, produttrice discografica e presentatrice, che spiega; La situazione negli
ospedall &' molto grave: ci sono malti contagiati. Medici e infermieri lavorano 2
ritmi s=rrati per salvare vite umane, ma be struttune ospedaliere e e tarapie
intensive sono &l collasson. Possiamo aiutare gli ospedali ifaliani piu’ bisognesi con
la reccolta fondi che ha aperto Fondazione Valter Longo Onlus. Tutti possono
contribuire, ognuno con ke proprie digponibilita’. Aiutizmo gli ospedali taliani ora.
Gragzie per guello che farete”. Per fare donazioni basta andare sulla piattaforma
gofundme e cercare la reccolta ospedali italizni bisognosi, conclude il comunicato.
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Francesco Bomenuto sostiene [a Campagna
raccolta fondi della “Fondazione Valter Longo™

a sostegno degli ospedali italiani

Francesco Bomenufo di Cird Marinag a sostegno delle
attivita degli Ospedali Ttaliani

La Fondazione Valter Longo Onlus in Italia e Create Cures Foundation negli
Stati Uniti, per far fronte alla straordinaria emergenza dovuta all’evolversi
della situazione epidemiologica di #COVID-19 in Italia, hanno deciso di
offrire il proprio aiuto al Sistema Sanitario Nazionale italiano orientando le
proprie donazioni a sostegno delle attivita degli Ospedali Italiani piu
bisognosi e con minori risorse, attualmente in grave difficolta a causa
dell'emergenza sanitaria.

La Fondazione: Grazie di cuore a Francesco Bomenuto per avere aderito alla
nostra raccolta fondi a favore degli Ospedali italiani in

emergenza #uniticelafaremo

Dona anche tu.

www.gofundme.com/f/ospedali-italiani-bisognosi
oppure Iban: IT51 D061 7531 8700 0000 1553 480

Francesco Bomenuto - Attore

tuttl possiamo contribuire
ognuno con le proprie disponibilita
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". La ricerca & vita

'm! 23 marzo alle ore 09:27 - G

Emergenza coronavirus, scatta la raccelta fondi per i picceli ospedali
https://www.tgcom24.mediaset.it/.../emergenza-coronavirus~sca...

La ricerca e vita

@RicercaScientifica TGCOM24.MEDIASET.IT

Emergenza coronavirus, scatta la raccolta fondi per i piccoli
ospedali - Tgcom24

Link: https://www.facebook.com/RicercaScientifica/posts/727383857799147

48\, Sosteniamo la ricerca scientifica
23 marzo alle ore 09:30 - G
Coronavirus, picceli ospedali di provincia dimenticati: raccelta di fondi

al via per I'emergenza
https://www.ilmessaggero.it/.../coronavirus_raccolta_fondi_fo...

Sosteniamo la
ricerca scientifica ILMESSAGGERO.IT

= 3 Coronavirus, piccoli ospedali di provincia dimenticati:
@sosteniamolaricercal 2 ST z
raccolta di fondi al via per I'emergenza

Link: https://www.facebook.com/sosteniamolaricercal/posts/2814616771964175
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La Fondazione Valter Longo Onlus in Italia a la Create Cures
Foundaticn negli Usa lanciano l'iniziativa per fornire attrezzature alle
strutture minori, spesso impreparate di fronte all'epidemia

Tgcom24 &

@tgcom24

TGCOM24.MEDIASET.IT
Emergenza coronavirus, scatta la raccolta fondi per i piccoli
ospedali - Tgcom24

Link: https://www.facebook.com/permalink.php?id=40337124609&story fbid=10158701233764610

’ Fanpage.it
23 marzo alle ore 17:55 - G

Forza!

Fanpage_'lt ﬂ FANPAGE.IT

@fanpage.it Coronavirus, il momento di aiutare anche i piccoli ospedali:
parte raccolta fondi per I'emergenza

Link:

https://www.facebook.com/permalink.php?id=169992733022409&story fbid=4184772361544406

SocialCom - Telefono 0245373581 - Via Monte Nero, 55 Milano - www.socialcomitalia.com - Partita [IVA 09390810969


https://www.facebook.com/permalink.php?id=40337124609&story_fbid=10158701233764610
https://www.facebook.com/permalink.php?id=169992733022409&story_fbid=4184772361544406

Rassegna Stampa

Linee Guida Nutrizionali durante I'emergenza Covid-19

e

FONDAZIONE
VALTER LONGO

Monitoraggio stampa marzo — aprile 2020



com IL MATTINO Data pubblicazione: 6-4-2020
: Link al Sito Web

ILAMATTINO.it

Coronavirus, la dieta per non ingrassare
(e rinforzare le difese): si a pesce,
legumi, noci

Coronavirus, no a cibl spazzatura, sl a pesce, verdure, lagumi,
nocl, fruttl di mare & anche un quadratino di cloccolato,
meglio se fondente. Mangars in maniera sana ed aquilibrata &
sempre importante per mantenersi in buona salute ma in questo
mamants partcolara ancora di pid: chivsi in cesa utto il gioma,
pochessima o nulla gttivitd fisica, la tentazione di nutrirsi del prima
cio che una he a disposizione & fortissima. E per nulle salutara.
Sul tema dieta ci avwerte |z Fondazicone Valter Longo onlus, che
ha sppena stilato le “Linee guida nutrizionali per limitare la
trasrmissione & linfezione virale del Covid-18°. L'ente no profit &
stato fondato nel 2017 dal professor Valter Longo, direttore del
prograrmma 4i oncologia @ longevita dall'ifom di Milang ed indicato
dalla rivista Time fra | 50 scienzigt pid importanti al monda in
tema di salute. La Fondazione offre inolire visite nutrizionah online
con | propel esperti che saranno gratuite per tuth per tutto il mese
di aprile.

Le lines guida. consultabili gratuitamente sul sito della fondazione
wanw. fondazionevalteriongo.org, prevedono anzitutto alcuni
consigli di naturs igienica, sepratiutie per quanto riguarda la
consersazione & |'utilizzo degli alimeanti; per asempic & sempra
biene lavarsd |8 mani prima di toccare il cbo e dopa ever bevuto o
rnangiato. Ma & molto importante non consumane in questo
periodo cibi crudi e scaldare efficacemeants quelli comprati gid cott
o cucinati, evitare poi il contatio fra cibi cotti @ crudi & non lasciare
alirmenti 8! contatbo diretio con il sole. La dieta giornaliera deve
fornire al sisterna immunitario tutti | nutiment di cui ha bisogno per
rmantaners atlivo. A partire da proteine e grassi essenziall omega
3 & B; basta mangiare pesce dua volie |a seiimana ed utilizzare
olio d'oliva crude ogni giome accompagnato da 20 grammi di naci
per esamoio. Vitarmine @ minerali con pid sene avidenze
scientfiche a sostegne della lore funzione di supporio al sistema
immunitana sono la vitamina C, [a vitamina O e le zinco {ma anche
ferra, rame & sslenio). Lo zinco si trova principeimante in pesce,
cerzall, legumi {fagioli, lenticchie, caci), frutta secca (mandore,
pinali, anacardi) & sami (zucta, sesamo & girasole), funghi, cacan.
Il ferra inveca nelle carni rosse equine & bovine, me anche spigala
& vongole ne sono ricche, cosl come frutti di mare in generale, alici
& gcciughe. | legumi pid ricchi di ferro sono invecs lenticchia e
fagicl. |l rame & presente principalmente in ostriche, fruita &
guscio, semi oleosi, cioccolato fondente, careali integrali & came
rmenire di selenio sono ricchi &liment quali cereali, pesca, came a
Iatticami.
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«ln una sibuazione di grave emergenza legata all'epidemia di
Coronavirus & con il consaguente rischio di sedentariata obbligata,
la Fondazione Waltar Longo Onlus ha ritenuto oppartuno dare a
buttl un supporio autorevole, anche a distenza, con assislenza
coaching nutriziongle anling & in streaming - spiegs Antonluca
Matarazzo, Dirsttore Generale di Fondezione Valter Longo Onlus -,
Incdtre la Fondeziona he reputato doveroso @ opportung poter
fornire un'azione informativa e di sensibillizzeziona elaborando e
proprie prime Linee Guida in ambite nutrizionele, cosl come da
gampra fatio in terma di prevenziona sui tami connessi alla
longeyitd & alla cura delle pid comuni patologies.

Li limes guida vogliona sgombrare || campo anche dalle fake naws
alirmentari cha girano sul web a fomire norme igieniche &
indicazioni alimeantarn serie & efidabil. «In guesto maomanto di
armengenza sanitaria globale - sottolines - spiega Roming Inés
Cervigni, biologa nulrizionista, responsabile scentifico della
Fomdazions - ol siemao resi conto della mancanza di indicazioni
alirmentari ufficiall & anche dal dilagare di fake news. Per guesto
abbiarma ritenuta imporants creara delle Linee Guida raccolte da
etudi scientifici & fonti auborevoli, confrontandoci anche con Matteo
Bassatti, infettvalogo dell'Universita di Genovas.

«0gnuno di noi pud fare qualeosa per contenere linfezione: stare
a casa, proteggere persane anziane e pid fragili, lavarsi le mani
gono le primea regole - epgiunge Metteo Bassetti, ordinario di
malaite infettive & Genova e presidente della Societa Italiana di
Terapia Antinfattive -- prestare ettenzicne elle nome igieniche nel
rmaneggiars il cibo e scagliere con atienzicne gli alimenti che si
assumaono pud reppresentare un valide sostegno nel fevarire una
buona salutes.

Le wisite onling possonc essere pranciate sul sito della fondazione
all'indirizzo  hHps:feesw fondazionevalterlongo.orgiisite-
nutrizionali-online/?lang=it & si svolgeranno via whatsspo (audio o
viden) oppure ulilizzande Skype. Ma & importante anche il
confribute dalla Fondazione alle strutture senitarie italiane cosl in
gofferenza per 'armengenza del Coronavirus. Malle scorsa
gettimans infatt le Fondazicne Valter Lango, insieme a Creals
Cures Foundation nagli Stati Uniti, ha attivato una campeagne di
raccolta fondi a sostegne degli capedali iteliani pid bisagnosi,
goprattutto | pid piccoli che si trovano in enorme difficolty a causs
dell'apidamia di COVID-19. Tutt | dettagli per le donezion su
GoFundbe & anche sul sito web dells Fondeziona:

https: s gofundme. comflospadali-italiani-bisognosi
https:tfheanw fondazionevalteriongo.orglconanavirus! ?lang=it
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Coronavirus, Fondazione Longo
lancia linee guida alimentazione

Visite nutrizionali gratuite online

Roma, B apr. (askanews) - Rimaners in forma stando a casa can una corretia
alimentaziene. Erbdurne il ischie di contaglo al Coronavins con indicazioni
alimentar che rafforzing le difess immunitarie & con neeme gleniche chiare. Sono
questi alcunl punti salient] delle 'Lines gulda nutrizionall per limitare la
trasmissbone g Uinfezione virale del Covid-19° realizzate dalla Fondazione Valter
Longa Onlus, l'ente ne profit fondate nel 2007 dal professar Valter Longs, direttons
del programma di encolegla e longevit dellifem di Milang ed Indicato dalla rivista
Times fra | 50 sclenziat pld impertant al monde intema di salute.

Oltre a gueste linee guida la Fondaziene offre visite nutrizionall online con | proge
espertl che saranne gratulte pertuttl per tutto il mese di agrile (nermalmente ke
sone comungue ger tuttl | pazientl con patologle accertate o in difficoltd
ecanamiche).

Le linee guida, consultabill grRwitamente sul site della fondazione

wenw. fondazionevalerlonge.org, prevedons anzitutte alcuni consigh di natura
Iglenica, sopratiutie per quanto riguarda la corservazione e lutilizzo degll alimenti:
per esempio & sempre bene lavarsi le mani prima di toccare il cibo e dopo aver
bewuto o mangiato. Ma & male impertante non censumare in questo pericde clbl
crudi e scaldare efficacemente guelli compratl gia ootto o cucinati, evitare pod il
contatto fra cibl oot e credi e non lasclare alimentl al contatto dirette con il sole. La
dieta glernaliera deve fernire al sistema immunitaro tutt | nutrimenti di cul ha
bispgno per manteners| ative. A partire da proteine e grassi essenziall omega 3 e &
basta manglare pesce due volte la setiimana ed utilizzare ollo d'oliva crude ogni
glorne accempagnato da 20 grammi di nocl per esemple.

Vitamine e minerall con pil sarie evidenze scientifiche a sestegno della loro
funzione di supporto al sistema immuni@rio sono la vitamina C, lavitamina D e lo
zinco {ma anche ferro, rame & selenio). Lo zinco sl mova principalmeants in pesce,
cerzall, legumi (fagioll, lenticchie, cecl), frutta secca (mandorle, pinoll, anacardi) e
semi (2ucca, sesamo e girasale), funghl, cacao. Il ferrz inwece nelle carni rosse
equine e bovine, ma anche spigela e vongele ne sono ricche, cosl come frutti di
mare in generale, alicl e aociughe. | legumi pill ricchi di ferro sono inveos lentiochie
e fagioli. 1l rame & presente principalmente in astriche, fruta a puscia, semi oleasl,
cloccolate fondente, cereall integrall e carne mentre di selenio sena ricchi alimentd
quali cereall, pesce, carne e latticinl.

“In una sliuazione di grave emergenza legata all'epidemia di Coronavirus & con il
conseguente rischio di sedentarietd obbligata, la Fondazions Valter Longo Onlus ha
ritenuts opportuno dare a tuttl un supporto autorevale, anche a distanza, con
asslstenza e coaching nutrizienale online e in streaming - splega Antonluca
Matarazzo, Diretore Generale di Fondazione Valter Longe Onlus -. Inoltre la
Fondazicne ha reputate doversso e opportuno poter farnire wn'azione informativa
edi sensibllizzazione elaborande ke proprie prime Lines Guida in ambito
nutrizionale, cosl come da sempre fatto in tema di prevenzione sul temi connessi
alla longevitd e alla cura delle pil comuni patslomie”.

Welle scorse settimane la Fondazione Valter Longo, insleme a Create Cures
Foundaton negll 5tad Unitd, ha anche attivato una campagna di racoedta fondl a
sostepno degll ospedali italiani pll bisognesl, sopratutio | pil plooodl che sl trovana
in enorme difficcita a causa dell'epidemia i CoD-14,
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Coronavirus, la dieta giornaliera da seguire
per rafforzare il sistema immunitario: via
libera a cioccolato fondente, frutta secca e
funghi

In questo periodo di emergenza Coronavirus, la dieta giornaliera

deve fornire al sistema immunitario tutti | nutrienti di cui ha
bisogno per mantenersi attivo

Ridurre il rischio di contagio di Corenavirus, con
indicazioni almeantas che rafforzing le difese
immunitarie & con norme igieniche chiare, &
pessibile, & ndicazion in tal sensoe arrivano dalle
*Linee guida nuirizienali per limitare la frasmissione
e l'infezione virale del Covid-19" realizzate dalla
Fondazione Valter Longo Onlus, 'ente no profit fondato
nel 2017 dal professor Valer Longo, direttore del

programma di oncodogia e longevita dell’lforn di Milano ed indicaio dalla rivista Times fra i 50
scienziali pad imgortant al mondo in tema 4 salute.

I una situszions o grave emengenza legsfa sllepidemia df Coronsvirus 8 con il consaguanie
nschio di sedentarets obbligals, s Fondszions Vatter Lomgo Onfus ha ritenufo opporfuns dare
a fulfi un supporo swforewols, anche & dizfanzs, con sssistenza & cogching nulzionsls oniineg
g in sfreaming — spisga Anfonluca Matarazzo, Dwettore Generale di Fondazione Valter Longo
Onlug - inolfre s Fondszions ke repuisfo doveroso e opporfuno pofer fornire Ln'szione
informativa e df sensibilizzazions elaborando e propre prime Lings Guids in amibilo
nuthzionale, cosi come de sempre fatfo in fema o prevenzione sui femi connessl aila longewnits
g s curs dele pin comuni pafologia”.

Le Enes guida, consultabdl grabuiitamente sul site della fondazions

wanw fondazionsevaltedongo.org, prevedono anzifutio alouni consigli di natura igienica,
sopratiutto per guanto rguarda | conservazions e Nulilizzo degh alimenti: par esempss &
sempre bene lavarsi ke mand prima di foccare # cbo 8 dopo aver bevuio o mangiato. E' molla
importante non conswmare in quesio penods ol credl e scaldare efficacemends guell
comprabi gia cotio o cucinati, evitare poi dl contatio fra cibi cotli @ crudi @ non |asciere alment al
contatio diretts con il sole.

La dieta giornaliera deve fornire al sistema immunitario tutt | nutrient di cui ha bisogno per
manieners! atiive, a partre da proteine & grassi eseenziali omega 3 e 6: basta mangiare pesce
dua volte la settimana ed ulilizzare oo d'oliva credo ogni giome accompagnato da 20 grammi
di noci per esempio. Witamine & minerali importanti per sostenare il sistema immunitano sano
la vitamina C, |a vitamina D & lo zinco (ma anche ferro, rame & selenio). Lo zinco si trova
principalments in pesce, cereali, lagumi (fagicl, kenticchie, ceci), frutta secca (mandorde, panol,
anacandl) & semi (Zucca, sesamo & girasole), funghi, cacao. Il ferre si trova nelle cami rosse
equine & bovine, ma anche spigola & vongole ne sono nicche, cogl come fruth di mare in
generale, alici & acciughe. | legumi pid ricchi di ferro sono lenticchée e fagioli. 1| rame &
prasente prncipalmente i ostriche, frutte a guscio, semi oleosi, ciocoolato fondente, cereali
integrall @ carme mentre di selenio sono ricchi alimenti guall cereall, pesce, came & latticind.
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Coronavirus,
Fondazione Longo
lancia linee guida
alimentazione

Roma, 6 apr. [askanews) - Rimaners in forma stando a casa con una corretta alimantazionse. E
ridurre il rischio di contagio al Coronavirus con indicazioni alimentari che rafforzing le difese
immunitarie e con norme igieniche chiare. Sono questi alcuni punti salient delle "Linee puida
nutrizionali per limitare la trasmissione € l'infezione virale del Covid-19 realizzate dalla Fondazione
valter Longo Onlus, Fente no profit fondato nel 3007 dal professor Valter Longo, direttore del
programma di oncologia e longevita dell'ifom di Milane ed indicatoe dalla rivista Times fra i 50
scienziati pill important al mondo in tema di salute.

Oltre a gueste linea guida la Fondazione offre visite nutrizionali online con | propn esperti che
saranno gratuite per tutti per tutto il mese di aprile (normalmente [0 sono comungue per tutti i
pazienti con patologie accertate o in difficoltd economiche).

Le linee guida, consultabili gratuitamente sul sito della fondazione

v fondazionevalterlongouorg, prevedono anzitutto alouni consigli di natwra igienica, soprattutto
per quanto riguarda la conservazione € l'utilizzo degli alimenti: per esempio & sempre bene lavarsi
le mani prima di toccare il cibo & dopo aver bevuto o mangiato. Ma & molio importante non
consumare in guesto periodo cibi crudi e scaldare efficacemante quelli comprati gia cotto o
cucinati, evitare poi il contatto fra cibi cotti & crudi & nom lasciare alimenti al contatto diretto con
il zole. La dieta giornaliera deve fornire al sistema immunitario tutti | nutnmenti di cui ha bisogno
per mantenersi attivo. & partire da proteine & grassi essenziali omega 3 e 6: basta mangiare pesce
due volte la settimana ad utilizzare olio dioliva crudo ogni giorno accompagnato da 20 gramma di
noCi per asempio.

vitamineg & minerali con pid sere evidenze scientifiche a sostagno della lore funzione di supporto
al sistema immunitaria sono la vitamina C, la vitamina O e lo zinco (ma anche ferrg, rame e
selenia). Lo zinco si trova principalmente in pesce, cereali, legpumd (fagiol, lenticchie, ceci), frutta
secca (mandorle, pinoli, anacardi) e sami {zucca, sesamo e girasole), funghi, cacao. Il ferro invece
nelle carni rosse equine e bovine, ma anche spigala e vongola ne sono noche, cosl come frutti di
mare in generale, alici e acciughe. | legumi pid nochi di ferro sono invece lenticchia e fagaoli. 1l ame
& presente principalmente in ostriche, frutta a guscio, semi oleos, cisccolato fondante, cereali
integrali e carne mentre di selenic sono nicchi alimenti quali ceraali, pesce, carne & latticin.

“In una situazione di grave emergenza legata all'epidemia di Coronavirus & con il conseguente
rischio di sedentarieta obbligata, la Fondazione Walter Longo Onlus ha ritenuto opportuno dare a
tutti un supporta autoreviale, anche a distanza, con assistenza e coaching nutrizionale online 2 in
streaming - spiega Antonluca Matarazzo, Direttore Generale di Fondazione Valter Longo Onlus -,
Inzdtre la Fondazione ha reputate dovercso e opportuno poter formire un‘azone informativa e di
sensibilizzazione elzborando e proprie prime Linee Guida in ambito nutrizionale, cosi come da
sempre fatto in terna di prevenzione sui temi connessi alla kongewita e alla cura delle pil comuni
patologie”.

Melle scorse settimane la Fondazione Valter Longo, insieme a Create Cures Foundation negli Stati
Uniti, ha anche attivato una campagna di raccolta fondi a sostegno degh ospedali italiani pid
biszgnosi, sopratiutto | pil piccodi che si trovano in enorme difficolta a causa dell'epidemia di
COVID-149,
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Coronavirus, pesce, cereali e cacao.
Ecco la dieta antivirus

SocialCom -

Per difendersi al meglio dal coronavirus |
obiettivo della Fondazione Valter Longo Onlus [
ente no profit fondate nel 2017, & guello di
mangiare bene, mangiare sano. | consigl, elencati
EEl oggl dal Grormo, sono guelll i lavarsi le mani
prima di toccare il cibo @ dopo aver bevuto o
mangiato. Non consumare cibi crudi, bensi
scaldare efficacermente guelli acquistati gia cotti
e cucinati. Cercare di evitare di lasciarli esposti al
sole. Una dieta in cul mangiare pesce due volte la
sattimana e utilizzare olio crude ogni giorno con
20 grammi di noci.

C' & poi il capitolo che riguarda le vitamine. Quindi
pesce, cereali @ tutti quei l#gumi come mandorle,
anacardi e pinoli. Da non dimeanticare | semi

[ zucca, sesamo e girasole) nonche i funghi e il
cacao, ma anche ostriche, frutta a guscio, semi
cleosi e cioccolato fondente. Grande attenzione
deve essere riservata agli anziani, cosi come Lo
stare a casa per evitare il diffondersi del virus e
non stare troppo fermi pure in spazi ristratti.
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Stili di vita contro il Covid-19

Pesce, cereali e cacao
Ecco la dieta antivirus

| consigli del nutrizionista: non consumate cibi crudi e non lasciateli al sole
«Con la sedentarieta una buona alimentazione rafforza il sistema immunitario»

MILANO

Mangiare bene, mangiare sa-
no. Per difendersi al meglio dal
morbo. E dalle fake news. Spe-
cie in tempi di isolamento casa-
lingo. E questo I'obiettivo che si
pone la Fondazione Valter Lon-
go Onlus, I'ente no profit fonda-
to nel 2017 proprio dal profes-
sor Longo, direttore del pro-
gramma di oncologia e longevi-
ta dell'lfom di Milano. Il profes-
sore, sia chiaro, non & uno qua-
lunque. La rivista «Time» lo an-
novera tra i cinquanta scienziati
pit importanti al mondo in tema
di salute. Le linee guida sono fa-
cilmente consultabili sul sito
www.fondazionevalterlon-
go.org.

1 consigli sono tanti. E precisi.
A esempio, & sempre bene lavar-
si le mani prima di toccare il ci-
bo e dopo aver bevuto 0 man-

giato. Molto importante: non
consumare cibi crudi, bensi
scaldare efficacemente quelli
acquistati gia cotti e cucinati.
Cercate di evitare di lasciarli
esposti al sole. Fondamentale,
poi, & ladieta che serve a mante-
nere 'in forze' il sistema immuni-
tario. Ci si riferisce in particola-
re alle proteine e ai famosi ‘gras-
si essenziali’ Omega 3 e 6. Un
esempio? Mangiate pesce due
volte la settimana e utilizzate
olio crudo ogni giorno. Magari
accompagnate il tutto sgranoc-
chiando 20 grammi di noci.

C’é poi il capitolo che riguarda
le vitamine. Un capitolo da leg-
gere (e applicare) con attenzio-
ne. Le piu serie evidenze scienti-
fiche mettono in rilievo come, a
sostegno della funzione immuni-
taria del nostro organismo, ci
siano la vitamina C, la D e lo zin-
co (senza dimenticare il ferro, il

rame e il selenio). Dove si trova
lo zinco? Specialmente nel pe-
sce, nei cereali e in tutti quei le-
gumi come mandorle, anacardi
e pinoli. Da non dimenticare i se-
mi (ci si riferisce a zucca, sesa-
mo e girasole) nonché i funghi e
il cacao. Il rame & invece presen-
te nelle ostriche, nella frutta a
guscio, nei semi oleosi, nel cioc-
colato fondente.
Oltre a queste linee guida ci so-
no poi i consigli di buonsenso.
Per esempio, grande attenzione
deve essere riservata agli anzia-
ni, cosi come lo stare a casa per
evitare il diffondersi del virus e
non cedere (pratica difficile ma
essenziale) anche alla... poltro-
na, evitando di stare troppo fer-
mi pure in spazi ristretti. Insom-
ma, il virus si batte con quelle
che oggi si definiscono «buone
pratiche». E con stili di vita qual-
che volta dimenticati.

© RIPRCOUZIONE RISERVATA
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In momenti come quelli che stiamo vivendo la buona alimentazione é fondamentale

GRASSI| ESSENZIALI
Gliomega3e6

sono fondamentali

e andrebbero

inseriti nei pasti

2 volte alla settimana

LE VITAMINE

La C e la D utili
per le difese
dell’'organismo
La frutta secca
risorsa preziosa
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Fondazione Valter Longo aiuta a rimanere in forma anche stando a casa
con visite online e video divr.it/RTFzTn

Z

FONDAZIONE

VALTER LONGO

—~—

VISITE NUTRIZIONALI ONLINE
e

“LINEE GUIDA NUTRIZIONALI"

FONDAZIONE VALTER LONGO ONLUS

aiuta a rimanere in forma anche stando a casa con:
visite nutrizionali online in collegamenti video
e
norme igieniche e indicazioni alimentari
per sostenere il sistema immunitario e nutrirsi con consapevolezza
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Salute & Benessere

Il blog della salute

Fondazione Valter Longo aiuta a rimanere in forma anche
stando a casa con visite online e video

Pubblicato il 6 Aprile 2020 da

ROMA - Fondazione Valter Longo Onlus continua a garantire a tutti i cittadini, con particolare
attenzione al soggetti svantaggiati, Assistenza Sanitaria Nutrizionale integrativa delle cure mediche in
corso per dare l'opportunita a tutti di avere un supporto concreto e continuo, svolgendo le proprie

attivitd attraverso visite nutrizionali online e prediligendo lutilizzo di collegamenti video, come [...]

Vai allarticolo completo su Blitzquotidiano

SocialCom - Telefono 0245373581 - Via Monte Nero, 55 Milano - www.socialcomitalia.com - Partita [IVA 09390810969 _



SOC I a [CO"“ DCO MEDITA Data pubblicazione: 6-4-2020
Link al Sito Web

LE DIETE PER DIMAGRIRE

L1 Elecnora Bolsi - 0 Metabolismo / Motizie / Nutrizione

La Fondazione Valter Longo ha pubblicato in questi giorni delle
linee guida per sostenere il sistema immunitario & nutrirsi con
consapeveolezza ai tempi del Coronavirus.

Gli autori della guida sono la dottoressa Cervigni, bioloega
nutrizionista, il prof. Longo e il prof. Bassetti, direttore della
Clinica di Malattie Infettive del Policlinico San Martino di
Genova.

In questo articolo vedremo alcuni punti delle linee guida per
alimentarsi meglio durante I'epidemia e salvaguardare la propria

salute agendo sul sistema immunitario.

LE LINEE GUIDA PER SOSTENERE IL
SISTEMA IMMUNITARIO E NUTRIRSI IN
MODO CONSAPEVOLE DELLA FONDAZIONE
VALTER LONGO

Nella prima parte troviamo una
profilassi igienica relativa
all’alimentazione

Per esempio non conservare cibi crudi e cotti insieme (scoperti),
lavarsi le mani accuratamente prima di maneggiare qualsiasi
tipo di alimento e subito dopo, lavarsele dopo avere mangiato o
bevuto. Sebbene & altamente improbabile un contagio
attraverso il cibo, sarebbe meglic consumare alimenti sicuri {per
esempio confezionati) e cuocere gli alimenti freschi qualora non
siamo sicuri che non siano stati precedentemente maneggiati da
persone senza gli opportuni criteri di sicurezza (guanti,
mascherine, ambienti igienizzati). Anche i cibi acquistati gia
cotti andrebbero riscaldati a una temperatura maggiore dei 60°.
Inoltre sarebbe meglic evitare di lasciare al sole determinati

alimenti, onde evitare la proliferaziene batterica.

Nella seconda parte troviamo
delle indicazioni dietetiche

Per esempio si sconsigliano diete ipocaloriche restrittive perché
queste diete hanno un impattoe sul sistema immunitario, e al
tempo stesso diete povere di carboidrati.

E’ importante mantenere stabile la glicemia durante il giorno, e
assumere cibi che contengone vitamina C, D e Zinco. Ma anche
Rame, Ferro e Selenio.

Mangiare 20 grammi di noci al giorno e 3 porzioni di pesce a
settimana ci permette di avere il giusto quantitativo di grassi

pelinsaturi dalla dieta.

L'alimentazione deve essere il pil possibile completa e
bilanciata.

Si pud optare, in aggiunta ma non tralasciando la cura della
dieta, per un multivitaminico e multiminerale da assumere tutti
i gigrni nei pericdi di magoiore rischio di contagic, & inun

integratore di omega3 da assumere ogni 3 giorni,

Occorre infine evitare di ingrassare, mantenere il giusto peso
corporeo ed essere attivi.
A questo link trovate il testo integrale delle linee guida della

Fondazione Longo.
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FONDAZIONE LONGO: ALIMENTAZIONE PIU CORRETTA CONTRO COVID-19 = 8:49

MERAVIGLIE
STA SERA ORE 21:25

[ mattin | FONDAZIONE LONGO: ALIMENTAZIONE PIU CORRETTA CONTRO COVID-19
- \ / :

//

1

Ascolti del programma: 1.287.000 telespettatori con il
16.3%
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I SANITA E POLITICA LEGAL & REGULATORY REGIONI PERSONE E PROFESSIONI AZIENDE MEDICINA SCIENZA E RICERCA

Medicina scienzae ricerca — - _RUBRICHE DIGITALI

Tumore al seno, la dieta mima-digiuno e | = 5 s
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. | risultati promettenti sono stati
pubblicati su Nature

‘e

Connect for Shape

=)
di Redazione Aboutpharma Online 15 Luglio2020

La dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel

trattamento del tumore al seno. Lo dimostra E FORMAZIONE

uno studio pubblicato sulla rivista Nature, in IL SISTEMA GRADE
Cu- i unc:tdi.etaipc.)c.alori::a‘a basevegetale ngimlm‘%j\;ﬁ%mﬁ
(dieta “mima-digiuno”) é stata testata per DEI FARMACI

determinare il suo effetto sulla crescita del
tumore al seno, in combinazione allaterapia
ormonale nei topi e nelle pazienti. |
risultati positiviaprono la strada aterapie
integrate i
per potenziare gli effetti delle cure ormonali. Il mix infatti pud aiutare a rallentare
la progres- dellamalattia. Lo studiointernazionale é stato coordinatodalfom o
diOncologiaMolecolare) Milano e dal Policlinico Universitario San Martinodi Genova,
conil sostegno di

Milano
17-18 settembre 2020

ABOUTACADEMY

| dati dello studio su dieta e tumore al seno

| dati raccolti su 36 pazientiin due studi clinici condotti al’Ospedale Policlinico San
Martino diGenovae all’lstituto Nazionale Tumoridi Milano da Filippo De Braud e
Claudio Vernieri, mostrano che ciclididieta protrattiperunamediadicircaseimesi
riducono alcunifattoridi crescita. |qualicontribuisconoafavorirelaproliferazione
cellulareepossonoinfluenzarela crescitatumorale. Unrisultatoincoraggiante che era
giastato ottenuto negliesperimenti condottiin cellule in coltura e intopolinicontumore
alseno. Ora, idatimostrano che anche negliesseriumaniquesto effetto metabolico
potrebbeassociarsiaunaminorprogressione delcancro. Cosicomeaun
potenziamentodell’efficaciadelleterapieeaunrecuperodella

PROJECT MANAGEMENT
NEL SETTORE HEALTHCARE
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sensibilita al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci.
No alle diete “fai da te”

Gliespertipero chiedono cautela. Sia perché sitratta didati sono preliminari che devono
essere confermatiin studiclinici pitampi. Siaperchéladieta“mima-digiuno”’noneuna
cura anti-cancro “faidate”. I ciclididieta, siale settimane diintervallo, prevedono
protocolli precisichedevonoavvenire sotto stretto controllomedico. Inoltreilregime
alimentare non sostituisce maileterapie prescritte dall’oncologoeprevedenelle
settimanediintervallotra un ciclo e I'altro un’alimentazione adeguata e attivita fisica
leggera per evitare la malnutrizione. Unacondizione quest’ultima, che neipazienti
oncologicipudesseremolto pericolosa, minando I'esito delle terapie.

La dieta “mima-digiuno” vegana

“La dieta che abbiamo sperimentato € unregime alimentare vegano ipocalorico che induce

nelcorpoglieffettimetabolicidel digiunare, e perquesto e statachiamata“mima-

digiuno” spiegaAlessio Nencioni,del DipartimentodiMedicinalnternadel Policlinico

SanMartino— Universitadi Genova, coordinatore dello studioassieme a Valter Longod
di

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

donne con tumore dellamammella anche metastatico in terapia ormonale.

Un regime sicuro e promettente

“Neitopi, ladietamimadigiuno non solo harallentato la crescita tumorale, ma ha fatto
regredire i tumori anche dopo I'acquisizione di resistenza alle terapie
farmacologiche standard” aggiunge Valter Longo, chedal15annistudial’effettodel
digiunocontroitumori. “Le pazienticontumore dellamammellainterapiaormonale
hannoseguitoiciclidiquesta

dietaperunamediadicirca 6 mesi, senzamostrare effetti collaterali consistenti, masoltanto viDEO

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

Gli effetti della dieta sul tumore

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

anni senza alcun problema. E percio un intervento ben tollerato se adeguatamente

pianificato. La

dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo. Ma
soprattuttolaleptina, 'ormone cheregolalasazieta, 'insulina eil fattore di crescitainsulino-
simile (IGF1). Tutte proteine chefavorisconolaproliferazione delle cellule ditumore della
mammella.

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

sono associate aeffettiantitumoralipositivi. Che peraltrovengonomantenutialungonel
tempo.

Ciosignificache questoregimedirestrizione dieteticapotrebbe essere un’armain pit per
combattere iltumore dellamammellanelle donneinterapiaormonale. Masenzail rischio di
effetti collaterali seri. “Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato
nutrizionale delle pazienti—sottolineaNencioni—se fraunciclodidietae l'altro si

prescrive un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso”.
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Iricercatoriinoltre hanno constatato che se siprevede unregime diattivita fisica
leggera/moderatafrauncicloel’altro,le pazientimostranoancheunmiglioramentodella

composizione corporea. Con unariduzione della massa grassa e un aumento della massa
magra. Tuttielementiche indicano comeiciclididieta“mima-digiuno”, sotto controllodello
specialista, possano avere effetti positivi. Senza pericoli consistenti per la salute delle
pazienti. Aiutandole aorientarsinelle terapie complementariperevitare errorie migliorarne
i risultati. “Si tratta ovviamente di risultati iniziali — conclude Nencioni — ma, se
saranno confermati da ulteriori studi clinici con numeri piu 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 puo potenziare la chemioterapia

Poche settimane fa — in collaborazione con Longo — un gruppo di centri oncologici Olandesi

Tumore al seno, la dieta mima-digiuno & una
possibile alleata delle cure ormonali
Covid-19, accordo tra AstraZeneca e Iqvia per
lo sviluppo di un vaccino
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hapubblicato uno studio clinico su 125 pazienti. Dal campione € emerso che ladieta
mima digiunoaumentaval’efficaciadellachemioterapiacontroilcancroallamammella.
“Infuturo— suggerisce Longo—saraimportante capire anche chetipo dinutrizione sia pit
opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro per combattere il cancro”.

TAGS: Dieta Mima-Digiuno - Oncologia - Tumore Al Seno - Valter Longo
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Tumori: semi-digiuno a base veg puo aiutare
cure ormonali seno, studio

Su ‘Nature'ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, 'ma non e 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

N R
Fondazione | mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale e stata
testata per dete:rminare 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'lstituto 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 sensibilita 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 piu ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta
mima-digiuno "non € 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‘attivita fisica leggera. "Non & consentito un approccio fai-da-te che
aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici puo 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, € un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel
corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo & stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio
Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo di Milano.Longo € 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 percio 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 sazieta, linsulina 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"."Cio significa - osserva
l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in piu 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 laltro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di
peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita 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 - sara importante capire anche che tipo di
nutrizione sia piu opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro”.

5

FrancescaVerdiniaccompagna
Salvini in ufficio e lo saluta con
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Una 'cuffia’ riduce le

infezioni da
a dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel trattamento del pacemaker
tumore al seno. La notizia arriva da uno studio internazionale 8
coordinato da Milano e dal Policlinico Universitario San
artino di Genova, con il sostegno di appena pubblicato sulla

rivista Nature, in cui una dieta ipocalorica a base vegetale & 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, cioé tre su quattro di quelle che I azia

I'intestino "Sesto
senso per lafelicita

ricevono diagnosi di carcinoma mammario. | dati raccolti su 36 pazienti

in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San Martino di

Genova e all'lstituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e SALUTE-E-BEN
Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di

. . o _ o _ e 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 azienti deII'OspedaIe
tumorale. Tuttavia, i dati sono preliminari e devono essere confermati in Rﬂeyer di Firenze (2)
studi clinici piu ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di
intervallo prevedono protocolli precisi edevono avvenire sotto stretto
controllo medico. Non & percio consentito un approccio "faidate"” che
aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei
pazientioncologici pud essere molto pericolosa, minandol'esitodelle
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, € un regime alimentare vegano
ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e
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per questo € stata chiamata "mima-digiuno"” - spiega Alessio Nencioni,

del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San Martino -
Universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo
Conn Sl Zdi 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
terapiefarmacologiche standard -aggiunge Valter Longo,chedal5anni
studia I'effetto del digiuno contro i tumori. "Le pazienti con tumore della
mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per
una mediadi circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti,
ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza" -
continua Nencioni - "Alcune diloro assumono la terapia per cicli mensili
da quasi due anni senza alcun problema, & percio un intervento ben
tollerato se adeguatamente pianificato. Ladietaipocaloricaabbinataalle
terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma soprattutto
laleptina, I'ormone che regolala sazieta, I'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 - Cio significa che questo regime di restrizione dietetica
potrebbe essere un'arma in piu 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
I'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione
e perdita dipeso".
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in terapia ormonale in ltalia sono circa 400 mila, cioé tre su quattro di quelle che ricevono
diagnosi di carcinoma mammario.

| dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San Martino
di Genova e all'lstituto 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

pit ampi. Inoltre siai cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi
e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non € percio consentito un approccio "fai
da te" che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti
oncologici pud essere molto pericolosa, minando I'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, € un regime
alimentare vegano ipocalorico che induce nel 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 - Universita 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 I'effetto del digiuno contro i tumori.

"Le pazienti con tumore della mammella in terapia ormonale hanno seguitoi 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, & percio 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, I'ormone che regola la sazieta, 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 - Cio significa che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un‘arma
in piu 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 I'altro si prescrive
un‘alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso".
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Tumori: semi-digiuno a base veg puo
aiutare cure ormonali seno, studio

15 luglio 2020 17:42
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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.

le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha
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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'. 1l combinate pit semplici e attente a lavoro, coordinato dal

Policlinico universitario San Martino di Genova e
di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione
Malimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale e stata testataFC

sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei ita v o
topi e nelle pazienti. Nel dettaglio, i dati sono stati raccolti su 36 BHflléFﬁl i studi clinici,

condotti a Genova al San Martino e a Milano all'lstituto 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 sensibilita 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 piu ampi, con numeri maggiori di pazienti. Gli esperti tengono a
ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non & 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
settimane di intervallo tra un ciclo e I'altro va osservata un‘alimentazione adeguata e

un‘attivita fisica leggera. "Non e consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il

rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici pud 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, & un regime alimentare vegano

ipocalorico che induce nel 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 - universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter

Longo di Milano. Longo e noto proprio perché da 15 anni studia I'effetto del
digiuno, i.tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo lavoro aggiunge: “Nei topi, la

dieta mm 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 percio ben
tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali
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ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, I'ormone che regola la
sazietd, I'insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igfl), 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*". "Cio significa - osserva I'esperto - che
questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un‘arma in piu 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 I'altro si prescrive un‘alimentazione adeguata per evitare
malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica
leggera/moderata fra un ciclo e I'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 hannopubb!icato 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 - sara importante capire anche che tipo di nutrizione sia piu opportuno
adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro™.
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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 dal Milano e dal
Policlinico Universitario San Martino di Genova, con il sostegno di appena
pubblicato sullarivista Nature, in cui una dieta ipocalorica a base vegetale e
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, cioé tre su quattro di quelle che ricevono

diagnosi di carcinoma mammario.

| dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico

ASCOLTA
£=4 RGS

IN STREAMI

IL GIORNALE DI SICILIA

= 0. Toe o
S TNEVICO, PR e ST

S —

89E

- PNEAC | T30
——id

SCARICA GRATUITAMENTE

LA PRIMA PAGINA

T I § o ¥ Ty BTV Ty BN B 7 T I Ty TR T YT Y Y =T e TR ey )
HOME > SALUTE E BENESSERE > TUMORE AL SENO, SEMI-DIGIUNO VEGETALE PUO AIUTARE

CURE

San Martino di Genova e all'lstituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De .
N N W
Braud e Claudio Vernieri mostrano che cicli di dieta protratti per una media di ' e
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 pit ampi. Inoltre
siai cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e
devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non € percid consentito un
approccio "fai da te" che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una

condizione che nei pazienti oncologici puo essere molto pericolosa, minando
I'esito delle terapie.

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima
voltain donne con tumore della mammella anche metastatico in terapia
ormonale, € un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli
effetti metabolici del digiunare, e per questo e stata chiamata "mima-digiuno” -
spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San
Martino - Universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo
di Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la dieta
mima digiuno non solo harallentato 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 I'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, & percio 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,
I'ormone che regola la sazieta, I'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 - Cio significa che questo regime di
restrizione dietetica potrebbe essere un'armain piu 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 I'altro si prescrive

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso”.
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1 minuto fa 7 Aggiungi un commento | Redazione GoSalute ~ 5 Min. Lettura

Letture: 0

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute)-E’un semi-digiuno abase vegetale studiatoin ogniminimo dettaglio,nonfai-da-te,ma
daadottare sottostrettocontrollomedico.Epotrebbeessereunalleatodellecureormonaliperledonnecontumoreal
seno, anche metastatico. Sono le indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida italiana, che ha valutato perla
primavoltagli e ettidi cicliripetuti di una particolare dieta‘mimadigiuno’ su un gruppo di pazienti. Risultati che sisono

guadagnati le pagine dellarivista ‘Nature’.

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e —- dioncologiamolecolare)di
Milano,esostenutoda Fondazion- mostrail ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica abase vegetale e stata
testata per determinare il suo e etto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle pazienti.
Neldettaglio,idatisonostatiraccoltisu 36 pazientiin 2 studiclinici,condottia Genovaal San Martino e aMilanoallIstituto
nazionale tumoridaFilippo De Braud e Claudio Vernieri,e mostrano che ciclididietaprotratti perunamediadicirca6 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
condottiincelluleincolturaeintopolinicontumore al seno, questo e etto metabolico potrebbe associarsiaunaminore
progressione del cancro, a un potenziamento dell’e cacia delle terapie e a un recupero della sensibilita 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 piu ampi, con numeri maggiori di pazienti.

Gliespertitengonoaribadireeprecisarecheladietamima-digiuno“nonéunacuraanti-cancrofaidate”,“nonsostituisce

maile terapie prescritte dall’oncologo”. Siai ciclididietasiale settimane diintervallo prevedono protocolli precisi e devono
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avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane diintervallo traunciclo e altro va osservata un’alimentazione

adeguata e un’attivita sicaleggera.

“Non é consentitoun approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti
oncologici puo essere molto pericolosa, minando I’esito delle terapie”, ammoniscono gli specialisti. “La dieta che abbiamo
sperimentato,valutandoneglie etticliniciperlaprimavoltaindonnecontumoredellamammellaanche metastaticoin
terapia ormonale, &€ un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli e etti metabolici del digiunare, e per
questo é stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San
Martino - universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo I di Milano.

Longo e noto proprio perché da 15 anni studia I’e etto del digiuno contro i tumori, e riguardo alla dieta oggetto del nuovo
lavoroaggiunge:“Neitopi,ladietamimadigiunononsoloharallentatolacrescitatumorale,mahafattoregredireitumori
anchedopol’acquisizionediresistenzaalle terapiefarmacologichestandard”.Le pazientiarruolateneitrialnonhanno

mostrato e etti collaterali consistenti, “solo fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza”, continua Nencioni.

Alcunediloro,riferiscono gli autori,assumonolaterapiaperciclimensilida quasi2 annie 'interventorisulta percio ben
tollerato, se adeguatamente piani cato. “La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in
circolo, ma soprattutto laleptina, P’ormone che regola la sazieta, Pinsulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igf1), tutte
proteine chefavorisconolaproliferazione delle cellule ditumore dellamammella-evidenzia Nencioni-Le modiche
metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti

a lungo nel tempo”.

“Cio signi ca- osserva I’esperto - che questo regime direstrizione dietetica potrebbe essere un’armain piu per combattere
il tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di e etti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato
cheil protocollononcompromettelostatonutrizionaledelle pazienti,sefraunciclodidietael’altrosiprescrive
un’alimentazione adeguataperevitare malnutrizione e perditadipeso. Inoltre, se siprevedeunregimediattivita sica
leggera/moderatafraunciclo e l’altro,le pazientimostrano anche unmiglioramentodellacomposizione 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 perlasalute delle pazienti, aiutandole a orientarsinelle terapie complementari per evitare errorie
migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di risultati iniziali ma, se saranno confermati, potrebbero aprire la strada a nuovi
scenari nel’ambito delle terapie oncologiche integrate, diventando una strategia da abbinare alle consuete cure”, conclude

Nencioni.

Poche settimane fa, ulterioridati 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 I’e cacia
della chemio contro il cancro al seno. “In futuro - suggerisce Longo - sara importante capire anche che tipo di nutrizione sia

piu opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e ’altro per combattereil 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...
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Secondo uno studio dello University College of London il glucosio favorirebbe P’individuazione delle cellule tumorali...
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Milano, 15lug. (Adnkronos Salute) -E’unsemi-digiunoabasevegetalestudiatoin
%

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
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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
guadagnatile pagine della rivista ‘Nature’.
Illavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova -

!- di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazio-
mostra il ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale e 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 eaun
recupero della sensibilita 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 pit ampi, con numeri maggiori di pazienti.
Gliespertitengono aribadire e precisare cheladieta mima-digiuno“noneunacura
anti-cancrofaidate”, “non sostituisce maile terapie prescritte dall’'oncologo”. Siai
ciclididietasialesettimanediintervallo prevedono protocolliprecisiedevono
avvenire sotto stretto controllo medico. E nelle settimane di intervallo tra un ciclo e
|’altro va osservata un’alimentazione adeguata e un‘attivita fisica leggera.

“Non e consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di
malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici pud essere molto
pericolosa, minando |'esito delle terapie”, ammoniscono gli specialisti. “La dieta che
abbiamo sperimentato, valutandone gli effetticlinici perla primavoltain donne con
tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, € un regime
alimentare vegano ipocalorico che induce nel 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 - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo“ di Milano.

Longo € noto proprio perché da 15 anni studia I'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 percio ben tollerato, se adeguatamente pianificato. “La
dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in
circolo, ma soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazieta, I'insulina e il
fattore di crescita insulino-simile (Igfl), 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”.

“Cio significa — osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica
potrebbe essere un’armain piu 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 I'altro si prescrive un’alimentazione adeguata per evitare
malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica
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leggera/moderata fra un ciclo e I'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 errorie
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 centrioncologici olandesi, che hanno
pubblicatounostudioclinicosu 125pazientiincuiladietamimadigiunoaumentava
I’efficacia della chemio contro il cancro al seno. “In futuro - suggerisce Longo -
saraimportantecapireanchechetipodinutrizionesiapitopportunoadottaretraun
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,JJ di Milano e sostenuto da
Fondazionelll 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 & 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- Milano

di Oncologia Molecolare) e dal Policlinico Universitario San Martino
di Genova, con ilsostegno di- appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui
una dieta ipocalorica a base vegetale € 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, cioé 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
sensibilita 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 pit ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le

settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico.
Non €& percio consentito un approccio “fai da te” che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una
condizione che nei pazienti oncologici puo essere molto pericolosa, minando I'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, & un regime alimentare vegano
ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo & stata chiamata

‘mima-digiuno’” spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San
Martino Universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo! 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 I'effetto del digiuno contro i tumori.
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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 77 -Ricette false per acquistare oppioidi.

Dietro la truffa “due sorelle” di Velletri. Gia a

cicli mensili da quasi due anni senza alcun problema, € percio un intervento ben tollerato se . .
febbraio erano state denunciate da un

adeguatamente pianificato. La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di K K
farmacista di Roma

glucosio in circolo ma soprattutto la leptina, 'ormone che regola la sazieta, I'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 geelte 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 - cid dall Vilflus”' Misure di prevenzione prorogate al
31 luglio

significa che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in pill per combattere il X X .
9- Bonus Covid. Boccia tenta di spegnere le

tumore della mammella nelle donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri.
polemiche: “Governo non ha impugnato
nessuna legge”. Ma Regioni chiedono
Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se ¢onfronto

fr'a un ciclo di dieta e'l’altro Si prescri\(e un’_alirn_em':az'iqne adeguata per evitare maln_utrizione e perdita 10 -Cancro del fegato. Tl trapianto si
di peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita 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 pit 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 - sara importante capire
anche che tipo di nutrizione sia pit opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro per
combattere il cancro”.
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di juno a I:%se ve etale studiato in o _ni minimo
detta lig, non fai-da-te,qna da adottare sott% stretto
contr6llo 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 e%ti di cicli ripetuti

di una particolare dieta ‘'mimia di juno'su un _ruppo
di pazienti. Risultati che si sono %ada nati le®pa ine
della rivista 'Nature'. g g g

- INCREDIBILE MA VERO

ILTEMPO.t

Stato di emergenzaele e
elettorale L'ltalia va a rggali ma

ensano ai se i
P gg

AL PROCESS0
|

ILTEMPO.t

Cerciello Re ga, spunta l'audio
choc della tragedia e il suocero
crolla

Ritaglio

stampa ad uso esclusivo del destinatario,

non riproducibile.

069337



Data 15-07'2020
ILTEMPO.IT _
Pagina
Foglio 2 / 4
Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San m ORRORE P
Martino di Genova e di L L .

. e Rantoli e disperazione: Cerciello
oncologa molecolare) di Milano, e sostenuto da Rega nell'audio choc ai soccorsi s
Fondazione|mostra il ruolo chiave
dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base
vey etale é stata testata per determinare il suo m TERRORISMO -

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 alllstituto 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 da E esperti "incora géante",
perché mostra che anche ne |l esseri umani, come
neli esperimenti condotti in cellule in coltura e in
topolini con tumore al seno, questo e etto
metabolico potrebbe associarsi a una minore
proessione del cancro, a un potenziamento
dell’e cacia delle terapie e a un recupero della
sensibilita al trattamento nei casi in cui si sia
instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia,
puntualizzanog autori, i dati sono preliminari e
devono essere confermati in studi clinici piu ampi,
con numeri mag‘gri di pazienti.

Gli esperti ten_ono a ribadire e precisare che la dieta
mima-di juno "hon & 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 gevedono 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‘attivita
sica le é{a.

"Non & consentito un approccio fai-da-te che
aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una
condizione che nei pazienti oncolo ici puo essere
molto pericolosa, minando l'esito ogelle terapie”,
ammoniscono léspecialisti . "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, € un re ime
alimentare ve_ano ipocalorico che induce nel c%rpo
i e etti metabolici del di iunare, e per questo &
tata chiamata mima-di 'ugo", spie a Alessio
Nencioni, del Dipartime%to di meditina interna del
Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Lon go
di Milano.
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Longo € noto proprio perché da 15 anni studia

l'e etto del di juno contro i tumori, e rig,lardo alla
dieta oggtto del nuovo lavoro a i ey "Nei topi, la
dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita
tumorale, ma ha fatto resredire i tumori anche dopo
lacquisizione di resistenza alle terapie
farmacologdche 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, riferisconoéi autori, assumono la
terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e lintervento
risulta percio ben tollerato, se adg uatamente
piani cato. "La dieta ipocalorica abbinata alle
terapie ormonali ha ridotto i livelli di gjcosio in
circolo, ma soprattutto la leptina, l'ormone che
regpla la sazieta, linsulina e il fattore di crescita
insulino-simile (I 1), tutte proteine che favoriscono
la proliferazione delle cellule di tumore della
mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che
metaboliche indotte dalla dieta mima-di igno sono
associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro
vengno mantenuti a lun qgnel tempo".

"Cio signi ca - osserva l'esperto - che questo re ig1e
di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in
piu 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 laltro si
prescrive un‘alimentazione adeguata per evitare
malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede
un rejime di attivita sica le /moderata fra un
ciclo e laltro, le pazienti mostrano ancheun
miglioramento della composizione corporea, con
riduzione della massagrassa e aumento della massa
magra".

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta
mima-di g’uno, 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
errorie migliorarne i risultati. Si tratta ovviamente di
risultati iniziali ma, se saranno confermati,
potrebbero aprire la strada a nuovi scenari
nellambito delle terapie oncologiche integrate,
diventando una strategda da abbinare alle consuete
cure”, conclude Nencioni.
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Pochesettimane fa, ulterioridati sono arrivatidaun
lavoro condotto in collaborazione con Lgn o da un

ppo di centri oncologci olandesi, che%lanno
pubblicato unostudio clinicosu 125 pazientiin cuila
dieta mima dj iuno aumentava l'e cacia della
chemio contro il cancro al seno. "In futuro -
suggrisce Lon ® - sara importante capire anche
che tipo di nutrizione sia piu opportuno adottare tra
un ciclo di mima-dig‘uno e laltro per combattere il
cancro”.
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effetto sul tumore in combinazione alla terapia ormonale. 15107 25 1 Pollo SUCCOSO € gUStoso come
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| dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all'Ospedale Policlinico San dei casi inltalia
Martino di Genova e all'lstituto Nazionale Tumori di Milano da Filippo De Braud e
Claudio Vernieri mostrano che cicli di protratti per circa sei mesi riducono

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 piu ampi. Inoltre tali cicli di

dieta prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Il rischio
da scongiurare € quello di malnutrizione, che puo avere un effetto pericoloso sui pazienti
oncologici e mettere a repentaglio le loro terapie.

"Ladietache abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la
prima voltain donne con tumore della mammella anche metastatico in
terapiaormonale, € un regime alimentare vegano ipocalorico che induce
nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo e stata
chiamata 'mima-digiuno’, spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di
Medicina Interna del Policlinico San Martino di Genova, coordinatore
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 direstrizione dietetica potrebbe essere un'armain piu
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 fraun ciclo di dieta e I'altro si prescrive un'alimentazione
adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso", ha affermato
sempre Nencioni.
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TUMORI: SEMI-DIGIUNO A BASE VEG PUO AIUTARE CURE ORMONALI SENO,

STUDIO

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) 17:42
i ]

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

tumore al seno, anche metastatico.
Informativa privacy

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.
m La dieta mediterranea @ La dieta dimagrante

i . . . . L = |l 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 VIERESPIRATORIE

sostenuto da Fondazione mostra il ruolo chiave
dell'alimentazione.

u |l raffreddore m La tosse

o , . . - ALLERGIE
La dieta ipocalorica a base vegetale e stata testata per determinare il
suo effetto sulla crescita del tumore in combinazione a terapia _ Rafreddorealiergico Asma bronchiale

ormonale nei topi e nelle pazienti. = Congiuntivite allergica g 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 = nfato = Ipertensione
tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che cicli di
dieta protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattoridi DERMATOLOGIA
crescita che contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e

possono influenzare la crescita tumorale. D Rltewst m Herpes

Un risultato definito dagli esperti "incoraggiante", perché mostra che PSICOLOGIA
anche negli esseri umani, come negli esperimenti condotti in cellule

. . .. . Lo psicologo Psicologia nella storia
in coltura e in topolini con tumore al seno, questo effetto metabolico = """ " popil,

| I
potrebbe associarsi a una minore progressione del cancro, a un _inwoduzioneaia » Intervista ai Dott. Freud

potenziamento dell'efficacia delle terapie e a un recupero della  psicologia

sensibilita al trattamento nei casi in cui si sia instaurata una EMATOLOGIA

resistenza ai farmaci.
= Anemia = |l mieloma
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Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono
essere confermati in studi clinici pilt ampi, con numeri maggiori di GASTROENTEROLOGIA
pazienti. Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-

m Gastrite m Ulcera
d|g|uno "non é una cura antl_cancro fal da te"’ "non SOStItLIISCG ma| Ie nEsofagne ............................. nLacome .............................
terapie prescritte dall'oncologo".
GINECOLOGIA
Sia i cicli di dieta sia le settimane di intervallo prevedono protocolli _ warormazioniuterine  Fibromi uterini
precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. ' Cistiti ovariche . Cistifi ovariche ™"

un'alimentazione adeguata e un'attivita fisica leggera.
= AIDS = Meningite

"Non & consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio UROLOGIA

di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici puo

essere molto pericolosa, minando l'esito delle terapie", ammoniscono = Cistitc u Ipertrofia prostatica
gli specialisti.

"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, € un regime alimentare vegano ipocalorico che =MPa  —  =cawawa
. . . .. .. . g Congiuntivite g Distacco di retina
induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo e T "0 R
stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del ODONTOIATRIA
Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino -

. o B ) . ) Carie dentaria Gengivite e paradontite

universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter “Pl — “l B
. . N . , . acca patterica mplantologia
Longo di Milano. Longo & noto proprio perché da 15 anni “Tt ....................................... )
artaro
studia I'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
tumorl anche dopo |'achISIZ|0ne dl resistenza alle terapie HOsteoporos| ......................... HSC0||OS| ................................
farmacologiche standard". e
9 NEFROLOGIA

Le pazienti arruolate nei trial non hanno mostrato effetti collaterali _ nsufiicienzarenale _ Cisti renali
consistenti, "solq fastidi Iie.vi g transitori.come r'nal.di testa ? PEDIATRIA
debolezza", continua Nencioni. Alcune di loro, riferiscono gli autori,

assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento  Orecchioni o Varicella
risulta percid ben tollerato, se adeguatamente pianificato. g
PSICHIATRIA

"La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli
di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, I'ormone che regola =A@ o AREEE GlPETEe

la sazieta, l'insulina e il fattore di crescita insulino-simile (Igfl), tutte = Depressione

proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule ditumore della REUMATOLOGIA
mammella - evidenzia Nencioni - Le modifiche metaboliche indotte
dalla dieta mima-digiuno sono associate a effetti antitumorali positivi,
che peraltro vengono mantenuti alungo nel tempo". "Cio significa - CHIRURGIAPLASTICA

osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe

Artrosi Osteoporosi
u u

. . R . Addominoplastica Blefaroplastica
essere un'arma in piu per combattere il tumore della mammella nelle " "
...... 1 Botuliio ™~ Lalposuzions
donne in terapia ormonale, senza il rischio di effetti collaterali seri. Latinoplasica 1l vapianio el capell
NOTIZIARI

Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato
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nutrizionale delle pazienti, se fra un ciclo di dieta e l'altro si prescrive _ ramaci « Rassegna salute

un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso. g
Inoltre, se si prevede un regime di attivita 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 - sara importante capire anche che tipo
di nutrizione sia piu opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno
e l'altro per combattere il cancro".

e Like O u_d Share
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Su 'Nature' ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, 'ma non é cura fai da te'
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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

dieta 'mima digiuno' su un gruppo di pazienti. Risultati che si sono guadagnati le
pagine della rivista 'Nature'.
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Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genovae "
_-di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione-
mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale & 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'lstituto
nazionale tumori da Filippo De Braud e Claudio Vernieri, e mostrano che ciclidi 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 ea un
recupero della sensibilita 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 piu ampi, con numeri maggiori di pazienti.

Gli esperti tengono aribadire e precisare che ladietamima-digiuno "non € unacura
anti-cancro fai date", ""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 intervallotrauncicloe

I'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attivita sica leggera.

"Non & consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di

malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici puo essere molto

pericolosa, minando I'esito delle terapie", ammoniscono gli specialisti. "La dieta che
abbiamo sperimentato, valutandone gli e etti clinici per la primavolta in donne con
tumore della mammella anche metastatico in terapia ormonale, € un regime

alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli e etti metabolici del digiunar:
e per questo é stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del
Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo del |- di Milano.

Longo e 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
I'acquisizione di resistenza alle terapie farmacologiche standard". Le pazienti

arruolate neitrial non hanno mostrato e etti collaterali consistenti, “'solo fastidi lievi

e transitori come mal di testa e debolezza"”, continua Nencioni.
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Alcune di loro, riferiscono gli autori, assumono la terapia per cicli mensili daquasi 2
anni e l'intervento risulta percido ben tollerato, se adeguatamente piani cato. "La dieta VIUSIC]
ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma 2 Etta Scollo: «Cantol

. , - . . . . cammino perenne di
soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazieta, I'insulina e il fattore di crescita Mari

aria»
insulino-simile (1gfl), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di
tumore della mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che metaboliche indotte dalla Sicilians
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dieta mima-digiuno sono associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro

vengono mantenuti a lungo nel tempo".

"Cio signi ca - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica potrebbe
essere un‘arma in piu per combattere il tumore della mammella nelle donne in terapia
ormonale, senzail rischio di e etti collaterali seri. Abbiamo infatti osservato cheil
protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fraun ciclodi dieta
e l'altro si prescrive un‘alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perditadi
peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita sicaleggera/moderatafrauncicloe
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, possanoaveree etti positivi senzapericoliconsistenti perlasalutedelle
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 Longodaungruppodicentrioncologiciolandesi, che hanno pubblicato uno studio

clinicosu 125 pazienti in cui ladieta mimadigiuno aumentava I'e caciadellachemio
contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sara importante capire anche

che tipo di nutrizione sia piu opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro
per combattere il cancro".
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15 luglio 2020 a

Milano, 15 ly . (Adnkronos Salute) - E' un semi-
disiuno a base veyetale studiato in gsni minimo
dettadio, non fai-egg-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 Lg’da italiana, che ha
valutato per la prima volta gli e etti di cicli ripetuti
di una particolare dieta ‘'mima di 4iuno' su un 4ruppo
di pazienti. Risultati che si sono gjada gnati le paéne
della rivista 'Nature'.

Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San
Martino di Genova e di

oncolo éa molecolare) di Milano, e sostenuto da
Fondazione mostra il ruolo chiave
dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base

ve etale € 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 pazientiin 2
studi clinici, condotti a Genova al San Martino e a
Milano all'lstituto 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.
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Un risultato de nito da ggi esperti "incora gg'ante",
perché mostra che anche ne dli esseri umani, come
ne4li 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
sensibilita al trattamento nei casi in cui si sia
instaurata una resistenza ai farmaci. Tuttavia,
puntualizzano |j autori, i dati sono preliminari e
devono essere confermati in studi clinici piu ampi,
con numeri ma gé'ori di pazienti.

Gli esperti tengono aribadire e precisare che la dieta
mima-diziuno "non & una cura anti-cancro fai da te",
"non sos%tuisce mai le terapie prescritte
dall'oncolop". 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 laltro va
osservata un‘alimentazione adeguata e un‘attivita
sica le gfra-

"Non e consentito un approccio fai-da-te che
aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una
condizione che nei pazienti oncolo jci puo essere
molto pericolosa, minando l'esito deélcle terapie”,
ammoniscono liyspecialisti. "La dieta che abbiamo
sperimentato, valutandone [li e etti cliniciper la
prima volta in donne con tumore della mammella
anche metastatico in terapia ormonale, € un re ime
alimentare ve  ano ipocalorico che induce nel corpo

li e etti meta%olici del di iunare, e per questo e
stata chiamata mima-cg iuno”, spig a Alessio
Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del
Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Lon g

di Milano.
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Longo € noto proprio perché da 15 anni studia

l'e etto del di éuno contro i tumori, e riguardo alla
dieta oggetto del nuovo lavoro agdun g: "Nei topi, la
dieta mima digiuno non solo ha rallentato la crescita
tumorale, ma ha fatto regredire i tumori anche dopo
lacquisizione di resistenza alle terapie

farmacolo gche 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 lintervento
risulta percio ben tollerato, se ade yatamente
piani cato. "La dieta ipocalorica abbinata alle
terapie ormonali ha ridotto i livelli di Jucosio in
circolo, ma soprattutto la leptina, lormone che
regpla la sazieta, linsulina e il fattore di crescita
insulino-simile (I §1), tutte proteine che favoriscono
la proliferazione delle cellule di tumore della
mammella - evidenzia Nencioni - Le modi che
metaboliche indotte dalla dieta mima-di iyno sono
associate a e etti antitumorali positivi, che peraltro
vengpno mantenuti a lun %nel tempo”.

"Cio signi ca - osserva l'esperto - che questo regime
direstrizione dietetica potrebbe essere un'armain
piu 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 laltro si

prescrive unalimentazione adegguata per evitare
malnutrizione e perdita di peso. Inoltre, se si prevede
un regime di attivita sica le gga/moderata fra un
ciclo e laltro, le pazienti mostrano anche un
miglioramento della composizione corporea, con
riduzione della massagrassa e aumento della massa
magra”.

Sono elementi "che indicano come i cicli di dieta
mima-di juno, sotto controllo dello specialista,
possano %vere e etti positivi senza pericoli
consistenti per la salute delle pazienti, aiutandole a
orientarsi nelle terapie complementari per evitare
errori e mi liorarnei risultati. Si tratta ovviamente di
risultati ingziali ma, se saranno confermati,
potrebbero aprire la strada a nuovi scenari
nellambito delle terapie oncolo iche inte rate,
diventando una strate ia da abBinare all& consuete
cure”, conclude Nencigni.
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Poche settimane fa, ulteriori dati sono arrivati da un
lavoro condotto in collaborazione con Lo da un
ppo di centri oncolo ici olandesi, che hanno
pubblicato uno studio cgnico su 125 pazientiin cui la
dieta mima diysiuno aumentava l'e cacia della
chemio contro il cancro al seno. "In futuro -
sugrisce Lon g - sara importante capire anche
chetipo di nutrizione sia piu opportuno adottare tra
un ciclo di mima-digiuno e laltro per combattere il

cancro”.
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cure ormonali seno, studio

Su ‘Nature’ ricerca coordinata da italiani apre strada a terapie integrate, ‘'ma
non & 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 gmestra il ruolo chiave dell’alimentazione. La dieta
ipocalorica a base vegetale e 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 sensibilita 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 pit ampi, con

numeri maggiori di pazienti.

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno «non &
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’attivita fisica leggera.

"Non & consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di
malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici pud 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, & un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo
gli effetti metabolici del digiunare, e per questo € stata chiamata mima-
digiuno», spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del
Policlinico San Martino - universita di Genova, coordinatore dello studio
assieme aValter Longoll di Milano.

Longo & 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 percio ben tollerato, se adeguatamente
pianificato. «La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i
livelli di glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, I'ormone che regola la
sazieta, 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».

"Cio significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione dietetica
potrebbe essere un‘arma in piu 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 I'altro si prescrive
un’alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso.
Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un
ciclo e I'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 - sara importante capire anche che tipo di
nutrizione sia pit opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro

per combattere il cancro».
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GENOVA - La dieta potrebbe avere un ruolo
chiave nel trattamento del tumore al seno. La
notizia arriva da uno studio internazionale coordinato
da MilanoedalPoliclinico Universitario I NOSTRI BLOG
San Martino di Genova, conil sostegno di |
appenapubblicatosullarivista Nature, incuiuna
dietaipocalorica a base vegetale € stata testata per

determinare il suo effetto sulla crescita del tumore di Giovanni Porcella
in combinazione a terapia ormonale nei topi e nelle
pazienti.

LedonneinterapiaormonaleinItaliasono circa400 mila, cioétresuquattrodiquelleche di Maurizio Michieli

- J

ricevonodiagnosidicarcinomamammario. Idatiraccoltisu36 pazientiin duestudiclinicicondotti
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 piu ampi.
Inoltre siai cicli di dieta, sia le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire
sotto stretto controllo medico. Non & percid consentito un approccio "fai da te" che aumenterebbe il
rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazientioncologici puo essere molto pericolosa,
minando I'esito delle terapie. e corporea, con una riduzione.

"La dieta che abbiamo sperimentato, valutandone gli effetti clinici per la prima volta in donne con
tumoredellamammellaanche metastaticointerapiaormonale, €éunregimealimentarevegano
ipocalorico cheinduce nelcorpo gli effetti metabolicidel digiunare, e per questo é statachiamata
"mima-digiuno" - spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San
Martino - Universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Llongo

Oncologia Molecolare) di Milano - Nei topi, la dieta mima digiuno non solo ha rallentatola crescita
tumorale, ma hafatto regredireitumorianche dopo I'acquisizione di resistenza alle terapie
farmacologiche standard - aggiunge Valter Longo, che da 15 anni studia I'effetto del digiuno controi
tumori.

"Lepazienticontumoredellamammellainterapiaormonalehannoseguitoiciclidiquesta
dieta peruna media dicirca 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti, ma soltanto fastidi
lievie transitoricome mal ditesta e debolezza" - continua Nencioni - "Alcune diloro assumono la terapia
per ciclimensilida quasi due anni senza alcun problema, & percio un intervento ben tollerato se
adeguatamente pianicato. Ladietaipocalorica abbinataalleterapie ormonaliharidottoilivellidi
glucosioincircolo masoprattuttolaleptina, I'ormone cheregolalasazieta, 'insulina eil fattore di
crescita insulino-simile (IGF1), tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule di tumore
dellamammella. Lemodiche metabolicheindottedalladietamima-digiunosono associate a effetti
antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenutialungo neltempo - riprende Nencioni - Cio
signi ca che questo regime di restrizione dietetica potrebbe essere un'arma in pitl per combattere il
tumoredellamammellanelledonneinterapiaormonale, senzail rischio dieffetticollateraliseri.
Abbiamo infatti osservato che il protocollo non compromette lo stato nutrizionale delle pazienti, se fra
unciclo didieta e I'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di
peso".
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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 Fondazion Valutati per la prima volta gl 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 é 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 Ifom Milano
F-di Oncologia Molecolare) e dal Policlinico Universitario San Martino
I Genova, con il sostegno di- appena pubblicato sulla rivista Nature, in cui
una dieta ipocalorica a base vegetale e 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, cioe tre
su quattro di quelle che ricevono diagnosi di carcinoma mammario.

| dati raccolti su 36 pazienti in due studi clinici condotti all’'Ospedale Policlinico
San Martino di Genova e all'lstituto 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 sensibilita 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 pit ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le
settimane di intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto controllo medico. Non e
percid consentito un approccio “fai da te” che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che
nei pazienti oncologici pud essere molto pericolosa, minando I'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, € un
regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel
corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo &
stata chiamata ‘mima-digiuno™ spiega Alessio Nencioni,
del Dipartimento di Medicina Interna delPoliclinico San
Martino Universita di Genova, coordinatore dello studio

assieme a Valter Longcw di Milano
“Nei topi, la dieta mima digiuno non solo harallentato 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 I'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, € percio 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, 'ormone che regola la sazieta, I'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
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positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel tempo — riprende Nencioni — cid significa che questo
regime di restrizione dietetica potrebbe essere un’arma in piu 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 attivita fisica leggera/moderata fra un ciclo e I'altro, le pazienti mostrano
anche un miglioramento della composizione corporea, con una riduzione della 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 pit 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 I'efficacia della chemioterapia
contro il cancro alla mammella. “In futuro — suggerisce Longo — sara importante capire anche che tipo di
nutrizione sia pitt opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro per combattere il cancro”.
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te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E

potrebbe essere un alleato delle cure ormonaliper le
adnkronos donne contumore al seno, anche metastatico. Sono le

N=ws240r _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 dellarivista '‘Nature'.ll lavoro,
coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e dall'lfom

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione

mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base
vegetale e 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'lstituto nazijonale 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 sensibilita 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
ain studi clinici piu ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono

Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a
‘ ‘ base vegetale studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da-
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a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non € una cura anti-cancro sassari. Traffico di droga internazionale: &

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
ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attivita fisica
leggera. "Non e consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il
rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici pud
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, € un regime alimentare vegano ipocalorico
che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo &
stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di
medicinainterna del Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo dell'lfom di Milano.Longo
€ noto proprio perché da 15 anni studia I'effetto del digiuno contro i tumori,
eriguardo 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 ditesta
e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori,
assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta
percio ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica
abbinataalleterapie ormonaliharidottoilivellidiglucosioin circolo, ma
soprattuttolaleptina, 'ormone cheregolalasazieta, I'insulina eilfattore di
crescita insulino-simile (1gf1), tutte proteine che favoriscono la o
Erollferaz_lone delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni -
e modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate
a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel
tempo"."Cio significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione
dieteticapotrebbe essere un'armain pit percombattereiltumore della
mammellanelledonneinterapiaormonale, senzail rischio dieffetti
collateraliseri. Abbiamoinfattiosservato cheil protocollononcompromette
sorprese.
lo stato nutrizionale delle pazienti, se fraun ciclo di dieta e I'altro si
prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di
peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita 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-
ecologici- dligiuno, 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 - sara importante
capire anche che tipo di nutrizione sia piu opportuno adottare tra un ciclo di
mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro".

SassariNotizie.com © 2020 Iniziative Editoriali S.r.l. - P.IVA 02388170900 | Prima Pagina | Redazione | Pubblicita | Privacy | Note legali | Scrivici

Ritaglio stampa ad uso

esclusivo

del destinatario,

non

riproducibile.

069337



STRANOTIZIE.IT

Data 15-07-2020
Pagina

Foglio 1

Borsa Cinema Meteo Offerte di Lavoro

Offerte di Oggi

Curiosita Musica Offerte di Lavoro

Cronaca

Oroscopo

Offerte di Oggi Salute Spettacolo Sport

Traffico

Tecnologia

Tumore al seno: cure piu efficaci con
Il semi-digiuno

stranotizie [ 15 Luglio 2020 ' Salute (1 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 & gia. I risultati sono preliminari, 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 Nature, quanto di piu prestigioso ci sia
nell’editoria scientifica, apre unsentiero che, se confermato, potrebbe aiutarcinellalotta
contro la malattia. “Parliamo di 5 giorni al mese di semi-digiuno” spiega Alessio Nencioni,
geriatra e oncologo dell’'universita di Genova e del policlinico San Martino, coordinatore dello
studio, sostenuto da Fondazione “Il primo giorno con 1.100 calorie, i quattro successivi
con 600 o0 700”. Ovvero I'equivalerfiéldilun pasto magro per le intere 24 ore. La
sperimentazione ha riguardato 36 donne per sei mesi, in parte a Genova e in parte all’Int
(Istituto Nazionale dei Tumori) di Milano. Avevano tutte un tumore al seno trattato con la
ormonale, indicata per tre quarti delle pazienti con questa malattia e seguita al

momento da 400 mila persone in Italia.
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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, conlil 'Sostegno di appena pubblicato sulla
rivista Nature, in cui una dieta ipocalo-base vegetale e 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, cioé tre su quattro di quelle che
ricevono diagnosi di carcinoma mammario. | dati raccolti su 36 pazienti

in due studi clinici condotti allOspedale Policlinico San Martino di
Genova e all'lstituto 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 confermatiin
studi clinici piu ampi. Inoltre sia i cicli di dieta, sia le settimane di
intervallo prevedono protocolli precisi e devono avvenire sotto stretto
controllo medico. Non é percido consentito un approccio "faidate" che
aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei
pazienti oncologici puo essere molto pericolosa, minando I'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, € un regime alimentare vegano
ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e

Foto
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per questo € stata chiamata "mima-digiuno"” - spiega Alessio Nencioni,

del Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San Martino -
Universita di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo
i SR —\c diOncologia 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
terapiefarmacologiche standard -aggiunge Valter Longo,chedal5anni
studia I'effetto del digiuno contro i tumori. "Le pazienti con tumore della
mammella in terapia ormonale hanno seguito i cicli di questa dieta per
una mediadi circa 6 mesi, senza mostrare effetti collaterali consistenti,
ma soltanto fastidi lievi e transitori come mal di testa e debolezza" -
continua Nencioni - "Alcune diloro assumono la terapia per cicli mensili
da quasi due anni senza alcun problema, & percio un intervento ben
tollerato se adeguatamente pianificato. Ladietaipocaloricaabbinataalle
terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma soprattutto
laleptina, I'ormone che regolala sazieta, I'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 - Cio significa che questo regime di restrizione dietetica
potrebbe essere un'arma in piu 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
I'altro si prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione
e perdita dipeso".
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La dieta mima-digiuno riducono i rischi di
cancro

Premessa indispensabile prima di leggere: quella che andremo a descrivere non € una
cura fai-da-te. Rivolgersi allo specialista ¢ il requisito numero uno per non sbagliare.
E commettere errori quando si ha a che fare con un tumore € 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
Universitario San Martino di Genova, con il sostegno dii di potenziare gli effetti delle
cure ormonali contro il cancro al seno, rallentando la progressione della malattia.

Se questi risultati preliminari saranno confermati in studi clinici piu ampi, la dieta mima-
digiuno potra essere iniziata sotto stretto controllo medico. Una cura «aggiuntiva» che

non sostituisce, naturalmente, le terapie prescritte dall'oncologo.
Per entrare nei dettagli: nell'esperimento, condotto prima su topi e poi su 36 pazienti

donne, i ricercatori hanno testato un'alimentazione ipocalorica a base vegetale.
L'obiettivo, capirne I'effetto sulla crescita del tumore in combinazione con terapia
ormonale {le pazienti in terapia ormonale in Italia sono circa 400.000, cioé tre su quattro
di quelle con diagnosi di carcinoma mammarios.

| dati raccolti nei due studi clinici, al Policlinico San Martino di Genova e all'lstituto
Nazionale dei Tumori di Milano ¢coordinati da Filippo De Braud e Claudio Vernieri)

mostrano che cicli di dieta mima-digiuno protratti per circa sei mesi riducono alcuni
fattori di crescita che favoriscono la proliferazione cellulare e lo sviluppo del tumore.

Un effetto metabolico che pud associarsi, secondo i ricercatori, a una minore progressione
del cancro, a un aumento dell'efficacia delle terapie e al superamento del fenomeno
{frequentey della resistenza ai farmaci.

I cicli di dieta e le settimane di intervallo prevedono protocolli precisi, per esempio,
un'alimentazione adeguata e attivita fisica leggera per evitare la malnutrizione, e devono
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
in terapia ormonale, &€ un regime alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli
effetti metabolici del digiunare» spiega Alessio Nencioni del dipartimento di Medicina
Interna del Policlinico 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 del cancro, ma lo ha
fatto regredire anche dopo fenomeni di resistenza alle terapie farmacologiche standard»
aggiunge Longo, che da 15 anni studia I'effetto del digiuno contro i tumori.

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.
«Alcune di loro assumono la terapia per cicli mensili da quasi due anni senza alcun
problema, & percio un intervento ben tollerato se adeguatamente pianificato» continua
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Nencioni. «Abbinata alle terapie ormonali, ha ridotto i livelli di glucosio in circolo ma
soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazieta, I'insulina e il fattore di crescita
insulino-simile, I'lgfl. Tutte proteine che favoriscono la proliferazione delle cellule del
tumore alla mammella. Effetti mantenuti a lungo nel tempo».

Inoltre, integrando con un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un ciclo e I'altro,
migliora anche la composizione corporea delle donne, con una riduzione della massa
grassa e un aumento di quella magra.

Non solo. In collaborazione con Longo un gruppo di centri oncologici olandesi hanno
pubblicato uno studio clinico su 125 pazienti in cui la dieta mima-digiuno aumentava
I'efficacia della chemioterapia contro il cancro al seno. «In futuro» conclude Longo «sara
importante capire anche che tipo di nutrizione sia pit opportuno adottare tra un ciclo di
mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro».

Football news:
Sarri su 3:3 con Sassuolo: ci sono stati momenti di passivita che sono difficili da spiegare

Arteta su 2:1 con Liverpool: il divario tra le squadre & enorme per oggi
Jirgen Klopp: L'Arsenal non ha avuto momenti reali. Abbiamo giocato brillantemente, ma
due episodi hanno ucciso il gioco
Van Dijk Pro 1:2 con L'Arsenal: il Liverpool ha ottenuto cio che meritava. Gli abbiamo dato
degli obiettivi

. Man City ha scherzato sul fatto che il Liverpool non sara in grado di battere il record
dei cittadini sui punti per la stagione. Successivamente, il Tweet & stato cancellato
AEK Carrera ha pareggiato con PAOK ed e rimasto al terzo posto
Guardiola sulla vittoria di Bournemouth: non ¢ stato facile. Per loro, la partita era piu
importante
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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 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 €
di oncologia molecolare} di Milano, e sostenuto da Fondazione mostra il
ruolo chiave dell'alimentazione.

La dieta ipocalorica a base vegetale ¢ 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'lstituto 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.
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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 sensibilita 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
pit ampi, con numeri maggiori di pazienti.

Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non ¢ 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'attivita fisica leggera.

"Non ¢ consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione,
una condizione che nei pazienti oncologici pud essere molto 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, &€ un regime
alimentare vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e
per questo ¢ stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di

clienti
studio assieme a Valter Longo- di Milano.

Longo & noto proprio perché da 15 anni studia I'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
chquisizione 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 percio ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta
ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma
soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazieta, I'insulina e il fattore di crescita
insulino-simile €lgf1}, 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™.

"Cio significa — osserva I'esperto — che questo regime di restrizione dietetica potrebbe
essere un'arma in piu 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

Palermo, |'a1tro si prescrive un‘alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso.

Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un ciclo e Il'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 — sara importante capire anche che
tipo di nutrizione sia pit opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e l'altro per
combattere il cancro”.

medicina interna del Policlinico San Martino — universita di Genova, coordinatore dello
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4 Tumori: semi-digiuno a base veg puo -
aiutare cure ormonaliseno, studio
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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.
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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 guadagnatile pagine dellarivista ‘Nature’. Seleziona mese

Illavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e m

di logia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione! mostra il ruolo
chiave dell’alimentazione. La dieta ipocalorica a base vegetale é 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
eClaudio Vernieri, e mostrano che ciclididieta protratti perunamediadicirca 6 mesi
riducono alcuni fattori dicrescita che contribuiscono afavorire laproliferazione 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 condottiin 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 aunrecupero della sensibilita al trattamento nei
casiincuisisiainstaurataunaresistenzaaifarmaci. Tuttavia, puntualizzano gli autori, idati
sono preliminari e devono essere confermati in studi clinici piu ampi, con numeri maggiori
di pazienti.
Gli esperti tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno “non é 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 le 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 le pagine della rivista
‘Nature'. Il 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 dell'alimentazione. 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 all'lstituto 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 sensibilitd at trattamento nei casiin 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 l'altro va osservata
un'alimentazione adeguata e un'attivita 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 € stata chiamata mima-digiuno"”, spiega
Alessio Nencioni, del Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino —universita

di Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo E@Afig] | di Milano. Longo é

noto proprio perché da 15 anni studia I'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 l'intervento risulta percio ben tollerato, se adeguatamente
pianificato. "La dieta ipocalorica abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di
glucosio in circolo, ma soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazietd, l'insulina e il
fattore di crescita insulino-simile (Igfl), 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
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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. Inoltre, se si
prevede un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un ciclo e [Il'altro, le 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 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 — sard importante capire anche che tipo di nutrizione sia piu opportuno
adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro per combattere il cancro”.

[ TUMORI: SEMI-DIGIUNO A BASE VEG PUO' AIUTARE CURE ORMONALI SENO, STUDIO ]
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Tumore _aI Seno, NUovo studio:_ |§l dieta
ipocalorica vegetale e 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 4
di Oncologia Molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione
e stato appena pubblicato su Nature

di ANGELA COTTICELLI

s

seno: i benefici della dieta
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a dieta potrebbe avere un ruolo chiave nel

trattamento deltumoreal seno. Lanotizia

arriva da uno studio internazionale
coordinato dalll Milano e dal Policlinico
Universitario San Martino di Genova, con il sostegno

d-appena pubblicato sullarivistayature, in cui
una dieta ipocalorica a base vegetale ¢ stata testata
per determinare il suo effetto sulla crescita del
tumore in combinazione a terapia ormonale nei topi
enellepazienti.Le donne in terapia ormonalein
Italiasonocirca400 mila,cioétresuquattrodi
quelle che ricevono diagnosi di carcinoma

mammario.

LEGGI ANCHE

> Prevenzione tumore al seno: i consiglidi LILT per
la diagnosi precoce
»Menopausa, terapie ormonali erischio tumore: il

punto con laginecologa Rossella Nappi

Getty Images

La patient
empowerment

«La dieta e stata complessivamente bene accettata
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dalle pazienti. Solo in alcune é statariscontrata un
po’ di debolezza transitoria, in altre, al contrario, un
senso di benessere e aumentata energia. Per la
maggiorpartediloro,esserecoinvolteinmodo
diretto nel trattamento del tumore, érisultatoun
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
possibilita di intervenire in prima persona nella
cura»n,spiegail ProfessorAlessioNencionidel
Dipartimento di Medicina Interna del Policlinico San
Martino-UniversitadiGenova,coordinatoredello
studio assieme a Valter Longo del’'IFONEI
[ di Oncologia Molecolare di Milano.

LEGGI ANCHE

» Tumore al seno, I'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

Idatiraccoltisu36 pazientiindue studiclinici
condotti all’Ospedale Policlinico San Martino di
Genova e all’Istituto Nazionale Tumori di Milano da
Filippo De Braud e Claudio Vernierimostranoche
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
incelluleincolturaeintopolinicontumorealseno,
questo effettometabolico potrebbe associarsiauna
minor progressione del cancro, a un potenziamento
dell’efficacia delle terapie e a un recupero della
sensibilitaal trattamentoneicasiincuisisia

instaurata unaresistenza ai farmaci.

LEGGI ANCHE
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DIETA

DIGIUNO

PREVENZIONE TUMORI

TUMORE AL SENO

stai per leggere [

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-
te, ma da adottare sotto stretto controllo medico. E

potrebbe essere un alleato delle cure ormonaliper le

adnkronos donne contumore al seno, anche metastatico. Sono le
gurersrer . indicazioni che arrivano da uno studio internazionale a guida
T taliana, 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 dellarivista '‘Nature'.ll lavoro,
coordinato dal Policlinico universitario San Martino di Genova e dall'lfom

di oncologia molecolare) di Milano, e sostenuto da Fondazione

mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La dieta ipocalorica a base
vegetale e 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'lstituto 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 sensibilita 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
ain studi clinici piu ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti tengono

Piu lette della settimana

Coronavirus Sardegna, oggi si registrano due
nuovi contagi a Cagliari

Covid-19. Via libera della Regione Sardegnaai
test sierologici nei laboratori privati

Disservizi idrici: il sindaco di Porto Torres chiede
un intervento risolutivo

Jetcost:tre localita della Provincia di Sassarial
top delle ricerche degli italiani per fine luglio

L’Universita di Sassari € seconda in lItalia tra gli
atenei di medie dimensioni

Awviato dalla ASSL Sassari il servizio di Guardia
Medica Turistica

Torres, dal 23 agosto ritiro a Santa Maria
Coghinas

Sassari. Diritto allo studio, pubblicate le
graduatorie provvisorie

Aou Sassari. Nessuna visita intramoenia nel
periodo del lockdown

Alghero, domenica il secondo appuntamento con
il concerto di Mauro Uselli

Voli cancellati per la Sardegna:"Come

arriveranno i tre milioni di turisti annunciati
Solinas?"

a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non € una cura anti-cancro sassari. Traffico di droga internazionale: &

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
ciclo e l'altro va osservata un'alimentazione adeguata e un'attivita fisica
leggera. "Non e consentito un approccio fai-da-te che aumenterebbe il
rischio di malnutrizione, una condizione che nei pazienti oncologici pud
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, € un regime alimentare vegano ipocalorico
che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e per questo &
stata chiamata mima-digiuno”, spiega Alessio Nencioni, del Dipartimento di
medicinainterna del Policlinico San Martino - universita di Genova,
coordinatore dello studio assieme a Valter Longo dell'lfom di Milano.Longo
€ noto proprio perché da 15 anni studia I'effetto del digiuno contro i tumori,
eriguardo 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 ditesta
e debolezza", continua Nencioni.Alcune di loro, riferiscono gli autori,
assumono la terapia per cicli mensili da quasi 2 anni e l'intervento risulta
percio ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica
abbinataalleterapie ormonaliharidottoilivellidiglucosioin circolo, ma
soprattuttolaleptina, 'ormone cheregolalasazieta, I'insulina eilfattore di
crescita insulino-simile (1gf1), tutte proteine che favoriscono la o
Erollferaz_lone delle cellule di tumore della mammella - evidenzia Nencioni -
e modifiche metaboliche indotte dalla dieta mima-digiuno sono associate
a effetti antitumorali positivi, che peraltro vengono mantenuti a lungo nel
tempo"."Cio significa - osserva l'esperto - che questo regime di restrizione
dieteticapotrebbe essere un'armain pit percombattereiltumore della
mammellanelledonneinterapiaormonale, senzail rischio dieffetti
collateraliseri. Abbiamoinfattiosservato cheil protocollononcompromette
sorprese.
lo stato nutrizionale delle pazienti, se fraun ciclo di dieta e I'altro si
prescrive un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di
peso. Inoltre, se si prevede un regime di attivita 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-
ecologici- dligiuno, 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 I'efficacia della chemio
contro il cancro al seno. "In futuro - suggerisce Longo - sara importante
capire anche che tipo di nutrizione sia piu opportuno adottare tra un ciclo di
mima-digiuno e l'altro per combattere il cancro".
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Intrage :

Allergie
A proposito di: salute
Cure termali
Milano, 15 lug. (Adnkronos Salute) - E' un semi-digiuno a base vegetale
Dieta sana studiato in ogni minimo dettaglio, non fai-da-te, ma da adottare sotto
stretto controllo medico. E potrebbe essere un alleato delle cure ormonali
Influenza 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
Invecchiamento 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
Malattie dell’eta adulta 'Nature'.Il lavoro, coordinato dal Policlinico universitario San Martino di
Genova em i di oncologia molecolare) di Milano, e
Malattie della terza eta sostenuto da Fondazione Airc,[ mostra il ruolo chiave dell'alimentazione. La
dieta ipocalorica a base vegetale é stata testata per determinare il suo
Prevenzione 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
Proprieta degli alimenti 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
Sessualita nella terza eta protratti per una media di circa 6 mesi riducono alcuni fattori di crescita che
contribuiscono a favorire la proliferazione cellulare e possono influenzare la
Sport 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
In questo Canale: potenziamento dell'efficacia delle terapie e a un recupero della sensibilita al
, trattamento nei casi in cui si sia instaurata una resistenza ai farmaci.
Articoli piu Letti i3@l Tuttavia, puntualizzano gli autori, i dati sono preliminari e devono essere
confermati in studi clinici pitt ampi, con numeri maggiori di pazienti.Gli esperti
tengono a ribadire e precisare che la dieta mima-digiuno "non & 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 I'altro va osservata un'alimentazione

Gambe gonfie: esercizi
per riattivare la
circolazione

Acquagym fai da te

Guida pratica alla dieta adeguata e un'attivita fisica leggera. "Non e consentito un approccio fai-da-

vegetariana te che aumenterebbe il rischio di malnutrizione, una condizione che nei
pazienti oncologici pud essere molto pericolosa, minando I'esito delle

Yoga peril 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, & un regime alimentare
vegano ipocalorico che induce nel corpo gli effetti metabolici del digiunare, e
per questo e stata chiamata mima-digiuno", spiega Alessio Nencioni, del
Dipartimento di medicina interna del Policlinico San Martino - universita di
Genova, coordinatore dello studio assieme a Valter Longo” di
Milano.Longo & noto proprio perché da 15 anni studia I'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 I'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
percio ben tollerato, se adeguatamente pianificato. "La dieta ipocalorica
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abbinata alle terapie ormonali ha ridotto i livelli di glucosio in circolo, ma
soprattutto la leptina, I'ormone che regola la sazieta, I'insulina e il fattore di
crescita insulino-simile (Igfl), 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"."Cio significa - osserva I'esperto - che questo regime di restrizione
dietetica potrebbe essere un'arma in piu 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 I'altro si prescrive
un'alimentazione adeguata per evitare malnutrizione e perdita di peso.
Inoltre, se si prevede un regime di attivita fisica leggera/moderata fra un
ciclo e I'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 - sara importante capire anche che tipo di nutrizione sia
piti opportuno adottare tra un ciclo di mima-digiuno e I'altro per combattere
il cancro".
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SU "NATURE" LA RICERCA DI SAN MARTINO E ISTITUTO

Digiuno simulato
per aiutare le donne
nella lotta al tumore

Federico Mereta

Niente fai da te, con schemi
astrusi e consigli raccattati
sul web. Ma per le donne
che affrontano il tumore al
seno, circa 53 mila ogni an-
no in Italia, una dieta “mi-
ma-digiuno” a cicli pro-
grammati potrebbe aiutare
a contrastare la crescita tu-
morale, associata al tratta-
mento ormonale.

La propostanasce dallari-
cerca del Policlinico San
Martino di Genova insieme

di Milano, sostenu-
ta da e pubblicata su
Nature. Lo studio su 36 pa-
zienti, reclutati al San Mar-
tino e all'Istituto Nazionale
Tumori di Milano da Filip-
po De Braud e Claudio Ver-
nieri, al momento non per-
mette di trarre conclusioni
definitive peril campione li-
mitato.

Ma conferma quanto vi-
stoneitopi: seimesididiete
mima-digiuno riducono al-
cuni fattori di crescita che
aiutano il tumore a cresce-
re. «La dieta che abbiamo
sperimentato, valutandone
gli effetti clinici per la pri-
ma voltain donne con turno-
re della mammella anche
metastatico in terapia or-
monale, & un regime ali-
mentare vegano ipocalori-
co che induce nel corpo gli

effetti metabolici del digiu-
nare, e per questo e stata
chiamata  “mima-digiu-
no”»,spiega Alessio Nencio-
ni, del Dipartimento di Me-
dicina Interna del Policlini-
co San Martino, coordinato-
re dello studio assieme aun
altro genovese, Valter Lon-
g0

Le donneinserite nella ri-
cerca hanno seguito i cicli
dietetici per circa sei mesi,
senzamostrare effetti colla-
terali consistenti, ma soltan-
to fastidilievi e transitori co-
me mal di testa e debolez-
za.«La dieta ipocalorica ab-
binata alle terapie ormona-
liharidottoilivelli di gluco-
sio in circolo ma soprattut-
to la leptina, 'ormone che
regola la sazieta, I'insulina
eil fattore di crescita insuli-
no-simile (IGF1), proteine
chefavoriscono la prolifera-
zione delle cellule di tumo-
re dellamammella», segna-
laNencioni.

Cio che piticonta, gli effet-
ti si mantengono nel tem-
po, seguendo i “cicli” ali-
mentari consigliati dagli
esperti per contrastare la
malnutrizione. Dieta sl, in-
somma, ma sotto stretto
controllo dello specialista.
E associata all’attivita fisi-
ca, in base ai ritmi proposti
conl’alimentazione. —
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Executive Summary

Totale articoli generati nel mese di novembre:
22

dei quali:

v' 5 Offline

v' 17 Online

Social Network: 2 post

(1 Instagram story, 1 Post Facebook)

6 interviste ai portavoce della Fondazione, delle quali:
v' 4 su media cartacei (Quotidiani, Magazine)

v' 2 su media online (Portali di informazione)

98% degli articoli completamente dedicati alla Fondazione Valter Longo Onlus
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Rassegna stampa protocollo d’intesa fra Fondazione Valter Longo Onlus -

CADMI — Casa delle Donne Maltrattate di Milano

INDICE
DATA:  MEDIA: TITOLO: LINK: PAG.
24/11/2020 Il Giorno Se la rinascita comincia | Non disponibile 2
dalla nutrizione.
18/11/2020 Confidenze Insieme, si puod Non disponibile 5
vincere.
25/11/2020 D.Repubblica.it  Le iniziative per la https://d.repubblica.it/life/ 10
Giornata 2020/11/25/news/giornata
Internazionale per mondiale per | eliminazi
Ieliminazione della one _della violenza contro
. le_donne_ psicologia alfab
violenza sulle donne. . 3 .
etizzazione emotiva preve
nire_abuso_into-4832232/
23/11/2020 Askanews.it Benessere e longevita:  http://www.askanews.it/cr 12
progetto per le donne onaca/2020/11/23/benesse
maltrattate a Milano.  Fe-e-longevit%c3%a0-
progetto-per-le-donne-
maltrattate-a-milano-
pn 20201123 00199/
25/11/2020 Affaritaliani.it Assistenza Nutrizionale | https://www.affaritaliani.it 14
per donne vittime di [costume/assistenza-
violenza, firmato nutrizionale-per-donne-
I'accordo vittime-di-violenza-firmato-
' accordo-708172.html
24/11/2020 ' Wise Society Fondazione Valter https://wisesociety.it/ 17

Longo e Cadmi: al via
programma di
Assistenza Nutrizionale
per le donne vittime di
violenza.
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INDICE
DATA: MEDIA: TITOLO: LINK: PAG.
25/11/2020 Profilo Facebook | Fondazione Valter https://www.facebook.com 21

di Wise Society  Longo e Cadmi: al via [wisesociety
programma di
Assistenza Nutrizionale
per le donne vittime di
violenza.

23/11/2020 YAHOO! Notizie Benessere e longevita: https://it.notizie.yahoo.co 22
progetto per le donne = m/benessere-e-
maltrattate a Milano.  |ongevit%C3%A0-progetto-
per-le-donne-maltrattate-
151123571.html
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ST M mevensbre 2000 Bergamo Brescia roNoAONEL 158
CT 11 Milano, la Precura ha nuovi elementi Brescia, nel 2007 il defitto EEEE
Altri video estremi Caso Lorandi:
di Mister Startup resta |'ergastolo MD
Ragazze da identificare per il marito ——
T e i S (T I T

Il veto di Conte: niente sci a Natale

Altola alle regioni. «Non possiame ripetere |'errore di Ferragostos, Spiraglio sulla scuola: «Teatiamo di riaprire prima delle Festes
Per il premier tra una settimana nessuna reglone in zona rossa. Vaceino, arriva quello ‘italiano’. Ma la Germania batte tutti sul tempo

Per smancanza di personales

si ferma
la metropolitana

Ratfacle Marmo

/‘\ apitale corrotta, nazio-
«C ) neinfettas, Fantico tito-
\lo dallEspresso del
1965 torna utile come metafora
di quelio che accade nells Capi-
tale: basta cambiare a volte so-
lo ghi aggettivi. Ma certo, pur
con witti i decenni di onorato
(sl fa par dire) malcostume am-
ministrativo, si rimane sempre
amaramente stupefatti di fron-
te all'azzardo morale, prima
che professionale, di cui sono
capaci | gestori a vario titolo &
lrvalio dalla cosa pubblica a Ro-
ma. Suocede tanto pil quando
|a realts & senzo distinguo pos-
siblli: 1a Metro C della Capitale,
in plena pandemia, quando @
trasporto pubblico & vitale per
sopravvivere, & stata chiusa
nell‘ora di punta della mattina
spomplicementa: perché non
c'erano sufficlenti operatori In
servizio.

Continua a pagina 2

£ a capo degll 007 sceglie una donna

VISITA SURREALE AGLI UFFIZI: CAPOLAVORI NELLE SALE DESERTE
IL COVID SEMBRA AVERE TOLTO IL SORRISO ANCHE A VENERE

LA GRANDE
TRISTEZZA

A “

Cecchia pagn

PENSIERI COSTANTI?
SONNO DISTURBATO?
CATTIVO UMORE?

Charli, 16 anni, smericana, batte ogni record

-L'usato sicuro di Biden
nel nome di Obama

Pioli 3 paging 18

La reginetta di TikTok
con 100 milioni di fan

Janmello a paging 20

Seuvizi
dap.3ap.9

DALLE CITTA

Treviglic

Piede tranciato
da un locomotore
Aperta inchiesta
sull’infortunio

Andreucel nelie Cronache

Brescia

Trasporto locale:
dalla Loggia
mega sforbiciata

Pacella nele Cronache

Brescia
“Futura digital”

il manifesto

della sostenibilita

Sarvizo nale Cronache

allz ricerca sclentifica

Lol g
-
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Speciale

Per non dimenticare

Andate via, non dategli tempo di farvi male

Fuori dal'incubo dopo 10 anni di insulti @ angherie: ho trovato il coragaio di chiedere aluto, cosi sono rinata

MILANG
di Marianna Varzana

alirs sarm, dopo un litigie, ha
SRECealo TR | vasi & i quadri da-
wanti & nostri bambini, ke ho
whiamats | sarabdnies. Le vicksn-
ze psicologiche di colui che &
bt il AT e andavana avan-
ti da tempo, non wales che ini-
riassaro anche guells fsiche
Lui & italianc, io marocchina, Mi
diceva: forna a casa tus’, 'cosa
fai ral mio Facse?. Tutto par
umiliarmie, Stelania, neme di
Fantasia, 48 anni. & ussila dall'in-
wubo dopo ohre 10 anni di matri-
monia: sAbblamo dwarziats. &
fwite e denne dice di essere
sempre forti & df non rdnunciars
mai alla propria indipendenza
economicas.

Comia vi skata conosciuti?
aTramite amiciza Incomuna, lo
sono arvata 8 Milane sentanni
fa, lavorawa comE CoOMMess.
Era felice, indipendente. Cuan-
dio el slama eon cee ugl miha su-
bito cortegaiats @ o e molta
innamarate, Per polersi spose-

v, dato che sono musalmana,
3i &conwertito alla religians isla-
mica, AllinEio era tutte belio,
man i facevs mancare nidlis

E pal?

4l problemi sans cominciati do-
pa la nascita ded nestri due figli.
perché gli pesava avere la re-
apanaabilith di wna famiglia &
avrabibe welslo fare una vite di-
wersa, il legoera, Mi orcupawo

i di casa @ bambini mentre hui
ara sempre assenee, tanta che a
siala e marstre mi chisdevas
N i pObar congacans anch il
peapd”, Furtropga non ero il in-
diipmndents & livello econoima-
a0, mi aveva oonvinta a stare a
casa: nan avevama problemi di
e leli, clieavn £ NN AV Ban-
0 che o lavorassi per pagare
Lo balry siter. Ora mi pentos.

’OL10 BuoNO

Camraona Oiraria 2020

TROILO

3 LATTINE

di Olio EVO da D

PER1TUOI
ORDINI

M nienarione
wonte
farmeminicidi

© vigheroe
aulli donn
unsealation
cha nen samben
avern mai line

Litlgavate spessa’?

aSempra. Bastava un pratesta o
mi aggradiea, con fras ancha
razzite. Cercavo di nesatens
per NOn creare un aume &
bambani ma una ssrs, dopso uns
disoussione, ha buttato a tera
wesl @ guadri rompenda tutho.
Fry Do po | TRALE, IFesmusvs, 18-
i polasse picchiarmi & o chia-
miate | carabinieri davami a lui,

che non ai & mestraio minima-
mente preccoupato. 81 & messo
& pulire tuito, per farmi poksare
per “pazza’, Quella sea non i &
raoito nulla.., b mi 2antivo ma-
le, dape qualla ssenata ha capi-
to di nan poter pid continuare.
Sona andsta da Una peicologs
chima ha aiutata maltoe,

la fine avete diverzisto..,
aSl, In Tribunale lui ha cercato
di attaccanmi doendo che nse-
gna 'arabo ai figh, ma & normas
I, esaanda lamia lingua, So fos-
i stata inglese gh avred inesgna-
tolingless,,. CFR 500 N L ma-
rento dilficile, ma sentediavar
fatte lo cosa glusta Lul dteruto
& versare il manténimeanto per |
bambini, i per me non ha prece-
an nulla, Mo svuto dritto al red-
dite di cittadinanza ma al ma-
meEnte S0 aapartand il rnnd-
wa, in attesa di trovare un lano-
o, In quasto pariodo di panda-
s & malto difficiles,

Cosa diea alle donnae eha stan-
ne vivendo il suo stessa incu-
ba?

D egzera foatl, Per uacire biso-
gna contare sulle proprie forze,
confidare nalla giustizio o apara-
re di avere fortuna. Ma non s
P FRELATE COM LN UG cha fa-
rises, snche sole paicologica-
mente- andata via, non dategliil
nernpo di farvi del males,

Cadmi & Fondazione Longo
Se la rinascita
comincia

dalla nutrizione

MILAND

1l glbe pud dréantare strumento
di controlio da pane di un aguz-
zing gome nelle scane dal fim
“Primer armore” di Mattes Gamo-
e, Ma pridh anchie 8ocompadgna-
ra In rinnecite delle donng rar-
toriata nal conpo @ nelanims
Ed & propria B ruolo positive
dall'alimentazione ad ispimre
un protaasla firmate fra Fonda.
zona vahar Longo onlus a la Ca-
sa di Accoglierza delle Danne
Malbrattate di Milano [Cadmi).
La fondazione che prande ilna-
me dal bageromologo Waltes
Lemgo & impegnata a promaoe-
e Ura vt e & s attraver-
s Un'alimentazions biencala
& U etils & v cormtto, L'im-
pegre del nirizienist della on-
lisk aarh uslle di aiutane | witi-
me gl maltrattamanti & iniziare
LnA LA ita a parting dalla cu-
ra di s alidea & infegrare la
forze con gli operatorn dal Cad-
mi & intervenire sul piaro delf as-
sistenza nutrizionole. Lo stile 4
vita salutare e la cometta mutri-
zione sona be armi pid paterti
per pragrammare | organismo
ad una langevitd sanss gotioli-
man Annonlucs Malarazzo (fe-

to), direttare penerals dela Fon-
dazione Valber Longo. al'espe-
rienza nel Cadmi dirmestre che il
wiasute di vickanza pud craars la
condiziond per un repporto mal-
sano col oibo fine ad arfvare a
wari & progri disfurki alimentar
ceme ancreasia @ bulimia narvo-
an, 1 cibo P s8s0ciaral  un vis-
suln negativo, sia come sistema
di controdls da parte dell'vomo
anchie m lesmai di privazione,
sl parché sl associs a ricordi di
caonflittsalits violenta col pan-
ner durante | pastis, Il progetio
preveds incontr fra operatori di
Cadmi & Fondaziane Gon e aspi-
1l sui tami dell‘slimantazione,
atill di vite @ salute, Sono pravl-
ste consulenze individuali per
Fawvio di un piano alimantars
pemsonalizzale basalo &ui pila-
abri della bongeyith sana. € ¢ go-
ne ancha laboraton o cucing
della longesitd in oui le donne
pessono riscoprine et il lato
givioan dalla nutizions. Rl
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Cadmi e Fondazione Longo

Se larinascita
comincia
dalla nutrizione

MILANO

Il cibo pud diventare strumento
di controllo da parte di un aguz-
zino come nelle scene del film
“Primo amore” di Matteo Garro-
ne. Ma pud anche accompagna-
re la rinascita delle donne mar-
toriate nel corpo e nell'anima.
Ed & proprio il ruclo positivo
dell'alimentazione ad ispirare
un protocolle firmato fra Fonda-
zione Valter Longo onlus e la Ca-
sa di Accoglienza delle Donne
Maltrattate di Milano (Cadmi).
La fondazione che prende il no-
me del biogerontologo Valter
Longo & impegnata a promuove-
re una vita lunga e sana attraver-
so un'alimentazione bilanciata
e uno stile di vita corretto, L'im-
pegno dei nutrizionisti della on-
lus sarad quello di aiutare le vitti-
me di maltrattamenti a iniziare
una nuava vita a partire dalla cu-
ra di sé: «L'idea & integrare le
forze con gli operatori del Cad-
mi e intervenire sul piano dell'as-
sistenza nutrizionale, Lo stile di
vita salutare e la corretta nutri-
zione sono le armi pil potenti
per programmare l'organismo
ad una longevitad sana» sottoli-
nea Antonluca Matarazzo (fo-

ta), direttore generale della Fon-
dazione Valter Longo. «L'espe-
rienza nel Cadmi dimastra che il
vissuto di viclenza pu¢ creare le
condizioni per un rapporto mal-
sano col cibo fino ad arrivare a
veri @ propri disturbi alimentari
come anoressia e bulimia nervo-
ga, || cibo pud azzociarsi a un vis-
suto negativo, sia come sistema
di controllo da parte dell'uomo
anche in termini di privazione,
sia perché si associa a ricordi di
conflittualitd violenta col part-
ner durante i pasti». || progetto
prevede incontri fra operatoridi
Cadmi e Fendazione con le ospi-
ti, sui temi dell’alimentazione,
stili di vita e salute. Sono previ-
ste consulenze individuali per
I'avvio di un piano alimentare
personalizzato basato sui pila-
stri della longevita sana. E &i so-
no anche laboratori di cucina
della longevitd in cui le donne
possono riscoprire tutto il lato
gicioso della nutrizione.  A.L.
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Benessere e longevita: progetto per le
donne maltrattate a Milano

Partnership tra Casa di accoglienza e la fondazione Valter Longo
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Milano, 23 nov. (askanews) - Salute, benessere e longevita “al femminile” per le
donne accolte dalla Casa di accoglienza delle donne maltrattate di Milano. Sono
questi gli obiettivi congiunti del protocollo d’intesa siglato dalla Fondazione Valter
Longo Onlus e Cadmi, Casa di accoglienza delle donne maltrattate di Milano
appartenente al network nazionale dei centri antiviolenza di D.i.Re - Donne in Rete
contro la Violenza. Tra le azioni previste dalla partnership '@ un seminario
informativo per le operatrici del Cadmi, un percorso di formazione ad hoc peri
nutrizionisti e le nutrizioniste della Fondazione Valter Longo Onlus e percorsi di

educazione alimentare per le donne accolte da Cadmi.

“Questo accordo con Cadmi ci offre un’importante opportunita per scendere in
campo a sostegno di una delle categorie sociali pitl fragili, quella delle donne
vittime di maltrattamenti assistite da Cadmi, per le quali svilupperemo un percorso
di assistenza nutrizionale basato sulle linee guida della Dieta della Longevita”, ha
commentato Antonluca Matarazzo, direttore generale della Fondazione Valter
Longo Onlus. “La dichiarazione di intenti con Fondazione Valter Longo Onlus
conferma la condivisione delle nostre priorita per la tutela delle donne: lotta alla
disuguaglianza, lotta agli stereotipi di genere per 'affermazione del benessere, della
salute mentale e per l'empowerment femminile, anche e soprattutto in condizioni
di fragilita”, ha aggiunto Manuela Ulivi, presidente di Cadmi.

f [WlinlIF
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Mercoledi, 25 novembre 2020 - 16:15:00

A R

Assistenza nutrizionale per donne vittime di

violenza, firmato l'accordo

Firmata la dichiarazione d’intenti tra FONDAZIONE VALTER LONGO
ONLUS e CADMI - Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di
Milano

14

Salute, Benessere e Longevita “Al
Femminile” per le donne accolte
dalla Casa di Accoglienza delle
Donne Maltrattate di Milano sono
questi gli obiettivi

congiunti del protocollo

d’intesa siglato oggi da Antonluca
Matarazzo, Direttore

Generale 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 poverta,

e Manuela Ulivi, Presidente

di CADMI - Casa di Accoglienza
delle Donne Maltrattate di
Milano appartenente al network
nazionale dei centri

antiviolenza di D.i.Re - Donne in
Rete contro la Violenza.
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“Questo accordo con CADMI ci offre un'importante apportunita per scendere in campo a sostegno di
una delle categorie sociali pitl fragili, quella delle donne vittime di maltrattamenti assistite da CADMI,
per le quali svilupperemao un percorso di assistenza nutrizionale basato sulle linee guida della Dieta
della Longevita”, ha commentato Antonluca Matarazzo, Direttore Generale della Fondazione Valter
Longo Onlus.

“La dichiarazione di intenti con Fondazione Valter Longo Onlus conferma la condivisione delle nostre
priorita per la tutela delle denne: lotta alla disuguaglianza, lotta agli stereotipi di genere per
l'affermazione del benessere, della salute mentale e per 'empowerment femminile, anche e soprattutto
in condizioni di fragilita®, ha proseguito Manuela Ulivi, Presidente di CADMI - Casa di Accoglienza delle
Donne Maltrattate di Milano.

Tra le azioni previste dalla partnership: un seminario informativo per le operatrici del CADMI,
un percorso di formazione ad hoc per i Nutrizionisti e le Nutrizioniste della Fondazione Valter Longo
0Onlus e percorsi di educazione alimentare per le donne accolte da CADMI.

A proposito di Fondazione Valter Longo Onlus

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e longevita, 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 qualita 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 longevita 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 linvenzione
del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della

Longevita", tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor
Valter Longo € stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personagei pid influenti
del 2018 in ambito salute.

https://www.fondazionevalterlongo.org/
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Il primo quotidiano digitale, dal 1996

A proposito della Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano

La Casa di Accoglienza delle Donne Maltrattate di Milano (CADMI) € un luogo di ascolto, di relazione e
di sostegno che dal 1986 € punto di riferimento per le donne che subiscono violenza fisica,
psicologica, sessuale, economica.

Dal 1986 abbiamo ascoltato e accolto oltre 30.000 donne e dal 1991 (anno di apertura della prima
casa segrete) ne abbiamo ospitate oltre 700.

CADMI svolge numerose attivita al fianco delle donne: dall'accoglienza telefonica, all'ospitalita nelle
case a indirizzo segreto, dallo sportello legale alle attivita di sostegno psicologico, senza dimenticare
le azioni per l'inserimento lavorativo o la prevenzione nelle scuole, nelle aziende e nella societa
civile.

Tante azioni che compongono gli obiettivi dell'associazione: accompagnare le donne nei loro percorsi
di uscita dalla violenza, fornire un supporto utile e influire sul cambiamento culturale necessario per
eliminare la violenza di genere.
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Fondazione Valter Longo e Cadmi: al via il
programma di assistenza nutrizionale per
le donne vittime di violenza

F stato hirmato e teaitala s iGN Blatr=] &y o bre et e R ﬁnﬁﬂz.ﬁﬁﬂ Aa campre
L La b oL L AR R LEad L=} o Ul g L DT lad S ld 1A TG D UWg oo [ 24 =
B i = L P L s e s = et rdla T = =12 =] el e sl sl la elarlatr =N e aaa=nr=T=1
WoWldla altda L2 = bl oo LALLM >dlla. W a AL R T LaliLS Ll S A5 S LLTH &
e e - . | Pl e T e e e g e ) e e o
L= R LW = LL [~} » u-\_z-sl\__-\_«_'_-hS-\_f«_E_u«_Gl\_«_«. HU&G 1 o

0600 I

| primo centro antiviclenza nato in Italia € Cadmi, la Casa di Accoglienza delle Donne
Maltrattate di Milano: una steria lungza oltre 30 anni per un centro che, sorto in seno all'Unione
Donne in Italis, & oggi diventato un fondamentale punto di riferimento per le donne che

subiscono o hanno subito violenza, sia essa fisica che psicologica.

L'assistenza fornita da Cadmi & multidisciplinare e va dal supporto telefonico all'accoglienza

wera e propria nelle case segrete, dallo sportello leegale a quello dedicato allo stalking, non
mancano neanche | fondamentali percorsi psicologici voltl 2 generare empowerment

femminile = prevenzione della violenza nei confronti delle donne.

| centro, insomma, offre percorsi utili alla diffusione degli strumenti necessan per combattere

(ed eliminare] la violenza di genere.
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| lavoro congiunto tra la Fondazione Valer Longo e Cadmi si concretizzera in malti modi- da
un lato saranno organizzati seminan informativi per le operatrici del Cadmi a cui si aggiunge un
percorso di formazione per | nutrizionisti e le nutrizioniste della Fondazione Longo che, insieme,

daranno vita 2 percorsi di educazione alimentare per le donne accolte da Cadmi.

La dichiarazione d'intenti & stata siglata

[

2 Manuela Ulivi, presidente di Cadmi, che ha
commentato:
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: . - .
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dellg sglute menigle e per { empowermernL Iermiminie, anche 8 sopraiuing in
Al AT P
e n a4 e radw] '
CONGIZIio [ LS

Una bella noTzia che vale la pena di diffondere in occasione della Giornata internazionale per
l'eliminazione della violenza contro le donne che, istituita nel 1888, viene celebrata ogni anno
il 25 novembre.

2 Riproduzione riservata
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Una bella iniziativa portata avanti da Casa
di Accoglienza delle Donne Maltrattate di
Milano e Fondazione Valter Longo Onlus,
importante da condividere soprattutto
0ggi: il 25 novembre, infatti, ricorre la
Giornata internazionale per l'eliminazione
della violenza contro le donne “

WISESOCIETY.IT
Fondazione Valter Longo e Cadmi:
assistenza nutrizionale per le donne vitti...

O Commenti: 1

o Mi piace () Commenta
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Benessere e longevita: progetto per le donne maltrattate a Milano

Milano, 23 nov. (askanews) - Salute, benessere e longevita "al femminile” per le donne
accolte dalla Casa di accoglienza delle donne maltrattate di Milano. Sono questi gli obiettivi
congiunti del protocollo d'intesa siglato dalla Fondazione Valter Longo Onlus e Cadmi, Casa
di accoglienza delle donne maltrattate di Milano appartenente al network nazionale dei
centri antiviolenza di D.i.Re - Donne in Rete contro la Violenza. Tra le azioni previste dalla
partnership ¢'@ un seminario informativo per le operatrici del Cadmi, un percorso di
formazione ad hoc per i nutrizionisti e le nutrizioniste della Fondazione Valter Longo Onlus
e percorsi di educazione alimentare per le donne accolte da Cadmi. "Questo accordo con
Cadmi ci offre un'importante opportunita per scendere in campo a sostegno di una delle
categorie sociali pit fragili, quella delle donne vittime di maltrattamenti assistite da Cadmi,
per le quali svilupperemo un percorso di assistenza nutrizionale basato sulle linee guida
della Dieta della Longevita", ha commentato Antonluca Matarazzo, direttore generale della
Fondazione Valter Longo Onlus. "La dichiarazione di intenti con Fondazione Valter Longo
Onlus conferma la condivisione delle nostre priorita per la tutela delle donne: lotta alla
disuguaglianza, lotta agli stereotipi di genere per |'affermazione del benessere, della salute
mentale e per 'empowerment femminile, anche e soprattutto in condizioni di fragilita”, ha

aggiunto Manuela Ulivi, presidente di Cadmi.
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Home = Inlervisle = La diela della longevili e la mima digiuno spiegale da Valler Longo

La dieta della longevita e la mima digiuno
spiegate da Valter Longo

Il professor Valter Longo ci spiega come la corretta alimentazione ci protegee dalle
malattie dell'invecchiamento e ci fa vivere di pin

23 Novembre 2020

* Condividi su Facebook +

1l Professor Valter Longo, scienziato e biogerontologo di fama internazionale, dedica
le sue ricerche all’analisi di diversi meccanismi genetici che predispongono
all'invecchiamento e all'individuazione di strategie terapeutiche che possano
rallentare e contrastare I'insorgenza di importanti patologie legate all’eta.

I suoi studi sulla dieta mima digiuno e la dieta della longevita per prevenire e offrire
trattamenti per le pin gravi malattie gli sono valsi nel 2018 la definizione di “guru
della longevita™ dal Time Magazine che lo ha inserilo tra le 50 persone pit influenti
nell'ambito della salute.

A noi, il Professor Longo ha spiegato come funzionano questi regimi alimentari.

come possono allungarci la vita, rimanendo in salute e quali errori dobbiamo evitare
a tavola.
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Quale ruolo ha la dieta mima digiuno nella prevenzione dei tumori?

Negli studi condotti abbiamo dimostrato che negli esseri umani la dieta mima
digiuno aiuta a ridurre I'insulina, la glicemia, I'lGF-1, alcune di queste anche a lungo
termine. Cio fa pensare al valore preventivo della dieta mima digiuno, anche in
considerazione degli importanti risultati che si sono ottenuti nelle ricerche condotte
sui topi. Abbiamo mostrato in quasi tutti i nostri studi che i cicli mima digiuno sono
pitl 0 meno equivalenti ai cicli di terapia standard con la chemioterapia. La mima
digiuno ha un potente effetto sulla terapia e quindi sulla prevenzione. Ma quello che

dico sempre ¢ che la dieta mima digiuno non ha mai curato nessun topo dal cancro.

Come [unziona la dieta mima digiuno?

[ fattori principali sono quelli legati al mimare il digiuno. ossia avere bassi livelli di
proteine, bassi livelli di zuccheri che controllano le principali vie di segnalazione
dell'invecchiamento, alti livelli di grasso perché il grasso non viene visto come un
ingrediente che interferisce col digiuno. Infatti nei periodi di digiuno utilizziamo il
erasso come fonte principale di energia. Questi sono i pilastri della dieta, poi ci sono
altri fattori come i prebiotici che danno energia al microbiota, altri invece
protegzono il paziente dall'ipotensione, dall'ipoglicemia. L'idea € di trasformare il
cibo in una vera e propria medicina.

Che legame c’e tra la dieta mima digiuno e la dieta della longevita?
La mima digiuno ¢ una componente della dieta della longevita (legei I'intervista alla
doltoressa Cervigni. responsabile scientifica della Fondazione Valer Longo) che si

caratterizza come I'abbinamento della dieta di ogni giorno, piit una serie di
componenti come la dieta pescetariana. il consumo di proteine quanto basta, la
riduzione dell’arco temporale dei pasti e la mima digiuno tre volte I'anno. L'idea alla
hase della dieta della longevita € sempre stata quella di mangiare di piti e non di
meno. E una dieta che sta attenta alle 5 P: pasta, pizza, pane. patate e proteine. Le
famose 5 P sono state portate a livelli molto elevati anche nell'alimentazione dei
hambini, sulla scia del successo della dieta mediterranea. In base ai dati Istat si ¢
dimostrato che i bambini mangiano 3-4 volte piit proteine di quello che ¢ consigliato
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dai pediatri. Sempre considerando dati ufficiali. abbiamo mostrato come i bambini
consumino al giorno circa mezzo chilo di cibi ricchi di amidi e zuecheri, come
appunto pasta. pane, pizza. patate, succhi di frutta. Questi cibi di per sé sono sani.
ma consumati in quantita eccessiva contribuiscono. sia nei bambini che negli adulti.
ad accelerare I'invecchiamento, ma anche a sovrappeso e obesita e tutta una serie di
malatlie. compresa una cerla sensibilita al Covid che abbiamo visto essere molto alta
per chi ¢ biologicamente pit1 vecchio e chi e afflitto da malattie dell'invecchiamento.

La dieta della longevita puo essere ulile per proteggersi dal rischio Covid?
Sappiamo che I'uomo dopo i cicli di mima digiuno diventa pii giovane e pii sano. Se
andiamo a considerare le morti da Covid, si nota che riguardano guasi
esclusivamente persone sopra i 50 anni e con patologie dell'invecchiamento, diabete.
ipertensione. malattie cardiovascolari ecc. Quindi agendo sull’eta biologica del

sistema, rendendolo pitt giovane e pilt sano, avremo evitato molte morti da Covid. In
base ai dati ufficiali della Sanita. nel range d’eta 80-9o anni, la mortalita da Covid era
il doppio di quella 7o0-80. Quindi ridurre I'eta biologica di qualche anno potrebbe
abbassare il rischio di mortalita da Covid del 20% circa.

La dieta della longevita puo essere seguita gia dall'infanzia?

La dieta varia a seconda dell'eta. Ad esempio. io ho seguito il caso di Emma Morano di
Verbania. la donna pit longeva d'Ttalia. che ¢ morta a 117 anni. Il suo medico. Carlo
Bava, ha iniziato a prescriverle carne rossa, anche eruda ogni giorno, dall’eta di circa
100 anni. Ovviamente, io non consiglierei mai a un soenne, ma nemmeno a un
7oenne, di mangiare carne rossa, ma a 100 anni ¢ diverso. Probabilmente il medico di
Emma Morano ha pensato giustamente che il rischio pin grande per lei [osse
rappresentato dalla polmonite o dall'influenza.
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Oltre al consumo elevato delle famose cingue P. guali altri errori commettiamo a
lavola che compromettono la possibilita di avere una vita lunga e sana?

Nei bambini, il consumo elevato di carne. Negli adulti il consumo eccessivo di amidi.
soprattutto di pasta. In realta, il famoso piattone di pasta non fa parte della nostra
tradizione. I nostri nonni consumavano tanta verdura e in misura pitt moderata pasta
e riso. Ogei invece siamo abituati addirittura a mangiare un piattone di pasta e anche
il pane. Queste sono piccole cose che pero a lungo andare possono influire
negativamente sul peso e sulla longevita.

Le farine integrali sono da preferire a quelle bianche?
Non necessariamente. Facendo tanti studi clinici. abbiamo imparato ad ascoltare i
pazienti. Le farine integrali vanno bene ma possono essere anche pin inflammatorie

per certe persone. Non ¢ necessario quindi sforzarsi di mangiare integrale,
soprattutto se non piace. L'importante ¢ dosare correttamente pasta. pane ecc.
Quindi. benissimo un piatto di pasta normale che non superi i 60 grammi. cui
ageiungere 400 grammi di verdura.

Deve cambiare la dieta delle donne prima e dopo la menopausa?

Fino ai 65 anni, indipendentemente dalla menopausa. si puo seguire una diete che
prevede il pesce due volte alla settimana, alimentazione vegana e qualche vova e un
po’ di formaggio. Con I'avanzare dell'eta. bisogna stare attenti a non prendere peso e
a non perdere massa magra. introducendo qualche uovo e vogurt in pit., carne
bianca. La dieta mediterranea classica ¢ indicata col passare degli anni e anche peri
hambini.
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18/11/2020 Starbene Official — Domande e dubbi sul diabete? @Starbeneofficial 45

Profilo Instagram

Il 18 novembre puoi parlare
gratuitamente con gli esperti
della
@FondazioneValterLongo
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MEDICINA i A

Mercoledi, 11 novembre 2020 - 13:16:00

Giornata Mondiale del Diabete: i 5 consigli della
Fondazione Valter Longo

Prevenire e rallentare la malattia con la sana alimentazione

In occasione della Giornata
Mondiale del Diabete in
programma il 14 novembre 2020,
Fondazione Valter Longo Onlus,
l'unica in Italia dedicata a
garantire ['opportunita di una
longevita sana a tutti, con
particolare attenzione alle
persone svantaggiate e in
condizioni di poverta, 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 & over 65, su un totale di 422 milioni di casi nel mondo e 4
milioni di morti I'anno. Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i piu esposti all’attuale rischio di
pandemia. | 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 attivita 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
e stato diagnosticato il diabete e quadruplicato: si e 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 e
fondamentale favorire programmi di educazione alimentare diffusi e di immediato impatto, cosi da
cambiare la vita a quella porzione della popolazione piu a rischio o gia 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 ¢ 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, puo causare gravi complicanze a
carico di occhi, reni, nervi, apparato cardiovascolare associato al deterioramento della qualita
della vita e ad uno spiccato incremento dei costi, sia per il sistema sanitario che per il paziente
stesso: ambizioso progetto della Fondazione e 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, mercoledi 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 lunedi 9 novembre. Per ulteriori
informazioni: http://www.fondazionevalterlongo/giornatadeldiabete

Prevenire e rallentare il diabete con la Dieta della Longevita

La Dieta della Longevita ha la maggior probabilita di ridurre I'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 longevita sana.

“Circa il 50% dei nostri pazienti ha problemi di sovrappeso e glicemia alta ed e 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 Longevita 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 Inés
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:

Menu 100% vegetale (o quasi):
adottare un’alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il piu possibile ad un menu 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 piu, per
salvaguardare la massa muscolare: il graduale reinserimento di altre proteine di origine
animale — uova, formaggio, carne, yogurt di capra. Semaforo verde, infine, per I'Olio
extravergine d'Oliva, da consumare in quantita relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno.
Mangiare di piu, non di meno, ma meglio:
assumere ricche porzioni di carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi, ecc.) e
inserire fagioli, ceci, piselli, come principale fonte di proteine.
Ridurre al minimo i grassi idrogenati e trans e gli zuccheri:
privilegiare alimenti ricchi di grassi insaturi, come quelli di salmone, noci, mandorle, nocciole,
e poveri di grassi idrogenati e trans, come quelli dei prodotti industriali e confezionati.
Mangiare due pasti e uno snack:
per mantenere o ridurre il peso e consigliabile uno schema alimentare 2 + 1: 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.

Il consiglio in piu...

Gli ali

menti Jolly Salva-glicemia:
Verdure di stagione, meglio se biologiche
Frutta a guscio (mandorle, noci, nocciole)
Frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli, ribes)

15



FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualitd e informazione: Affari Italiani

Data: 11/11,/2020

Link all’articolo: https://www.affaritaliani.it/medicina/giornata-mondiale-del-diabete-i-5-
consigli-della-fondazione-valter-longo-705347.html

affaritaliani.ic&

Il primo quotidiano digitale, dal 1996 h

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 sazieta mantenendo stabile la glicemia
(Libro: Alla tavola della longevita, 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

longevita 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 qualita 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 longevita dell'lFOM (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 Longevita”, tradotto in 14 lingue con oltre
500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo é stato inserito dalla rivista

americana Time nella lista dei 50 personaggi piu influenti del 2018 in ambito salute.

https://www.fondazionevalterlongo.orqg/
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Dieta della longevita per proteggersi dal
diabete

Ridurre i grassi trans e gli zuccheri. mangiare di pit e meglio: il vademecum per
prevenire e rallentare il diabete

13 Movembre 2020

La dieta della longevita ha la maggior
probabilita di ridurre I'insorgenza del
diabete e di rallentarne il decorso.

Racchiude infatti comprovate e
autorevoli risultanze scientifiche frutto
di decenni di studi internazionali,
nonché le abitudini alimentari dei

Dieta. i 7 pesci che hanno meno calorie

centenari di diverse popolazioni nel
mondo, al centro delle ricerche del
Professor Valter Longo. Biogerontologo di fama internazionale e del suo Team.
hasate sull’analisi del loro stile di vita e abitudini alimentari utili a comprendere quali
siano i comportamenti che danno benefici in termini di longevita sana.

In occasione della Giornata Mondiale del Diabete (14 novembre 2020). ecco il
vademecum di consigli sul quale la Fondazione Valter Longo Onlus basa i suoi
percorsi di Assistenza Nutrizionale ai pazienti diabetici (leggi la nostra intervista alla
dotloressa Romina Inés Cervigni. Responsabile Scientifico della Fondazione):
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e Menu 100% vegelale (o gquasi): adottare un’alimentazione vegana-pescelariana.

che si avvicini il pint possibile ad un ment al 100% a base vegetale (legumi. ortagei,
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 pitt. per salvaguardare la
massa muscolare: il graduale reinserimento di altre proteine di origine animale -
nova, formageio, carne, vogurt di capra. Semaforo verde. infine, per 'Olio
extravergine d’Oliva. da consumare in quantita relativamente alte, dai 50 ai 100 ml
al giorno.

e Mangiare di piil. 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.

e 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.

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

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

e Gli alimenti Jolly salva-glicemia: verdure di stagione. meglio se hiologiche, frutla
a guscio (mandorle, noci. nocciole), frutti rossi (lamponi, more, fragole, mirtilli.
ribes).

21



FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita “al femminile”: Dilei.it — Sezione Take Care

Data: 13/11/2020

Link all’articolo: https://dilei.it/benessere/dieta-della-longevita-per-proteggersi-dal-
diabete/758287/

Di-Lei {C

PRENDITI CURA BI TE

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
I'insulino-resistenza e riducendo i livelli di glucosio nel sangue.

In base ai dati dell’Associazione Nazionale di Diabetologia (2010) in Italia ogni due
minuti viene fatta una diagnosi di diabete, per un totale complessivo di oltre 3
milioni di persone affette dalla malattia (Fonie: 1stat). fra le quali 1 su 6 e over 63. su
un totale di 422 milioni di casi nel mondo e 4 milioni di morti I'anno. Ma non solo: i
sogeetti diabetici sono fra i pin 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-Irces di Roma.,
Isa-Cnr di Avellino, 2020).

Legei anche

Come allungare la vita e restare sani: la dieta della longevita spiegata dalla nutrizionista
Diabete di tipo 2. cosa portare in tavola e cosa evilare

Frulla a guscio: proprieta e come inserirla nella dieta senza ingrassare

Diabete. diagnosi precoce per prevenire le complicazioni

La dieta di novembre: 1 menit beauty che ti fanno risplendere e dimagrire

Diabete Dicte
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5 consigli per prevenire
il diabete con la sana
ahmentaZlone

1 SIMONA RECANATINI

23



Q; ——ti
FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita sulla salute e il mondo del Fitness: My Fitness Magazine

Data: 12/11/2020

Link all’articolo: http://www.myfitnessmagazine.it/5-consigli-per-prevenire-il-diabete-con-
la-sana-alimentazione/

cfitness

magazine

24 -
Condivisioni ° @ =

Prevenire il diabele ¢ possibile? In occasione della Giornata Mondiale del Diabete in
programma il 1.4 novembre 2020. la Fondazione Valter Longo Onlus riconferma il proprio
impegno per prevenire ¢ contrastare la malattia con la sana alimentazione. E svela 5 consigli
per prevenire il diabete con la sana alimenlazione.
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Prevenire il diabete ¢ possibile? In occasione della Giornata Mondiale del Diabete in
programma il 14 novembre 2020, la Fondazione Valter Longo Onlus, l'unica in Italia
dedicata a garantire l'opportunita di una longevita sana a tutti, con particolare attenzione
alle persone svantaggiate e in condizioni di poverta, riconferma il proprio impegno per
prevenire e contrastare la malattia con la sana alimentazione. Facciamo un passo indietro
e affrontiamo i numeri. 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). Tra queste, 1 su 6 e 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 pit 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-Irces di Roma, Isa-

Cnr di Avellino, 2020).

Numeri in costante crescita e Covid-19

“Sono ormai numerosi gli studi che dimostrano come corretta alimentazione e regolare
attivita 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 dellaFondazione Valter Longo Onlus. “Vale la pena ricordare che solo negli
ultimi 35 anni il numero di persone in tutto il mondo a cui é stato diagnosticato il diabete
e guadruplicato: si € passati dai 100 milioni del 1980 ai 422 del 2014. Grazie allassistenza
nutrizionale della Fondazione abbiamo riscontrato, infatti, diversi e significativi casi di

netto miglioramento dei valori correlati a tale patologia”prosegue Antonluca Matarazzo.
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Prevenire il diabete con la Dieta della Longevita

La Dieta della Longevita ha |la maggior probabilita di ridurre I'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 longevita sana.

AT

in Italia ogni
due minuti H
viene fatta
una diagnosi

3 milioni

di persone affette

da diabete

oooooooo
VALTER LONGO
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“Circa il 50% dei nostri pazienti ha problemi di sovrappeso e glicemia alta
ed e 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 Longevita 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 Inés Cervigni,
Responsabile Scientifico della Fondazione.

18 NOVEMBRE

Colloqui nutrizionali

gratuiti per pazienti
diabetici

Per info: !
FONDAZIONE www.fondazionevalterlongo.org

VALTER LONGO _ -
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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. Menu 100% vegetale (o quasi):
adottare un’alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il piu possibile a un
menu 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 piu per salvaguardare la massa muscolare:
il graduale reinserimento di altre proteine di origine animale — uova, formaggio,
carne, yogurt di capra. Semaforo verde, infine, per I’Olio extravergine d’Oliva, da
consumare in quantita relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno.

2. Mangiare di piu, 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 & 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 piu...

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
sazieta mantenendo stabile la glicemia (Fonte: Alla tavola della longevita, Valter
Longo, Vallardi Editore 2018) .

Zuppa di radicchio e polenta
Ingredienti per 4 persone:

« 3 cespidiradicchio invernale

« 100 g di fagioli secchi

o 1,51dibrodo vegetale

« 100 g di farina di mais

e 1 carota

« 1 cipolla piccola

o 1 costa di sedano

o 1foglia dialloro

o Sale

o 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, I'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

Grassil,5g

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
guando 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 | 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 puo essere servita bollente
o tiepida.

E curioso aggiungere nel piatto del radicchio
di Treviso tagliato a pezzi, che con il suo
gusto amaro coadiuva la funzionalita epatica nei processi di digestione, oppure una
cucchiaiata di trippe alla parmigiana, che va a corroborare I'apporto proteico del pasto.
Il tocco in pit? 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).

o
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Valori riferiti a una porzione:

Energia 216 kcal

Proteine 13 g

Grassildg

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
longevita 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 qualita 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 longevita
dell'lFOM (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 I'invenzione del Programma che mima
il digiuno e per il suo best-seller mondiale “La dieta della Longevita”, tradotto in 14
lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo e
stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi piu influenti
del 2018 in ambito salute.

Abbiamo parlato della Fondazione Valter Longo Onlus anche qui a proposito
dei consigli per un vita piu lunga e sana.
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Una malattia in continua crescita.

Diabete, i consigli per prevenirlo e
tenerlo sotto controllo

di Alberta Mascherpa
Pubblicato il: 12-11-2020
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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 € over 65, su un totale di
422 milioni di casi nel mondo e 4 milioni di morti I'anno.

Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i piu esposti all’attuale rischio di pandemia.
| 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
attivita fisica possano agire come un vero e proprio farmaco per prevenire o
contrastare I'evoluzione del diabete di tipo 2» spiega Antonluca Matarazzo, Direttore
Generale della Fondazione Valter Longo Onlus, dedicata a garantire |’opportunita di
una longevita sana a tutti, con particolare attenzione alle persone svantaggiate e in
condizioni di poverta.

«Vale la pena ricordare che solo negli ultimi 35 anni il numero di persone in tutto il
mondo a cui é stato diagnosticato il diabete & quadruplicato: si € passati dai 100
milioni del 1980 ai 422 del 2014» continua |'esperto.«Per affrontare il problema alla
base e fondamentale favorire programmi di educazione alimentare diffusi e di
immediato impatto, cosi da cambiare la vita a quella porzione della popolazione piu a
rischio o gia malata».
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La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledi 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 lunedi 9 novembre.

Questi i consigli della Fondazione Valter Longo Onlus per controllare la malattia.
Adottare un’alimentazione vegana-pescetariana che si avvicini il piu possibile ad

un menu 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 quantita proteine di origine animale, uova, formaggio, carne, yogurt di
capra. Semaforo verde, infine, per I'olio extravergine d’oliva, da consumare in
guantita relativamente alte, dai 50 ai100 ml al giorno.

Mangiare di piu, 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 &
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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14 Novembre 2020, Giornata Mondiale del Diabete: inuna Top 5 i
consigli della Fondazione Valter Longo Onlus............

™ 11/11/2020 & Redazione @ 0 Commenti

........... per prevenire e rallentare la malattia con la sana alimentazione

In occasione della Giornata Mondiale del Diabete in programma il 14 novembre 2020, Fondazione
Valter Longo Onlus, /'unica in Italia dedicata a garantire I'opportunita di una longevita sana a tutti,
con particolare attenzione alle persone svantaggiate e in condizioni di poverta, riconferma il proprio
impegno per prevenire e contrastare la malattia.

36



Q_ S
FONDAZIONE
VALTER LONGO

Portale di attualita e informazione medico-scientifica: Pianeta Salute

Data: 11/11/2020

Link all’articolo: http://www.pianetasaluteonline.com/2020/11/11/14-novembre-2020-
giornata-mondiale-del-diabete-in-una-top-5-i-consigli-della-fondazione-valter-longo-onlus/

PIANETA

MENSILE DI ALIMENTAZIONE, BENESSERE, CULTURA, MEDICINA, TURISMO E TEMPO LIBERO

LT 1 L]
3 milioni
di persone affette

da diabete

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 € over 65, su un totale di 422 milioni
di casi nel mondo e 4 milioni di morti I’anno. Ma non solo: i soggetti diabetici sono fra i piu esposti
all’attuale rischio di pandemia. | 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 attivita
fisica possano agire come un vero e proprio farmaco per prevenire o contrastare I'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 e stato diagnosticato il diabete e quadruplicato: si e 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 e fondamentale favorire programmi di educazione
alimentare diffusi e di immediato impatto, cosi da cambiare la vita a quella porzione della
popolazione pitu a rischio o gia 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 I'anno”.
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Giornata mondiale

del #diabete

L’'impegno della Fondazione Valter Longo Onlus

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 attraverso il supporto della sua equipe di nutrizionisti. La malattia del diabete se ignorata o
non curata adeguatamente, puo causare gravi complicanze a carico di occhi, reni, nervi,
apparato cardiovascolare associato al deterioramento della qualita della vita e ad uno
spiccato incremento dei costi, sia per il sistema sanitario che per il paziente stesso:
ambizioso progetto della Fondazione é 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 ¢ dello stile di vita, con un risparmio nell’immediato
per lo Stato di oltre 2 miliardi I'anno.

La Giornata del Diabete in Fondazione Valter Longo Onlus

La Fondazione aderisce alla Giornata Mondiale del Diabete offrendo, mercoledi 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 0 mandare un messaggio WhatsApp al numero 366 874 9950 oppure

scrivere una mail a: nutrizionisti@fondazionevalterlongo.org a partire da lunedi 9 novembre.
Per ulteriori informazioni: http://www.fondazionevalterlongo/giornatadeldiabete
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Prevenire e rallentare il diabete con la Dieta della Longevita

La Dieta della Longevita ha la maggior probabilita di ridurre I'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 longevita sana.

“Circa il 50% dei nostri pazienti ha problemi di sovrappeso e glicemia alta ed e 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 Longevita 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 Inés
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. Menu 100% vegetale (o quasi):
adottare un’alimentazione vegana-pescetariana, che si avvicini il piu possibile ad un menu 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 piu, per salvaguardare la massa muscolare: il graduale
reinserimento di altre proteine di origine animale — uova, formaggio, carne, yogurt di
capra. Semaforo verde, infine, per I’Olio extravergine d’Oliva, da consumare in quantita
relativamente alte, dai 50 ai 100 ml al giorno.

2. Mangiare di piu, 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 e 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 pitl...

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 sazieta
mantenendo stabile la glicemia (Fonte: Alla tavola della longevita, 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

longevita 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 qualita 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 longevita 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 Longevita”, tradotto in 14
lingue con oltre 500mila copie vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo e stato
inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50 personaggi piu influenti del 2018 in
ambito salute.

https://www.fondazionevalterlongo.org/
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Diabete, colloqui nutrizionali
gratuiti a pazienti italiani

16 novembre 2020 A- A+ =8 < @

(ANSA) - MILANO, 16 NOV - In occasione della Giornata Mondiale del
Diabete, la Fondazione Valter Longo Onlus mercoledi 18 novembre offrira
collogui nutrizionali gratuiti ai pazienti diabetici italiani. E’ stato
annunciato: il servizio avra luogo dalle 10 alle 13 e dalle 14 alle 17 via
Skype, WhatsApp o telefono, previa prenotazione. "Sono numerosi gli
studi che dimostrano come alimentazione corretta e regolare attivita fisica
possano agire come un vero e proprio farmaco - spiega Antonluca
Matarazzo, direttore generale della Fondazione - per prevenire o
contrastare I'evoluzione del diabete di tipo 2. Per affrontare il problema
alla base & fondamentale favorire programmi di educazione alimentare
diffusi e di immediato impatto, cosi da cambiare la vita a quella porzione
della popolazione piu a rischio o gia malata”. Negli ultimi 35 anni il
numero di persone in tutto il mondo a cui é stato diagnosticato il diabete é
quadruplicato: si e passati dai 100 milioni del 1980 ai 422 del 2014. "Grazie
all'assistenza nutrizionale della Fondazione abbiamo riscontrato - precisa
Matarazzo - diversi e significativi casi di netto miglioramento dei valori
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correlati a tale patologia. 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 I'anno”. Per prenotare il colloquio
nutrizionale occorre chiamare o mandare un messaggio WhatsApp al
numero 366 874 9950 oppure scrivere una mail a
nutrizionisti@iondazionevalterlongo.org. La Fondazione nasce per volere
del professor Valter Longo, direttore del Programma di Oncologia e
longevita dell' Tfom (Istituto Firc di Oncologia Molecolare) di Milano e
Direttore del Longevity Institute dell'University of Southern California di
Los Angeles, noto per i suoi studi sulla longevita e per aver sviluppato la
'dieta mima digiuno'. (ANSA).
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Instagram

starbeneofficial #  inviaunmessaggio | & || v ees
1.133 post 57,4mila follower 166 profili seguiti

Starbene
Rivista mensile di salute e benessere in edicola e digitale. Gallery a cura di

@caterina.caristo
www.starbene.it/alimentazione/mangiare-sano/agrumi-perche-fanno-bene

Follower: prolon.italia, lasignoraindolce, julesarthursastre + altri 8

starbeneofficial
I Pietro Galizzi - Once in a Lifetime

Domande e dubbi
sul diabete?

Il 18 novembre puoi parlare
gratuitamente con
gli esperti della
@fondazionevalterlongo
Prenota, anche con
whatsapp, al numero
3668749950 O scrivi a
nutrizionisti@fondazione

valterlongo.org
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L'attuale emergenza sanitaria da Covid-19 rischia di trasformare il diritto alla salute in
un privilegio riservato a pochi: negli ultimi mesi il numero di poveri nel mondo &
aumentato di un milione di unita. Se non si interviene subito, tante persone
vulnerabili rischiano di non curarsi, restando il silenzio. Fondazione Valter Longo
Onlus, /a prima in Italia dedicata a garantire a tutti una vita lunga e sana, con
particolare attenzione alle persone svantaggiate e in poverta, lancia la prima
campagna di Natale con un appello speciale a donare una “Visita Sospesa” per
garantire Assistenza Nutrizionale a chi non puo permettersela con

una donazione simbolica a partire da 25 euro. Grazie ai contributi raccolti, pazientiin
poverta, bambini, adulti e anziani svantaggiati e/o in condizioni di difficolta, potranno
essere accolti presso il Punto Longevita di Milano o assistiti presso le strutture e

i servizi territoriali presso i quali la Fondazione opera. E per un consulto in totale
sicurezza, i collogui saranno garantiti anche via What's Up, Skype o semplice consulto
telefonico.
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E possibile fare la propria donazione direttamente dal sito della Fondazione Valter
Longo Onlus, nella sezione
dedicata: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/

Fondazione Valter Longo Onlus nasce a Milano nel 2017 e si occupa di salute e
longevita, 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 qualita della vita dei dipendenti nellambito di iniziative di welfare
e well-being aziendale. La Fondazione nasce per volere del Professor Valter
Longo, Direttore del Programma di Oncologia e longevita delllFOM (Istituto Firc di
Oncologia Molecolare) di Milano e Direttore del Longevity Institute dellUSC (University
of Southern California) Davis 5chool of Gerontology di Los Angeles - conosciuto in tutto
il mondo per finvenzione del Programma che mima il digiuno e per il suo best-seller
mondiale “La dieta della Longevita”, tradotto in 14 lingue con oltre 500mila copie
vendute solo in Italia e USA. Il Professor Valter Longo é stato inserito dalla rivista
americana Time nella lista dei 50 personaggi pit influenti del 2018 in ambito salute.

https://www.fondazionevalterlongo.org/
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Una visita sospesa a chi non puo permettersela, in un periodo in cui le statistiche
parlano di nuovi poveri in difficoltd. La pandemia da Covid-19 che stiamo vivendo
ha messo a dura prova la vita di moltissimi italiani. L'emergenza sanitaria ha svelato
lo stato di salute dei nostri ospedali e della nostra sanitd. Ma ha anche impedito a
molti cittadini di poter accedere alle strutture sanitarie per poter effettuare visite di
routine. La pandemia sta rischiando di trasformare il diritto alla salute in un
privilegio che in pochi possono permettersi.

Fondazione Valter Longo Onlus conosce bene questa realta e sa quante persone
fragili oggi rischiano di non poter avere accesso alle cure. Per questo la Onlus, che
ha come scopo garantire una vita lunga e sana, con particolare attenzione a persone
in difficolta e svantaggiate, ha lanciato una bellissima campagna di Natale. Come il
caffé sospeso, perché non donare una visita sospesa per assicurare l’assistenza
nhutrizionale a chi non puo permettersela?

La Fondazione accogliera pazienti in poverta, adulti e anziani in condizioni di
difficolta, bambini che vivono in contesti delicati e fragili presso il Punto Longevita
di Milano o presso strutture e servizi territoriali dove la Onlus opera. I consulti, in
questo momento di emergenza sanitaria ancora in corso, si potranno avere anche a
distanza, tramite Whatsapp, Skype o tramite una telefonata.
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La Fondazione accogliera pazienti in poverta, adulti e anziani in condizioni di
difficolta, bambini che vivono in contesti delicati e fragili presso il Punto Longevita
di Milano o presso strutture e servizi territoriali dove la Onlus opera. I consulti, in
questo momento di emergenza sanitaria ancora in corso, si potranno avere anche a
distanza, tramite Whatsapp, Skype o tramite una telefonata.

Come donare una visita sospesa a Natale 2020

Per poter donare 1na visita sospesa, non dovrete far altro che collegarvi al sito della
Fondazione Valter Longo Onlus. Possono donare privati e aziende, scegliendo tra la

donazione singola e la donazione mensile. E si puo scegliere quanto donare (a
partire da 25 euro), inserendo anche un importo libero in base alle proprie
disponibilita. Tramite il sito si puo donare semplicemente pagando con Paypal. Ma
51 pud anche effettuare un bonifico bancario.

Foto di Poky Chen da Pixabay

Se vuoi aggiornamenti su Natale 2020, regala una visita sospesa a chi non pud

permettersi di pagarla inserisci la tua email nel box qui sotto:
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L'attuale emergenza sanitaria

da Covid-19 rischia di trasformare
il diritto alla salute in un
privilegio riservato a pochi: negli
ultimi mesi il numero

di poveri nel mondo € aumentato
di un milione di unita. Se non si
interviene subito, tante persone
vulnerabili rischiano di non
curarsi, restando il

silenzio. 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
poverta, lancia la prima
campagna di Natale con

un appello speciale a donare una
“Visita Sospesa” per

garantire Assistenza

Nutrizionale a chi non puo
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Grazie ai contributi raccolti, pazienti in poverta, bambini, adulti e anziani svantaggiati e/o in
condizioni di difficolta, potranno essere accolti presso il Punto Longevita di Milano o assistiti presso
le strutture e i servizi territoriali presso i quali la Fondazione opera.

E per un consulto in totale sicurezza, | collogui saranno garantiti anche via What's Up, Skype o
semplice consulto telefonico.

E possibile fare la propria donazione direttamente dal sito della Fondazione Valter Longo Onlus, nella
sezione dedicata: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
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Covid, a Natale un dono di assistenza
con la Fondazione Valter Longo
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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 capacita economiche
rischiano percido 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 poverta.

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
I'assistenza nutrizionale a chi non puo permettersela. La donazione
simbolica parte da 25 euro. Grazie ai contributi raccolti, pazienti in
poverta, bambini, adulti e anziani svantaggiati o comunque in
condizioni di difficolta, potranno essere accolti nei locali del Punto
Longevita 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.

E 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 longevita, realizzando principalmente progetti di
assistenza nutrizionale per soggetti svantaggiati e progetti di
educazione nelle scuole. Rientrano nelle attivita della fondazione
anche progetti per il benessere e il miglioramento della qualita 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 longevita dell’'Ifom, Istituto
Firc di Oncologia Molecolare di Milano e direttore del Longevity
Institute dell’'Usc, University of Southern California. Valter Longo €
stato inserito dalla rivista americana Time nella lista dei 50
personaggi piu influenti del 2018 in ambito salute.

Paola Pedemonte
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MIO Benessere § Mediamente in questo periodo tendiamo a prendere circa 2 kg

?§i, COL DECALOGO
RESTARE IN FORMA

No alle rinunce, sarebbe controproducente: piutiosto osserviamo alcune semplici regole

emel in anno licet

insanire, dicevano

i Romani. Proprio

cosi, almeno una
volta I'anno & lecito fare
follic. E quale occasione
migliore delle festivitd per
lasciarsi sedurre da dolci e
manicaretti? Per noi ita-
liani, Natale & sinoni
mo di tavole imbandi-
te, pandori, panettoni
¢ le Feste non sono il
momento pil indica-
to per patire la fame
o soffrire pentimenti
culinari.

Meglio per una vol-
ta godersi la famiglia
e la tavola, poiché
— si sa - la forma
ideale si raggiun-
ge seguendo le
buone abitu-
dini ngl lun
go periodo.
Attenzio-
ne, pero:
dimenti-
care la
bilan-
cia per
qual-
che
gior-
no @
$ano,
esa-
gera-
re invece
no. Secon-
do lo stu-
dio In a Bottle
(www.inabottle.
it) condotto at-
traverso meto-

dologia WOA (Web Opinion
Analysis) su circa 50 portali,
forum e community di esper-
ti, si stima che durante le
feste si ingrassi in media di
2 kg. Ecco allora dicci con-
sigli per godersi pienamen-
te le feste senza
troppe  noio-
se (e pesan-
ti) conse-
guenze.

|

|

1)DITUTTO
UN PO’

Parola
d'ordine:
moderazio-
nc. Assag-
giate  tut-
o, ma non
riempite il
piatto.  Con-
cedetevi per una
volta i vostri cibi ipcrca-
lorici preferiti, ma gustate-
i pienamente, masticando
con lentezza ogni boccone:
questo piccolo trucco aiuteri
a sentire prima il senso di sa-
zicta. E a evitare inutili bis
e tris.

2) ANTIPASTI INTELLIGENTI

In vista di un pasto im-

 portante ¢ ricco di calorie,

gli antipasti andrebbero
del tutto evitati o perlo-
meno sostituiti con una
versione piu “intolli
gente”, L'ideale?
Crudité di verdu-
ra e trionfi di ru-
cola e insalate va-
rie: in tal modo si fa
il pieno di vitamine,
minerali e fibre che
riducono  I'assorbi-

mento di grassi
e zuccheri.
Un’alter-
nativa  al-
trettanto
poco  caloris
ca, ma for-
se pil gusto-
sa pud venire
dai  carpacci,
dalle tartare e dai
sottaccti.

3) Si ALLE PROTEINE

Sc possibile, non esagera-
te con i carboidrati: lo zuc-
chero stimola la secrezione
dell’insulina che, a sua vol-
ta, facilita la deposizione
del grasso nei tessuti, Me-
glio piuttosto concedersi
un secondo piatto, specie
se pregiato, Pregiato, infat-
ti, € quasi sempre sinonimo
di magro.

1) $0S CONDIMENTI

Limitate al massimo il
sale e gli intingoli vari. Uti-
lizzate dove possibile spe-
zie ed erbe aromatiche che
donano sapore, sono prive
di calorie e aiutano a sentir-
si sazi. Prediligete I'olio ex-
travergine di oliva a crudo,

Per un secongg
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Il segreto per gustare i pranzi e le cene piu calorici del solito € imparare la moderazione

(segue da pag. 61)
possono realizzare squisiti
muffin da regalare ad amici
€ parenti.

9) DOLCH, AKI AHI AHI!

Tasto dolente! Rinuncia-
re a una fetta di pandoro o
di panettone & impossibile
a Natale, ma niente paura:
potete concedervela senza
sensi di colpa, a patto che i
dolci non siano farciti con
creme e cioccolato. Li pre-
parate voi?

Allora arricchiteli di frut-
ta, utilizzate farine integrali
e sostituite lo zucchero con
i dolcificanti naturali, come
la stevia.

10) FRUTTA SECCA SENZA
SENSI DI COLPA

Noci, nocciole, mandorle
e fichi secchi non possono

mancare sulla tavola natali-
zia. E per fortuna! Le loro
alte concentrazioni di pro-
teine, minerali, acidi gras-
si ¢ amminoacidi li rendono
preziosi e insostituibili.

A discapito del luogo co-
mune che vuole la frutta
secca nemica della dieta,
dovremmo invece consu-
marla piu spesso.

Secondo uno studio pub-
blicato sul New England
Journal of Medicine, infat-
ti, inserire nella nostra die-
ta giornaliera una moderata
quantitd di nocciole, man-
dorle, noci, noccioline o
pistacchi, allunga la vita e
riduce la possibilita di in-
correre in patologie cardio-
vascolari. Non privatevene
dunque, ma ricordate che
il segreto é sempre uno: la
moderazione. ®

LAVISITA SOSPESA

A Natale donare una "Visita So-
spesa” puo fare la differenza.
L'attuale emergenza sanitaria
da Covid-19 rischia di trasfor-
mare il diritto alia salule in un
privilegio riservato a pochi: ne-
gli ultimi mesi il numero di po-
veri nel mondo & aumentato di
un milione di unita, Se non si
interviene subito, tante perso-
ne vulnerabili rischiano di non
curarsi, restando in silenzio. La Fondazione Valter Longo Onlus, ia
prima in [talia dedicata a garantire a tutti una vita lunga ¢ sana, con
particolare attenzione alle persone svantaggiate e in poverta, lancia
la prima campagna di Natale con un appello speciale a donare una
“Visita Sospesa” per garantire Assistenza Nutrizionale a chi non puo
permettersela con una donazione simbolica a partire da 25 euro.
Grazie ai contributi raccolti, pazienti in poverta, bambini, adulti e an-
ziani svantaggiati e/o in condizioni di difficolta, potranno essere accol-
{i presso il Punto Longevita di Milano o assistiti presso le strutture e |
servizi territoriali presso i quali la Fondazione opera. E per un consulto
in totale sicurezza, i colloqui saranno garantiti anche via What's App,
Skype o semplice consufto telefonico. E possibile fare [a propria dona-
zione direttamente dal sito della Fondazione Valter Longo Onlus, nefla
sezione dedicata: https://www.fondazionevalteriongo.ora/dona-ora/

COME AIUTARE IL SISTEMA INMUNITARIO

Un integratore alimentare a base di ingredienti naturali é al vaglio
di studiosi e ricercatori nef’ambito del progetto eu-

ropeo SPIN (SPermidin and eugenoliNtegrator

for contrasting incidence of coronavirus in EU /.23
population), promosso da EIT Food, coordinato

dall'Universita di Bologna che coinvolge fra gli

altri, anche Molino Naldoni.

Molino Naldoni, azienda faentina specializzata

nella produzione di linee di farine specificatamen-

te dedicate ai professionisti & per uso domestico, pone

una grande attenzione alla qualita dei suoi prodotti e fo fa attraverso
la ricerca continua. Una filosofia d'impresa tangibile che per analogia
non poteva non accogliere con entusiasmo la partecipazione al pro-
gramma di carattere scientifico a fianco dellUniversita degli Studi di

A NATALE
FAI UN
DONO Dj
VALORE

* Bologna e degli altri enti e organi internazionali

Il progetto prevede fa realizzazione di un prodotto in grado di aiutare

. 'azione del sistema immunitario nella lotta all‘infezione da SARS _CoV-

2 per la popolazione ad alto rischio. L'integratore sara ricco di Sper-
midina, una poliammina ricavata dal germe di grano che ha un ruolo
cruciale nel contrastare azioné del virus. Questo integratore si basa

st una strategia innovativa che prevede ['utilizzo di ingredienti antivi-
rali naturali. Il nuovo supplemento nuirizionale e pensato ¢ o m e
aiuto contro il Coronavirus fino a quando un vaccine

non sara disponibile per tutti e anche in segui-

to, per mitigare [a gravila dei sinfomi e

dei contagi. o
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LAVISITA SOSPESA

A Natale donare una “Visita So-

spesa” puo fare la differenza.

L'attuale emergenza sanitaria

da Covid-19 rischia di trasfor-

mare il diritto alla salute in un

privilegio riservato a pochi: ne-

gli ultimi mesi il numero di po- | s oo

veri nel mondo ¢ aumentato di | s

un milione di unita. Se non si |

interviene subito, tante perso- =

ne vulnerabili rischiano di non

curarsi, restando in silenzio. La Fondazione Valter Longo Onlus, la
prima in Halia dedicata a garantire a tutti una vita lunga e sana, con
particolare attenzione alle persone svantaggiate e in poverta, lancia
la pnma campagna di Natale con un appello speciale a donare una
“Visita Sospesa” per garantire Assistenza Nutrizionale a chi non puo
permettersela con una donazione simbolica a partire da 25 euro.
Grazie ai contributi raccolti, pazienti in poverta, bambini, adulti e an-
ziani svantaggiati e/o in condizioni di difficolta, potranno essere accol-
ti presso il Punto Longevita di Milano o assistiti presso le strutture e i
servizi territoriali presso i quali la Fondazione opera. E per un consulto
in totale sicurezza, i collogui saranno garantiti anche via What's App,
Skype o semplice consulto telefonico. E possibile fare la propria dona-
zione direttamente dal sito della Fondazione Valter Longo Onlus, nella
sezione dedicata: https://www.fondazionevalterlongo.org/dona-ora/
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