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il Giornale it

Il segreto dei centenari

LINK: https://www.ilgiornale.it/news/segreto-dei-centenari-2101020.html

Il segreto dei centenari 3
Gennaio 2023 - 08:00 Sono
5 le "blue zone" nel mondo
dove la popolazione con piu
di 100 anni €& superiore
rispetto alla media del
pianeta. Una ¢ in Italia ed e
in Sardegna. Ma c'e un altro
luogo nel nostro Paese da
qualche tempo sotto
osservazione Daniela Uva 0
Nel mondo ci sono cinque
luoghi nei quali Ia
popolazione ultra centenaria
€ superiore rispetto alla
media del pianeta. Luoghi
nei quali incontrare persone
di 110 anni, ancora lucide e
in discrete condizioni di
salute, non & poi cosi raro.
Uno di questi «paradisi»
della longevita definiti «blue
zone» - si trova in Italia,
dove esiste perd anche un
secondo luogo molto
speciale. A individuare
queste aree caratterizzate
da stili di vita sani e qualita
di vita tendenzialmente
alta, & stato il giornalista
americano Dan Buettner, in
collaborazione con la rivista
National Geographic e con
un pool di ricercatori
specializzati in longevita. Le
cosiddette «zone blu» nel

mondo sono Okinawa in
Giappone (l'isola piu
longeva al mondo per ['alta
percentuale di centenari e
donne over 90), Loma Linda
in California (la comunita di
Avventisti vive mediamente
dieci anni in piu rispetto al
resto della popolazione),
Nicoya in Costa Rica (la
penisola e la seconda al
mondo per la piu alta
presenza di centenari
maschi), Ikaria in Grecia (&
I'isola in cui la maggior
parte degli abitanti supera i
90 anni d'eta) e la
Sardegna (in particolare la
provincia di Nuoro,
caratterizzata dalla piu alta
concentrazione al mondo di
centenari uomini). E poi c'e
una zona particolare della
Calabria, che comprende
alcuni Comuni
dell'Aspromonte, diventata
oggi oggetto di studio
proprio per i dati sulla
longevita della sua
popolazione. La
concentrazione di centenari
in questi territori non &
frutto del caso, della
genetica o di sole condizioni
ambientali. Ma di un mix di
elementi che permettono a

chi vive da queste parti di
condurre un'esistenza sana
e tendenzialmente felice
che porterebbe a vivere piu
a lungo. A quanto pare
I'elisir di lunga vita e
garantito da una dieta
prevalentemente
vegetariana, dall'attivita
fisica quotidiana e regolare,
da una struttura sociale in
grado di mettere al centro
individuo e famiglia e anche
dalla forte presenza di fede
religiosa e spiritualita.
Proprio in Italia esistono
due fra le zone del mondo
nelle quali queste condizioni
permettono alla popolazione
di vivere di piu. Una e stata
individuata nella provincia
di Nuoro, l'altra si estende
fra i Comuni di Varapodio,
Molochio e Oppido
Mamertina, in Calabria. In
generale il nostro Paese si
conferma comunque come
uno dei piu longevi del
pianeta. Secondo gli ultimi
dati resi noti dall'Istat, gli
ultra centenari nel nostro
Paese sono 17.177, I'83 per
cento dei quali e costituito
da donne. Ben 1.111
cittadini sono riusciti a
spegnere la 105esima
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candelina, mentre sono 17
le signore che hanno
compiuto 110 anni. Numeri
da primato, che dal 2009 al
2021 hanno continuato a
migliorare fino a portare la
popolazione ultra centenaria
a crescere del 136 per
cento. Proprio per questo
I'Italia e finita nel mirino dei
ricercatori. Nel cuore
dell'Aspromonte ha infatti
preso il via il primo studio
nazionale sugli effetti della
cosiddetta «dieta della
longevita», a cura della
Fondazione Valter Longo,
fondata nel 2017 per
portare avanti attivita di
ricerca e cura in relazione
alle problematiche legate
all'alimentazione. 1l
progetto, nato dalla
collaborazione con la
University of Southern
California, l'universita della
Calabria e l'universita di
Palermo, intende
dimostrare come il regime
alimentare possa
influenzare le condizioni di
salute, riducendo |Ia
percentuale di massa
grassa, migliorando Il'eta
biologica e diminuendo i
fattori di rischio per le
malattie. E lo fa proprio in
questa zona remota della
Calabria, che mostra
numeri di ultra centenari
ancora in vita simili a quelli
delle blue zone
ufficialmente riconosciute.
«L'Italia mostra dati molto
alti sia nella provincia di
Nuoro sia in Aspromonte.
Ma non solo chiarisce

il Giornale it

Antonluca Matarazzo,
direttore generale della
Fondazione Valter Longo -.
Ci sono anche aree della
Liguria caratterizzate da
livelli di longevita superiori
alla media nazionale. Questi
dati sono costantemente
cresciuti negli ultimi anni,
anche se adesso assistiamo
a un processo allarmante.
Che parte proprio dalla
Calabria». Questa vera e
propria isola felice della
lunga vita sta infatti
progressivamente
cambiando abitudini e
regimi alimentari,
rischiando di innescare una
sorta di inversione di
tendenza. «Questo territorio
per secoli ha rappresentato
un esempio virtuoso
prosegue l|'esperto -. La
popolazione sta pero
lentamente abbandonando
le proprie abitudini e cosi
rischia di perdere il primato
in fatto di longevita».
Perché lunga vita e
alimentazione sana sono un
binomio inscindibile.
«Attualmente il 44 per
cento dei calabresi mostra
un eccesso di peso, cosi
come il 42,1 per cento dei
bambini dice Matarazzo -.
La media nazionale & ferma
al 29,7 per cento. Inoltre
proprio in Calabria c'é un
numero elevatissimo di
adulti affetti da malattie
croniche come diabete e
cardiopatie». Proprio per
questo la Fondazione ha
scelto I'Aspromonte come
laboratorio a cielo aperto

diffusione:7

per scoprire i segreti della
lunga vita. E diffondere
abitudini sane, in grado di
preservare questo record
positivo anche in altri luoghi
del mondo. Per 18 mesi i
501 partecipanti, divisi in
tre gruppi omogenei,
seguono tre regimi
alimentari diversi. «IlI primo
e un gruppo di controllo,
che continua ad alimentarsi
secondo le proprie
abitudini. I componenti del
secondo gruppo seguono
invece ogni due mesi la
dieta mima digiuno e per il
resto continuano a
mangiare normalmente. Al
terzo gruppo, oltre alla
dieta mima digiuno ogni
due mesi, vengono dati dei
consigli alimentari in linea
con la dieta della
longevita», spiegano dalla
Fondazione. Fra un anno e
mezzo sara possibile
verificare in che misura
['alimentazione incida
sull'aspettativa di vita. E in
che modo la cosiddetta
dieta della longevita possa
preservare le blue zone.
«Questo regime prevede
un'alimentazione a base
soprattutto di cibi di origine
vegetale come legumi,
cereali integrali, verdure,
frutta a guscio e altri
prodotti locali, tra cui i
limoni afferma il
biogerontologo e biologo
cellulare italo-americano
Valter Longo -. Quanto agli
alimenti di origine animale,
fino ai 65 anni ¢
contemplato principalmente
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il consumo di pesce due o
tre volte alla settimana,
soprattutto azzurro e di
piccole dimensioni, data la
miglior qualita nutrizionale
e la minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine pud aumentare,
per contrastare la perdita di
massa muscolare e ossea
che si ha con I'eta». Eppure
molta parte della
popolazione italiana e
lontanissima da questo
regime. Nell'arco degli
ultimi trent'anni, I'aumento
dell'incidenza del
sovrappeso € stato del 30
per cento e l'obesita e
aumentata addirittura del
60 per cento. L'ultimo
report nazionale sul tema
dimostra che quasi la meta
degli italiani e in
sovrappeso. Condizione che
riguarda dunque oltre 23
milioni di cittadini e ben il
25 per cento di chi ha da
tre a 17 anni. Quanto
all'obesita, questa patologia
colpisce cinque milioni di
persone nel nostro Paese e,
in mancanza di una netta
inversione di tendenza,
secondo I'Oms da qui al
2030 la prevalenza di
obesita raddoppiera,
arrivando a colpire il 70 per
cento della popolazione se
sommata al sovrappeso.
«Tutto questo potrebbe
incidere sulla longevita,
visto che gia oggi e piu
difficile rispetto al passato
che un bambino possa

il Giornale it

aspirare a wuna vita
particolarmente lunga
conclude Matarazzo -. Il
nostro studio intende
proprio mettere a punto
interventi di prevenzione,
attraverso una
sensibilizzazione che faccia
capire quanto gli stili di vita
sani e corretti possano
davvero rappresentare un
elisir di lunga vita».
Commenti Attendi 1
commenti saranno
accettati: dal lunedi al
venerdi dalle ore 10:00 alle
ore 20:00 sabato, domenica
e festivi dalle ore 10:00 alle
ore 18:00.
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Calabria da recordParla nonna Rosina, a 94 anni sulla copertina del
National Geographic: il segreto dei centenari di Molochio in

Aspromonte

LINK: https://www.lacnews24.it/salute/rosina-a-94-anni-sulla-copertina-del-national-geographic-per-uno-studio-sulla-longevita-video---_165204/

Parla nonna Rosina, a 94
anni sulla copertina del
National Geographic: il
segreto dei centenari di
Molochio in Aspromonte
VIDEO | Ecco chi & la donna
il cui scatto ha fatto il giro
del mondo grazie alla
ricerca condotta nella zona
dalla fondazione Longo
(ASCOLTA L'AUDIO) di
Agostino Pantano 11
gennaio 2023 15:30 E la
foto di Maria Rosa
Tranquilla, 94 anni, che
tiene in braccio la sua
pronipote Chiara - una
bimba di appena 6 mesi - a
fare da copertina del
numero di gennaio della
prestigiosa rivista National
Geographic. Nel maggio
scorso la donna di
Varapodio, conosciuta con il
nome di Rosina, ha aperto
la casa al fotografo Jasper
Doest, per uno scatto
manifesto a corredo di un
lunghissimo reportage che il
giornale dedica alla
longevita nel mondo. «Si
vede che questi sono i mie
meriti», la donna commenta
ironicamente la notorieta
ottenuta. La signora,
attorniata da figli e nipoti -
praticamente 4 generazioni
- confessa che la sua dieta
e quella di sempre, molti
vegetali e frutta, proprio
come interessa indagare

alla fondazione Valter Longo
che ha avviato nella zona
uno studio. «A Molochio -
spiega il sindaco Marco
Caruso - non ci sono
centenari in questo
momento, ma un alto
numero di cittadini che
hanno 80 anni in su: da qui
I'interesse dello scienziato».
A Longo, figlio di
molochiesi, hanno dato la
cittadinanza onoraria per il
contributo dato con la sua
attivita di Biogerontologo -
con cattedre a Milano e in
California, per una stima
collettiva che non conosce
confini comunali. «Lo studio
della fondazione - rimarca il
sindaco di Varapodio,
Orlando Fazzolari -
['abbiamo inserito in un
nostro progetto, finanziato
con 260.000 euro avuti
dalla Regione rispondendo
al bando sui borghi, e la
visibilita ottenuta oggi € il
segno che la scelta
amministrativa fatta ha un
ritorno notevole non solo in
termini scientifici». Il
reportage si allarga anche
ai dati di un altro centro
calabrese, Bivongi, descritto
attraverso altre foto di
anziani immortalati nella
vita di tutti i giorni. Lo
studio della fondazione,
condotto attraverso le
analisi delle condizioni di

500 persone che
volontariamente si
sottopongono agli screening
periodici, mira ad
aggiornare le ricerche sulla
dieta mediterranea,
introducendo l a
sperimentazione di un
cosiddetto "digiuno dolce"
da provare ogni 5 mesi.
Tutti gli articoli della
sezione Salute
Agostino Pantano
Giornalista
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Molochio: piccolo paese della Calabria divenuto noto per la longevita

LINK: https://thedailycases.com/molochio-piccolo-paese-della-calabria-divenuto-noto-per-la-longevita-degli-abitanti/

piccolo paese

Molochio:
della Calabria divenuto noto

per la longevita degli
abitanti Published 13
secondi ago on 29 Gennaio
2023 By redazione Tempo
di lettura: 2 minuti Gli
ultra-centenari calabresi di
Molochio sono sempre di
piu, al punto che studiosi e
scienziati non hanno potuto
fare a meno di verificarne
usi e costumi, individuando
nell'alimentazione 'povera
di proteine' la ragione della
longevita. di Damiana
Cicconetti A Molochio, un
piccolo paese nella
provincia di Reggio
Calabria, non pochi sono gli
abitanti che hanno avuto la
fortuna di vivere oltre cento
anni: la Fondazione Valter
Longo non lo ha ritenuto un
caso, visto che finanche
nelle zone limitrofe si
continua ancor oggi a
registrare una elevata
concentrazione di ultra-
centenari. Pertanto, gli
scienziati hanno dato avvio
a studi e ricerche per
evidenziare la causa -
ovvero le cause - di tante e
tali longevita. Proprio la

degli abitanti

Fondazione Valter Longo ha
condotto un'inchiesta nel
settore alimentare che
caratterizza la popolazione
di Molochio e di una ventina
di paesi limitrofi, quali
Varapodio ed Oppido
Mamertina che, a quanto
pare, proprio
nell'alimentazione
nasconderebbero I'elisir
della lunga vita. Cosi, nel
mese di agosto, il Comune
di Molochio ha consegnato
la cittadinanza onoraria al
Professore di Gerontologia e
Scienze Biologiche Valter
Longo, Presidente della
Fondazione del Programma
di Ricerca su Longevita e
Cancro presso I'Ifom,
Istituto di Oncologia
Molecolare di Milano,
nonché Direttore
dell'Istituto di Longevita
della University of Southern
California. Non a caso il
Professor Longo e
considerato 'fra le cinquanta
persone piu influenti al
mondo in ambito di salute,
assieme al Dottor Anthony
Fauci, di origini parimenti
italiane...'. Queste le
motivazioni che si leggono

nel conferimento: 'Valter
Longo ha condotto delle
ricerche importantissime
sulla longevita a Molochio
ed € arrivato a capire che
guesta comunita € una delle

piu longeve al mondo.
Facendo questo ha portato
il piccolo centro

aspromontano alla ribalta
delle cronache
internazionali e Molochio,
oggi, grazie a lui, ¢
conosciuta in tutto il mondo
come 'il paese dei
centenari'. Ancora oggi il
Professor Longo, che
fieramente ha sempre
professato le sue origini
molochiesi, conduce studi
scientifici sulla nostra
popolazione ed € impegnato
in studi clinici indirizzati a
diminuire l'insorgenza di
determinate malattie...".
Oramai €&, dunque,
indubbio: il segreto degli
abitanti di Molochio &
l'alimentazione,
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e ricca di
legumi ed ingredienti
vegetali, quali verdure,
cereali integrali e frutta con
guscio, oltre ad altri

10
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prodotti locali, senza
dimenticare uno stile di vita
sano. ...Un gran peccato,
quindi, che la Calabria stia
perdendo lentamente le
proprie abitudini ed usanze,
finanche alimentari, cosi
preferendo omologarsi ad
una realta di tipo globale e
che, inevitabilmente,
comportera un
abbassamento dell'eta di
vita degli stessi abitanti. A
confermarlo anche il
National Geographic che ha
dedicato la copertina della
sua edizione italiana per il
numero di gennaio 2023 al
piccolo paese di Molochio ed
al Professor Valter Longo.
Vale la pena ricordare il
nome di due centenarie di
Molochio che dimostrano,
senza alcun dubbio, la
validita di cosi rilevanti
studi: Giovanna Trimarchi,
una 'giovincella' di 91 anni
e Grazia Cosmano, poco piu
grande di lei, di 102 anni,
portati splendidamente,
grazie alla 'dieta’.
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Alla scoperta dei segreti dei centenari: iniziato I'arruolamento per il
primo grande studio di Fondazione Valter Longo in Calabria

LINK: https://www.meteoweb.eu/2023/02/segreti-centenari-iniziato-arruolamento-studio-fondazione-valter-longo-calabria/1001204830/

Alla scoperta dei segreti dei

centenari: iniziato
I'arruolamento per il primo
grande studio di Fondazione
Valter Longo in CalabrialLa
Fondazione Valter Longo ha
iniziato la fase di
arruolamento dei pazienti e
invita la popolazione a
partecipare a un importante
studio di Filomena Fotia 15
Feb 2023 | 11:50
MeteoWeb Si € dato inizio in
Calabria, in particolare in
alcune aree
dell'Aspromonte, al primo
grande studio clinico con
oltre 500 pazienti, come
parte di un progetto bandito
dal Comune di Varapodio,
fra i principali ideatori e
sostenitori del progetto
scientifico. La Fondazione
Valter Longo ha iniziato la
fase di arruolamento dei
pazienti e invita la
popolazione a partecipare a
questo importante studio
che ha attratto I'attenzione
di tutto il mondo con
'obiettivo di testare
I'efficacia della Dieta della
Longevita come 'Jolly
terapeutico' per

la prevenzione dei principali
fattor:i d i
rischio, incidenza e progres
sione di alcune fra le
pitu importanti patologie
croniche e non
trasmissibili - quali diabete,
cancro, malattie
cardiovascolari e neurodege
nerative. Perché in
Calabria? La Calabria vanta
un passato caratterizzato
da uno stile di vita longevo,
grazie a una dieta povera di
proteine e carne e ricca di

legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, sotto la
spinta della realta

postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, h a
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in

eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e il tasso di
obesita tra gli adulti nel
2020-2022 era del 12.9%,
contro il 10.4% della media
nazionale, secondo i dati
della sorveglianza PASSI
(Progressi delle Aziende
Sanitarie per la Salute in
Italia) pubblicati su
Epicentro. In aggiunta, in
Calabria, secondo le stesse
fonti, 'circa il 19% degli
intervistati tra i 50 e i 69
anni ha riferito di aver
ricevuto almeno una
diagnosi di patologia
cronica da parte di un
medico, e poco meno del
7% nello specifico una
diagnosi di diabete,
prevalenza che sale al 12%
tra chi ha tra i 50 e i 69
anni. Tra le persone
anziane, circa il 60% riporta
almeno una patologia
cronica'. Le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
devono far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rifletta questo patrimonio

12
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storico, senza violare i dati
scientifici necessari a
massimizzare |'opportunita
di dimostrare <che
attraverso il percorso
alimentare proposto nello
studio si possono avere
effetti importanti su salute
e fattori di rischio di
numerose patologie. E
questo uno degli obiettivi
dello studio clinico avviato
dalla Fondazione Valter
Longo per quanti avranno
I'opportunita di partecipare
allo stesso in modo
totalmente gratuito. 'E uno
studio che volevamo fare da
tanti anni', spiega
il Professor Valter Longo.
'Quella che io ho chiamato
La dieta della longevita
unisce le tradizioni e gli
ingredienti delle diete
tradizionali calabresi e del
sud Italia alle nostre
scoperte scientifiche
moderne per ridurre il
rischio di malattie e
aumentare la longevita.
Adesso avremo, finalmente,
I'opportunita grazie a chi
vorra partecipare allo studio
di dimostrare che questa
particolare dieta pud avere
effetti importanti sulla
propria salute. Meta della
popolazione continuera a
mangiare come fa gia,
mentre l'altra meta
adottera la dieta della
longevita. Vedremo chi avra
piu benefici'. Lo
studio prevede la
randomizzazione dei
pazienti in 3 gruppi e per 6
mesi: 1) | a

MeleoWeb

somministrazione della
dieta della longevita,
incluso un ciclo di dieta
mima-digiuno ogni tre mesi
0 2) della sola dieta mima-
digiuno ogni tre mesi
oppure 3) verranno fornite
raccomandazioni riguardo
un'alimentazione sana sulla
base delle linee guida
italiane o}
internazionali. Per chi,
partecipando allo studio,
ricevera consigli basati sulle
linee guida, alla fine dei 6
mesi, potra seguire per
ulteriori 6 mesi un
programma nutrizionale
basato sulla dieta della
longevita. Il Team
scientifico della Fondazione
Valter Longo, specializzato
sulle piu importanti
risultanze scientifiche nel
campo della longevita sana
e delle patologie connesse
all'invecchiamento,
monitoreranno lo studio e
daranno ai/alle partecipanti
volontari le indicazioni su
come sottoporsi al
trattamento. Il percorso
d e i / d e | | e
partecipanti prevede: 1)
una visita nutrizionale (fase
di arruolamento) e un
prelievo del sangue per la
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute; 2) ulteriori 3 visite
nutrizionali, nell'arco dei
successivi 6 mesi e un
prelievo del sangue finale a
distanza di 6 mesi dal
primo. 3) ulteriori 2 visite
nutrizionali, opzionali, dopo
9 e 12 mes.i

dall'arruolamento. Per i
residenti di Varapodio e
comuni limitrofi nell'arco di
20 km: Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966 81135
oppure visitate |la
pagina https://www.fondazi
onevalterlongo.org/studio-
clinico-della-fondazione-
valter-longo/ Per
informazioni riguardo la
Dieta della Longevita e la
dieta mima-digiuno, visitate
il sito della Fondazione
Valter Longo
Onlus www.fondazionevalte
rlongo.org.
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La dieta della longevita dell'Aspromonte diventa un test scientifico
mondiale: iniziato I'arruolamento

LINK: http://www.strettoweb.com/2023/02/dieta-longevita-aspromonte-diventa-test-scientifico-mondiale/1473591/

La dieta della longevita
dell'Aspromonte diventa un
test scientifico mondiale:
iniziato l'arruolamento La
Fondazione Valter Longo ha
iniziato la fase di
arruolamento dei pazienti e
invita la popolazione a
partecipare a questo
importante studio che ha
attratto I'attenzione di tutto
il mondo con l'obiettivo di
testare |'efficacia della Dieta
della Longevita come 'Jolly
terapeutico' 15 Febbraio
2023 12:22 | Ilaria Calabro
15 Febbraio 2023 12:22 Si
e dato inizio in Calabria, in
particolare in alcune aree
dell'Aspromonte, al primo
grande studio clinico con
oltre 500 pazienti, come
parte di un progetto bandito
dal Comune di Varapodio,
fra i principali ideatori e
sostenitori del progetto
scientifico. La Fondazione
Valter Longo ha iniziato la
fase di arruolamento dei
pazienti e invita la
popolazione a partecipare a
questo importante studio
che ha attratto I'attenzione
di tutto il mondo con
['obiettivo di testare

I'efficacia della Dieta della
Longevita come 'Jolly
terapeutico' per |la
prevenzione dei principali
fattori di rischio, incidenza e
progressione di alcune fra le
piu importanti patologie
croniche e non trasmissibili
- quali diabete, cancro,
malattie cardiovascolari e
neurodegenerative. Perché
in Calabria? La Calabria
vanta un passato
caratterizzato da uno stile
di vita longevo, grazie a
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali.
Tuttavia, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in

eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e il tasso di
obesita tra gli adulti nel
2020-2022 era del 12.9%,
contro il 10.4% della media
nazionale, secondo i dati
della sorveglianza PASSI
(Progressi delle Aziende
Sanitarie per la Salute in
Italia) pubblicati su
Epicentro. In aggiunta, in
Calabria, secondo le stesse
fonti, 'circa il 19% degli
intervistati tra i 50 e i 69

anni ha riferito di aver
ricevuto almeno una
diagnosi di patologia

cronica da parte di un
medico, e poco meno del
7% nello specifico una
diagnosi di diabete,
prevalenza che sale al 12%
tra chi ha tra i 50 e i 69
anni. Tra le persone
anziane, circa il 60% riporta
almeno una patologia
cronica.' Le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
devono far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rifletta questo patrimonio
storico, senza violare i dati
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scientifici necessari a
massimizzare |'opportunita
di dimostrare che
attraverso il percorso
alimentare proposto nello
studio si possono avere
effetti importanti su salute
e fattori di rischio di
numerose patologie. E
questo uno degli obiettivi
dello studio clinico avviato
dalla Fondazione Valter
Longo per quanti avranno
I'opportunita di partecipare
allo stesso in modo
totalmente gratuito. 'E uno
studio che volevamo fare da
tanti anni', spiega il
Professor Valter Longo.
'Quella che io ho chiamato
La dieta della longevita
unisce le tradizioni e gli
ingredienti delle diete
tradizionali calabresi e del
sud Italia alle nostre
scoperte scientifiche
moderne per ridurre il
rischio di malattie e
aumentare la longevita.
Adesso avremo, finalmente,
l'opportunita grazie a chi
vorra partecipare allo studio
di dimostrare che questa
particolare dieta pud avere
effetti importanti sulla
propria salute. Meta della
popolazione continuera a
mangiare come fa gia,
mentre l'altra meta
adottera la dieta della
longevita. Vedremo chi avra
piu benefici'. Lo studio
prevede la randomizzazione
dei pazienti in 3 gruppi e
per 6 mesi: 1) la
somministrazione della
dieta della longevita,

*}itretl:nwa h.comm

incluso un ciclo di dieta
mima-digiuno ogni tre mesi
0 2) della sola dieta mima-
digiuno ogni tre mesi
oppure 3) verranno fornite
raccomandazioni riguardo
un'alimentazione sana sulla

base delle linee guida
italiane o}
internazionali. Per chi,

partecipando allo studio,
ricevera consigli basati sulle
linee guida, alla fine dei 6
mesi, potra seguire per
ulteriori 6 mesi un
programma nutrizionale
basato sulla dieta della
longevita. Il Team
scientifico della Fondazione
Valter Longo, specializzato
sulle piu importanti
risultanze scientifiche nel
campo della longevita sana
e delle patologie connesse
all'invecchiamento,
monitoreranno lo studio e
daranno ai/alle partecipanti
volontari le indicazioni su
come sottoporsi al
trattamento. Il percorso
dei/delle partecipanti
prevede: 1) una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
del sangue per |la
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute; 2) ulteriori 3 visite
nutrizionali, nell'arco dei
successivi 6 mesi e un
prelievo del sangue finale a
distanza di 6 mesi dal
primo. 3) ulteriori 2 visite
nutrizionali, opzionali, dopo
9 e 12 mes.i
dall'arruolamento. Per i
residenti di Varapodio e

comuni limitrofi nell'arco di
20 km: Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
scrivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966 81135
oppure visitate la pagina
https://www.fondazionevalt
erlongo.org/studio-clinico-
della-fondazione-valter-
longo/ Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita e la dieta mima-
digiuno, visitate il sito della
Fondazione Valter Longo
O n I u s
www.fondazionevalterlongo.
org. Ascolta I'articolo -
ADecrease font size. AReset
font size. Alncrease font
size.+
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Varapodio, la 'dieta dei centenari' al vaglio degli studiosi
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Varapodio, la 'dieta dei
centenari' al vaglio degli
studiosi di Antonino Raso -
05 Marzo 2023 Un
confronto tra la loro
alimentazione e regimi
come il mima-digiuno Le
nostre abitudini alimentari
influenzano la nostra salute
e rallentano
I'invecchiamento? Questa la
domanda posta dallo studio
clinico sulla dieta della
longevita in Calabria a cui
stanno lavorando |la
Fondazione Valter Longo,
I'Universita della Calabria e
di Palermo. Realta che da
qualche tempo hanno dato
avvio ad un percorso di
analisi scientifica, il primo
del genere in Italia, con 501
pazienti tra i 30 e 65 anni,
grazie al supporto del
Comune di Varapodio. La
ricerca intende capire se e
possibile, grazie a una sana
alimentazione, migliorare la
salute e I'eta biologica degli
individui abbassando i
fattori di rischio di molte
malattie. In questa fase, il
gruppo di lavoro sta
allargando la base della
sperimentazione: chi vive

fino a 20 chilometri di
distanza da Varapodio puo
partecipare gratuitamente
allo studio. Lo studio
prevede tre gruppi: uno
seguira ogni tre mesi la
dieta mima- digiuno; un
altro seguira la dieta della
longevita con anche la dieta
mima-digiuno; a un terzo
gruppo verranno fornite
raccomandazioni su
un'alimentazione sana in
base alle linee guida italiane
e internazionali. Leggi
I'articolo completo
sull'edizione cartacea di
Gazzetta del Sud - Reggio
Calabria © Riproduzione
riservata
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Varapodio, la 'dieta dei centenari' al vaglio degli studiosi
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Varapodio, la 'dieta dei
centenari' al vaglio degli
studiosi cronaca By
redazione On Mar 5, 2023 0
Le nostre abitudini
alimentari influenzano la
nostra salute e rallentano
I'invecchiamento? Questa la
domanda posta dallo studio
clinico sulla dieta della
longevita in Calabria a cui
stanno lavorando |la
Fondazione Valter Longo,
I'Universita della Calabria e
di Palermo. Realta che da
qualche tempo hanno dato
avvio ad un percorso di
analisi scientifica, il primo
del genere in Italia, con 501
pazienti tra i 30 e 65 anni,
grazie al supporto del
Comune di Varapodio. La
ricerca intende capire se e
possibile, grazie a una sana
alimentazione, migliorare la
salute e I'eta biologica degli
individui abbassando i
fattori di rischio di molte
malattie. In questa fase, il
gruppo di lavoro sta
allargando la base della
sperimentazione: chi vive
fino a 20 chilometri di
distanza da Varapodio puo
partecipare gratuitamente

allo studio. Lo studio
prevede tre gruppi: uno
seguira ogni tre mesi la
dieta mima- digiuno; un
altro seguira la dieta della
longevita con anche la dieta
mima-digiuno; a un terzo
gruppo verranno fornite
raccomandazioni su
un'alimentazione sana in
base alle linee guida italiane
e internazionali. Leggi
I'articolo completo
sull'edizione cartacea di
Gazzetta del Sud - Reggio
Calabria © Riproduzione
riservata Fonte
reggio.gazzettadelsud.it
2023-03-05 02:32:15 0
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Al via grande studio sulla longevita in Calabria, a caccia dei segreti

dei centenari

LINK: https://www.meteoweb.eu/2023/03/longevita-calabria-segreti-centenari/1001212954/

Al via grande studio sulla
longevita in Calabria, a
caccia dei segreti dei
centenariAlla scoperta dei
segreti dei centenari in
Calabria: al via il primo
grande studio di Fondazione
Valter Longo di Filomena
Fotia 9 Mar 2023 | 10:46
MeteoWeb E' in corso in
Calabria, in particolare in
alcune aree
dell'Aspromonte, il primo
grande studio clinico con
oltre 500 pazienti. La
Fondazione Valter Longo ha
iniziato la fase di
arruolamento dei pazienti e
ha invitato la popolazione a
partecipare a questa
importante indagine che ha
attratto I'attenzione di tutto
il mondo: I'obiettivo e
testare I'efficacia della Dieta
della Longevita come "Jolly
terapeutico" per |la
prevenzione dei principali
fattori di rischio, incidenza e
progressione di alcune tra
le piu importanti patologie
croniche e non trasmissibili,
come diabete, cancro,
malattie cardiovascolari e
neurodegenerative. "Lo
studio ha preso avvio a

inizio anno, per cui é stata
appena avviata |la
somministrazione delle due
diete investigate, la Dieta
Mima Digiuno e la Dieta
della Longevita, presenti nei
gruppi di trattamento e
date informazioni
dettagliate sui rispettivi
piani dietetici. Al gruppo di
controllo invece, viene
chiesto di non apportare
modifiche al proprio stile di
vita, durante il corso dello
studio," ha spiegato ai
microfoni di MeteoWeb
la dott.ssa Romina Ines
Cervigni, biologa
nutrizionista, Responsabile
Scientifico della Fondazione
Valter Longo Onlus. La
Dieta della Longevita
descritta dal Prof. Longo "e
un tipo di alimentazione che
unisce le ricerche
scientifiche ai cibi
anticamente presenti sulle
tavole delle persone piu
longeve," ha sottolineato
I'esperta. "E' una dieta a
base vegana con aggiunta
di pesce 2-3 volte a
settimana, scegliendo pesce
con il piu basso contenuto
di mercurio; la maggior

parte del consumo delle
proteine proviene da
verdure e legumi e solo una
parte dal pesce; i grassi
vegetali monoinsaturi e
polinsaturi sono
predominanti e sono
ammesse quantita molto
basse di grassi saturi e
trans animali; la fonte di
carboidrati complessi
proviene da verdure, cereali
integrali e legumi; e un
aggiunta di vitamine,
minerali e grassi EPA, DHA
(Omega3); il <cibo
dev'essere selezionato tra
le pietanze tradizionali
mangiate dai nostri nonni e
dev'essere consumato entro
le 12 ore al giorno".
L'arruolamento, ha
proseguito la biologa
nutrizionista, "é& ancora in
corso e tale periodo durera
12 mesi. I pazienti saranno
seguiti per 6 mesi
dall'ingresso nello studio
clinico. Prima
dell'arruolamento formale, i
pazienti interessati a
partecipare vengono
sottoposti a una procedura
di pre-screening. Criteri di
inclusione ed esclusione,
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come eta, sesso, eventuali
malattie, aiutano a stabilire
I'eleggibilita del paziente.
Una volta che la procedura
di screening ha stabilito che
il paziente soddisfa i criteri
di inclusione, questi viene
sottoposto a visita
nutrizionale da parte della
Dott.ssa Antonella
Pellegrino, presso il punto
Longevita in Calabria. Qui il
paziente riceve tutte le
informazioni sulla sua
partecipazione allo studio".
MEDICINA & SALUTE Alla
scoperta dei segreti dei
centenari: iniziato
I'arruolamento per il primo
grande studio di Fondazione
Valter Longo in Calabria Il
personale scientifico di
Fondazione Valter Longo
valutera I'aderenza dei
partecipanti, eventuali segni
e sintomi di eventi avversi e
rispondera a qualsiasi
domanda dei partecipanti.
Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
,parte di un progetto
bandito dal Comune di
Varapodio, si puo scrivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. +39 350 95
22377 oppure visitare la
p a g [ n a
https://www.fondazionevalt
erlongo.org/studio-clinico-
della-fondazione-valter-
longo/Quali sono gli
obiettivi dello studio?
L'obiettivo dello studio "e
determinare gli effetti di
due diversi interventi
dietetici: la Dieta Mima

MeleoWeb

Digiuno da sola o in
combinazione con la Dieta
della Longevita, sulla
composizione corporea,
sulla percentuale di massa
grassa, sui fattori di rischio
di malattia, cosi da
migliorare la salute della
comunita che intende
partecipare allo studio," ha
spiegato | a
nutrizionista.Perché proprio
la Calabria? Il Prof. Longo
ha scelto la Calabria "in
quanto quest'area presenta
un numero elevato di
centenari e cid ha suggerito
che I a corretta
alimentazione ed uno stile
di vita attivo, tipico di
queste persone, ha avuto
un ruolo importante nel far
raggiungere un record di
longevita," ha dichiarato la
dott.ssa Cervigni. "Allo
stesso tempo pero, sempre
in quest'area, si & creata
una situazione allarmante,
perché diversi dati stanno
evidenziando un crescente
aumento di persone meno
attente a seguire
un'alimentazione corretta e
uno stile di vita sano, con
un conseguente aumento di
casi di patologie come
obesita ipertensione,
diabete, cancro, ecc. Con
questo studio clinico quindi,
si vuole cercare di riportare
questi luoghi ai primati di
longevita," ha concluso
I'esperta.
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ML PROGETTD In corsolarmuolamento per il primo grande studio clinico randomizzato

Cibo e salute, tari sull’ Aspromonte
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Dieta della Longevita:
prosegue il primo grande
studio clinico della
Fondazione Valter Longo Lo
scopo € testare l|'efficacia
della Dieta della Longevita
come "Jolly terapeutico" di
Filomena Fotia 20 Giu 2023
| 14:25 MeteoWeb Continua
nell'area di Reggio Calabria
il primo grande studio
clinico della Fondazione
Valter Longo, un'iniziativa
che sta suscitando interesse
a livello internazionale tanto
che ne ha parlato in
maniera approfondita anche
il 'National Geographic'. La
fase di arruolamento dei
pazienti e attiva e ai
pazienti viene offerta
I'opportunita di essere
seguiti gratuitamente da
nutrizionisti esperti della
Fondazione Valter Longo e,
in questo modo, di
contribuire alla ricerca
scientifica cercando di
migliorare la propria salute
e quella delle generazioni
future. Lo scopo dello studio
Lo scopo di questo
ambizioso studio &, infatti,
di testare l'efficacia della
Dieta della Longevita come

4 -l o

'Jolly terapeutico' nella
prevenzione dei principali
fattori di rischio, incidenza e
progressione di patologie
croniche e non trasmissibili
quali diabete, cancro,
malattie cardiovascolari e
neurodegenerative.La
Calabria La scelta della
Calabria, terra di centenari
e con record di longevita
nel passato, € emblematica.
Infatti, come molte aree del
Mediterraneo, in Calabria si
assiste tra la popolazione a
un aumento della presenza
di sovrappeso, obesita,
cancro, ipertensione,
diabete e altre malattie,
causati principalmente da
uno stile di vita e da
abitudini alimentari non
sani e lontani da quelli
tradizionali.Il sostegno alla
ricerca La Fondazione
chiede il supporto della
popolazione e dei media
nella diffusione di
informazioni riguardo
questo studio, al fine di
procedere e finalizzare
I'importante attivita di
arruolamento di 500
pazienti e raggiungere
risultati fondamentali per la

salute della popolazione nel
presente e nel futuro.l
partecipanti Lo studio
prevede la suddivisione
casuale dei partecipanti in 3
gruppi per una durata di 6
mesi. Il primo gruppo
seguira la Dieta della
Longevita, incluso un ciclo
di dieta mima-digiuno ogni
tre mesi; il secondo gruppo
si sottoporra solo alla dieta
mima-digiuno ogni tre
mesi; al terzo gruppo
verranno fornite
raccomandazioni per
un'alimentazione sana
basata sulle linee guida
italiane o internazionali. I
partecipanti del terzo
gruppo avranno poi
I'opportunita di seguire un
programma nutrizionale
basato sulla Dieta della
Longevita per altri sei mesi.
Per i/le residenti dell'Area di
Reggio Calabria:per
partecipare
VOLONTARIAMENTE E
GRATUITAMENTE allo
studio, scrivete a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. +39 350 95
22377 oppure visitate la
p a g i n a
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https://www.fondazionevalt
erlongo.org/studio-clinico-
della-fondazione-valter-
longo/La Fondazione, la
Dieta della Longevita e la
Dieta mima digiuno
Fondazione Valter Longo
Onlus nasce a Milano nel
2017 e si occupa di salute e
sana 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 della comunita
con l'obiettivo da dare a
tutti I'opportunita di una
vita lunga e sana. 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
20 lingue con oltre 1
milione di copie vendute in
30 Nazioni. Il Professor
Valter Longo € stato inserito
dalla rivista americana Time
nella lista dei 50 personaggi
piu influenti del 2018 in
ambito salute. La dieta della

MeleoWeb

longevita € un tipo di
alimentazione ideato dal
Prof. Longo con l'obiettivo
di prolungare la gioventu il
pit a lungo possibile,
minimizzando le malattie. Si
basa su un'alimentazione
che unisce tradizione e
scienza, ricca di cibi
selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. La dieta
della longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
cereali, le verdure, i legumi,
la frutta a guscio. Come
alimenti di origine animale,
si prevede il consumo di
pesce per 3-4 pasti alla
settimana fino ai 65 anni,
soprattutto azzurro e di
piccole dimensioni, data la
miglior qualita nutrizionale
e la minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti. La dieta della
longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima-digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). La
dieta mima-digiuno & un
protocollo alimentare
ipocalorico interamente
vegetale nato da un
percorso piu che ventennale
di ricerche scientifiche, che
migliora i livelli di molti
fattori di rischio e di
marcatori associati
all'invecchiamento e alle
malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo

tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Questo
programma dietetico &
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo. Segui
MeteoWeb su Google News
Condividi
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Parte lo studio clinico sulla longevita in Calabria: e possibile

partecipare come volontari
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Parte lo studio clinico sulla
longevita in Calabria: &
possibile partecipare come
volontari Continua il primo
grande studio clinico della
Fondazione Valter Longo,

un'iniziativa che sta
suscitando interesse a
livello internazionale Scritto
da S.M. 25/06/2023 Stima
lettura: 1 minuti REGGIO
CALABRIA - Continua
nell'area di Reggio Calabria
il primo grande studio
clinico della Fondazione
Valter Longo, un'iniziativa
che sta suscitando interesse
a livello internazionale tanto
che ne ha parlato in
maniera approfondita anche
il 'National Geographic'. La
fase di arruolamento dei
pazienti e attiva e ai
pazienti viene offerta
I'opportunita di essere
seguiti gratuitamente da
nutrizionisti esperti della
Fondazione Valter Longo e,
in questo modo, di
contribuire alla ricerca
scientifica cercando di
migliorare la propria salute
e quella delle generazioni
future. LO SCOPO DELLO
STUDIO Lo scopo di questo

ambizioso studio €, infatti,
di testare l'efficacia della
Dieta della Longevita come
'Jolly terapeutico' nella
prevenzione dei principali
fattori di rischio, incidenza e
progressione di patologie
croniche e non trasmissibili
quali diabete, cancro,
malattie cardiovascolari e
neurodegenerative. LA
CALABRIA La scelta della
Calabria, terra di centenari
e con record di longevita
nel passato, € emblematica.
Infatti, come molte aree del
Mediterraneo, in Calabria si
assiste tra la popolazione a
un aumento della presenza
di sovrappeso, obesita,
cancro, ipertensione,
diabete e altre malattie,
causati principalmente da
uno stile di vita e da
abitudini alimentari non
sani e lontani da quelli
tradizionali. La Fondazione
chiede il supporto della
popolazione e dei media
nella diffusione di
informazioni riguardo
questo studio, al fine di
procedere e finalizzare
I'importante attivita di
arruolamento di 500

pazienti e raggiungere
risultati fondamentali per la
salute della popolazione nel
presente e nel futuro. I
PARTECIPANTI DELLO
STUDIO CLINICO Lo studio
prevede la suddivisione
casuale dei partecipanti in 3
gruppi per una durata di 6
mesi. 1. il primo gruppo
seguira la Dieta della
Longevita, incluso un ciclo
di dieta mima-digiuno ogni
tre mesi; 2. il secondo
gruppo si sottoporra solo
alla dieta mima-digiuno
ogni tre mesi; 3. al terzo
gruppo verranno fornite
raccomandazioni per
un'alimentazione sana
basata sulle linee guida
italiane o internazionali. I
partecipanti del terzo
gruppo avranno poi
I'opportunita di seguire un
programma nutrizionale
basato sulla Dieta della
Longevita per altri sei mesi.
Per i/le residenti dell'Area di
Reggio Calabria: Per
partecipare
VOLONTARIAMENTE E
GRATUITAMENTE allo
studio, scrivete a
varapodio@fondazionevalte
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rlongo.org, tel. +39 350 95
22377 oppure visitate la
p a g [ n a
https://www.fondazionevalt
erlongo.org/studio-clinico-
dellafondazione-valter-
longo/ Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita e la dieta mima-
digiuno, visitate il sito della
Fondazione Valter Longo
@) n I u s
www.fondazionevalterlongo.
org.
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Salute: la Calabria racconta la sua storia, incontro con il prof. Valter
Longo
LINK: https://www.meteoweb.eu/2023/07/sa|ute—caIa.bria—racconta-storia—incontro—vaIter—longo/1001274627/
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Salute: la Calabria racconta
la sua storia, incontro con il
prof. Valter Longo I pazienti
gia arruolati al primo
grande studio clinico della
Fondazione Valter Longo in
Calabria raccontano il
proprio percorso esperienze
in un colloquio privato di
Filomena Fotia 19 Lug 2023
| 12:51 MeteoWeb A quasi
un anno dall'avvio in alcune
aree dell'Aspromonte del
primo grande studio clinico
randomizzato sulla Dieta
della Longevita da parte
dell'European Longevity
Institute (EULI) della
Fondazione Valter Longo
Onlus, il prossimo 8 agosto
2023, la Calabria, terra di
centenari, e i suoi abitanti
torneranno a far parlare di
sé. Il Prof. Valter Longo, in
visita in quei giorni a
Varapodio dove ha base il
progetto scientifico,
incontrera personalmente
alcuni dei primi pazienti che
stanno partecipando allo
studio clinico:
un'opportunita unica per
testare personalmente i
risultati ottenuti da chi sta
seguendo lo studio da piu

4 -l o

tempo, e di confrontarsi sul
percorso avviato ma anche
sulle loro storie ed
esperienze, con la
possibilita solo per la
stampa accreditata, di
assistere a questo evento
straordinario alla presenza
di una delle massime
indiscusse autorita a livello
internazionale in ambito di
sana longevita, nutrizione,
invecchiamento e malattie
ad esso correlate.
L'European Longevity
Institute della Fondazione
Valter Longo per la prima
volta in Italia ha avviato
uno Studio sugli effetti della
Dieta della Longevita del
Prof. Longo per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione e funzione
corporea e di conseguenza
I'eta biologica e la salute
della comunita
partecipante. L'Aspromonte
terra di centenari e il
protagonista assoluto, e con
lui i suoi abitanti. Grazie,
infatti, all'eccezionale
partecipazione allo studio
clinico da parte dei
calabresi, il cui

arruolamento e tuttora in
corso, e alla straordinarieta
ed unicita del progetto
scientifico gli occhi del
mondo sono puntati sulla
Calabria e sui risultati attesi
dallo Studio, che sinora ha
visto l'arruolamento di
quasi 200 pazienti, di cui il
60% donne e 40% uomini,
provenienti dalla provincia
di Reggio Calabria che
stanno positivamente
seguendo il percorso
scientifico previsto e che
stanno facendo molto
parlare dello studio stesso,
avendo il 'National
Geographic' pubblicato lo
scorso Gennaio a diffusione
mondiale un numero
dedicato 'l segreti della
Longevita', cosi come la
rubrica di approfondimento
dedicata su Rete Quattro
durante la trasmissione
'Confessione Reporter’,
I'articolo del settimanale 7
del Corriere della Sera, o il
servizio trasmesso su reti
Rai da 'Buongiorno Regione'
e infine i reportage che
stanno conducendo e
avviando testate
internazionali come il
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Washington Post e il New
York Times. Inoltre, per
consentire a tutta Ia
comunita di poter accedere
a consulti gratuiti da parte
del Team di Fondazione
Valter Longo o conoscere
maggiormente lo studio
clinico e richiedere la
possibilita di aderire in
modo totalmente gratuito al
progetto, durante tutta la
giornata il Team Scientifico
dell'EULI presso la
Fondazione Valter Longo
saranno presenti e a
disposizione del pubblico
per informazioni e per
raccogliere adesioni allo
studio clinico. Oltre al Prof.
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,
saranno inoltre presenti: il
dott. Orlando Fazzolari,
Sindaco di Varapodio; I'Avv.
Antonluca Matarazzo,
Amministratore Delegato
Fondazione Valter Longo e
la dott.ssa Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista della
Fondazione Valter Longo
con il suo staff dedicato.
Continua la lettura su
MeteoWeb Condividi
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Dieta della Longevita, come la Calabria "stupisce" il mondo: il Prof

Longo incontra i pazienti

LINK: https://www.strettoweb.com/2023/07/dieta-longevita-calabria-prof-longo-incontra-pazienti/1559046/

Dieta della Longevita, come
la Calabria "stupisce" il
mondo: il Prof Longo
incontra i pazientil primi di
quasi 200 pazienti gia
arruolati al primo grande
studio clinico della
Fondazione Valter Longo in
Calabria, raccontano il
proprio straordinario
percorso, le proprie storie
ed esperienze in un
colloquio privato con il Prof.
Valter Longo in visita da Los
Angeles in Calabria di
Consolato Cicciu 19 Lug
2023 | 15:56 StrettoWeb A
quasi un anno dall'avvio in
alcune aree dell'Aspromonte
del primo grande studio
clinico randomizzato sulla
Dieta della Longevita da
parte dell'European
Longevity Institute (EULI)
della Fondazione Valter
Longo Onlus, il prossimo 8
agosto 2023, la Calabria,
terra di centenari, e i suoi
abitanti torneranno a far
parlare di sé. Il Prof. Valter
Longo, in visita in quei
giorni a Varapodio dove ha
base il progetto scientifico,
incontrera personalmente
alcuni dei primi pazienti che

stanno partecipando allo
studio clinico:
un'opportunita unica per
testare personalmente i
risultati ottenuti da chi sta
seguendo lo studio da piu
tempo, e di confrontarsi sul
percorso avviato ma anche
sulle loro storie ed
esperienze, con la
possibilita solo per la
stampa accreditata, di
assistere a questo evento
straordinario alla presenza
di una delle massime
indiscusse autorita a livello
internazionale in ambito di
sana longevita, nutrizione,
invecchiamento e malattie
ad esso correlate.
L'European Longevity
Institute della Fondazione
Valter Longo per la prima
volta in Italia ha avviato
uno Studio sugli effetti della
Dieta della Longevita del
Prof. Longo per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione e funzione
corporea e di conseguenza
I'eta biologica e la salute
della comunita
partecipante. L'Aspromonte
terra di centenari e il

protagonista assoluto, e con
lui i suoi abitanti. Grazie,
infatti, all'eccezionale
partecipazione allo studio
clinico da parte dei
calabresi, il cui
arruolamento e tuttora in
corso, e alla straordinarieta
ed unicita del progetto
scientifico gli occhi del
mondo sono puntati sulla
Calabria e sui risultati attesi
dallo Studio, che sinora ha
visto l'arruolamento di
quasi 200 pazienti, di cui il
60% donne e 40% uomini,
provenienti dalla provincia
di Reggio Calabria che
stanno positivamente
seguendo il percorso
scientifico previsto e che
stanno facendo molto
parlare dello studio stesso,
avendo il 'National
Geographic' pubblicato lo
scorso Gennaio a diffusione
mondiale un numero
dedicato 'l segreti della
Longevita', cosi come la
rubrica di approfondimento
dedicata su Rete Quattro
durante la trasmissione
'Confessione Reporter’,
I'articolo del settimanale 7
del Corriere della Sera, o il
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servizio trasmesso su reti
Rai da 'Buongiorno Regione'
e infine i reportage che
stanno conducendo e
avviando testate
internazionali come il
Washington Post e il New
York Times. Inoltre, per
consentire a tutta Ia
comunita di poter accedere
a consulti gratuiti da parte
del Team di Fondazione
Valter Longo o conoscere
maggiormente lo studio
clinico e richiedere |la
possibilita di aderire in
modo totalmente gratuito al
progetto, durante tutta la
giornata il Team Scientifico
dell'EULI presso la
Fondazione Valter Longo
saranno presenti e a
disposizione del pubblico
per informazioni e per
raccogliere adesioni allo
studio clinico. Oltre al Prof.
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,
saranno inoltre presenti: il
dott. Orlando Fazzolari,
Sindaco di Varapodio; I'Avv.
Antonluca Matarazzo,
Amministratore Delegato
Fondazione Valter Longo e
la dott.ssa Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista della
Fondazione Valter Longo
con il suo staff dedicato.Il

*}itretl:nwa h.comm

programma completo
dell'evento dell'8 agosto a
Varapodio h 15.00 ca. A TU
PER TU CON IL PROF.
VALTER LONGO Presso lo
studio dello studio clinico
situato c/o la Biblioteca
Comunale di Varapodio
(RC) in Via Umberto I n.16,
il Prof. Longo incontrera
alcuni pazienti che hanno
aderito allo studio clinico
per confrontarsi e
raccontare davanti alla
stampa presente e
accreditata (tv, radio e
testate giornalistiche) la
propria esperienza e le
proprie storie, anche alla
luce del percorso avviato
con lo studio clinico da
quasi un anno. h 10.00 -
18.00: INFO POINT
NUTRIZIONE CON
FONDAZIONE VALTER
LONGO Incontro con il
Team Scientifico dell'EULI
presso la Fondazione Valter
Longo per consulti gratuiti,
informazioni e per
raccogliere adesioni allo
studio <clinico. Per
accreditarsi e partecipare
all'evento con il Prof. Longo
il giorno martedi 8 agosto
2023 alle ore 15.00 si prega
di scrivere a
press@fondazionevalterlong
0.org oppure telefonare allo
02 25138307.Le parole del
Prof Valter Longo 'E uno
studio che volevamo fare da
tanti anni', spiega il
Professor Valter Longo.
'Quella che io ho chiamato
La dieta della longevita
unisce le tradizioni e gli

ingredienti delle diete
tradizionali calabresi e del
sud Italia alle nostre
scoperte scientifiche
moderne per ridurre il
rischio di malattie e
aumentare la longevita.
Adesso avremo, finalmente,
I'opportunita grazie a chi
vorra partecipare allo studio
di dimostrare che questa
particolare dieta puo avere
effetti importanti sulla
salute. Meta della
popolazione continuera a
mangiare come fa gia,
mentre l'altra meta
adottera solo la dieta mima
digiuno o la dieta della
longevita. Vedremo chi avra
piu benefici'.Lo studio Lo
studio prevede |la
randomizzazione dei
pazienti in 3 gruppi e per 6
mesi: 1) | a
somministrazione della
dieta della longevita,
incluso un ciclo di dieta
mima-digiuno ogni tre mesi
2) della sola dieta mima-
digiuno ogni tre mesi 3)
verranno fornite
raccomandazioni riguardo
un'alimentazione sana sulla
base delle linee guida
italiane o internazionali. Per
chi, partecipando allo
studio, ricevera consigli
basati sulle linee guida, alla
fine dei 6 mesi, potra
seguire per ulteriori 6 mesi
un programma nutrizionale
basato sulla dieta della
longevita. Il Team
scientifico dell'European
Longevity Institute (EULI)
presso la Fondazione Valter
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Longo, specializzato sulle
pil importanti risultanze
scientifiche nel campo della
longevita sana e delle
patologie connesse
all'invecchiamento,
monitoreranno lo studio e
daranno ai/alle partecipanti
volontari le indicazioni su
come sottoporsi al
trattamento. Il percorso
dei/delle partecipanti
prevede: 1) una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
del sangue per |la
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute; 2) ulteriori 3 visite
nutrizionali, nell'arco dei
successivi 6 mesi e un
prelievo del sangue finale a
distanza di 6 mesi dal
primo; 3) ulteriori 2 visite
nutrizionali, opzionali, dopo
9 e 12 mes.i
dall'arruolamento. Per
informazioni riguardo la
Dieta della Longevita,

visitate il sito della
Fondazione Valter Longo
(0] n [ u S

www.fondazionevalterlongo.
org. Per i residenti di
Varapodio e comuni limitrofi
nell'arco di 20 km che
volessero partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, oppure
contattare il seguente
numero di cellulare: +39
3509522377. Per ulteriori
informazioni visitate la
pagina sul sito dedicata

*}itretl:nwa h.comm

https://www.fondazionevalt
erlongo.org/studio-clinico-
della-fondazione-valter-
longo/. Continua la lettura
su StrettoWeb
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Cibo e saluteVarapodio, Valter Longo incontra i pazienti del primo
grande studio clinico sulla dieta della longevita: le loro testimonianze

LINK: https://www.lacnews24.it/attualit/dieta-longevita-longo-varapodio_175531/

Varapodio, Valter Longo
incontra i pazienti del primo
grande studio clinico sulla
dieta della longevita: le loro
testimonianze Nel comune
aspromontano ha base il
progetto scientifico che
finora ha coinvolto quasi
200 persone provenienti dal
territorio del
I'obiettivo & arrivare a 500
e accreditare i risultati della
ricerca attraverso una
pubblicazione di Anna Foti 9
agosto 2023 06:52 «Ho
ritrovato le energie per fare
molte piu cose e anche il
piacere del
Inizialmente ho abbracciato

I'esperienza come una sfida.

Da calabresi siamo
buongustai. Pensare alla
dieta e al digiuno mi
scoraggiava. Invece tutto e
stato diverso e al di sopra
delle mie aspettative. Oggi
sto decisamente meglio. La
qualita della mia vita e

notevolmente migliorata.

Sono contento di avere
aderito al programma e
consiglio I'esperienza». «Mi
ha molto incuriosito il
programma che ho subito
reputato valido vista anche
['autorevolezza del

professore Valter Longo.

Avevo gia provato altre
diete ma non ero mai
riuscita a vincere la mia
incostanza. Questa

Reggino:

sonno.

esperienza invece e stata
per me molto positiva. Sono
riuscita a rispettare le
indicazioni, traendo un
grandissimo beneficio. Mi
sono sgonfiata e mi sono
sentita subito meglio e piu
scattante». Ecco come
rispettivamente hanno
commentato l'esperienza
Giacomo Polito, residente a
Molochio, e Gabriella
Sorrenti nativa di Cittanova
ma residente a Varapodio.
Loro sono tra coloro che
stanno rendendo possibile il
primo grande studio clinico
randomizzato sulla Dieta
della longevita da parte
dell'European Longevity
Institute (Euli) della
Fondazione Valter Longo
Onlus, avviato quasi un
anno fa in alcune aree
dell'Aspromonte, nel
Reggino. Ieri a Varapodio,
dove ha base il progetto
scientifico, presso il
Comune, il professore
Valter Longo, di origini
reggine, ha incontrato
alcuni dei pazienti che
stanno partecipando allo
studio clinico che sinora ha

coinvolto quasi 200
persone, di cui il 60%
donne e 40% wuomini,

provenienti dal territorio
metropolitano di Reggio
Calabria. La centenaria
Maria Giuseppa Li ha

incontrati dopo essere stato
a trovare Maria Giuseppa
Rovere, 101 anni a
novembre. Tutta la sua vita
e racchiusa lungo la via del
Forno di Varapodio. Li e
nata nel 1922, in una casa
piu giu rispetto al numero 1
dove ancora oggi vive e
dove ha trascorso la sua
esistenza con suo marito
Giovanni Meliado, morto nel
2006, e con i suoi 4 figli,
Grazia, Antonio, Santa e
Angela. Per una vita lunga
e sana «L'obiettivo dello
studio e raggiungere le 500
persone e accreditare i
risultati della ricerca
scientifica attraverso una
pubblicazione. Cio
consentira di promuovere
questa dieta ad ampio
raggio e cosi rendere
concreta "L'opportunita per
tutti di una vita lunga e
sana". Grazie al Comune di
Varapodio abbiamo potuto
avviare lo studio ma serve
crescere e coinvolgere la
popolazione calabrese»,
spiega il professore Longo.
Un investimento
immateriale «Il Comune ha
intercettato un
finanziamento di un milione
e mezzo di euro. La Regione
Calabria ha bandito per i
borghi 110 milioni di euro di
fondi dell'Unione Europea.
Varapodio & stato tra i 70
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comuni calabresi
destinatari. Di questo
milione e mezzo abbiamo
destinato 260mila euro a
questo investimento
immateriale che punta al
miglioramento della qualita
della vita e al risparmio di
termini di spesa sanitaria. E
il primo studio
randomizzato di grande
valore che speriamo di
poter portare oltre e i
confini nazionali», spiega il
sindaco di Varapodio,
Orlando Fazzolari. La
proposta «L'accesso al
programma € volontario,
gratuito e riservato a
persone di eta compresa tra
i 30 e i 65 anni che abbiano
il diabete o siano ipertesi,
che abbiano il colesterolo
alto, che siano in
sovrappeso oppure obesi.
Dobbiamo misurarci con
una di queste condizioni e
analizzare I'impatto dei
protocolli alimentari che
proponiamo. Le persone
sono seguire da un nostro
team di nutrizionisti»,
spiega il professore Longo.
«Uno studio promettente.
Stiamo seguendo le
persone proponendo la
dieta della longevita e, ad
un altro gruppo, anche la
dieta mima-digiuno, ossia
un protocollo alimentare
ipocalorico di 5 giorni
somministrato ogni tre
mesi. E un'esperienza
particolarmente
entusiasmante, molto
apprezzata anche dai
pazienti e che auspichiamo

echews.it

di potere prolungare»,
spiega la nutrizionista
Antonella Pellegrino,
impegnata proprio presso la
base operativa allestita a
Varapodio. La dieta della
longevita Valter Longo,
cresciuto tra la Calabria e la
Liguria, & professore di
Biogerontologia e direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta.
Qui svolge ricerca sia di
base, sia clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento. La sua
proposta di Dieta della
longevita & costituita
principalmente da alimenti
di origine vegetale come
cereali, verdure, legumi,
frutta a guscio abbinati a
consumo di pesce. Uno stile
di vita antico e gli studi
scientifici moderni Abitudini
alimentari piu sane per
migliorare la qualita della
vita, ispirandosi a chi
avendo segnato proprio in
Calabria, e in particolare nel
Reggino, primati di
longevita ha dimostrato che
si puo vivere a lungo, pur
avendo attraversato periodi
di stenti e avendo scoperto
solo dopo un altro stile
alimentare. Dunque nel
giusto equilibrio delle cose
puo risiedere un modello
alimentare dal quale trarre

beneficio. L'obiettivo oggi e
quello di vivere bene e in
salute, e, perché no, anche
piu a lungo. «La longevita
record di un tempo va
sparendo. Noi cerchiamo di
recuperarla, riportando
parte della popolazione a
uno stile di vita antico ma al
contempo ammodernato da
studi scientifici», spiega
ancora il professore Valter
Longo. La longevita,
I'invecchiamento e le storie
mai dimenticate «Essendo
nato a Molochio, paesino di
1500 abitanti che & arrivato
ad avere 5 persone
centenarie, la longevita ha
per m e sempre
rappresentato un
argomento di grande
interesse. La longevita e
I'invecchiamento hanno
lavorato in me anche
quando, immerso nella mia
dimensione creativa,
suonavo la chitarra rock e
jazz negli Stati Uniti. Non
ho mai dimenticato
Salvatore Caruso che mi ha
visto crescere e che ¢
morto all'eta di 110 anni,
forse il piu longevo
d'Europa ma certamente il
piu longevo d'Italia»,
racconta Valter Longo.

Longevita e obesita da
record: tutto in Calabria «In
Calabria, oltre ai primati di
longevita nel mio paese
natio, Molochio nel territorio
metropolitano di Reggio, c'e
anche il dato allarmante di
uno dei piu alti di obesita in
Europa. Dunque una
regione in copertina sul
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National Geographic, solo
per citare una delle tante
testate autorevoli, che con
diffusione mondiale ha
pubblicato un numero
dedicato a "I segreti della
longevita"; ma anche una
regione in cui esiste
I'allarme dell'obesita
infantile. Dunque un ambito
di studio e approfondimento
molto interessante, oltre
che necessario da
esplorare», sottolinea il
professore Longo. «In
Calabria, si registra il piu
alto tasso di obesita in
Europa. Arriva addirittura al
42% il dato di obesita
infantile rispetto alla media
nazionale del 29%. Questo
aspetto € a nostro avviso
piu che rilevante per
sorreggere la necessita di
completare questo studio.
Esso preverrebbe anche
I'insorgenza di malattie
legate all'invecchiamento e
inciderebbe pure sulla spesa
sanitaria in una regione
complessa come la
Calabria», spiega
I'amministratore delegato
della fondazione Valter
Longo, Antonluca
Matarazzo. Riduzione dei
farmaci anti diabetici e anti
ipertensivi «Lo studio
clinico in atto é finalizzato a
ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione e funzione
corporea e di conseguenza
I'eta biologica e la salute
della comunita. Autorevoli
studi precedenti sulla dieta
della longevita hanno gia

echews.it

formalizzato esiti molto
incoraggianti con
riferimento ai pazienti
oncologici, nei quali la
chemioterapia risponde
meglio, ai pazienti diabetici
e ipertesi che sono andati
incontro a una riduzione
significativa di farmaci. Esiti
che, senza volere
certamente demonizzare o
sminuire, non sono stati
raggiunti dalla Dieta
mediterranea». Il cibo
come farmaco «Positivi
riscontri anche con
riferimento al colesterolo, di
Cui si registra un
miglioramento dei valori in
chi parte con livelli alti. Su
auto immunita, sclerosi
multipla, malattie cognitive
e Alzhaimer ancora € presto
per parlare. Studi sono in
corso. La nostra proposta
non si pone come
antagonista o alternativa. Ci
sono casi in cui i farmaci
non sono sostituibili ma puo
esistere un equilibrio
diverso e piu salutare che
noi vorremmo validare da
un punto di vista scientifico.
Quando il farmaco serve,
serve ma molto spesso a
liberare dalla malattia puo
essere proprio il cibo»,
spiega ancora il professore
Longo, omaggiato al
termine dell'incontro con
una ceramica artistica del
maestro Enzo Ferraro.
Tutti gli articoli della
sezione Attualita Anna Foti
Giornalista
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A Varapodio lo studio sulla Dieta della Longevita del professore
Longo: «Applichiamo alla nutrizione antica gli studi moderni» -

VIDEO

LINK: https://www.ilreggino.it/societa/2023/08/09/a-varapodio-lo-studio-sulla-dieta-della-longevita-del-professore-longo-applichiamo-alla-nutrizio...

A Varapodio lo studio sulla
Dieta della Longevita del
professore Longo:
«Applichiamo alla nutrizione
antica gli studi moderni» -
VIDEO Primi riscontri e
prospettive a quasi un anno
dall'avvio in alcune aree
dell'Aspromonte del primo
grande approfondimento
clinico randomizzato da
parte dell'European
Longevity Institute e della
fondazione Valter Longo
Onlus Anna Foti - 9 Agosto
2023 16:01 class="lac-
video-embed" width="640"
height="360"
frameborder="0"
scrolling="no
allowfullscreen="">
class="lac-video-embed"
width="640" height="360"

frameborder="0"
scrolling="no"
allowfullscreen="">

Abitudini alimentari piu
sane per migliorare la
gqualita della vita,
ispirandosi a chi avendo
seghato proprio in Calabria,
e in particolare nel reggino,
primati di longevita ha
dimostrato che si puo

vivere a lungo, pur avendo
attraversato periodi di
stenti e avendo scoperto
solo dopo un altro stile
alimentare. Dunque nel
giusto equilibrio delle cose
pud risiedere un modello
alimentare dal quale trarre
beneficio. Cio con riflessi
importanti anche su
patologie altamente diffuse
come il diabete e
I'ipertensione. L'obiettivo e
quello di vivere bene e in
salute, e, perché no, anche
piu a lungo. «La longevita
record, come quella di un
tempo nel mio comune
natio di Molochio, va
sparendo. Noi cerchiamo di
recuperarla, riportando
parte della popolazione
indietro a una nutrizione
antica alla quale applicare
pero gli studi scientifici
moderni», spiega il

professore Valter Longo.

Questo uno dei principi
ispiratori del primo grande
studio clinico randomizzato
sulla Dieta della Longevita
eseguito da parte
dell'European Longevity
Institute (Euli) della

Fondazione Valter Longo
Onlus con sede a Milano,
avviato quasi un anno fa in
alcune aree
dell'"Aspromonte, nel
reggino. La dieta della
longevita Valter Longo,
cresciuto tra la Calabria e la
Liguria, & professore di
Biogerontologia e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta.
Qui svolge ricerca sia di
base, sia clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento. La sua
proposta di Dieta della
Longevita € costituita
principalmente da alimenti
di origine vegetale come
cereali, verdure, legumi,
frutta a guscio abbinati
consumo di pesce. leri a
Varapodio, dove ha base il
progetto scientifico, presso
il Comune, il professore
Valter Longo, di origini
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reggine, ha incontrato
alcuni dei pazienti che
stanno partecipando allo
studio clinico. Esso sinora
ha coinvolto quasi 200
persone, 60% donne e 40%
uomini, provenienti dal
territorio metropolitano di
Reggio Calabria. «Ho
ritrovato le energie per fare
molte piu cose e anche il
piacere del
Inizialmente ho abbracciato

I'esperienza come una sfida.

Da calabresi siamo
buongustai. Pensare alla
dieta e al digiuno mi
scoraggiava. Invece tutto &
stato diverso e al di sopra
delle mie aspettative. Oggi
sto decisamente meglio. La
qualita della mia vita e

notevolmente migliorata.

Sono contento di avere
aderito al programma e
consiglio I'esperienza». «Mi
ha molto incuriosito il
programma che ho subito
reputato valido vista anche
['autorevolezza del

professore Valter Longo.

Avevo gia provato altre
diete ma non ero mai
riuscita a vincere la mia
incostanza. Questa
esperienza invece e stata
per me molto positiva. Sono
riuscita a rispettare le
indicazioni, traendo un
grandissimo beneficio. Mi
sono sgonfiata e mi sono
sentita subito meglio e piu
scattante». Ecco come
rispettivamente hanno
commentato l'esperienza
Giacomo Polito, residente a
Molochio, e Gabriella

sonno.

ilreggino.it

Sorrenti nativa di Cittanova
ma residente a Varapodio.
Loro sono tra coloro che ieri
hanno incontrato il
professore Valter Longo. La
centenaria Maria Giuseppa
Valter Longo ha incontrato i
pazienti dopo essere stato a
trovare Maria Giuseppa
Rovere, 101 anni a
novembre. Tutta la sua
esistenza e custodita in via
del Forno a Varapodio. Li &
nata nel 1922, in una casa
piu giu rispetto al numero 1
dove ancora oggi vive e
dove ha trascorso la sua
esistenza con il marito
Giovanni Meliado, mancato
nel 2006, e con i suoi 4
figli, Grazia, Antonio, Santa
e Angela. Un investimento
immateriale «Il comune ha
intercettato un
finanziamento di un milione
e mezzo di euro. La regione
Calabria ha bandito per i
Borghi 110 milioni di euro di
fondi dell'Unione Europea.
Varapodio & stato tra i 70
comuni calabresi
destinatari. Di questo
milione e mezzo abbiamo
destinato 260 mila euro a
questo investimento
immateriale che punta al
miglioramento della qualita
della vita e al risparmio di
termini di spesa sanitaria. E
il primo studio
randomizzato mai realizzato
ed & di grande valore.
Speriamo di poterlo portare
oltre i confini nazionali»,
spiega il sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari. class="lac-video-

embed" width="640"
height="3620"
frameborder="0"
scrolling="no
allowfullscreen="">
class="lac-video-embed"
width="640" height="360"
frameborder="0"
scrolling="no
allowfullscreen=""> La
proposta «L'accesso al
programma €& volontario,
gratuito e riservato a
persone di eta compresa tra
i 30 e i 65 anni che abbiano
il diabete o siano ipertesi,
che abbiano il colesterolo
alto, che siano in
sovrappeso oppure obesi.
Dobbiamo misurarci con
una di queste condizioni e
analizzare I'impatto dei
protocolli alimentari che
proponiamo. Le persone
sono seguire da un nostro
team di nutrizionisti»,
spiega il professore Longo.
«Uno studio promettente.
Stiamo seguendo le
persone proponendo la
dieta della longevita e, ad
un altro gruppo, anche la
dieta Mima-digiuno, ossia
un protocollo alimentare
ipocalorico di 5 giorni
somministrato ogni tre
mesi. E un'esperienza
particolarmente
entusiasmante, molto
apprezzata anche dai
pazienti e che auspichiamo
di potere prolungare»,
spiega la nutrizionista
Antonella Pellegrino,
impegnata proprio presso la
base operativa allestita a
Varapodio. Per una vita
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lunga e sana «L'obiettivo
dello studio e raggiungere
le 500 persone e
accreditare i risultati della
ricerca scientifica attraverso
una pubblicazione. Cio
consentira di promuovere
questa dieta ad ampio
raggio e cosi rendere
concreta 'L'opportunita per
tutti di una vita lunga e
sana'. Grazie al comune di
Varapodio abbiamo potuto
avviare lo studio ma serve
crescere e coinvolgere la
popolazione calabrese»,
spiega il professore Longo.
L a longevita,
I'invecchiamento e le storie
mai dimenticate «Essendo
nato a Molochio, paesino di
1500 abitanti che e arrivato
ad avere 5 persone
centenarie, la longevita ha
per m e sempre
rappresentato un
argomento di grande
interesse. La longevita e
I'invecchiamento hanno
lavorato in me anche
quando, immerso nella mia
dimensione creativa,
suonavo la chitarra rock e
jazz negli Stati Uniti. Non
ho mai dimenticato
Salvatore Caruso che mi ha
visto crescere e che ¢
morto all'eta di 110 anni,
forse il piu longevo
d'Europa ma certamente il
poi longevo d'Italia»,
racconta Valter Longo.
Longevita e obesita da
record: tutto in Calabria «In
Calabria, oltre ai primati di
longevita nel mio paese
natio, Molochio nel territorio

ilreggino.it

metropolitano di Reggio, c'e
anche il dato allarmante di
uno dei piu alti tassi di
obesita in Europa. Dunque
una regione in copertina sul
National Geographic, solo
per citare una delle tante
testate autorevoli, che con
diffusione mondiale ha
pubblicato un numero
dedicato a 'l segreti della
Longevita'; ma anche una
regione in cui esiste
I'allarme dell'obesita anche
e soprattutto infantile.
Dunque un ambito di studio
e approfondimento molto
interessante, oltre che
necessario da esplorare»,
sottolinea il professore
Longo. «In Calabria, si
registra il piu alto tasso di
obesita in Europa. Arriva
addirittura al 42% il dato di
obesita infantile rispetto alla
media nazionale del 29%.
Questo aspetto € a nostro
avviso piu che rilevante per
sorreggere la necessita di
completare questo studio.
Esso preverrebbe anche
I'insorgenza di malattie
legate all'invecchiamento e
inciderebbe pure sulla spesa
sanitaria in una regione
complessa come |la
Calabria», spiega
I'amministratore delegato
della fondazione Valter
Longo, Antonluca
Matarazzo. Riduzione dei
farmaci anti diabetici e anti
ipertensivi «Lo studio clinico
in atto e finalizzato a
ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione e funzione

corporea e di conseguenza
I'eta biologica e la salute
della comunita. Autorevoli
studi precedenti sulla dieta
della longevita hanno gia

formalizzato esiti molto
incoraggianti con
riferimento ai pazienti

oncologici, nei quali la
chemioterapia risponde
meglio, ai pazienti diabetici
e ipertesi che sono andati
incontro a una riduzione
significativa di farmaci. Esiti
che, senza volere
certamente demonizzare o
sminuire, non sono stati
raggiunti dalla Dieta
Mediterranea». Il cibo come
farmaco «Positivi riscontri
anche con riferimento al
colesterolo, di cui si registra
un miglioramento dei valori
in chi parte con livelli alti.
Di auto immunita, sclerosi
multipla, malattie cognitive
e alzheimer ancora €
prematuro parlare. Studi
sono in corso. La nostra
proposta non si pone come
antagonista o alternativa. Ci
sono casi in cui i farmaci
non sono sostituibili ma puo
esistere un equilibrio
diverso e piu salutare che
noi vorremmo validare da
un punto di vista scientifico.
Quando il farmaco serve,
serve ma molto spesso a
liberare dalla malattia puo
essere proprio il cibo»,
spiega ancora il professore
Longo, omaggiato al
termine dell'incontro con
una ceramica artistica del
maestro Enzo Ferraro.
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Il segreto
€1 centenari

Sono 5 le «blue zone» nel mondo dove la popolazione
con pitt di 100 anni e superiore rispetto alla media del
pianeta, Una e in Italia ed e in Sardegna. Ma c'é un
altro lnogo nel nostro Paese da gualche tempo sotto
osservazione per la sua straovdinaria longevita...

i Danlela Uva

el mondo o sono clngue luoghl nel guall la popolasio-
ne wira centenaa & superiore rispetto alla media del
pianeda. Luoghd ned quiall nconmrare persone o 110

annl ancoen locide e in discrete condizinni 3§ salue,

non @ pol oosh o, Unoe di guest] «paradisis delln longesis
definiti «blue zone= - si mova in Ivalia, dove esiste perd anche
un secondn luogo molio speckale. A Individeare gueste aree
caraterizzae da stili di viea sani ¢ qualita di vita {...)

segue alle pagne 22-13
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Le terre della longevita?
Dopo Nuoro, la Calabria

seiee i Pasiinn 21

[= ) tEmiclenaialmenie alt, & siato i
giomalista amercano Dan Buett-
ner, in eollshoradone e la riviss

Narioral Ceographic e con un pool

eli ricercwbori speciallzad inloowged-
th Le cosiddette «zone blos nel
mondo sono Dkinawa in Glappooe
[Fispla pio longeva al mondo per
Faden percentiandie df cemmmpn ¢ don-
me aver 90}, Loma Linda in Califor-
ndm (kB comunith di Awventistl vive
mediamente died annd in pit rispet-
o ol resio della popolazione], Ni
cova in Costa Rica (Ja penisola & la
secomadn ol mondo per e pli abis
presenza di centenan maschil, Tha-
rin in Girecis (& isaln inocoi la mag
gior parie degli abitant supera i 90
anmni d'eti) e o Serdegna (In partioo-
Eare [z provincia di Moo, cammer-
sati idilla Il'.il'l. alei coneeitea i e il
miindo di centenan ummini L

E pod &' una oona particolan: del
la Calabria, che comprende alcuni
Coamiani dell’ Aspromonte, diventa
ta oggi oppetto di studio proprio per
i dinti sulla bongevith delly sua popo-
lazlone. La concenirazione & cente-
narl i questi tesritod non @ firaio
del caso, della geneticao di sole con-
dizioni ambizntabi. Ma di un mix di

elementi che permetiono a chi vive
da queste parti di condurre unesi-
stenea sang ¢ endenslalmente fdi-
e che porterebbe a vivere piia lun-
B,

A quanto pare Pelizar di lungsa vita
] Hﬂr.l.l'ﬂ."l’.l il vimia dlum]:rﬂqlem-
mente vegetariana, dallamivi fisi-
ea ceitldiana e regolire, da una
struttura sociale i grado di mettere
al centro individoo ¢ Bmigla e an-
che daila forte presenzs di fede redi-
giosa e spiritualith. Proprio in Talia
eslstong die fra le zone del momdo
nelle quali queste condizioni per-
mettong alla popolazone di vivere
di piie Una & siata individuata nella
provincli oF MNuoeo, Daltra & esten-

dlet Fra | Comuni & Varapodio, Molo-

chio & Oppido Mamerina, in Cala-

bria.

in generale il nostro Paese si con-
ferma comungue come wno del pio
lorigevi del planeta,

Secondo gli ultml dad resh mod
dall’ar, g wlra centenand nel no-
stro Paese sono 17.177, 1'83 per cen-
bo del quadl & costlimito da donme,
Ben LI cimadini somo ruscit a
spegnene ki 105eslma  candelina,
mentre sono 17 le signore chie han-
ng complto 110 anmd, Numeri da
primaio, che dal 2008 al 2021 hanno
codtimpnato a lghiormee fino o o
re la popokazions ultm centenar a
crescere del 136 per cento. Proprio

per questol Ttalia & fnit nel minso
dei ricercabori,

Mel cuore dell’Aspromaonie ha ln-
fanti preso il via il primo stsdio na-
ehonabe sugh el delbn cosddena
sdieta della longeviths, o cura della
Fondezione Valwr Longo, fondsia
nel 2017 per porare avant artivita
ii ricerca & cura In melazbone alle
problematiche legate all’alimenta-
rione

Il progetto, nato daila collabora-
rione con la University of Souihem
Califormia, Muniversit della Cala-
bria e l'universit di Paléerma, intén-
de dimosirare come il regime ali-
mentzre possa influenrare le condi-
rioni di salute, riducendo la percen-

fuale di massh grassa, mighorandao
I'eth binlogica e dimineendo i fatio-
i di eschio per be malatile. B lo fa
projario in questa cona remot della
Calbolsela, chee mostra nomed di ol
ira centenari ancora in vita simili a
gueelli delle Bue sone aificialmence
monnosciuie.

ol 'Tealin misgern ditl malio ali sia
nella provincia dl RNeoro sia in
Aspromante. Ma non soli = chiari-
sce Anionleca Matarazzo, diretiore
generdle della Fondagione Vialier
Lomigo = O sone anche aree delia
Liguria caratterizzae da livelli i
longevith superion alla media nazlo-
nale, Questi dati sono costaniemen-
tie cresciill negll ulilmi aninl, anche

s plessn ASSEHTMO 4 U [IOCEssD
allarmante. Che parte proprio dalla
Calabrias, Questa vera e propria iso-
lat felice della lungs vita sta infa

wamente cambiando abitu-
dind & reglimi albmestad, rischiando
di mnescare una sona di inversione
o tendensa, =Dwesto ferriboro per
secoli ha Fappeesentalo un esempio
vinmiso = prosegue esperto -, La
popolazione sta pens lentamente ab-
bandonando b proprie abinsdini e
cosd rischia di perdere il primato in
Fata b bongevith-, Perchd lunga vi-
ta ¢ alimentamione sana sono un bi-

nomin inscindibile. sAtmalmente 6

44 per cento def calabresd mostra un
ecoessn dl peso, cost come @ 42,0

per cento del bambini - dice Mata-
razzo -. La media nazionale & ferma
al 29,7 per cenbo, Inelivé propiio in
Calabria c'& un numers elevatssi-
i cli ndunli affert] da mualartie crond.
che come diabete e cardiopaties.

Proprio per questo [a Foadazione
ha scelto I'Aspromonie come lalbora-
torin a clelo aperio per scoprice |
segreti della lunga vita. E diffondece
abitudini sane, in grado di presera-
re guesto record positivo anche in
aleri luoghd del mondo,

Pier 8 amesl 500 pastect paati, divi-
Si i Ire Brup camnoge R, SEuon
ire peghond alimentar diverss, <00 pri-
mo & un gruppe di congrollo, che
coftlines pd slimeniamsi seenndo ls

proprie abitudini | componenti del
seonnda ono - inveces
oggnl dhe mreesd la dlets mima digia-
no e per i resto contineane a man-
ghivri normalmente, Al ores grup-
po, oltre alla dieta mima digiuno
ognl dhew esi, vengooo datl ded con-
sigli alimentari in linea con la dieta
delin bongevitie, splegnnog dalla Fon-
dazione, Fra un anno & mezzo sard
possibile verificare in che miswa
Fallmentazione incida sull aspe(tas-
van i wita, IE iy che miodo In cosiddet-
ta et dells lomgevivh possa preser
wire ke blue zone.

«uesto regime prevede un’ali-
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mientazione a base sopratuine di o
hi di arigine vegedale come leguimi,

cerail integrall, verduwre, frufta a gu-

scio e altri prodoni locali, ra cui i 0 P e
el = wflernn B bl ogeronbe e e -

bioloen cellulare talo-americans
Valver Longo -, Crianto aghl alimenti
di origine animale, fino ai G5 anni &
i ||1'|h-|r||1!:|I-| prim'ii:il.ln'u nite il con-
sumo di pesce due o e volte alla "'| |1 "I "| L‘:::'Ta;"
seffimana, sopratturio azzarmo @ di

piceole dimensiond, daia la miglior
qualita mutrizionale ¢ la miner pre-
sefiea i inguilmamntl, o pamicolare
di metalli pesanti. Dopo § 65 anni di
e, &l quantitative 4l proteise g
aunmentane, per contrastan: la pendi-
1] l:tl BRGNS Bl FTNARL I:I|.|I||."1' LihSEd I.'IIt"'|L
ha con l'etas. Eppure mola pame
delln popolazione italkann & loota

nissima da questo regime, Nell'arco
diegli wlti trent ann: I' aumienen
dell’incidersa del sovrappeso & sia

o dle] 30 per cento e I'obexith & au

menlat addirinur det 60 per cen

fan.

L ultima repon nozionzbe sul e
mia dimostra che quasi la meta degli
ialiaed & Jn sy nppesi, Can idizinne
che ||'!:|.|4|'r||.|. |_|||||-|1_u-' clire 23 miilen-
ih i cittacling & ben il 25 per cenio di
chi ha da me a 17 anni. Quanio
all ohesiti, questa patelogia colpi
e CINGUE miliand di persang 1]
oEiro Poete &, 16 inancansa di uina
netta mversione di tendenza, sicon
d I'(dms da qui al 2064 |a prevalen
Zi ol abesdE raddopplers, armivan
do a .'|'|E|'u|'|- il 0 PET Cemin el
POsOLERTHEE 54 Sodrk it al =V
pesn, = Tuito questo pomebbe incide-
e sailla longevita, wiste che gia g
¢ pit difficile rispemo al passan che
un hambino posea aspirare a una
vita particolarmente lunga - conelu-
de Matarazzo -, 1| nostro studio in
tenicle progcko imetiers a puinon intes
vent di prevenzione, anraverss una
seniskbiliszasione clie Giecia Capune
quanto gli stili di vita sani ¢ corneti
possant davvers rapprescniare
elisir di langa vitas.

#
:
i)
-
=

Daniala Uva

La provincia sarda é inserita Sotto osservazione oggl anche
tra le 5 zone dove st vive pitt  alcunt comuni in Aspromonte

¢ tngo con ORindwa dove non e raro inconlrare
(Giappone), Lomo Linda persone che banno Pl
(Stati Uniti), Nicova  di 110 anni in buonda saltite

(Costa Rica) e Tkaria (Grecia) L 'elisir? Anche nella diela
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recente constse nel “hackerare™ il processs il
invecchiamento riprogrammando be celhule vec-
chie a uno stadio pil glovane,

o[ opt sono creature fortunate perché esistono
ol modi per allungare la durats della boro vites,

afferma Cymit hia Kemnvon, Mologa molecolane &
FE i Ty I\JL"'LL'I 1511 r‘-l L 0 LD S IJI.I.II\." AN FOAEL VD Che
ha fario da caralizeatore alle sempre pil nume-
rode ricerche di ol <E | topd che vivono a lungo
sembrang Mol cortentls,

E nol ezsor] amnni? Ol scleneiat] poasono al-
lungare la dueata della nostra vita? E fino a che
punta? Tra |l 990 e il 2020la nostra aspettatha
di vitaépil che raddoppiata, rageungendo i 714
annl a lvello mondiale. Ma abbiama pagatoun
PIEZE0 per Questo SBCCEsso: L0 SCOMNCErTants

MNATIONAL
GEOGRAPHIC

ITALIA

aumenio delle malattle croniche ¢ degenerative
Linveochiamento rimane il principale EBattore di
rischio per cancro, malattie cardinche, Alzhe
mer, | diabete di tipa 2, lamrite, ke malsttie pol-
imonne] e quss tutite be altre principall patologe
Ma 5= gli esperimenti sui topi portassero all
scoperia di farmaci capact di ripuline | rottaml
molecobir ¢ biochimici che sono alllorigine di cosi
tandl problemi di salute deghi anziand, o di teraple
che possana rallentare - o meglio ancora prevenine
gueeghl accwmul] disordinsti, allorn moled i nol
potrebberns arrivare 2 80 0 0 anni senza i dodori
i 1 disturtsd che rendono 1 |.:-,-4_I,|I|I|,:||'|'||,'Ir|ul| |||:-|'|
traguardo wna vittoria a meta. Un numsero pit alto
di incdiviehul patrebbe arrivane a quelo che ¢ con
siderato il limite macsimo della vita umans, dai

LONGEVITA T
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§30.ai £25 anni d'eta. Nelle nagioni industrializzate
CITCA UNa PErsoniE su G000 A al 100 anml e
WNA S G Ny |1=i.|'i:u|.i.~.|.|.]t=m'i 130,

A quanto pare, ba biokogia umana pud essere
perfesonata in funzione di una maggiore longe-
vitd. Guadrgni inimmaginabili sitendono chian-
quee riesca a decrittare il codice. Non sorprende
allora che le aziende investanomiliardi per ten-
tare di riuscired, Imesta a questa speciale classi-
fica c's Google, che nel 3003 ha creato CalicoLife
Seiences, axienda di cui Kenyon ricopre il rooko
dil vice presidente degh siudi sullimascchiamento.

Le ricerche sono alimentate dall'iniellipenza
artiliciale, dai big data, dalla rnprogrammazians
cellulare ¢ da una conoscenza sempre pil appro-
fondita dellinfinita di molecole che fBnno fun-
gionare il nostro corpo. Alouni ricercatori pardano
ackdirivturn di “curare” imvecchiansento,

Gli esseri umani inseguono il sogno dell'eternia
glovineen da secoll, Mo appens trent anni fa gli
studi sull'invecchiamento ¢ la longevita avevano
FAggiunto un pumts morts, tasto che Cynthia
K nyon rdm nusciva a trosane geovani moercalorn

NATIONAL
GEOGRAPHIC

IMaLia

che la assistessero neghi esperimenti che pod
avrebbero trasformato il settore. All'epoca lavo-
rava alla University of California a San Francisco
ed era rivscita ad alterare un gene di minuscoli
nematodi della specie C. elegans raddoppiando la
durata della boro vita. | mistanti s comportaanoe
anche come & {ossero pin giovani, strisciando
vivacementesotio b lente del microscopio mentre
# lorosimili non modificati stavano li a poltnre.
La sorprendente scoperta di Kenyon dimao-
stravache 'invecchiamento era malleabile & con-
trollato da geni, viecellulan e segnali biochimici.
s[ha mondo nebuloso il settore @ diventatouna
scicnea familiare che tutti comprendevanc. E di
cutl tutti potevano oocuparst, Cosd b mamera ded
FiCercatori & aumentatos, spicga la studiosa.
Bon & detto perdchee le sodusioni che ritandana
ka morte di vermi & topi siano valide anche per nol.
Abtualmenbe gl stisdbodi e be azende & blotecmo
logiestanno testando § senolitici per il tratta-
metie del simbomd inkeiall dell Alzheimer, del keng
Covin, delle malamie renali croniche, della fragi-
livh ded sopravevissutl al cancro e di una compli-
canzadel diabere che pud provocare la cecita. E
s i porsodivers Lrelal clinkel con altr compo
i amti-imvecchiamento. Ma finora nessumno dei
Farmaci sperimentali che ha avito effettl sorpren-
dents nei topt & rivscito ad arrivare sul mercato.
sl guestones viene affroantata con molti ap-
proca divers=, afferma Eenyon. «MNon sappiamo
s cualeune funzionerh. Forse unao, forse mutti.
Forse b solumione arrivera combinandome alouni.
C' medro da sperimentane, E lostiamo facendos,

WAL, |

Cromplon, ex ingegnene WMomadico della Siloon
Valley, ha 60 anni. Ha capelli e pizeetio bianchi,
£ unavisions cupdadel huno da anZano, Sana
pell'etd in cui le cose peggiorano rapidamente,
Mi guardo intorne & vedo moltl coctanel morire
o ammalarsi di patologie orribili. Cominciang
gl acciacchi, i dolor, allimprovvisou fa male |1
ginoochio mentre corri e bla, bla, bla. E se noné
Wha cosd, & wn'altras,

Considerata questa digposizione d'anino, non
stupisce che Crompton sia ossessonmodallinvee
chiamento edalla ncerca sl prolungamento della
wita, Hia Jenogli stuei aui wopi, Ha preco parte & wn
Eaborazoriodi longevith, Ha assiatito a conferenze

LONGEYITA 13
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GLI UOMINI
INSEGUONO

IL SOGNO
DELLETERNA
GIOVINEZZA

DA SECOLL MA
APPENA 30 ANNI
FA GLI STUDI

SU LONGEVITA B
INVECCHIAMENTO

AVEVAND
RAGGIUNTO UN
PUNTO MORTO.

—
sl B OFLERLE &
RGN mangiare mals
& ConTuman ¢l
seinpdicis, dice Orazia
T T o T T
chig gl limita & frutta
& verdure. £ coil che
Cosmang & anbrata a
far parta dellinsokta
arlpie Jelif Fae-Tulid
di centenar dolls
Calabria. spiega Vlter
Langs, BieESimics
dalls University of
Soutsern Califong
LG gEa, | 6wl i Esr]
sono nati & Molochio,
o ited10 padia o
CoLmann, Cangice
Ia donna da guanda
& Bambing, Wuasdo
ha compiuta W00 annl
Iha ing@rita npd suo
whueliy gul canians
calabweg & Lo loro desta.
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L@ abitueding alement e
wprorbale & restiizksng
CAOTICE DO Son0 b part e
ipen gt TG namang )
centener dells Calabwia
Seconds Longo, intemp
ApF GUuELTRE D L0Ne
MEARGIAVARD PO, Tore
0 DETES LEo) con
ka0 legumi Far Caping
B Ll (L P ST
CRginnG paid ripri tinase
Imetabalisma, Longs
bl SGifmeddlo i un Sus
wtdio 500 calsbresi con
EEOGh Ol Lae, (P
cui Fobesith. Per 5 groeni
ooni §maesi aboun| di loro
ML eEranno & al
ndiipensabile per non
Feore lame: baerelio con
frutts L8ccs O G Colato
i adlay e O Carc e,
wnda Capauld aiolio
di alghe, una zuppa
v il LR, LM QIR orne
di witaming & mingrs
cracker di mandoris
LAV NE FRLC L 'Il'i.'l'
i Una DEvancs on
glhdaring vegeiyle
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LA VIRTU PERDUTA

TRA CAMBIO DIE=+TA
E NUCOVE MINACCE

di YALERD GUALERTI Ffetografie di JASPER OEST

FUBFUGHLIAT . 81 CHikm & cogl a Montegiod
dland il particolane bormato di pasts fatts in case
che nel servizio peecedeante ilhastra i S il dhen
i engevied del calabeesi. Chi conosce la reg

gq che il mome cambis di zona in zonn, Venpon
CHmAL sy I perche si preparino arrot

gtornoaun ferro dacalza. Lami

LM anka suacera L PIC P ERIE AT VoL TLE
ogmi estate per [zlia @ nipoti e altrettanto faceva
anche I ML ai FTEE ST I ponnadi (AN1E]
mmcgin), i Si chiamava Inferma inomaggioalla
Madonnadegh InfermLe |u-r"-| ok irooes dells

lando 'impasto:

sOrte & morta ;|I'.|w-:n:_'. a died '.:|::|r:-i_r|.|__'-_|,||._! 1
chie b @ valsao und L | %11 moru FILE F1A A & |I|_'.|.
pacse oelebr  numerasi uitrmcentenari o Mon
Eerjniri o |'L|I'!|||-i,- Al 2017, annd i cul mia
suooera a ha lasciati, non hoavuto piu ka fortuna
i HANEERle | [ i .'.'|.\:I'.'|'. i Cuce s un ham "\'.!I:;. T
CHoamIprane W paesno di piisea al formo della Manna

e malio |l.'| '-|':Ilil'

" - - . — - =
sy -\.I'I'.."i.--l"ﬂ.'.-|1r.'|1.'|.|||:5-"'l'.'|'ll"..|||i. o Evong
Ao i'\lll'-.!.lll i realed anc b LIT 6 Lelnnr
Tt AL
cola metatora d qQuianbo 5o accadendo m [l Exrh s
Fiso o noa molo femgso b, fn unas gradaatoria torre o
ancora consulizbile online, Reuravamosal tere ' oL
. & & 1 L ire
posto nells speciale graduntoria mondiabe della Ty
Mol fon ||'|'.|-E'-."!‘..|l|-. a1 viata meechia di 829 e & e
anni, =Purtroppo mon ¢ pii cost, nelln maggion o
. o 3¢ e
'|'|.|!!|' |_||.'! " -\,,'I.l'.'-:‘.ll_'!'.l' LTI S0eRl=, SR Vialles foethm @

Lomgn, prafessore di Boperontologia ¢ Dretbor
ided [ angeviey Tnstinute dells Usc Mniversipy o
Southern California) di Los Angeles. «In base
A1 et wi vz, Ftalia niman 1'.|-II..!||:E'- i
per aspettativa di vita, ma spesso dopo il guin
pstio: | o sl iy dal & gaielh di molt alin neenc
tori indicano che ['alimentazione ha un ruod
centrale e che | cambiamenth ned pasty degl) s

liani probabilmente stanno contribuendo alla

ke Alda T
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discesa nelle classifiches, precisa. «Sappiamo
che nutrizione e stile di vita corretti possono
agEIungers oitre 15 anni di aspettativa di vita
im confronto ad alimentazione western ¢ tile
di vita sedentarios, aggiunge Longo.

Non ocoorre per forza preparare in casa i fur-
sughliat’ per mangiare bene, ma & un dato di
fatto che ritmi & modell] di vita diversi ¢ stanno
spingendo verso un'alimentazione pin disorndi-
nata, ricorrendo per esempho Sempre pi £petso
all'ecomomico cibo ordinsto online,

sPenso chie | cambiamenti della dieta, inchasi
cucinaetnica ke oway e st food, stiamo contri-
buenoal peggloramento della nerrizione in Italia
£ Sord sc L ramente al centro ded forte aumentodi
sy Tappeso eobesith negl ultimd 30 annks, avverte

ancora Longo. «1 bambini italiani ora mangiano
almerne i doppio delle proteine che dovrebbemas-
sumeere & tantissimi amidi che insteme chiamo ™5
P (pane, pasta, pizza, patate ¢ proteinel Onevioche
queéstoavra un forte effetto sulla longevith sanas,
s Lo questione non & aver abbandonazo la dieta
mediterraness, specifica lesperto. «"Neta medi-
ermanea” ¢ una definizione che & mio avviso ha
fatto molio danno slla sahee italiana e del mondo
e non perché una particolare “dieta mediterranea”
muoi s avene effectl sulls longevith, ma pesched
il poime ru.'n:w!h' H ,'I'l'il_lrhi-\,l.ll_' 1_‘|1 1r|.-1::_Fi.'| i8] pl,:l'
guells che vuole ritznendslo parte di una dista
myediterramnea, La ML ZE IO fEa 41..'g!| italianis,
Sl | I.uﬂ__.:u. npn!hil.n.ll SEgLInE unadieta me-
diterranen, ma in realth sono inpochi a faros

LOHGEVITA (M ITALIA 37

02/01/2023 MNATIOMAL diffusione:51803
Pag. 62 N.4 - gennaio 2023 Gmwmc tiratura:65681
ITALIA

51



02/01/2023

Pag. 62 N.4 - gennaio 2023

Prestade plu atten hond i cid chie st mette in ta
vida e recuperare consapevolesa dell importanza
diella qualich del ciba, senen recessarfamente
sciarsi andare a lacili nostalgie, e sobo una delle
sirade da battere s¢ non vogliamo perdere altre

poszzioni i classifica. Longostima, per esempio
che migliorare drasticamente ba qualita dell’aria
nielks Plamera Padana aroealmeende uren delbe aree
F'al.:rln:lnlr.'nlr-n:l'} Lo, paod rebbe sumentane [a
spettarivadi vita ded swed abizamti di circa e anni

OHere allosmog. un r'.|||||:l-:||'ﬁ'-r.|.p||.| diecisivo bo
:e.'.'-\._-ignnll POvETTa Eiliﬂ'glulilihl NFE ACCETITes
sopratt wito thopo ln |1:|:|-.!|'|'|'.|,|, con il lomocarion
negativo sl benessen: psicalegico, in particolare
diei miinoe, chie rischiano di sehire conseguenze
Catastrobiche proprce nelbe negeoni pa Crgbl, ooms
L per alin versi |-|||1,11'.|.'.|.4'.'|'|.'|I1ri:| Siandoai dats
contenuti dellAknedell ighaes i @ rscina) 2022
di Save the Children, in [talia *a oggi o speranza
di wita inbuona salite  in mediadi 61 andal, ma
andands s vedere che cosa significa ls lottena dells
niascita, si va dai bambini pii fortunati’ che in pro-
vincia di Bolzano vedmnno questa soqlia alzams
a 666 anni, a quelli che nascono kn Calab, per
quali questo traguardo si ferma o 85 anni”

La poverta = ool legata CJLAS] SEmpRe & un ac
Ces50 4 pegRion prestazion sanitarie, malgracs
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&, i Fargl AL, padis nato e la
largevith degh shitanti, Bocoo Leatta
[con la pobo werde), 79 amnd, gsoca
o cW e o0 gh amici. Setondo divers
stiudi, forti hegami social posiono
riEncEre wng wita pe lung s & e sana

la sostanziale gratuitd del sistema sanitario pulb
blico italiano. Un modello di cul posatamo ancan
fieri per modt motivi. ma che ha sicuramente b
ROE O anche d una |'rl.lf-:r|1.=.|. Filorma, come ¢
ha ricordato la pandemia e come richiedono e
esigenze di una popolazions che va comungue
invecchiando, «Riseona cambiare completamente
il sstema, abdviamo s HE N di tifeervle ecfronlss
sottolines Longo, <¢ diteam multidisciplinari che
miating bambini, adalti e anziani a: inveechinre
[LLEE |-q_'r||.'|.'|'n.'|1h' & nof ammalarsi: conservars un
peso normale; mantenere la massa muscolare e
weig i el e funsonslitd correttil Da annmi coroo
di convincens 1 ;111|il:||,': a Roma e r.;,':.l_'l: LA k=, 11-
corda il Wologe, =pd adotiare un programma in
o 10 mila mutrizioniei assenii dal governo ai-
peretlero | medicl a implementane sia un'alinen
tamone cornetia che un regime di esercizio fisico
sapo nel 10 miliond di italiand che ne hannoe ph
bisogno, ma per ora con scarss formna=. 0
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blaria Aosa Tranguilla,
mata & Varapodio (RC)
%3 anni fa, posa per

un rkratto con la
promipaie Chiara Pia
di sel mesi, Maria Rosa
hea clato alls bace
guating Hgli @ oggs

la sua famiglis conta
35 compeonenti tra figh,
Al & piafepoli.
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I centenari di Molochio su
NatGeo La copertina di
Natgeo dedicata a Molochio
Ridimensiona il testo A A A
Condividi: minuti per la
lettura Il segreto dei
centenari di Molochio in
provincia di Reggio Calabria
finisce in copertina sul

National Geographic
MOLOCHIO (REGGIO
CALABRIA) - Qual e il

segreto della longevita alle
pendici dell'Aspromonte? II
noto magazine scientifico
"National Geographic" ha
dedicato la copertina della
sua edizione italiana per il
numero di gennaio 2023 al
piccolo paese pianigiano di
Molochio, dove ormai da
diversi decenni si ¢
registrato un elevato tasso
di lunga anzianita fra la
cittadinanza. Al centro
dell'articolo del "National
Geographic" lI'ormai noto
studio scientifico del
ricercatore Valter Longo,
professore di gerontologia e
scienze biologiche, direttore
dell'Istituto della longevita
alla University of Southern
California di Los Angeles e
del laboratorio di oncologia
e longevita all'Istituto di

oncologia molecolare di
Milano, considerato dal
"Time" fra le cinquanta
persone piu influenti al
mondo in ambito salute. II
sopracitato docente italo-
americano, i cui genitori alla
meta del secolo scorso
emigrarono proprio da
Molochio per trasferirsi a
Genova, da circa un
decennio si € interessato al
sopraelevato numero di
centenari presenti nel borgo
calabrese. MOLOCHIO SUL
NATIONAL GEOGRAPHIC,
LO STUDIO DI LONGO
Molochio, infatti, € uno dei
luoghi con il piu alto tasso
di centenari al mondo. Il
tutto su una popolazione di
appena duemila abitanti.
Secondo lo studio di Longo,
spiegato nel libro intitolato
"La dieta della longevita"
(Vellardi, Milano 2016), il
segreto della longevita degli
abitanti di Molochio
risiederebbe nella loro
alimentazione (costituita
dall'abitudine a consumare
pasti con un basso
contenuto di proteine,
principalmente una dieta a
base vegetale <con
assunzione di alimenti come

i legumi, cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali) e nello
stile di vita. Tale condizione
sociale non interesserebbe
solo l'abitato di Molochio,
ma anche quelli di
Varapodio e Oppido
Mamertina e altri piccoli
centri limitrofi per un totale
di circa venti paesi. Da qui,
I'elaborazione di una dieta
da parte di Longo che
unisce i segreti dei
centenari della Piana di
Gioia Tauro ad i moderni
progressi dalla scienza in
materia. Nell'articolo in
questi giorni pubblicato su
"National Geographic",
anticipato da un editoriale a
cura del direttore del
magazine, Marco Cattaneo,
lo studio di Valter Longo
viene attenzionato tramite
due centenarie di Molochio
prese come esempio:
Giovanna Trimarchi, di 91
anni, e Grazia Cosmano, di
102 anni. Condividi:
COPYRIGHT Il Quotidiano
del Sud © - RIPRODUZIONE
RISERVATA
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Hlametino.it

paese di Molochio

"National Geographic"
dedica copertina edizione
italiana al piccolo paese di

Molochio Dettagli Lunedi,

09 Gennaio 2023 13:13
Reggio Calabria - 1II
"National Geographic" ha
dedicato la copertina della
sua edizione italiana per il
numero di gennaio 2023 al
piccolo paese calabrese di
Molochio, alle pendici
dell'Aspromonte, dove
ormai da diversi decenni si
€ registrato un elevato
tasso di lunga anzianita fra
la cittadinanza. Al centro
dell'articolo I'ormai noto
studio scientifico del

ricercatore Valter Longo,

professore di gerontologia e
scienze biologiche, direttore
dell'Istituto della longevita
alla University of Southern
California di Los Angeles e
del laboratorio di oncologia
e longevita all'lIstituto di
oncologia molecolare di
Milano, considerato dal
"Time" fra le cinquanta
persone piu influenti al
mondo in ambito salute. II
docente italo-americano -
scrive Il Quotidiano del Sud
-, i cui genitori alla meta

del secolo scorso
emigrarono proprio da
Molochio per trasferirsi a
Genova, da circa un
decennio si € interessato
all'alto numero di centenari
presenti nel borgo

calabrese. Molochio, infatti,

e uno dei luoghi con il piu
alto tasso di centenari al
mondo. Il tutto su una
popolazione di appena
duemila abitanti.
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Una nonna reggina finisce su National Geographic: la 94enne Rosina
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Una nonna reggina finisce
su National Geographic: la
94enne Rosina e |la
longevita a Molochio I
centenari calabresi finiscono
all'interno della nota rivista
National Geographic: gli
studi di Valter Longo sulla
dieta della longevita e la
presenza delle nonne
Rosina e Grazia 12 Gennaio
2023 11:47 | Consolato
Cicciu 12 Gennaio 2023
11:47 1l territorio reggino
finisce su National
Geographic. La nota rivista
internazionale, per parlare
di longevita, ha scelto uno
luogo di centenari, uno di
quelli in cui si puo vivere
bene e a lungo, per via del
clima e della dieta
mediterranea. Protagonista
della copertina del numero
di gennaio € nonna Rosina
(Maria Rosa Tranquilla),
94enne di Molochio che
tiene in braccio |la
pronipote, di qualche mese.
E' lei uno degli emblemi
della longevita nel territorio
reggino, come evidenziato
dagli studi di Valter Longo,
biochimico della University
of Southern California e i

cui genitori sono nati
proprio a Molochio. Longo
ha inserito tanti centenari
all'interno degli studi sui
calabresi e sulla loro dieta.
Tra questi c'eé Grazia
Cosmano, 102 anni:
"I'nmportante € non
mangiare molto e
consumare cibi semplici",
dice alla nota rivista Grazia,
che si limita a mangiare
frutta e verdure. Lo studio,
poi, sottolinea che "le
abitudini alimentari
improntate a restrizione
calorica possono in parte
spiegare l'alto numero di
centenari della Calabria.
Secondo Longo, in tempi
duri queste persone
mangiavano poco, forse
solo pasta (sotto) con olio e
legumi. Per capire se una
dieta che simula il digiuno
puo ripristinare il
metabolismo, Longo ha
coinvolto in un suo studio
500 calabresi con problemi
di salute, tra cui l'obesita.
Per 5 giorni ogni 3 mesi
alcuni di loro mangeranno
solo l'indispensabile per non
avere fame: barrette con
frutta secca o cioccolato, té

alla menta o carcade, una
capsula di olio di alghe, una
zuppa vegetale, wun
integratore di vitamine e
minerali, cracker di
mandorle e cavolo riccio,
olive e una bevanda con
glicerina vegetale". Ascolta
I'articolo -ADecrease font
size. AReset font size.
Alncrease font size.+
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La longevita di nonna Rosina, la 94enne calabrese sulla copertina del

National Geographic
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La longevita di nonna
Rosina, la 94enne calabrese
sulla copertina del National
Geographic La dieta dei
centenari calabresi su
National Geographic. La

nota rivista scientifica
dedica il primo numero
2023 ai "segreti di

longevita" dei calabresi 13
Gennaio 2023 12:11
Redazione La prestigiosa
rivista scientifica dedica il
numero di gennaio ai
"segreti di longevita" degli
anziani del territorio
calabrese in particolare di
Molochio e Varapodio La
storica e prestigiosa rivista
mette in copertina, per il
mese di gennaio, la "dieta
dei centenari calabresi" col
viso sorridente di Maria
Rosa Tranquilla, 94 anni,
con in braccio la pronipote
Chiara di soli 6 mesi da
Varapodio (RC). Nell'articolo
sulla dieta dei centenari
calabresi vengono riportati i
segreti "segreti" della
94enne calabrese. "I segreti
della longevita", questo il
titolo della copertina,
dedicato agli ultracentenari
del territorio che circonda
Molochio e Varapodio, €
ritratta mentre tiene in
braccio la sua pronipote. Al
centro del numero lo studio
scientifico del
ricercatore ricercatore
Valter 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.
Oltre al suo impegno
americano, lo specialista &
direttore del programma di
ricerca di longevita e cancro
presso |'Istituto di
Oncologia Molecolare IFOM
di Milano. I suoi studi sono
focalizzati sull'analisi di
diversi meccanismi genetici
che predispongono
all'invecchiamento e
all'individuazione di
strategie terapeutiche che
possano rallentare e
contrastare l'insorgenza di
importanti patologie legate
all'eta. Il piccolo Comune
dell aprovincia di Reggio
Calabria, situato nel cuore
dell'Aspromonte, & uno dei
luoghi con il piu alto tasso
di centenari al mondo. Da
questo dato Longo ha
elaborato una dieta che
unisce i segreti dei
centenari del territorio ai
risultati raggiunti dalla
scienza in materia. Maria
Rosa Tranquilla, per tutti
"nonna Rosina", conquista
dunque la copertina di una
delle riviste piu importanti

al mondo. CONTINUA A
LEGGERE SU CITYNOW
Attualita Molochio
Varapodio
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Muoromeo Degam o los oy aflos
PO UE TR e IS
mecesldades v b que menad ke
HENE que PIeOCUPar 3 esa
edudd el clneve, 1o
cotnbinackinde bk dhara goe
Endin el myuna y ln disin de la
lsmpgevidad oon la
meillimrines en nifics y mayores pos glempla,
permilie que podamos consegrlr una diferenda de 20
afing mds die esperanzn devidis, subreya Longn,

Slempre se ha dicho gue ln dieta mediterrdnea (i
auténtica, no kgue ismamos ahora) era muy buena,
Pero noparece tan venlajoss como b dista de b
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bengevidad. «La dieta medeermine ez mma idex basada
e Ancel Keys i sefbion de Minnesota que e los aflos
s fuea Salemo v difoeata geme no tene enfamieda-
des candiovasculares, peroeso T 8% Al &5 OO Wn
foiograma enla hiswrlv Bl metaandllsk norsego
moatraba quie oo L die medivernd ves hiy un 6%
menos de cancer, um G-10% menos de enfer medades
candovasculaes v um 10-05% menos on s
enfermedadies ne tivas. Es buena perono
% Loy e buicin, Con bn disa della longeddiad hemoes
wisto om algumos casos que st ha reducido el Gincer e
i 5%, Lis el mies candlusoukine un §0%y
s han eliminado muchas otras enfermedadess,
Cuimdo Longo cinpesta habilar de inclule o sy
e s parchenies con cinoes os oncologos [0 mirben
i1 sl et haon, «Hace 15 o fodo &) marek

decia que ni hablee Ahora casivsdos los oacdlogos 1e
ke &l ol paciende ks ekste dejan que ko g
Agl que espero que &0 unos clico afos, cuando se
henynm heche bo ensevos clinloos mis, [a mayonia diga
hay muchos estudios enanbmales y peraons y e Ling
kocuga o Intenitarks onoen packenie’s

Losomofiogos stermpere hin sobrealimenisdo a bos
pacientes porguee les preocupa que plerdan peso,
arpumenita Longn perael beneficioes mayor parm |os
cilulas tumemles «Cada cineer e enfrentas deuna
ki cliselmia, peno Cunibin es imporiand iralas
propiedades fundamensales de las cllulas cancerige-
ks, S0 okhilas tontasgiee o delin die coeoer y sl
tienen mucho azicic muchos mariaies pueden
sl crechenclos, En el lbro, Lomgs e gqies oeando
& desa de alirmentsr 3 um orgEnime entra e uns
myccliielid i ‘e crechmden by de altn proteccin, Cos
el anvuna o dieta que o mita justo antes deka quimio u
oarn bemmpain capin el ciscer, bes of| ulas ssnos lewnin
kA esperie de esondo peotecns. peso 1as mmosale, al
e ligar dhe creter sl gusn skendo vulneables, pos b gus
1a terapla ellminard mads cdhel s mmrarales y reduciknd
s diafbns on ks sanass Hosta ahora ioddos Ins ensayos
clinlens realizados han arvolado resuliados positvos.
P gBs el yeno entonoes esa fwente de la cterma
Juveniud que llevamos buscandao sighos2,..
R, Cruizd Ea uvenood gterma ne, pero =i gue estamos
de mstranido que por e mipde, podensos dafiar el
pancreas ¥ s mumamos ¥ laoemos b realimentacion
L5 odlula s meaclee s posen atrabajar v reparan y
negeneran, Extumans viendolo tambisn en el higado, 6o
miisoubos, en los inestinos_ Elamane v la
nealimentacon peeden regenerr pancialmente sodos
estos drganns, jHs posible que se pudiese hices algo
para que el rgano 2ea 1otalmente joven olrs ves? Pues
o I s, e | posibiliddad seabwe. ¥ loqoees mils
ImpeorEanie ges posible que wdos ks Grganes veelvan
& zer pivenes al mismo tempo? Pues eso éstl muy
lejos, peto s gise L pues cand abiess.
P g s per e oo eso gue usted explicaen las
levaiduwras de canfballsmo, de autofagia?
. 5L por epemplo despasés de wn mes < alimentaciin
perdes el 3o-sof% de ta pest. e reduces mschisimo, v
£n e8e piocesn. al menes en los ankmnbes y

tamibién en las personas. s ha visto que

deapuds de 7 dias de pyuno en lns personas el ontea
de ofhilas Mancas s¢ reduoe un 20% porgue ol merpa
e aconierse. i fagocise, Y heego parece gue ks
que hace en prirmes lugar és comerse Ios componenies
dbe eatiln maa dafiades ¥ luego weme ros beneficio

El Mundo

didle T reduces combe estis Tigodimnds ws
COMmponEnkEs makos, v empiezas ¢ progrma
Egenerntive y yase cmphcra a s allimesiae ke,

Em este moamisnto u eguipe realizn 20 ENEayns
clinbeos en todo o rmando sobee distinims
enfermedades, o sodocinces « Tambl dn nos interess
muche ver ol o8 posible qua les persnnss comesn mis
v oonmas caborizs y piesdan peso. Estamos
empezands 2 conseguls evidenclas que nos dicen que
no setrata de las calorizs que entras v |as gqise salen,
sino que puedes ingerir mis c@alonies v perder peso, e
inpetls menos calogins y subl de peso.Va a dependes
de lo que cominz, e contenide de logue comess.

Clims bemis eresanies en los gt £sEin
trabagando son s se puede hibermar al mismo tempa
Qe cies oo o sl se puede cumiblar mecstra
programacian, «No s¢ 5 estamos programados para
e pieho sl creo g o ot amios pans vivie jae s
es0 cambia? Quizks seamos los dnicos que hemos
cogicho esta e de guee puedes fackoer ta bongesidad
B cpue vz e e 2 oy clificil cambiar 3000
millonea de afhosde cvaluckiae.

“El ayuno es parte fundamental de nuestra
existencia, todos ayunamos por la noche.

Pingiiino emperador, oso grizzly
esl:mhlﬂuﬁa éﬂammw

o bacterias,
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Valter Longo: "La terapia migliore? Una dieta che rallenti

l'invecchiamento"

LINK: https://www.huffingtonpost.it/life/2023/02/20/news/valter_longo_dieta_della_longevita-11329649/

"La terapia migliore? Una

dieta che rallenti
I'invecchiamento" di Linda
Varlese Intervista a Valter
Longo, lo scienziato della
longevita: "La nutrizione &
alla base di tutto e puo
essere in grado di
potenziare le cure standard"
20 Febbraio 2023 alle 12:25
"L'alimentazione € al centro
di quasi tutti i meccanismi
del corpo umano. E vero
quello che si &€ sempre
detto: siamo quello che
mangiamo". Con Valter
Longo, professore di
Biogerontologia e direttore
dell'Istituto sulla Longevita
a USC (University of
Southern California) alla
Andrus Gerontology Center
e Group Leader del
Laboratorio di Oncologia
Molecolare dell'Ifom a
Milano abbiamo discusso
dell'attenzione crescente
riservata all'alimentazione
in correlazione non solo a
un'aspettativa di vita piu
lunga nelle persone sane,
ma anche come cura
(abbinata ai farmaci) per le
malattie oncologiche o
cardiovascolari. Professore,

da una ricerca condotta tra
ottobre e dicembre 2022 da
Ropi (la Rete Oncologica
Pazienti Italia) attraverso
['analisi delle risposte di
circa 200 pazienti con
carcinoma mammario
avanzato in fase precoce e
avanzata, in cura in diverse
strutture in Italia, € emerso
che solo il 46% delle donne
con carcinoma mammario
ha utilizzato una o piu
terapie integrate e fra
gueste terapie € indicata
anche la nutrizione
personalizzata. Bisogna fare
piu informazione, perché la
nutrizione € alla base di
tutto. Se smettiamo di
mangiare, entro qualche
giorno il metabolismo e
quasi tutte le cellule del
COrpo umano vengono
modificate: la funzione
viene modificata, la
modalita di funzionamento
viene modificata. Quindi
questa conoscenza e questi
effetti dell'alimentazione
possono essere usati per
integrare e potenziare i
farmaci, come abbiamo
iniziato a dimostrare nei
nostri studi clinici per

diabete, cancro e malattie
cardiovascolari. Poi possono
essere usati anche per la
longevita sana. In effetti la
prevenzione delle malattie
non ha molto senso. Quello
che ha senso & agire
sull'invecchiamento perché
I'invecchiamento agisce su
tutte le malattie. Bisogna
focalizzars:i
sull'invecchiamento piu
lento e su una longevita piu
lunga perché facendo
questo si agisce sulla
prevenzione di molte
malattie o quasi tutte quelle
dell'invecchiamento. Poi c'e
la parte terapeutica: la
nutrizione e l'alimentazione
diventano fattori
fondamentali. In certi casi
addirittura in assenza:
abbiamo appena pubblicato
uno studio sul diabete
insieme all'University of
Heidelberg che fa vedere
che la dieta mima-digiuno
insieme ai farmaci standard
migliora di 7 volte I'abilita
di ridurre i farmaci. In altre
parole, i pazienti che oltre a
prendere i farmaci,
facevano la dieta mima-
digiuno erano sette volte
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pit in grado di diminuire i
farmaci (molti addirittura
abbandonandoli, ritornando
ad essere sani) rispetto a
quelli che prendevano
farmaci e basta. E per
quanto riguarda il cancro?
Nel cancro & un sopporto
potenzialmente potente alle
terapie standard, per cui
noi e |'Istituto Nazionale dei
Tumori, |I'Universita di
Leiden e tanti altri centri di
ricerca abbiamo iniziato a
dimostrare, con la prima
decina di studi clinici, che la
mima-digiuna & in grado di
potenziare le terapie
standard. Poi c'é la dieta
della longevita, la dieta
giornaliera che e altrettanto
potente, ma come ogni cura
va personalizzata cercando
di capire il problema di un
particolare individuo,
considerando tanti aspetti
inclusi quelli
molecolari: sono programmi
che spesso hanno risultati
fantastici come quelli
ottenuti nella clinical della
mia fondazione a Milano
con tanti pazienti. Uno di
loro € un medico italiano a
cui 3 anni fa erano stati
diagnosticati diabete e
ipertensione. Dopo la dieta
della longevita e la dieta
mima digiuno
personalizzate non e piu
diabetico o iperteso e non
prende piu farmaci.

Veniamo al dunque. Lei e lo
scienziato della Dieta della
Longevita: se la dovesse
descrivere in poche parole e
per punti, in cosa consiste?

CHUFFINGTON OST

Intanto € una dieta ad alto
contenuto di legumi, di
cereali integrali, noci,
mandorle, nocciole, olio
d'oliva. Una serie di
componenti della dieta
mediterranea, ma anche
una serie di differenze:
esclude la carne rossa, la
carne bianca, prevede
frutta in basse percentuali,
solo pesce con basso
mercurio. Si mangia entro
le 12 ore al giorno. Se si
deve saltare un pasto, si
salta solo il pranzo e la
cena, per 5 giorni a
settimana solo nelle
persone sovrappeso e
obese. E poi prevede tre
cicli in media di mima-
digiuno all'anno. Poi dopo i
70 anni, diventa piu simile
alla dieta mediterranea
anche se € una dieta piu
personalizzata e precisa.
Quali sono gli effetti
benefici che avete
osservato. Di quanto riduce
['invecchiamento? Un
recente studio norvegese,
che & venuto dopo anni che
io ho descritto questa dieta
della longevita, fa vedere
che una dieta identica, ma
che comprendeva solo una
parte della mia dieta di
longevita, era associata fino
a 13 anni di aumento
dell'aspettativa di vita se
iniziata a 20 anni e finoa 9
anni se iniziata a 60 anni in
confronto a una dieta
western tipica, che & quella
seguita ormai anche in
Europa. Anche in Italia la
dieta mediterranea non la

fa piu nessuno: le ricerche
che avevamo fatto,
facevano vedere che meno
del 10% degli italiani segue
la dieta mediterranea,
mentre praticamente quasi
nessuno segue la dieta della
longevita. Aggiungendo a
quello descritto dai
norvegesi una serie di
consigli della dieta della
longevita come mangiare
entro 12 ore o fare 3 cicli

annui di dieta mima
digiuno, ma anche
aggiungendo I a

personalizzazione che
implementiamo nelle nostre
cliniche, I'aspettativa di vita
potrebbe aumentare di 20
anni se iniziata da giovani e
in confronto a quelli che
mantengono un western
lifestyle. Ovvio che sono
statistiche, ma basate su
tanti studi e quindi sono
sicuramente importanti,
soprattutto se basate sui 5
pilastri di cui parlo nel mio
libro e non solo
I'epidemiologia. Sarebbe?
L'epidemiologia &
fondamentale, noi la
usiamo per arrivare a
queste conclusioni: ma poi
utilizziamo gli studi sui
centenari; gli studi sui topi
e molecolari sulla longevita,
gli studi clinici e mettendo
tutto insieme abbiamo una
risposta molto piu chiara e
sicura rispetto a quella che
avremmo utilizzando solo
questi grossi studi
epidemiologici che pero
sono al centro delle nostre
conclusioni. Quale €& la
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differenza fra longevita ed
epigenetica? L'epigenetica
si riferisce a modifiche del
Dna che possono cambiare
parzialmente o]
completamente la funzione
cellulare. Per esempio la
funzione di staminali: noi
abbiamo fatto vedere come
soprattutto la dieta mima-
digiuno riesce a riattivare
diversi tipi di cellule
staminali che normalmente
non sono in funzione.
Questi cicli di digiuno
alternati ad una dieta
normale riescono ad avere
due effetti ed ovviamente
I'epigenetica € al centro di
questo: atrofizzare
parzialmente gli organi e
poi riespanderli. E in questo
processo osserviamo
un meccanismo
rigenerativo: nei topi
I'abbiamo dimostrato per
vari sistemi, il pancreas,
'intestino, il sistema
nervoso e sospettiamo
valga un po' per tutti i
sistemi. E poi I'epigenetica
viene modificata anche
dalla dieta giornaliera in
maniera positiva e
negativa: ad esempio le
persone parlano di digiuno,
ma non si rendono conto
che non basta il digiuno per
perdere peso. Uno studio
sull'England Journal of
Medicine gia molti anni fa,
faceva vedere che le
persone se messe in diete
estreme per tantissimo
tempo eventualmente e
probabilmente epigenetica
mente entravano nella

CHUFFINGTON OST

modalita di risparmio
energetico, e cioe di
metabolismo piu rallentato.
Se digiuni per troppo tempo
questo metabolismo
rallentato, ma anche un
periodo che potrebbe
durare anni, caratterizzato
da aumento della fame nel
quale il tuo cervello ti
obbliga a mangiare: una
serie di ormoni ti inviano
continuamente segnali per
farti mangiare e farti
perdere peso.
Probabilmente questi
sistemi si sono evoluti per
proteggerci dal rischio di
morte per fame. Veniamo
dunque alla dieta mima-
digiuno? In cosa consiste?
La dieta per le persone sane
e anche quelle diabetiche
(ma deve essere fatta con il
medico per quelli malati)
prevede 5 giorni con alti
livelli di grassi vegetali,
bassi livelli di zuccheri e
proteine e ha una serie di
caratteristiche: ad esempio
usa ingredienti provenienti
dalle zone di alta longevita
e va fatta come testata
clinicamente. Perché se
vogliamo che la nutrizione
competa con i farmaci, o li
aiuti a funzionare
meglio, bisogna utilizzare lo
standard dell'approvazione
dei farmaci o uno molto
simile. Percido sono
necessari tanti studi pre-
clinici e clinici randomizzati
finché il sistema medico di
tutto il mondo si convincera
della validita delle
conclusioni. I nostri 4 studi

clinici sul diabete o pre-
diabete iniziano a
causare questo
cambiamento di prospettiva
dei diabetologi o degli
endocrinologi. E siamo solo
all'inizio. Infatti in Calabria
abbiamo iniziato uno studio
clinico con 500 persone in
collaborazione con Giuseppe
Passarino dell'Universita
della Calabria. L'Italia &
particolarmente fortunata
perché sembra avere una
genetica predisposta a un
invecchiamento meno
rapido e storicamente una
dieta in grado di coadiuvare
questo processo, ma questa
dieta ormai non la fa quasi
pil nessuno e noi in questo
studio studieremo |'effetto
che fa in confronto alla
dieta western che ormai
caratterizza la tavola dei
calabresi. In Italia,
recentemente, si € parlato
molto degli effetti dell'alcol
in relazione ad alcuni
tumori. Io e il mio team,
mentre scrivevamo il libro
"II cancro a digiuno",
abbiamo speso settimane
su questo argomento. Il
discordo dell'incidenza
dell'alcol nel rischio
d'insorgenza di alcuni
tumori € vero e anche
completamente sbagliato.
Perché in effetti non si deve
quasi mai guardare |'effetto
dell'alcol, come di qualsiasi
altra cosa, su una malattia,
ma sulla longevita sana.
Perché ipoteticamente
I'alcol potrebbe aumentare
il rischio di cancro alla
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mammella del 6%, ma
diminuisce quello di
malattie cardiovascolari del
27% ed e quindi ovvio che
€ un'argomentazione poco
sofisticata quella di dire di
non bere, soprattutto
perché stai levando un
piacere. Sappiamo da dati
epidemiologici che fino a 5
drinks a settimana, ad
esempio 5 bicchieri di vino
o birra, sono associati con
effetto neutro, se non ad un
leggero allungamento della
vita. Questo vale per la
popolazione generale. Poi &
ovvio che ci sono 3-4 tipo di
tumori per cui I'alcol & un
fattore di rischio molto
potente e nel caso ci sia un
alto fattore di rischio in
famiglia che predispone a
quel tipo di tumore, con
I'alcol ci si pone in una
situazione pericolosa perché
non si fa che aggiungere un
altro fattore di rischio a
quello gia esistente. Per la
restante parte della
popolazione invece no.
Anzi. Io dico sempre: non
ho mai incontrato un
centenario che non
bevesse e quasi tutti lo
facevano con moderazione.
Vale anche per il cibo? Noi
nelle cliniche della
fondazione partiamo
sempre da una domanda:
"Cosa mangi? Di cosa sei
innamorato della tavola?".
Se uno ci risponde 'non mi
togliete 2 bistecche alla
settimana', va bene.
D'altronde due bistecche,
che ho preso ad esempio

CHUFFINGTON OST

perché la carne rossa e
quella processata sarebbe
assolutamente da evitare,
non ti condannano a morte.
Se ce la si fa, meglio
eliminarle almeno fino a 70
anni, ma si pud comunque
provare a raggiungere un
compromesso, perché e
necessario che la persona
sia contenta. Per quelli che
invece non riescono a
modificare la maggior parte
della dieta che
mangiano, bisogna
recuperare in qualche
modo. Abbiamo provato a
nutrire i topi con la dieta
peggiore del mondo, altri
grassi saturi e alte calorie,
e poi a far fare loro 5 giorni
al mese di mima digiuno:
ebbene vivono esattamente
come i topi che mangiano
bene e raggiungono livelli di
colesterolo, glicemia e peso
simili a quelli dei topi che
mantengono sempre una
buona dieta. Questo non
vuol dire che sia corretto
mangiare male e recuperare
con la mima digiuno ma per
certe persone questa
potrebbe essere |la
soluzione. Noi invitiamo a
seguire la dieta della
longevita. Meno ci riesci,
piu sarai obbligato a fare la
mima digiuno per
recuperare.
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Gazzetta del Sud

Varapodio

La “dieta dei centenari”
al vaglio degli studiosi

Un confronio tra la loro
alimentazione ¢ regimi
come il mima-digiuno

VARAFODIO

Lo mestre abbiudisi nlimentard in
Muendien ln oss sahve é mallenia-
e Mo liamento? Cipesta la do-
manda posta dalko studio chmeo
sulla dieta delln ongevith in Cala
na & e stanna bvamndo & Fop-
dazione Valter Longo, Universiti
della Calabria ¢ di Palermo. Eealta
chir il |||,|.'|I|;hg' temipo lanmn dato
avvieadun |!H'."f-£|'lr'|lll.|l...’ll'l.l lizlen-
tifica, il primo del genere in ltalia,
con 21 pazienti tma i 30 e 65 anni,
grazie al supporio del Comune &
Varaposdio,

Laricerca intende capire se & pos-
sibile graziea unasanaalimentazio-
1o, gl orare L salure ¢ e hdalo
gicadegll inedividulabbassanda| Bt
tar d naclee o male malame In
-:|_|_||:'\‘..1:':l':.l_'_|||-1r|'.|:ljr||_|||,\1.'||r-:_| wial-
largando [ base defla Sporimenta-
Zhoaee: el vive finoa 20 chil omsetr o
distamza da Varapedio pud parec-
parggratmtamente alla studio

GEOGRAPHIC

Lostudio prevede tre grupptuno
seguird ogni tre mesi la dieta mima-
il g e iy 1B e rd acliota del
Fl I-::::;e'_;,"l.'||'."| con anche ks dhets mi-
mA-deghiefio: & un Merso FRIppo ver-
ranng lofmiie Recomandanoni su
W EATIETAZ e S=30a 0 Dase ol
lewie guiicla jraliane & intemazonall

«1a Calabrik, & aléine aree - &
SLATE SPIEEATO — Presenta da um ko
wn mrumens elevann di oentenard,
porabors oi wradssom ¢ abamiding
sane ¢ uno stile & vita bilancate, ¢
dall'aitro un mecente progressivo
cambiamento delle abitudind ali-
mertari @ still diwita, con un conse-
guenie aumento delle malattie oo-
niche degenerative, ad esempiocan-
crocdiabates,

«1ladiela ha un impaio esarme
51 oome Viviamoe quanto a lusgo -
hasplegatoil professor Valter Longo

Unosiudio chmsso come quelbo in
Calabra ¢ un ih'.'lHl-l"‘-n'll_'I.lfl.lll'-" i} i
Cessano &y conypeene per diffonde e
ultenarmenie, graneadat scientili-
¢l comprovath, B comsapevolerza
e [limpartanes & manglare anos

[
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Festa dei nonni, gli Angeli custodi della casa e del welfare familiare

LINK: https://www.ilreggino.it/societa/2023/10/02/festa-dei-nonni-gli-angeli-custodi-della-casa-e-del-welfare-familiare/

Festa dei nonni, gli Angeli

custodi della casa e del
welfare familiare Con
dolcezza ed esperienza si
prendono cura dei nipoti e
contribuiscono a fare
quadrare i conti. Ma,
secondo il Sole24o0re,
Reggio Calabria & tra le
ultime cinque citta per
qualita della vita delle
persone over 65 Anna Foti -
2 Ottobre 2023 06:30
Accompagnarli nella
inesorabile dimensione
digitale. Lasciarsi guidare
con |'esperienza di una vita
condotta in pienezza e
senza smartphone. I nonni
restano custodi di una
storia mentre i figli e
sopratutto i nipoti diventano
depositari della sua
evoluzione. Uno scambio
che & puro arricchimento,
che richiede tempo, che
0ggi spesso manca, e tutta
la pazienza dell'amore. Uno
scambio che & un'occasione
irripetibile. Incarnano le
generazioni che si
susseguono senza perdersi
e sono gli angeli custodi
della casa. Per questo nel
2005, il Parlamento,

riconoscendo il loro
fondamentale ruolo sociale
e familiare, ha individuato
nella festa cattolica dei
Santi Angeli Custodi, che si
celebra oggi 2 ottobre, la
festa dei Nonni. Il dono di
averli accanto Esperienza e
dolcezza. Saggezza e
generosita condensate in
esseri amorevoli che non
tutti i nipoti hanno il dono
di conoscere e di avere
accanto. I nonni sono
risorse insostituibili e non
solo in termini di presenza.
Rappresentano un solido
riferimento anche per le
famiglie calabresi. Tante
coccole ma anche un
costante e concreto aiuto
per i genitori alle prese con
la frenesia quotidiana e con
la vita altrettanto
impegnata di bambini e
adolescenti. Cosi quel
prezioso tempo trascorso in
famiglia, laddove i nonni
accudiscono e si prendono
cura dei nipoti,
alleggeriscono i bilanci
familiari. C'e€ un risparmio
notevole sulle spese per il
babysitteraggio e per il
doposcuola. Quando l'eta lo

consente, i nonni si rivelano
anche preziosi per il servizio
di accompagnamento a
lezione di musica, inglese,
danza oppure agli
allenamenti di calcio e
pallavolo. Insomma una
risorsa che supporta
moltissimo i genitori,
impegnati a lavorare tutto il
giorno per far quadrare quei
conti che non tornano mai.
L'apporto dei nonni, spesso
concreto e fattivo a
sostegno del welfare
familiare, puo essere anche
materiale per sorreggere i
bilanci familiari. I bilanci
familiari si alleggeriscono
«In Calabria in quasi il 50%
delle famiglie sono i nonni a
salvare il bilancio
domestico. Lo fanno con la
pensione oppure
dedicandosi all'agricoltura,
coltivando orti, aiutando le
famiglie nella conduzione
aziendale o anche titolari di
aziende agricole. In
Calabria, coloro che hanno
piu di 75 anni conducono in
agricoltura oltre 21.000 (di
cui donne circa 8500)
aziende su un totale di
95538, secondo Il'ultima
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rilevazione Istat. Ma anche
artigianato e commercio.
L'esperienza di chi e in
pensione viene valorizzata
in piu settori», rileva la
Coldiretti Calabria.
Tradizione e modernita
anche a tavola «La
presenza dei nonni -
prosegue la Coldiretti - e
sempre piu importante
anche rispetto alla funzione
fondamentale di conservare
le tradizioni alimentari e
guidare i piu giovani verso
abitudini piu salutari nelle
scuole e nelle case».
Abitudini alimentari piu
sane per migliorare la
qualita della vita,
ispirandosi a chi avendo
seghato proprio in Calabria,
e in particolare nel reggino,
primati di longevita ha
dimostrato che si puo
vivere a lungo, pur avendo
attraversato periodi di
stenti e avendo scoperto
solo dopo un altro stile
alimentare. Sul recupero di
queste sane abitudine, e
alla formalizzazione di un
modello a esse ispirato, e
incentrato lo studio
condotto dal professore
Valter Longo. Originario di
Molochio, & direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta.
«La longevita record di un

ilreggino.it

tempo va sparendo. Con il
progetto avviato a
Varapodio nel reggino, noi
cerchiamo di riportare la
popolazione a uno stile di
vita antico ma al contempo
ammodernato da studi
scientifici». Cosi ha spiegato
il professore Longo. Qualita
della vita degli over 65 anni
A fronte della risorsa che
rappresentano, gli anziani
non godono in modo
adeguato dei servizi ai quali
avrebbero diritto. Si spende
poco per loro. Secondo
un'indagine del Sole 24 ore,
tra le ultime cinque citta
d'Italia per qualita della vita
ce ne sono due del Sud,
Reggio Calabria e Messina.
Trento e Bolzano sono in
cima alla classifica. La
disponibilita di geriatri e di
infermieri non pediatrici,
trasporto, assistenza
domiciliare, esposizione a
inquinamento acustico, la
presenza di biblioteche e
orti urbani, il numero dei
posti letto nelle Rsa e la
solitudine, questi gli indici
utilizzati per l'indagine.
Dunque questi i servizi,
anche sanitari, di cui anche
la citta di Reggio Calabria e
carente. La popolazione
anziana in aumento «Al 1°
gennaio 2022 l'indice di
vecchiaia - rapporto
percentuale tra anziani di
65 anni e piu e giovani di
eta inferiore a 15 anni - &
pari a 187,9%, aumentato
in vent'anni di oltre 56
punti. Anche nei prossimi
decenni si prevede che

I'"invecchiamento
continuera: si prevede che
I'indice raggiungera quota
293 al 1° gennaio 2042». E
quanto sottolinea ancora
Coldiretti Calabria. In
gquesto ultimo decennio
['Istat ha rilevato la
decrescita delle fasce
giovanili, come della
popolazione calabrese, a
fronte di una popolazione
anziana che invece prevale
e di un'eta media che si
alza. La popolazione
censita in Calabria al 31
dicembre 2019 ammonta a
quasi 1mln 900 mila
persone, con una riduzione
di quasi 18 mila (-9,47?)
rispetto all'anno
precedente. Sempre
secondo i dati Istat, l'eta
media in Calabria & pari
44,4 anni contro i 45,2
dell'Italia. Tutte le classi di
eta sotto i 50 anni vedono
diminuire la propria
incidenza rispetto al
censimento del 2011.
Crescono, piu che nel resto
d'Italia, consistenza e peso
delle classi piu anziane.
Sono circa 46 mila i
residenti con piu di 64 anni
(con un +12,3% in Calabria
e +11,9% in Italia); i
grandi anziani (con 85 anni
e piu) passano da 50.419 a
66.263 (+31,4%, +29,4%
Italia). Il comune piu
giovane ¢ Plati, nel reggino,
con una eta media di 36,1
anni. Quello piu vecchio &
Carpanzano, in provincia di
Cosenza, dove l'eta media e
pari a 58,9 anni.
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SONO TANTIT90ENNI
ECENTENARIIN BUONA
SALUTE. «SINUTRONO
BENE: FRUTTA, VERDURA
E SISTRESSANO POCO»,
SPIEGAILLUMINARE
VALTER LONGO. EINPIU
HANNO LA FONTE
DELLETERNA GIOVINEZZA

da Molochio (Reggio Calabria)
Mariella Palermo

ampare oltre cent’anni, felici e
contenti: a Molochio si puo. Ecco
perché quest’angolo di Calabria
jonica (Reggio Calabria) in cui
abbondano gli emuli del biblico
Matusalemme, & diventato il centro della
ricerca della formula dell’elisir di lunga
vita di uno dei massimi esperti mondiali
di longevita: il professor Valter Longo, ti-
tolare della cattedra di Biogerontologia e

direttore dell'lstituto di longevita della : QUATTRO GENERAZIONI
University of Southern California di Los : Molochio (Reggio Calabria). Nonna
Angeles, e a capo del programma Oncolo- . . Maria (in primo piano), 93 anni, éla
gia e longevita presso Ifom, I'lstituto fon- ) capostipite di quattro generazioni della
dazione di oncologia molecolare, e Firc, la faml%‘;iﬁig‘:& P aZI“;Ir:lg:‘.aEcliztarlliler:(‘Ja
Fondazione italiana per la ricerca sul can- | Gli abitanti di qu'es’to paesino cal abrese.
cro, di Milano. A Molochio si sono contati . ] hanno attirato |'attenzione degli

contemporaneamente fino a cinque ul- scienziati che si occupano di longevita.
tracentenari - fra i quali Grazia Cosmano L
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PRIMA LA FESTA IN FAMIGLIA, POI SI VA ALLA CASCATA

Sopra: a sinistra, un'altra delle donne che rendono Molochio speciale: Grazia Cosmano
festeggia 100 anni; a destra, la cascata Galasia, che si trova a circa un’ora di cammino
dal paese. Ad alcuni piace pensare che questa sia la fonte dell'elisir di lunga vita.

detto U’ ragiuneri (il ragioniere), scom-
parsonel 2015 a 110 anni - su una popo-
lazione di poco piu di 2 mila abitanti, ro-

ba da Guinness dei primati (o da Zone Blu,
aree del mondo dove ¢ piu alta la concen-
trazione di centenari: una di queste é in
Sardegna) tanto da attirare l'attenzione
della comunita scientifica internazionale

e la nostra. Arrivia-
(VN 7AV-\\|® mo a Molochio per
SONO LA scoprire il segreto
NOSTRA

della longevita e in-
contrare il profes-
sor Longo, seguen-
do i percorsi d'A-

MEMORIA»,
RACCONTA
IL SINDACO

alimentari — non solo ¢ guarita dai suoi
malanni, ma la sua eta biologica ¢ dimi-
nuita di due anni e mezzo». Nella piazza
del paese si svolge una partita a carte tra
gli iscritti all'autogestito centro anziani,
che come tifosi hanno altri 80-90enni
autosufficienti e in ottima salute.

GIORNATE SCANDITE DA RITMI LENTI
Quindi l'alimentazione é decisiva? «& be-
ne evitare cibi industriali, ricchi di grassi

zione a base vegetale con poche proteine
animali — meglio il pesce della carne — ha
benefici effetti sul metabolismo e sulla
prevenzione delle malattie croniche».

Lo stress, poi, va ridotto il piu possibi-
le. E pure sotto questo aspetto Molochio &
il posto giusto. «Qui le giornate sono
scandite da ritmi lenti, ricorrenze fami-
liari e feste patronali vecchie di secoli a
cui partecipa l'intera comunita», raccon-
ta il sindaco Marco Caruso, 37 anni, che

spromonte, tra na- e zuccheri, che nel tempo hanno effetti  ci accompagna a incontrare la 95enne %
tura incontaminata  nefasti su salute e invecchiamento preco- ~ Gianna Trimarchi. La signora ci accoglie é
e aria pura, dove svettano ulivi e querce  ce» spiega Longo, conosciuto in tutto il nelsuo piccolo salotto, mentre dalla cuci- =
secolari ed ¢ custodito un gioiello ina-  mondo per l'invenzione della “Dieta mi-  na arriva un buon profumo: il menu pre- c::
spettato: la cascata Galasia, sorgente che  ma-digiuno” e per il libro best-seller La  vede fileja, i maccheroni all'aspromonta- g
merita un'ora di scarpinata. Sara la fonte  dieta della longevita. <Invece unalimenta-  na. «Pomodori, basilico, aglio e gli im- p =
dell’elisir di lunga vita? «Sarebbe bello», -
dice il professore che ci conduce per i vi- ik / O Rosarnio }_5_'"'.' L e, ol
coli di Molochio: per una sorprendente Q . e, 1 & i i
coincidenza é stato il luogo delle vacanze YD ? 4 Paradiso =
della sua infanzia (qui sono nati i suoi poi Gioia Tauro Mehcucco G o e o
g ) 0-; i ClnquefrondL,-
emigrati a Genova). «Le ricerche dei piu ; Rizziconj O v
importanti scienziati in genetica dell'in- Z} - Pollsterna c A L A B R I A
vecchiamento concordano sul fatto che CALABRIA & 2 Taurianova T, ;
vivere a lungo e in salute dipende per il ‘ O Palmi : o C'Sa'f“a - '-.\\ Gioiosa

70-80% da ci6 che mangiamo. In uno dei

o O lonica
b(anolo Nuova 8
e,

miei studi abbiamo verificato che, con Bagnara J o

unalimentazione ad hoc, le persone sono Ca abrca, £ Lo 5 L ) J
o . e . ) ! Oppido Gerace  Siderno ¢

ringiovanite, nel senso che I'eta biologica .. Scilla : oo LR B Mamertina (0] fo)

¢ diminuita di qualche anno, il loro orga- - e AT

nismo si € come rigenerato. Lattrice Gwy- = 5 Dol . Plati Locr.i o MAR

neth Paltrow — seguite le mie indicazioni ~ |"__ i o 10, F IONIO

:f\. A3 ; .__. 5km
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| GIOVANI CHIEDONO CONSIGLI Al NONNI

mancabili “vaianeya”, i fagiolini piattoni:
ingredienti genuini, tutti del nostro orto;
talora aggiungo un po’ di nduja (salume
morbido calabrese a base di peperoncino,
ndr)», dice nonna Gianna. Le chiediamo
la sua ricetta del benessere: «Certo non
stare in poltrona! Fare passeggiate, tene-
re in ordine la casa, cucinare piattilegge-
ri e gustosi per me e la famiglia».

Salutata la signora Gianna, la parola
torna al sindaco: «Da noi gli anziani sono

LA SUAETA

E... CALATA
Gwyneth
Paltrow, 51
anni: |'attrice &
stata paziente
del professor
Longo, che
spiega: «Dopo
aver seguito le
mie indicazioni
alimentari, é
guarita dai suoi
malanni e ora
lasuaeta
biologica

é diminuita

di due anni

e mezzon.
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INOSSIDABILI

Molochio (Reggio
Calabria). A sinistra,
Maria Rovere, 100
anni, tra la figlia
Angela, 65, eil
medico Antonella
Pellegrino. A destra,
Gianna Trimarchi, 95,
con il sindaco Marco
Caruso, 37, e il Valter
Longo, trai massimi
esperti mondiali

di longevita.

ancora considerati una ricchezza, rappre-
sentano la nostra memoria. Infatti, a dif-
ferenza delle caotiche grandi citta, qui
spesso convivono sotto lo stesso tetto piu
generazioni, e di nonni e bisnonni si
prendono cura figli e nipoti, difficilmente
Rsa e badanti: cosi il pranzo della dome-
nica vede riuniti allo stesso tavolo il tri-
snipote che ha appena iniziato a sgam-
bettare e la trisnonna centenaria, insie-
me per condividere il pasto e i racconti
del quotidiano in allegria». E per darcene
prova il primo cittadino ci conduce in
uno dei vicoli dove vivono gomito a gomi-
to quattro generazioni dei Raco-Malivin-
di con la 93enne Maria, indiscussa ma-
triarca, trisnonna dell'ultimo nato, il pic-
colo Riccardo. «Gli anziani un peso? No,
da noi questo non esiste», spiegano le ni-
poti trentenni. «La bisnonna Maria & un
punto di riferimento: ¢ normale confidar-
le i fatti nostri, chiederle consigli. Non ci
stanchiamo mai di ascoltare i suoi rac-
conti sulle antiche storie di paese, amori
e drammi, pit avvincenti di una serie tv».
Anche in questo borgo sono arrivate
le comodita della vita moderna, ma la co-
spicua popolazione di anziani ha attra-
versato buona parte del secolo scorso, fi-
no ad arrivare ai giorni nostri, conducen-

TUTTIINSIEME
Sfida a carte nella piazza
del paese. Sopra, Maria
Rosa Tranquilla, 93,
matriarca di una famiglia
di ben 35 componenti.

do spesso un'esistenza di sacrifici e fatica.
Celo spiega Maria Rosa Tranquilla, classe
1930, anche lei matriarca di una famiglia
multigenerazionale di 35 componenti:
«Mi sono sempre alzata prima dell'alba,

ho trascorso gran

parte della Vitagcon «POTREI
la zappa in mano. Si RIPOSARMI,
INVECE NON

viveva cosi, da con-
tadini, recandosi a
piedi o in groppa
all’asino nelle no-
stre campagne, per
strappare alla terra
cio che serviva per sopravvivere. Una vita
dura, certo, causa di vari acciacchi, ma
ora che potrei riposare non riesco a stare
sul divano: ho bisogno di fare sempre
qualcosa per tenermi impegnata.
Identica la ricetta di Maria Rovere,
100 anni, che con orgoglio mostra la per-
gamena avuta per 'ambito traguardo. La
incontriamo con la figlia Angela e la dot-
toressa Antonella Pellegrino, responsabi-
le dello studio clinico del professor Longo
in Calabria. Alla fine del viaggio a Molo-
chio alla ricerca del segreto della longevi-
t3, torniamo a casa con la certezza che la
ricetta del futuro ha radici nel passato.
Mariella Palermo

STOMAI
FERMA», DICE
MARIA ROSA
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della longevita"
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Dieta "elisir di lunga vita" per alcuni comuni del Reggino: Fondazione

Longo avvia studio

LINK: https://www.corrieredellacalabria.it/2022/06/06/dieta-elisir-di-lunga-vita-per-alcuni-comuni-del-reggino-fondazione-longo-avvia-studio/

Dieta "elisir di lunga vita"
per alcuni comuni del
Reggino: Fondazione Longo
avvia studio Sabato 25
giugno si terra a Varapodio
la cerimonia di lancio con
visite nutrizionali gratuite e
adesioni volontarie per i
cittadini Pubblicato il:
06/06/2022 - 16:24
REGGIO CALABRIA «Alcuni
Comuni in provincia di
Reggio Calabria sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo». E quanto si
legge in una nota diffusa
dalla "Fondazione Valter
Longo". «II territorio -
spiega il comunicato - e
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo». «Sabato 25
giugno - informa la nota - il
piccolo centro di Varapodio
(Rc) ospitera la cerimonia di
lancio di uno studio clinico
sugli effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare la
composizione corporea, la

salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al
porfessor Valter Longo,
direttore del programma di
ricerca su longevita e
cancro presso I'Ifom di
Milano e direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis school of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia i professori
Passarino e Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il professor
Mirisola dell'Universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo».
«La Calabria - ricorda la
nota - ha un passato di stile
di vita longevo, con alcuni
paesi che sono testimoni
della sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli

ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini e usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani». Visite
nutrizionali gratuite il 25
giugno <«L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto - specifica il
comunicato - prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
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salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
"Fondazione Valter Longo",
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
scrivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, telefono 0966
81135. Per informazioni
riguardo la "Dieta della
longevita", visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org». Che cos'é la Dieta
della longevita? «La Dieta
della Longevita - entra nel
merito il comunicato - & un
tipo di alimentazione ideato
dal professor Longo e
basato su 5 pilastri della
longevita che ha I'obiettivo
di prolungare la gioventu il
pit a lungo possibile,

G

minimizzando le malattie. Si
basa su un'alimentazione
che unisce tradizione e
scienza, ricca di cibi
selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria, infatti,
S Uuggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare |'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi)». Che
cos'e la dieta mima
digiuno? «La dieta mima
digiuno € un protocollo

alimentare - prosegueil
comunicato - ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico ¢
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo». Perché la
dieta della longevita
dovrebbe avere un effetto
sulla longevita? «Gli effetti
della dieta della longevita -
sostiene il comunicato -, e
di talune pratiche di digiuno
in essa previste, potrebbero
avere ripercussioni positive
sulle condizioni di salute
generale inducendo
cambiamenti nei livelli di
glucosio, e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
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infiammazione e di
invecchiamento. Si
analizzera anche l'insulino-
simile IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor), un fattore
di crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche, e
che viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione». Chi e
coinvolto nello studio? «Lo
studio € monitorato -
assicura il comunicato - da
biologi nutrizionisti
specializzati nella Dieta
della Longevita della
Fondazione Valter Longo
che daranno ai partecipanti,
che volontariamente
aderiranno allo studio, le
indicazioni su come
sottoporsi gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
c I i n i ¢ a »

»,
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Calabria terra di ultracentenari grazie alla dieta della longevita

LINK: http://www.strettoweb.com/2022/06/calabria-ultracentenari-dieta-longevita/1351160/

terra di

Calabria
ultracentenari grazie alla
dieta della longevita 6
Giugno 2022 17:57 | Mirko
Spadaro 6 Giugno 2022

17:57 Il 25 giugno il
Comune calabrese di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio sulla longevita sana,
proposto in Italia per la
prima volta dalla
Fondazione Valter Longo,
con la partecipazione del
Prof. Valter Longo e di
un'‘equipe di studiosi
universitari, oltre ai
rappresentanti delle
istituzioni Alcuni Comuni in
provincia di Reggio Calabria
sono al centro di un
territorio che ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione

Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |Ila
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto

dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
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croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno I'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
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s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org. Che cos'e la Dieta della
Longevita? La Dieta della
Longevita € un tipo di
alimentazione ideato dal
Prof. Longo e basato su 5
pilastri della longevita che
ha I'obiettivo di prolungare
la gioventu il piu a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria, infatti,
S uggerisoce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare |'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la

minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). Che
cos'e la dieta mima
digiuno? La dieta mima
digiuno & un protocollo
alimentare ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico &
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo. Perché la
dieta della longevita
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dovrebbe avere un effetto
sulla longevita? Gli effetti
della dieta della longevita, e
di talune pratiche di digiuno
in essa previste, potrebbero
avere ripercussioni positive
sulle condizioni di salute
generale inducendo
cambiamenti nei livelli di
glucosio, e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
infiammazione e di
invecchiamento. Si
analizzera anche l'insulino-
simile IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor), un fattore
di crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche, e
che viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione. Chi e
coinvolto nello studio? Lo
studio € monitorato da
biologi nutrizionisti
specializzati nella Dieta
della Longevita della
Fondazione Valter Longo
che daranno ai partecipanti,
che volontariamente
aderiranno allo studio, le
indicazioni su come
sottoporsi gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
clinica. Ascolta I'articolo -
ADecrease font size. AReset
font size. Alncrease font
size.+
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La Calabria terra di ultracentenari con la dieta della longevita

LINK: http://www.cn24tv.it/news/237157/la-calabria-terra-di-ultracentenari-con-la-dieta-della-longevita.html
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La Calabria terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita 7 giugno
2022, 08:04 Calabria Salute
Alcuni Comuni in provincia
di Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.

Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California-Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
Sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli

ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di

13
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arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno I'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio
si puo scrivere a Questo
indirizzo e-mail & protetto
dallo spam bot. Abilita
Javascript per vederlo. , o
telefonare allo 0966 81135.
Informazioni dettagliate
sulla Dieta della Longevita
si trovano sul sito della

@) n I u s
www.fondazionevalterlongo.
orag. dieta

mediterraneasalute
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La Calabria: terra di ultracentenari con la dieta della longevita

LINK: https://www.quicosenza.it/news/calabria/459063-la-calabria-terra-di-ultracentenari-con-la-dieta-della-longevita

La Calabria: terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita Il Comune
calabrese di Varapodio
ospitera la cerimonia di
lancio di uno studio sulla
longevita sana, proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo Pubblicato 1
ora fa il 11 Giugno 2022
Scritto da S. M. Condividi
Tweet VARAPODIO (RC) -
Alcuni Comuni in provincia
di Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro
di Varapodio (RC) ospitera
la cerimonia di lancio di
uno studio clinico sugli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e

Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che <clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, h a

lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale ©perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionist.i
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della Fondazione Valter
Longo, specializzati nella
dieta della longevita.
Durante la visita
nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,

s ¢C r i v e r e
a [email protected], tel.
0966 81135. Per

informazioni riguardo la
Dieta della Longevita,
visitate il sito della
Fondazione Valter Longo
Onlus www.fondazionevalte
rlongo.org.
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La Calabria: terra di ultracentenari con la dieta della longevita

terra di

La Calabria:
ultracentenari con la dieta

della longevita By
Redazione CDN 11 Giugno
2022 Alcuni Comuni in
provincia di Reggio
Calabria, sono al centro di
un territorio che ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro
di Varapodio (RC) ospitera
la cerimonia di lancio di
uno studio clinico sugli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre

LINK: https://www.calabriadirettanews.com/2022/06/11/la-calabria-terra-di-ultracentenari-con-la-dieta-della-longevita/

aree limitrofe. Oltre al Prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie <correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che <clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti

vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, h a
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
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visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti
della Fondazione Valter
Longo, specializzati nella

dieta della longevita.
Durante la visita
nutrizionale saranno

comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
s ¢ r i v e r e
a varapodio@fondazionevalt
erlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
L 0 n g 0
Onlus www.fondazionevalte
rlongo.org. Che cos'e la
Dieta della longevita? «La
Dieta della Longevita -
entra nel merito il

calabriadirettanews.com

comunicato - € un tipo di
alimentazione ideato dal
professor Longo e basato su
5 pilastri della longevita che
ha I'obiettivo di prolungare
la gioventu il piu a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria, infatti,
S Uuggeris<ce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare |'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e

la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi)». Che
cos'e la dieta mima
digiuno? «La dieta mima
digiuno & un protocollo
alimentare - prosegueil
comunicato - ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico ¢
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo». Perché la
dieta della longevita
dovrebbe avere un effetto
sulla longevita? «Gli effetti
della dieta della longevita -
sostiene il comunicato -, e
di talune pratiche di digiuno
in essa previste, potrebbero
avere ripercussioni positive
sulle condizioni di salute
generale inducendo
cambiamenti nei livelli di
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glucosio, e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
infiammazione e di
invecchiamento. Si
analizzera anche l'insulino-
simile IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor), un fattore
di crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche, e
che viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione». Chi e
coinvolto nello studio? «Lo
studio € monitorato -
assicura il comunicato - da
biologi nutrizionisti
specializzati nella Dieta
della Longevita della
Fondazione Valter Longo
che daranno ai partecipanti,
che volontariamente
aderiranno allo studio, le
indicazioni su come
sottoporsi gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
clinica».
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2022 Varapodio (RC), 13
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terra di

giugno 2022 Alcuni
Comuni in provincia di
Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e

longevita

'
™

Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che <clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il prof. Passarino
e il prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e

ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, h a
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
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al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per | a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
scrivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org.
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La Calabria: terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita Di giornale -
Giugno 13, 2022
Advertisement La Calabria:
terra di ultracentenari con
la dieta della longevita

Advertisement Il 25 giugno
il Comune calabrese di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio sulla longevita sana,
proposto in Italia per la
prima volta dalla
Fondazione Valter Longo,
con la partecipazione del
Prof. Valter Longo e di
un'equipe di studiosi
universitari, oltre ai
rappresentanti delle
istituzioni Varapodio (RC),
13 giugno 2022 - Alcuni
Comuni in provincia di
Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che

sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie <correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,

parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
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bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno I'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni

politicamentecorretto.com

volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org. giornale
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Reggio Calabria e quei comuni d'Aspromonte patria di ultracentenari
grazie alla "dieta della longevita": parte studio scientifico
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Reggio Calabria e quei
comuni d'Aspromonte patria
di ultracentenari grazie alla
"dieta della longevita":
parte studio scientifico 13
Giugno 2022 18:38 | Ilaria
Calabrdo 13 Giugno 2022

18:38 Il 25 giugno il
Comune calabrese di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio sulla longevita sana,
proposto in Italia per la
prima volta dalla
Fondazione Valter Longo,
con la partecipazione del
Prof. Valter Longo e di

un'‘equipe di studiosi
universitari, oltre ai
rappresentanti delle

istituzioni Alcuni Comuni in
provincia di Reggio
Calabria, sono al centro di
un territorio che ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta

dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,

parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, h a
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
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presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla

*}itretl:nwa h.comm

raccolta delle adesioni

volontarie allo studio.
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T

Alimentazione,

nella
Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta

longevita 14 giugno 2022 |
09.02 LETTURA: 3 minuti
Uno studio scientifico sulle
orme di un passato
'glorioso', quello di una
delle cosiddette 'zone blu'
del Pianeta, territori che
vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'"Matusalemme' €& in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu 'elisir’
di lunga vita. Insieme a

un'équipe di ricercatori
I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |Ila
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e

cancro dell'Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali”.
Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
guesta terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
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vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel presente,
"la percentuale di bambini e
adolescenti in eccesso di
peso tra le piu alte in
Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende

‘ ‘adﬂ-kmnus

4 visite nutrizionali, di cui
l'ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni

volontarie allo studio.

Riproduzione riservata

27



14/06/2022 05:07
Sito Web

b

Nella Calabria dei centenari uno studio testera la dieta della

longevita

LINK: https://www.corrieredellacalabria.it/2022/06/14/nella-calabria-dei-centenari-uno-studio-testera-la-dieta-della-longevita/

Nella Calabria dei centenari
uno studio testera la dieta
della longevita In provincia
di Reggio una delle piu alte
concentrazioni di over 100,
I'arruolamento dei volontari
sulle orme di un passato
"sano" Pubblicato il:
14/06/2022 - 7:07 MILANO
Uno studio scientifico sulle
orme di un passato
'glorioso', quello di una
delle cosiddette "zone blu"
del Pianeta, territori che
vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
"Matusalemme" €& in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu "elisir"
di lunga vita. Insieme a
un'équipe di ricercatori
I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo

comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. La
terra dei centenari tra
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina Si terra
qui la cerimonia di lancio
dello studio sulla longevita
sana proposto in Italia dalla
Fondazione Valter Longo. Si
tratta, spiegano gli esperti
in una nota, «del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi». Obiettivo: testare
gli effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e
cancro dell'Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto

Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, «ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali». In
Calabria alla ricerca di uno
stile di vita sano Tuttavia,
negli ultimi decenni, come
altre aree del Mediterraneo
anche questa terra «ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita»,
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel presente,
«la percentuale di bambini
e adolescenti in eccesso di
peso tra le piu alte in
Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
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deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani». Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede wuna visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per | a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
4 visite nutrizionali, di cui
l'ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
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nella
Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta
longevita Redazione
14/06/2022 (Adnkronos) -
Uno studio scientifico sulle
orme di un passato
'glorioso', quello di una
delle cosiddette 'zone blu'
del Pianeta, territori che
vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'"Matusalemme' €& in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu 'elisir’
di lunga vita. Insieme a

Alimentazione,

un'équipe di ricercatori
I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |Ila
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e

cancro dell'Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali".

Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
guesta terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
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vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel
presente, "la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende

news.upday.com

4 visite nutrizionali, di cui
l'ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
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Alimentazione, nella

Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta

longevita Di Adnkronos - 14
Giugno 2022 (Adnkronos) -
Uno studio scientifico sulle
orme di un passato
'glorioso', quello di una
delle cosiddette 'zone blu'
del Pianeta, territori che
vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'"Matusalemme' €& in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu 'elisir’
di lunga vita. Insieme a

2.

un'équipe di ricercatori
I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |Ila
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e

cancro dell'Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali".

Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
guesta terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
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vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel
presente, "la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende

italiasera.it

4 visite nutrizionali, di cui
l'ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
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Alimentazione, nella
Calabria dei centenari
studio testera dieta

longevita Di Adnkronos 14
Giugno 2022 (Adnkronos)
Uno studio scientifico sulle
orme di un passato
glorioso , quello di una delle
cosiddette zone blu del
Pianeta, territori che
vantano concentrazioni

record di ultracentenari.

Una di queste terre di
Matusalemme e in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore dell
Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con | avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell area. Pubblicita Uno
di questi scienziati & Valter
Longo, noto per i suoi studi
sui centenari e sul menu
elisir di lunga vita. Insieme

a un équipe di ricercatori |
esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi . Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |Ila
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e

cancro dell Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori dell
universita della Calabria, e
Alberto Mirisola, professore
dell universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria,
evidenziano gli esperti, ha
un passato di stile di vita
longevo, con alcuni Paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali . Tuttavia, negli
ultimi decenni, come altre
aree del Mediterraneo
anche questa terra ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
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un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita ,
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani . Questo lo
spirito dello studio. L
adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
4 visite nutrizionali, di cui

siciliareport.it

['ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
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Alimentazione, nella
Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta
longevita adnkronos
(Adnkronos) - Uno studio
scientifico sulle orme di un
passato 'glorioso', quello di
una delle cosiddette 'zone
blu' del Pianeta, territori
che vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'"Matusalemme' €& in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu 'elisir’
di lunga vita. Insieme a
un'équipe di ricercatori

I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e
cancro dell'Ifom di Milano e

direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali".

Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
questa terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
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un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel
presente, "la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
4 visite nutrizionali, di cui

lifestyleblog.it

['ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
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Alimentazione, nella

Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta

longevita 14 Giugno 2022
(Adnkronos) - Uno studio
scientifico sulle orme di un
passato 'glorioso', quello di
una delle cosiddette 'zone
blu' del Pianeta, territori
che vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'Matusalemme' € in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui
centenari e sul menu 'elisir’
di lunga vita. Insieme a
un'équipe di ricercatori

2.

I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su longevita e
cancro dell'Ifom di Milano e

direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali".
Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
questa terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
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un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel presente,
"la percentuale di bambini e
adolescenti in eccesso di
peso tra le piu alte in
Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
4 visite nutrizionali, di cui

mantovauno.it

['ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
(Adnkronos)

39



14/06/2022 08:31
Sito Web

sbircialanotizia.it

Alimentazione, nella Calabria dei centenari studio 'testera' dieta

longevita

LINK: https://www.sbircialanotizia.it/alimentazione-nella-calabria-dei-centenari-studio-testera-dieta-longevita/

Alimentazione, nella
Calabria dei centenari
studio 'testera' dieta

longevita Pubblicato il
Posted on 14 Giugno 2022,
07:02 Articolo a cura di
Author Adnkronos
(Adnkronos) - Uno studio
scientifico sulle orme di un
passato 'glorioso', quello di
una delle cosiddette 'zone
blu' del Pianeta, territori
che vantano concentrazioni
record di ultracentenari.
Una di queste terre di
'Matusalemme' € in
Calabria, comprende alcuni
Comuni in provincia di
Reggio, nel cuore
dell'Aspromonte. Diversi
scienziati hanno studiato a
lungo i segreti di questi
over 100, la loro
alimentazione. Una
tradizione che si & persa nel
tempo, con l'avanzare degli
stili di vita moderni. Ma che
rivive nella dieta della
longevita, messa a punto
dagli stessi studiosi che ora
vogliono testarne gli effetti
proprio sulla popolazione di
quell'area. Uno di questi
scienziati € Valter Longo,
noto per i suoi studi sui

centenari e sul menu 'elisir'
di lunga vita. Insieme a
un'équipe di ricercatori
I'esperto sara sabato 25
giugno a Varapodio, piccolo
comune calabrese dal quale
avra inizio il percorso di
questa nuova ricerca. Si
terra qui la cerimonia di
lancio dello studio sulla
longevita sana proposto in
Italia dalla Fondazione
Valter Longo. Si tratta,
spiegano gli esperti in una
nota, "del primo studio
randomizzato in Italia sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali, e che verra
condotto nei prossimi 18
mesi". Obiettivo: testare gli
effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare |la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Sabato 25
giugno partira il
reclutamento dei volontari.
Oltre a Valter Longo,

direttore del Programma di
ricerca su longevita e
cancro dell'Ifom di Milano e
direttore dell'Istituto di
longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles, parteciperanno
alla cerimonia Giuseppe
Passarino e Alberto
Montesanto, professori
dell'universita della
Calabria, e Alberto Mirisola,
professore dell'universita di
Palermo, nonché i
rappresentanti delle
istituzioni coinvolte e della
Fondazione Valter Longo. La
Calabria, evidenziano gli
esperti, "ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni Paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali".

Tuttavia, negli ultimi
decenni, come altre aree
del Mediterraneo anche
questa terra "ha lentamente
abbandonato le proprie
abitudini ed usanze per
omologarsi a una realta
globale perdendo
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gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita",
osservano i promotori del
nuovo studio. Nel
presente, "la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
rispecchia sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani". Questo lo
spirito dello studio.
L'adesione volontaria dei
partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni

sbircialanotizia.it

per la successiva adesione
al percorso che comprende
4 visite nutrizionali, di cui
['ultima opzionale, nell'arco
di 18 mesi e due prelievi
ematici a distanza di un
anno l'uno dall'altro. La
giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio.
Adnkronos © Copyright
Sbircia la Notizia Magazine.
Riproduzione riservata
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Medical News La Calabria:
terra di ultracentenari con
la dieta della longevita By
Redazione 18 Giugno 2022
4 Alcuni Comuni in
provincia di Reggio
Calabria, sono al centro di
un territorio che ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Sabato 25
giugno il piccolo centro di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre al Prof.

Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il Prof. Passarino
e il Prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il Prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
Sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli

ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
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arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno I'uno dall'altro.
La giornata di sabato 25
giugno a Varapodio sara
dedicata a visite nutrizionali
gratuite per i cittadini e alla
raccolta delle adesioni
volontarie allo studio. Per
partecipare volontariamente
e gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org. Tags:
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La Calabria: terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita Di giornale -
Giugno 21, 2022
Advertisement Rinviato a
giovedi 14 luglio 2022 il
lancio del primo studio
randomizzato sugli effetti di
particolari tipi di regimi
alimentari sulla popolazione
di alcuni comuni
dell'"Aspromonte
Advertisement La Calabria:
terra di ultracentenari con
la dieta della longevita
Varapodio (RC), 21 giugno
2022 - L'Aspromonte ospita
una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'ltalia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio dello

studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno: Orlando
Fazzolari, Sindaco di
Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. PROGRAMMA

Giovedi 14 LUGLIO 2022
PIAZZA SANTO STEFANO,
VARAPODIO (RC) h 18:
INFO POINT CON 1
NUTRIZIONISTI DELLA
FONDAZIONE: Incontro con
i biologi nutrizionisti della

Fondazione Valter Longo
Onlus per informazioni e
raccolta adesioni allo studio
clinico h 19: CERIMONIA DI
INAUGURAZIONE della sede
dello studio clinico presso la
Biblioteca Comunale (Piazza
Santo Stefano angolo Via
Umberto I) h
INCONTRO CON LA

POPOLAZIONE:

Presentazione dello studio
clinico da parte degli esperti
ed istituzioni che
risponderanno alle
domande del pubblico La
Calabria ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di

19,15:

vegetali.
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vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza

politicamentecorretto.com

di un anno l'uno dall'altro.
La serata del 14 luglio a
Varapodio sara dedicata a
visite nutrizionali gratuite
per i cittadini e alla raccolta
delle adesioni volontarie
allo studio. Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter

Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
0 r g

. Media relations
Fondazione Valter Longo
Alessandro Pavanati Tel. +
39 347 1265589 Email
apavanati@fondazionevalter
longo.org *** Che cos'e la
Dieta della Longevita? La
Dieta della Longevita € un
tipo di alimentazione ideato
dal Prof. Longo e basato su
5 pilastri della longevita che
ha I'obiettivo di prolungare
la gioventu il pitu a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria, infatti,
S uggerisoce

un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare l'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). Che
cos'e la dieta mima
digiuno? La dieta mima
digiuno & un protocollo
alimentare ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
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condotti e sponsorizzati dal specializzati nella Dieta
National Institute of Health, della Longevita della
dal National Cancer Fondazione Valter Longo

Institute e dal National che daranno ai partecipanti,
Institute on Aging negli che volontariamente
Stati Uniti. Il protocollo aderiranno allo studio, le
dura cinque giorni e indicazioni su come

prevede un apporto calorico sottoporsi gratuitamente al
di 1100 kcal il 1° giorno e trattamento in questo
indicativamente di 800 kcal percorso di miglioramento
dal 2° al 5° giorno. Questo della propria condizione
programma dietetico e clinica. giornale
pensato per promuovere il

naturale processo di

rigenerazione e

ringiovanimento biologico

dell'organismo. Perché la

dieta della longevita

dovrebbe avere un effetto

sulla longevita? Gli effetti

della dieta della longevita, e

di talune pratiche di digiuno

in essa previste, potrebbero

avere ripercussioni positive

sulle condizioni di salute

generale inducendo

cambiamenti nei livelli di

glucosio, e di altri

biomarcatori come

pressione arteriosa,

insulina, colesterolo,

trigliceridi, emoglobina

glicata, marcatori di

infiammazione e di

invecchiamento. Si

analizzera anche l'insulino-

simile IGF-1 (Insulin-like

Growth Factor), un fattore

di crescita associato ad un

aumento in numerose

patologie metaboliche, e

che viene ridotto grazie a

questo tipo di

alimentazione. Chi ¢

coinvolto nello studio? Lo

studio € monitorato da

biologi nutrizionisti
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La Calabria: terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita Diredazione
giornalistica Giu 21, 2022
calabria, terra di
ultracentenari Rinviato
a giovedi 14 luglio 2022 il
lancio del primo studio
randomizzato sugli effetti di
particolari tipi di regimi
alimentari sulla popolazione
di alcuni comuni
dell"Aspromonte La
Calabria: terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita Varapodio
(RC), 21 giugno 2022 -
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune
di Varapodio (RC) ospitera
la cerimonia di lancio dello

studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno: Orlando
Fazzolari, Sindaco di
Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. PROGRAMMA
Giovedi 14 LUGLIO 2022
PIAZZA SANTO STEFANO,
VARAPODIO (RC) h 18:
INFO POINT CON 1
NUTRIZIONISTI DELLA
FONDAZIONE: Incontro con
i biologi nutrizionisti della

Fondazione Valter Longo
Onlus per informazioni e
raccolta adesioni allo studio
clinico h 19: CERIMONIA DI
INAUGURAZIONE della sede
dello studio clinico presso la
Biblioteca Comunale (Piazza
Santo Stefano angolo Via
Umberto I) h
INCONTRO CON LA

POPOLAZIONE:

Presentazione dello studio
clinico da parte degli esperti
ed istituzioni che
risponderanno alle
domande del pubblico La
Calabria ha un passato di
stile di vita longevo, con
alcuni paesi che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di

19,15:

vegetali.
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vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionist.i
della Fondazione Valter
Longo, specializzati nella

dieta della longevita.
Durante la visita
nutrizionale saranno

comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due

telemia.it

prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La serata del 14 luglio a
Varapodio sara dedicata a
visite nutrizionali gratuite
per i cittadini e alla raccolta
delle adesioni volontarie
allo studio. Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
s ¢ r i v e r e
a varapodio@fondazionevalt
erlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
L o] n g o]
Onlus www.fondazionevalte
rl ongo org

. Media relations
Fondazione Valter Longo
Alessandro Pavanati Tel. +
39 347 1265589
Email apavanati@fondazion
evalterlongo.org *** Che
cos'eé la Dieta della
Longevita? La Dieta della
Longevita & un tipo di
alimentazione ideato dal
Prof. Longo e basato su 5
pilastri della longevita che
ha l'obiettivo di prolungare
la gioventu il pit a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi

della Calabria, infatti,
S Uuggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare l'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). Che
cos'é la dieta mima
digiuno? La dieta mima
digiuno & un protocollo
alimentare ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
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studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico &
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo. Perché la
dieta della longevita
dovrebbe avere un effetto
sulla longevita? Gli effetti
della dieta della longevita, e
di talune pratiche di digiuno
in essa previste, potrebbero
avere ripercussioni positive
sulle condizioni di salute
generale inducendo
cambiamenti nei livelli di
glucosio, e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
infiammazione e di
invecchiamento. Si
analizzera anche l'insulino-
simile IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor), un fattore
di crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche, e
che viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione. Chi &
coinvolto nello studio? Lo

telemia.it

studio € monitorato da
biologi nutrizionisti
specializzati nella Dieta
della Longevita della
Fondazione Valter Longo
che daranno ai partecipanti,
che volontariamente
aderiranno allo studio, le
indicazioni su come
sottoporsi gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
clinica.
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Nel paese calabrese di
ultracentenari scienziati
mondiali per studiare la
dieta della longevita By
Redazione CDN 24 Giugno
2022 Sara il piccolo centro
di Varapodio (RC) ad
ospitare la cerimonia di
lancio di uno studio clinico
sugli effetti della dieta della
longevita per ridurre la
percentuale di massa
grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Alcuni
Comuni in provincia di
Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Ed & proprio
questo territorio il
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che

verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Oltre al prof.
Valter Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia il prof. Passarino
e il prof. Montesanto
dell'Universita della
Calabria, il prof. Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
Sua tradizione
caratterizzata da una dieta

povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione

50



24/06/2022 00:25 . .
Sito Web calabriadirettanews.com

volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno I'uno dall'altro.
La giornata di domani
sabato 25 giugno a
Varapodio sara dedicata a
visite nutrizionali gratuite
per i cittadini e alla raccolta
delle adesioni volontarie
allo studio. Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
s crivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Per informazioni
riguardo la Dieta della
Longevita, visitate il sito
della Fondazione Valter
Longo Onlus
www.fondazionevalterlongo.
org.
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Ricercatori in Calabria a caccia dell'elisir di lunga vita
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Ricercatori in Calabria a
caccia dell'elisir di lunga
vita Domani al via da
Varapodio l'indagine che
coinvolgera scienziati da
tutto il mondo: screening
andra avanti per 18 mesi
Pubblicato il: 24/06/2022 -
13:11 REGGIO CALABRIA
Alcuni Comuni in provincia
di Reggio Calabria, sono al
centro di un territorio che
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Domani il
piccolo centro reggino di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio di uno
studio clinico sugli effetti
della dieta della longevita
per ridurre la percentuale di
massa grassa, migliorare la
composizione corporea, la
salute e I'eta biologica della
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, direttore del
Programma di ricerca su
longevita e cancro presso

I'Ifom di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
uno dei centri piu
importanti per la ricerca
sull'invecchiamento e sulle
malattie <correlate
all'avanzamento dell'eta
dove svolge sia ricerca di
base che <clinica su
nutrizione, genetica e
invecchiamento,
parteciperanno alla
cerimonia i docenti
Passarino e Montesanto
dell'Universita della
Calabria, Mirisola
dell'Universita di Palermo,
nonché i rappresentanti
delle Istituzioni coinvolte e
della Fondazione Valter
Longo. La Calabria ha un
passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, la Calabria,
come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di

vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. L'adesione
volontaria dei partecipanti
al progetto prevede una
visita nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
ad effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
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quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
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In Calabria terra il primo
studio sulla dieta della
longevita 5 Luglio 2022
Home > Magazine > Salute
e benessere > In Calabria
terra il primo studio sulla
dieta della longevita
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Per questo
motivo la Calabria, terra
sinonimo di longevita,
diventa protagonista del
primo studio randomizzato
in Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'Ifom di Milano e direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno: Orlando
Fazzolari, sindaco di

Varapodio, Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria, Antonluca
Matarazzo, ad Fondazione
Valter Longo Onlus, Romina
Inés Cervigni, responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus, Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria e Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. La Calabria ha
un passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi
che sono testimoni della
sua tradizione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Tuttavia, negli
ultimi decenni, sotto la
spinta della realta
postmoderna, questa
regione, come altre aree del
Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini e usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente

presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
a una nutrizione che riflette
sia questo patrimonio
storico, ma anche molti dati
scientifici necessari a
massimizzare |'opportunita
di vivere fino a cento anni
sani. L'adesione volontaria
dei partecipanti al progetto
prevede una visita
nutrizionale (fase di
arruolamento) e un prelievo
ematico per I a
determinazione di eventuali
fattori di rischio per la
salute. Saranno poi
contestualmente indirizzati
a effettuare visite
nutrizionali realizzate dagli
specialisti che aderiscono
allo studio e coordinati e
supervisionati dai biologi
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo,
specializzati nella dieta
della longevita. Durante la
visita nutrizionale saranno
comunicate le indicazioni
per la successiva adesione
al percorso che comprende
quattro visite nutrizionali, di
cui l'ultima opzionale,
nell'arco di 18 mesi e due
prelievi ematici a distanza
di un anno l'uno dall'altro.
La serata del 14 luglio a
Varapodio sara dedicata a
visite nutrizionali gratuite
per i cittadini e alla raccolta
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delle adesioni volontarie
allo studio. Per partecipare
volontariamente e
gratuitamente allo studio,
scrivere a
varapodio@fondazionevalte
rlongo.org, tel. 0966
81135. Ulteriori
informazioni riguardo alla
Dieta della Longevita sul
sito della Fondazione Valter
Longo Onlus. La dieta della
longevita La dieta della
longevita € un tipo di
alimentazione ideato da
Valter Longo e basato su 5
pilastri della longevita che
ha l'obiettivo di prolungare
la gioventu il pit a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria suggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare l'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior

altraeta.it

qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). La
dieta mima digiuno La dieta
mima digiuno & un
protocollo alimentare
ipocalorico interamente
vegetale nato da un
percorso piu che ventennale
di ricerche scientifiche, che
migliora i livelli di molti
fattori di rischio e di
marcatori associati
all'invecchiamento e alle
malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico e
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo. Perché la

dieta della longevita
dovrebbe avere un effetto
sulla longevita Gli effetti
della dieta della longevita, e
di talune pratiche di digiuno
in essa previste, potrebbero
avere ripercussioni positive
sulle condizioni di salute
generale inducendo
cambiamenti nei livelli di
glucosio, e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
infiammazione e di
invecchiamento. Si
analizzera anche l'insulino-
simile IGF-1 (Insulin-like
Growth Factor), un fattore
di crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche, e
che viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione. Chi &
coinvolto nello studio Lo
studio € monitorato da
biologi nutrizionisti
specializzati nella Dieta
della Longevita della
Fondazione Valter Longo
che daranno ai partecipanti,
che volontariamente
aderiranno allo studio, le
indicazioni su come
sottoporsi gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
clinica.
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Dagli USA per studiare la Calabria, terra di ultracentenari con la

dieta della longevita

LINK: http://www.strettoweb.com/2022/07/usa-calabria-terra-ultracentenari-dieta-longevita/1367482/

Dagli USA per studiare la

Calabria, terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita 11 Luglio
2022 11:55 | Ilaria Calabro
11 Luglio 2022 11:55
Giovedi 14 luglio a
Varapodio (RC) si tiene il
lancio del primo studio
randomizzato sugli effetti di
particolari tipi di regimi
alimentari sulla popolazione
di alcuni comuni
dell"Aspromonte
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e

Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno tra gli altri:
Orlando Fazzolari, Sindaco
di Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Mario
Giuseppe Mirisola,
specialista in genetica
medica dell'Universita di
Palermo; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. La Fondazione
Valter Longo € nata nel
2017 per portare avanti
attivita di ricerca e cura in
relazione alle problematiche
legate all'alimentazione,
prendendo come punto di

riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo. Ad
oggi, l'attivita della
Fondazione si basa:
sull'assistenza sanitaria a
pazienti con gravi problemi
di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,
giovani e adulti sul tema
della corretta
alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla
base di dati scientifici
multidisciplinari.
PROGRAMMA Giovedi 14
LUGLIO 2022 PIAZZA
SANTO STEFANO,
VARAPODIO (RC) h 18:
INFO POINT CON 1
NUTRIZIONISTI DELLA
FONDAZIONE: Incontro con
i biologi nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
Onlus per informazioni e
raccolta adesioni allo studio
clinico h 19: CERIMONIA DI
INAUGURAZIONE della sede
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dello studio clinico presso la
Biblioteca Comunale (Piazza
Santo Stefano angolo Via
Umberto I) h 19,15:
INCONTRO CON LA
POPOLAZIONE:
Presentazione dello studio
clinico da parte degli esperti
ed istituzioni <che
risponderanno alle
domande del pubblico.
Ascolta I|'articolo -
ADecrease font size. AReset
font size. Alncrease font
size.+
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Dagli States a Varapodio per studiare gli ultracentenari

LINK: https://www.corrieredellacalabria.it/2022/07/12/dagli-states-a-varapodio-per-studiare-gli-ultracentenari/

Dagli States a Varapodio
per studiare gli
ultracentenari Giovedi la
cerimonia di lancio dello
studio dei ricercatori della
"Davis School of
Gerontology" di Los
Angeles. La ricerca della
"Valter Longo" Pubblicato il:
12/07/2022 - 15:44
VARAPODIO «L'Aspromonte
ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'ltalia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo». E quanto si
legge in una nota dalla
Fondazione Valter Longo
che aggiunge: «II territorio
e protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo». «Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) - si legge -
ospitera la cerimonia di
lancio dello studio che
coinvolgera le comunita dei
Comuni di Varapodio,
Molochio e Oppido
Mamertina e altre aree
limitrofe. Oltre a Valter
Longo, direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla

University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno tra gli altri:
Orlando Fazzolari, Sindaco
di Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Mario
Giuseppe Mirisola,
specialista in genetica
medica dell'Universita di
Palermo; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista». «La
Fondazione Valter Longo €&
nata nel 2017 per portare
avanti attivita di ricerca e
cura in relazione alle
problematiche legate
all'alimentazione - conclude
la nota - prendendo come
punto di riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo. Ad
oggi, l'attivita della
Fondazione si basa:
sull'assistenza sanitaria a
pazienti con gravi problemi
di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,

giovani e adulti sul tema
della corretta
alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla
base di dati scientifici
multidisciplinari». Tl
programma Giovedi 14
luglio 2022 piazza Santo
Stefano, Varapodio h 18:
Info point con i nutrizionisti
della fondazione: Incontro
con i biologi nutrizionisti
della Fondazione Valter
Longo Onlus per
informazioni e raccolta
adesioni allo studio clinico h
19: Cerimonia di
inaugurazione della sede
dello studio clinico presso la
Biblioteca Comunale (Piazza
Santo Stefano angolo Via
Umberto I) h 19,15:
Incontro con I a
popolazione: Presentazione
dello studio clinico da parte
degli esperti ed istituzioni
che risponderanno alle
domande del pubblico

58



12/07/2022 15:23
Sito Web

politicamentecorretto.com

Fondazione Valter Longo, 14 luglio 2022: DAGLI USA PER STUDIARE
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Fondazione Valter Longo,
14 luglio 2022: DAGLI USA
PER STUDIARE LA
CALABRIA, TERRA DI
ULTRACENTENARI CON LA
DIETA DELLA LONGEVITA
Di giornale - Luglio 12,
2022 Advertisement
Giovedi 14 luglio 2022 a
Varapodio (RC) si tiene il
lancio del primo studio
randomizzato sugli effetti di
particolari tipi di regimi
alimentari sulla popolazione
di alcuni comuni
dell"Aspromonte.
Parteciperanno tra gli altri,
oltre al Prof. Valter Longo
della University of Southern
California, anche docenti e
ricercatori dell'Universita
della Calabria e
dell'Universita di Palermo,
oltre alle istituzioni regionali
Advertisement Dagli USA
per studiare la Calabria,
terra di ultracentenari con
la dieta della longevita
Varapodio (RC), 11 luglio
2022 - L'Aspromonte ospita
una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di

studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ospitera la
cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'ITFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno tra gli altri:
Orlando Fazzolari, Sindaco
di Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Mario
Giuseppe Mirisola,

specialista in genetica
medica dell'Universita di
Palermo; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. La Fondazione
Valter Longo € nata nel
2017 per portare avanti
attivita di ricerca e cura in
relazione alle problematiche
legate all'alimentazione,
prendendo come punto di
riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo. Ad
oggi, l'attivita della
Fondazione si basa:
sull'assistenza sanitaria a
pazienti con gravi problemi
di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica <critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,
giovani e adulti sul tema
della corretta

59



12/07/2022 15:23
Sito Web

alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla
base di dati scientifici
multidisciplinari.
PROGRAMMA Giovedi 14
LUGLIO 2022 PIAZZA
SANTO STEFANO,
VARAPODIO (RC) h 18:
INFO POINT CON 1
NUTRIZIONISTI DELLA
FONDAZIONE: Incontro con
i biologi nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
Onlus per informazioni e
raccolta adesioni allo studio
clinico h 19: CERIMONIA DI
INAUGURAZIONE della sede
dello studio clinico presso la
Biblioteca Comunale (Piazza
Santo Stefano angolo Via
Umberto I) h 19,15:
INCONTRO CON LA
POPOLAZIONE:
Presentazione dello studio
clinico da parte degli esperti
ed istituzioni <che
risponderanno alle
domande del pubblico

*** Che cos'e la Dieta della
Longevita? La Dieta della
Longevita € un tipo di
alimentazione che raccoglie
una varieta di cibi presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve e dei propri
antenati. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare l'aspettativa di

politicamentecorretto.com

vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti, in particolare.
giornale
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Gli Usa studiano la dieta della longevita in Aspromonte
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Gli Usa studiano la dieta

della longevita in
Aspromonte Il 14 luglio a
Varapodio viene lanciata la
prima ricerca sui regimi
alimentari di alcuni comuni
della zona Dagli Stati Uniti
per studiare la Calabria,
terra di ultracentenari con
la dieta della longevita.
L'appuntamento & fissato
per giovedi 14 luglio 2022 a
Varapodio, in provincia di
Reggio Calabria dove si
terra il lancio del primo
studio randomizzato sugli
effetti di particolari tipi di
regimi alimentari sulla
popolazione di alcuni
comuni dell'Aspromonte.
Perché I'Aspromonte?
Perché ospita una delle piu
alte concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Ma anche
per il ruolo che ha in ambito
enogastronomico, essendo
patria di una particolare
nutrizione che sposa la
scienza e la dieta dei
centenari locali. Lo studio
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo e proprio

giovedi 14 luglio il Comune
di Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio della
ricerca, coinvolgendo le
comunita di Varapodio,
Molochio, Oppido
Mamertina e altre aree
limitrofe. All'evento
partecipera Valter Longo,
direttore del Programma di
ricerca su Longevita e
cancro presso |'Ifom,
['Istituto fondazione di
oncologia molecolare di
Milano e direttore
dell'Istituto di longevita alla
University of Southern
California-Davis School of
Gerontology di Los Angeles.
Con lui saranno presenti,
tra gli altri, Orlando
Fazzolari, sindaco di
Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Mario
Giuseppe Mirisola,
specialista in genetica
medica dell'Universita di
Palermo; Antonluca
Matarazzo, ad Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita

della Calabria e Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. La Fondazione
Valter Longo € nata nel
2017 per portare avanti
attivita di ricerca e cura in
relazione alle problematiche
legate all'alimentazione,
prendendo come punto di
riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo.
Oggi, I'attivita della
Fondazione si basa
sull'assistenza sanitaria a
pazienti con gravi problemi
di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica <critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,
giovani e adulti sul tema
della corretta
alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla

base di dati scientifici
multidisciplinari. fc - 25633
Varapodio, RC, Italia,

12/07/2022 16:37 EFA
News - European Food
Agency
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In Calabria si campa cent'anni

della fongevité

e anche piu): gli effetti della dieta
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In Calabria si
cent'anni (e anche piu): gli

campa

effetti della dieta della
longevita 13 luglio 2022,
10:43 Reggio Calabria
Salute L'Aspromonte ospita
una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio dalle 18 il Comune di
Varapodio ospitera la
cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe Oltre a Valter
Longo, direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'Ifom di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern

California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
parteciperanno tra gli altri:
Orlando Fazzolari, Sindaco
di Varapodio; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Mario
Giuseppe Mirisola,
specialista in genetica
medica dell'Universita di
Palermo; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. La Fondazione
Valter Longo € nata nel
2017 per portare avanti
attivita di ricerca e cura in
relazione alle problematiche
legate all'alimentazione,
prendendo come punto di
riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo. Ad
oggi, l'attivita della
Fondazione si basa:
sull'assistenza sanitaria a

pazienti con gravi problemi
di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica <critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,
giovani e adulti sul tema
della corretta
alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla
base di dati scientifici
multidisciplinari.
varapodiodieta
mediterranea Notizia
correlata 7 giu 2022 La
Calabria terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita
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Dieta e longevita, a
Varapodio la fondazione
Longo lancia uno studio di
massa VIDEO | Venti paesi
coinvolti. I volontari per 18
mesi si sottoporranno ad un
regime alimentare simile a
quello adottato dai
centenari di Agostino
Pantano 15 luglio 2022
20:34 Avviata una ricerca
scientifica di massa, che
mette in relazione
['alimentazione e |la
longevita, rivolta a volontari
in un'area che comprende
20 piccoli centri del
Reggino. La presentazione
dell'iniziativa curata dalla
fondazione Valter Longo
onlus & avvenuta a
Varapodio, in una serata
articolata in 3 momenti.
Prima, i nutrizionisti
dell'equipe milanese hanno
fornito informazioni e
raccolto le prime adesioni di
chi si sottoporra alla "dieta
della longevita"; poi, con il
taglio del nastro €& stata
inaugurata la sede della
struttura a cui faranno
riferimento per 18 mesi i
medici che seguiranno
quanti si sottopongono alla
"cura"; infine, un meeting
molto partecipato in cui
sono stati spiegate le
finalita del progetto. «IlI
regime alimentare che
impartiremo - ha spiegato
Romina Cervigni,

responsabile della
Fondazione - ricorda molto
la dieta mediterranea,
enfatizzando pero
maggiormente |'apporto di
vegetali e di pesce».
Nessun sacrificio
particolare, quindi, ma la
volonta di provare a stare
meglio e di contribuire al
progresso della scienza. «La
ricerca - ha detto Valter
Longo, lo scienziato di
origini calabresi che dirige
Centri sull'alimentazione a
Milano e in California - € la
prosecuzione di altri studi
fatti, in particolare in zone
della Calabria e della
Sardegna dove abbondano
gli wultracentenari.
Verificheremo cioé quanto
sia possibile standardizzare
la dieta da loro seguita,
rendendola di facile accesso
visto che queste sono zone
dove abbondano ancora cibi
sani che sono il fulcro del
regime proposto». La
sperimentazione & pero
indirizzata ad un obiettivo
scientifico piu ampio.
«Verificheremo se e quanto
- ha proseguito Longo - in
pazienti affetti da malattie
metaboliche questa dieta
particolare possa incidere
per migliorare la condizione
e, addirittura, prevenire
I'insorgere di complicazioni.
In buona sostanza,
mangiare meglio fa bene a

tutti e la ricerca serve
anche ad aiutare |la
prevenzione». Il sindaco
Orlando Fazzolari ha
spiegato che si arriva alla
collaborazione con |la
Fondazione «grazie alla
scelta di destinare buona
parte di un finanziamento
regionale che abbiamo
ricevuto, grazie alle tipicita
locali come il limone e
I'acqua». Al taglio del
nastro, con la benedizione
del parroco Gaudioso
Mercuri, hanno partecipato
anche la scienziata Amalia
Bruni - nelle vesti di vice
presidente della
Commissione sanita del
consiglio regionale - e
Stefano Passerini, docente
dell'Unical. Tutti gli articoli
della sezione Salute
Agostino Pantano
Giornalista
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"Dalla Calabria un progetto per esportare 'l'elisir di lunga vita' nel

"Dalla Calabria un progetto
per esportare 'l'elisir di
lunga vita' nel mondo" 15
Luglio 2022 Durera 18 mesi
e saranno arruolate 400
persone tra i 30 e i 65 anni
con almeno un fattore di
rischio che saranno divise in
tre gruppi con tre tipi di
alimentazione diversa, la
dieta mima digiuno, quella
della longevita e coloro che
si continueranno ad
alimentare come al solito
"In una regione come la
Calabria dove l|'aspettativa
di vita € in media di due
anni in meno rispetto a
quella nazionale e il
diabete, l'ipertensione,
'obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
I'alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo € nel solco
importantissimo da

mondo"

tracciare e diffondere". Lo
dice Amalia Bruni, leader
dell'opposizione in Consiglio
Regionale. "La nostra
popolazione calabrese -
aggiunge - come del resto
nel mondo, invecchia
sempre di piu ma &
contemporaneamente
anche quella con la
peggiore salute rispetto alle
altre regioni e la piu povera
d'Europa. Peggiore salute
significa pessima qualita di
vita e conseguentemente
spesa sanitaria enorme. La
nostra sanita commissariata
da oltre un decennio e
I'incapacita gestionale ha
impedito non solo Ia
riorganizzazione e la nascita
di ospedali e strutture
adeguate ma anche la
capacita di comprendere e
insegnare alla collettivita
che assumere stili di vita
idonei e lavorare sulla
prevenzione sia
fondamentale. Ricordiamoci
che una collettivita
informata e 'competente' e
anche in grado di assumere
scelte corrette. Valter Longo
€ un ricercatore di origini
calabresi, notissimo per i

suoi studi e ricerche
sull'alimentazione e che
hanno gia dimostrato avere
un impatto positivo sui
tumori e piu in generale sui
fattori di rischio e la
longevita". "Altro aspetto
importante e fondamentale
da sottolineare ¢
I'interazione efficace tra il
Comune di Varapodio e i
ricercatori cha permesso
una progettualita, finanziata
non solo dalla Fondazione
Valter Longo ma anche
dalla Regione con il
progetto dei borghi per un
milione e mezzo di euro e
che ha legato il
miglioramento strutturale
dell'ambiente alla salute dei
cittadini. Ci auguriamo
dunque che la Calabria
riesca a diffondere le buone
pratiche e ad esportare nel
mondo 'l'elisir di lunga vita',
come del resto sottolineato
dal National Geographic che
gia da parecchio tempo
aveva attenzionato l'area di
Molochio e Varapodio per la
numerosita dei centenari.
In sintesi una bella pagina
di come scienza e ricerca
applicate e istituzioni
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possono efficacemente
lavorare per migliorare la
qualita di vita della
collettivita. Una Strada
Maestra". Per Bruni: "II
progetto che coinvolgera la
popolazione di Varapodio,
Molochio, Oppido
Mamertina e altre aree
limitrofe, avra il compito di
dimostrarlo su un ampia
scala. Lo studio durera 18
mesi e saranno arruolate
400 persone tra i 30 e i 65
anni con almeno un fattore
di rischio che saranno divise
in tre gruppi con tre tipi di
alimentazione diversa, la
dieta mima digiuno, quella
della longevita e coloro che
si continueranno ad
alimentare come al solito.
Sara dunqgue possibile fare i
confronti tra i tre gruppi,
consentire di misurare la
riduzione dei fattori di
rischio ma anche, e questo
sara compito del professor
Passarino e dei suoi
ricercatori dell'UNICAL,
verificare se tutto questo
comporti anche la
variazione del DNA dei
telomeri che sono quei
pezzetti dei cromosomi la
cui lunghezza &
direttamente correlata alla
durata della vita. Una
dimostrazione efficace che
['alimentazione influisce
sulla durata di vita.
L'importanza del lavoro e
dei risultati scientifici che
ne conseguiranno non solo
porteranno la Calabria sulle
riviste di tutto il mondo ma
serviranno a dare un

Gazzetta del Sugline

messaggio forte e giusto
alla politica e al
management della sanita
che deve saper
programmare e indicare la
strada giusta da seguire in
questa nostra Calabria". ©
Riproduzione riservata
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Varapodio, Amalia Bruni:
Fondamentale studio di
Valter Longo su longevita
15/07/2022, 10:44 In una
regione come la Calabria
dove | aspettativa di vita &
in media di due anni in
meno rispetto a quella
nazionale e il diabete, |
ipertensione, | obesita
femminile e infantile e le
malattie multiple associate
sono le piu alte d Italia, il
tema della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con |
alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo € nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere. La
nostra popolazione
calabrese, come del resto
nel mondo, invecchia
sempre di piu ma &
contemporaneamente
anche quella con la
peggiore salute rispetto alle
altre regioni e la piu povera
d Europa. Peggiore salute
significa pessima qualita di
vita e conseguentemente
spesa sanitaria enorme. La
nostra sanita commissariata
da oltre un decennio e |
incapacita gestionale ha
impedito non solo la
riorganizzazione e la nascita

di ospedali e strutture
adeguate ma anche la
capacita di comprendere e
insegnare alla collettivita
che assumere stili di vita
idonei e lavorare sulla
prevenzione sia
fondamentale. Ricordiamoci
che una collettivita
informata e competente e
anche in grado di assumere
scelte corrette. Afferma la
Consigliera regionale Amalia
Bruni. Valter Longo & un
ricercatore di origini
calabresi, notissimo per i
suoi studi e ricerche sull
alimentazione e che hanno
gia dimostrato avere un
impatto positivo sui tumori
e piu in generale sui fattori
di rischio e la longevita. Il
progetto che coinvolgera la
popolazione di Varapodio,
Molochio, Oppido
Mamertina e altre aree
limitrofe, avra il compito di
dimostrarlo su un ampia
scala. Lo studio durera 18
mesi e saranno arruolate
400 persone tra i 30 e i 65
anni con almeno un fattore
di rischio che saranno divise
in tre gruppi con tre tipi di
alimentazione diversa, la
dieta mima digiuno, quella
della longevita e coloro che
si continueranno ad
alimentare come al solito.
Sara dunque possibile fare i
confronti tra i tre gruppi,
consentire di misurare la

riduzione dei fattori di
rischio ma anche, e questo
sara compito del professor
Passarino e dei suoi
ricercatori dell UNICAL,
verificare se tutto questo
comporti anche Ila
variazione del DNA dei
telomeri che sono quei
pezzetti dei cromosomi la
cui lunghezza ¢
direttamente correlata alla
durata della vita. Una
dimostrazione efficace che |
alimentazione influisce sulla
durata di vita. L importanza
del lavoro e dei risultati
scientifici che ne
conseguiranno non solo
porteranno la Calabria sulle
riviste di tutto il mondo ma
serviranno a dare un
messaggio forte e giusto
alla politica e al
management della sanita
che deve saper
programmare e indicare la
strada giusta da seguire in
questa nostra Calabria.
Altro aspetto importante e
fondamentale da
sottolineare € | interazione
efficace tra il Comune di
Varapodio e i ricercatori cha
permesso una progettualita,
finanziata non solo dalla
Fondazione Valter Longo
ma anche dalla Regione con
il progetto dei borghi per
un milione e mezzo di euro
e che ha legato il
miglioramento strutturale
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dell ambiente alla salute dei
cittadini. Ci auguriamo
dunque che la Calabria
riesca a diffondere le buone
pratiche e ad esportare nel
mondo | elisir di lunga vita
, come del resto
sottolineato dal National
Geographic che gia da
parecchio tempo aveva
attenzionato | area di
Molochio e Varapodio per la
numerosita dei centenari.
In sintesi una bella pagina
di come scienza e ricerca
applicate e istituzioni
possono efficacemente
lavorare per migliorare la
qualita di vita della
collettivita. Una Strada
Maestra. , conclude Bruni.
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Calabria A Varapodio il
progetto di Valter Longo
sulla longevita, Bruni: "II
segreto € nella dieta dei
nostri nonni" Dettagli
Venerdi, 15 Luglio 2022
10:51 Catanzaro - "In una
regione come la Calabria
dove l'aspettativa di vita &
in media di due anni in
meno rispetto a quella
nazionale e il diabete,
I'ipertensione, |'obesita
femminile e infantile e le
malattie multiple associate
sono le piu alte d'Italia, il
tema della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
I'alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo €& nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere". E
quanto scrive in una nota
Amalia Bruni, leader
dell'opposizione in Consiglio
Regionale. La popolazione
calabrese, sottolinea ancora
la Bruni: "come del resto
nel mondo, invecchia

sempre di piu ma e
contemporaneamente
anche quella con la
peggiore salute rispetto alle
altre regioni e la piu povera
d'Europa. Peggiore salute
significa pessima qualita di
vita e conseguentemente
spesa sanitaria enorme. La
nostra sanita commissariata
da oltre un decennio e
I'incapacita gestionale ha
impedito non solo la
riorganizzazione e la nascita
di ospedali e strutture
adeguate ma anche la
capacita di comprendere e
insegnare alla collettivita
che assumere stili di vita
idonei e lavorare sulla
prevenzione sia
fondamentale. Ricordiamoci
che una collettivita
informata e "competente" e
anche in grado di assumere
scelte corrette. Valter Longo
€ un ricercatore di origini
calabresi, notissimo per i
suoi studi e ricerche
sull'alimentazione e che
hanno gia dimostrato avere
un impatto positivo sui
tumori e piu in generale sui
fattori di rischio e la
longevita. Il progetto che

coinvolgera la popolazione
di Varapodio, Molochio,
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe, avra il
compito di dimostrarlo su
un ampia scala. Lo studio
durera 18 mesi e saranno
arruolate 400 persone tra i
30 e i 65 anni con almeno
un fattore di rischio che
saranno divise in tre gruppi
con tre tipi di alimentazione
diversa, la dieta mima
digiuno, quella della
longevita e coloro che si
continueranno ad
alimentare come al solito.
Sara dunque possibile fare i
confronti tra i tre gruppi,
consentire di misurare la
riduzione dei fattori di
rischio ma anche, e questo
sara compito del professor
Passarino e dei suoi
ricercatori dell'Unical,
verificare se tutto questo
comporti anche la
variazione del DNA dei
telomeri che sono quei
pezzetti dei cromosomi la
cui lunghezza e
direttamente correlata alla
durata della vita. Una
dimostrazione efficace che
I'alimentazione influisce
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sulla durata di vita".
"L'importanza del lavoro e
dei risultati scientifici che
ne conseguiranno -
prosegue - non solo
porteranno la Calabria sulle
riviste di tutto il mondo ma
serviranno a dare un
messaggio forte e giusto
alla politica e al
management della sanita
che deve saper
programmare e indicare la
strada giusta da seguire in
questa nostra Calabria.
Altro aspetto importante e
fondamentale da
sottolineare e l'interazione
efficace tra il Comune di
Varapodio e i ricercatori cha
permesso una progettualita,
finanziata non solo dalla
Fondazione Valter Longo
ma anche dalla Regione con
il progetto dei borghi per
un milione e mezzo di euro
e che ha legato il
miglioramento strutturale
dell'ambiente alla salute dei
cittadini. Ci auguriamo
dunque che la Calabria
riesca a diffondere le buone
pratiche e ad esportare nel
mondo "l'elisir di lunga
vita", come del resto
sottolineato dal National
Geographic che gia da
parecchio tempo aveva
attenzionato l|'area di
Molochio e Varapodio per la
numerosita dei centenari.
In sintesi una bella pagina
di come scienza e ricerca
applicate e istituzioni
possono efficacemente
lavorare per migliorare la
qualita di vita della

Hlametmo.it
collettivita. Una Strada
Maestra", conclude Amalia

Bruni. © RIPRODUZIONE
RISERVATA
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Dalla Calabria un progetto

per esportare | elisir di
lunga vita nel mondo
calabria By admin On Lug
15, 2022 0 In una regione
come la Calabria dove
I'aspettativa di vita € in
media di due anni in meno
rispetto a quella nazionale e
il diabete, l'ipertensione,
I'obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
I'alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo €& nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere . Lo
dice Amalia Bruni, leader
dell'opposizione in Consiglio
Regionale. La nostra
popolazione calabrese

aggiunge come del resto
nel mondo, invecchia
sempre di piu ma &

contemporaneamente
anche quella con |la

X

peggiore salute rispetto alle
altre regioni e la piu povera
d'Europa. Peggiore salute
significa pessima qualita di
vita e conseguentemente
spesa sanitaria enorme. La
nostra sanita commissariata
da oltre un decennio e
I'incapacita gestionale ha
impedito non solo la
riorganizzazione e la nascita
di ospedali e strutture
adeguate ma anche la
capacita di comprendere e
insegnare alla collettivita
che assumere stili di vita
idonei e lavorare sulla
prevenzione sia
fondamentale. Ricordiamoci
che una collettivita
informata e competente e
anche in grado di assumere
scelte corrette. Valter Longo
€ un ricercatore di origini
calabresi, notissimo per i
suoi studi e ricerche sull
alimentazione e che hanno
gia dimostrato avere un
impatto positivo sui tumori
e piu in generale sui fattori

di rischio e la longevita .

Altro aspetto importante e
fondamentale da
sottolineare € | interazione
efficace tra il Comune di

Varapodio e i ricercatori cha
permesso una progettualita,
finanziata non solo dalla
Fondazione Valter Longo
ma anche dalla Regione con
il progetto dei borghi per un
milione e mezzo di euro e
che ha legato il
miglioramento strutturale
dell'ambiente alla salute dei
cittadini. Ci auguriamo
dunque che& Fonte
calabria.gazzettadelsud.it
2022-07-15 12:44:21 0
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A Varapodio il progetto di

Valter Longo sulla
longevita, Bruni: "Il segreto
e nella dieta dei nostri
nonni" Diredazione
giornalistica Lug 15, 2022
longevita, PROGETTO,
Valter Longo, varapodio "In
una regione come la
Calabria dove l|'aspettativa
di vita € in media di due
anni in meno rispetto a
quella nazionale e il
diabete, l'ipertensione,
'obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
I'alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo € nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere . E
quanto scrive in una nota
Amalia Bruni, leader
dell'opposizione in Consiglio
Regionale. La popolazione
calabrese, sottolinea ancora

la Bruni: come del resto
nel mondo, invecchia
sempre di piu ma &

contemporaneamente
anche quella con |la
peggiore salute rispetto alle
altre regioni e la piu povera
d'Europa. Peggiore salute
significa pessima qualita di
vita e conseguentemente
spesa sanitaria enorme. La
nostra sanita commissariata
da oltre un decennio e
I'incapacita gestionale ha
impedito non solo la
riorganizzazione e la nascita
di ospedali e strutture
adeguate ma anche la
capacita di comprendere e
insegnare alla collettivita
che assumere stili di vita
idonei e lavorare sulla
prevenzione sia
fondamentale. Ricordiamoci
che una collettivita
informata e "competente" e
anche in grado di assumere
scelte corrette. Valter Longo
€ un ricercatore di origini
calabresi, notissimo per i
suoi studi e ricerche
sull'alimentazione e che
hanno gia dimostrato avere
un impatto positivo sui
tumori e piu in generale sui

fattori di rischio e Ia
longevita. Il progetto che
coinvolgera la popolazione
di Varapodio, Molochio,
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe, avra il
compito di dimostrarlo su
un ampia scala. Lo studio
durera 18 mesi e saranno
arruolate 400 persone tra i
30 e i 65 anni con almeno
un fattore di rischio che
saranno divise in tre gruppi
con tre tipi di alimentazione
diversa, la dieta mima
digiuno, quella della
longevita e coloro che si
continueranno ad
alimentare come al solito.
Sara dunque possibile fare i
confronti tra i tre gruppi,
consentire di misurare la
riduzione dei fattori di
rischio ma anche, e questo
sara compito del professor
Passarino e dei suoi
ricercatori dell'Unical,
verificare se tutto questo
comporti anche la
variazione del DNA dei
telomeri che sono quei
pezzetti dei cromosomi la
cui lunghezza ¢
direttamente correlata alla
durata della vita. Una
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dimostrazione efficace che
I'alimentazione influisce
sulla durata di vita

L'importanza del lavoro e
dei risultati scientifici che
ne conseguiranno
prosegue non solo
porteranno la Calabria sulle
riviste di tutto il mondo ma
serviranno a dare un
messaggio forte e giusto
alla politica e al
management della sanita
che deve saper
programmare e indicare la
strada giusta da seguire in
questa nostra Calabria.
Altro aspetto importante e
fondamentale da
sottolineare ¢ l'interazione
efficace tra il Comune di
Varapodio e i ricercatori cha
permesso una progettualita,
finanziata non solo dalla
Fondazione Valter Longo
ma anche dalla Regione con
il progetto dei borghi per
un milione e mezzo di euro
e che ha legato il
miglioramento strutturale
dell'ambiente alla salute dei
cittadini. Ci auguriamo
dunque che la Calabria
riesca a diffondere le buone
pratiche e ad esportare nel
mondo "l'elisir di lunga
vita", come del resto
sottolineato dal National
Geographic che gia da
parecchio tempo aveva
attenzionato l|'area di
Molochio e Varapodio per la
numerosita dei centenari.
In sintesi una bella pagina
di come scienza e ricerca
applicate e istituzioni
possono efficacemente

telemia.it

lavorare per migliorare la
qualita di vita della
collettivita. Una Strada
Maestra , conclude Amalia
Bruni.
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Varapodio, dagli Usa in
cerca dell'elisir di lunga vita
di Antonino Raso - 16 Luglio
2022 Al via 18 mesi di
studio per gettare nuova
luce sui segreti della
longevita alle pendici
dell'Aspromonte Diciotto
mesi di lavoro sul campo
per gettare nuova luce sui
segreti della longevita alle
pendici dell'Aspromonte. Un
percorso di ricerca che
mettera insieme una rete di
attori internazionali con
['obiettivo di capire e
replicare i meccanismi che
hanno donato lunga vita a
uomini e donne appartenuti
a una civilta adesso sotto
attacco. Giovedi
pomeriggio, a Varapodio, €
stato illustrato il progetto
"La via delle acque": un
programma di attivita
r e d a t t o
dall'amministrazione
comunale e che verra
realizzato in sinergia con la
Fondazione Valter Longo.
«Stiamo scrivendo una
pagina di storia per questo
territorio - ha spiegato il
sindaco Orlando Fazzolari -
e sono contento di poter
concretizzare questo quadro

di iniziative che guardano
ad un'area ampia che
comprende piu comuni,
storie, tradizioni. Questo
progetto e risultato
vincitore del bando per la
valorizzazione dei borghi
presentato dalla Regione
Calabria. Abbiamo ottenuto
risorse per un milione e
mezzo di euro. Con questo
finanziamento
riqualificheremo parte del
nostro paese, avvieremo
percorsi di valorizzazione
del nostro limone e delle
nostre acque e, ancora,
sosterremo la ricerca del
dottor Longo e della sua
equipe. Il 25 per cento del
contributo e stato gia
erogato e diversi interventi
di carattere strutturale sono
stati gia avviati». Dopo il
taglio del nastro al centro
operativo che fara da
riferimento per le attivita
(la biblioteca comunale) e la
benedizione dei locali da
parte di don Gaudioso
Mercuri, il gruppo di lavoro
ha spiegato i dettagli della
ricerca scientifica in piazza
San Nicola, alla presenza di
alcune centinaia di cittadini
e dei sindaci di Oppido

Mamertina, Bruno Barillaro,
e di Terranova Sappo
Minulio, Ettore Tigani. Leggi
I'articolo completo
sull'edizione cartacea di
Gazzetta del Sud - Reggio
© Riproduzione riservata

73



16/07/2022 04:32
Sito Web

gazzettadireggio.com

Varapodio, dagli Usa in cerca dell'elisir di lunga vita

LINK: https://www.gazzettadireggio.com/2022/07/16/varapodio-dagli-usa-in-cerca-dellelisir-di-lunga-vita/

Varapodio, dagli Usa in
cerca dell'elisir di lunga vita
reggio By admin On Lug 16,
2022 0 Diciotto mesi di
lavoro sul campo per
gettare nuova luce sui
segreti della longevita alle
pendici dell'Aspromonte. Un
percorso di ricerca che
mettera insieme una rete di
attori internazionali con
['obiettivo di capire e
replicare i meccanismi che
hanno donato lunga vita a
uomini e donne appartenuti
a una civilta adesso sotto
attacco. Giovedi
pomeriggio, a Varapodio, €
stato illustrato il progetto
"La via delle acque": un
programma di attivita
r e d a t t o
dall'amministrazione
comunale e che verra
realizzato in sinergia con la
Fondazione Valter Longo.
«Stiamo scrivendo una
pagina di storia per questo
territorio - ha spiegato il
sindaco Orlando Fazzolari -
e sono contento di poter
concretizzare questo quadro
di iniziative che guardano
ad un'area ampia che
comprende piu comuni,
storie, tradizioni. Questo

progetto & risultato
vincitore del bando per la
valorizzazione dei borghi
presentato dalla Regione
Calabria. Abbiamo ottenuto
risorse per un milione e
mezzo di euro. Con questo
finanziamento
riqualificheremo parte del
nostro paese, avvieremo
percorsi di valorizzazione
del nostro limone e delle
nostre acque e, ancora,
sosterremo la ricerca del
dottor Longo e della sua
equipe. Il 25 per cento del
contributo e stato gia
erogato e diversi interventi
di carattere strutturale sono
stati gia avviati». Dopo il
taglio del nastro al centro
operativo che fara da
riferimento per le attivita
(la biblioteca comunale) e la
benedizione dei locali da
parte di don Gaudioso
Mercuri, il gruppo di lavoro
ha spiegato i dettagli della
ricerca scientifica in piazza
San Nicola, alla presenza di
alcune centinaia di cittadini
e dei sindaci di Oppido
Mamertina, Bruno Barillaro,
e di Terranova Sappo
Minulio, Ettore Tigani. Leggi
| articolo completo sull

edizione cartacea di
Gazzetta del Sud Reggio
© Riproduzione riservata
F (o] n t e
reggio.gazzettadelsud.it
2022-07-16 01:32:59 0
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terra di

La Calabria:
ultracentenari con la dieta
della longevita. Al via lo
studio promosso dalla
Fondazione Valter Longo

12:35 - 17 luglio 2022
Inaugurato a Varapodio il
primo studio randomizzato
sugli effetti di specifici
regimi alimentari. Alla
cerimonia hanno
partecipato, oltre al Prof.
Valter Longo, della
University of Southern
California e Presidente della
Fondazione Valter Longo,
anche: il Sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari; Amalia Bruni,
consigliere regionale,
Giuseppe Passarino,
professore di genetica
presso |'Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. Lo studio e
realizzato in collaborazione

con la University of
Southern California,
['Universita della Calabria e
I'Universita di Palermo. La
cerimonia & stata realizzata
con il supporto e patrocinio
della Citta Metropolitana di
Reggio Calabria Varapodio
(RC), 18 luglio 2022
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ha ospitato
la cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su

Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
hanno partecipato tra gli
altri: il Sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari; Amalia Bruni,
consigliere regionale;
Giuseppe Passarino,
professore di genetica
presso I'Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. L'evento e
stato realizzato con il
supporto e patrocinio della
Citta Metropolitana di
Reggio Calabria. A questo
proposito il sindaco facente
funzioni dell Ente di Palazzo
Alvaro ha inviato un
messaggio agli
organizzatori della
Fondazione Valter Longo,
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portato nell occasione dal
Dottor Domenico Laurendi,
Presidente dell Associazione
Italiana Biologi e
componente della task force
sanita del Comune di
Reggio Calabria,
esprimendo il piu vivo
apprezzamento per il
progetto proposto. Il
nostro territorio ha
affermato Versace e
orgoglioso di poter
accogliere lo studio
scientifico proposto dalla
Fondazione del Dottor
Valter Longo, che
ringraziamo per | attenzione
che ha dimostrato nei
confronti del borgo di
Varapodio e dell intera area
metropolitana. La Citta
Metropolitana sara lieta di
poter collaborare con il
progetto di ricerca della
Fondazione sul tema della
nutrizione e dei legami
connessi alla longevita,
rivolgendo un convinto
plauso per la capacita di
coinvolgere il territorio e le
competenze di tanti validi
professionisti che operano
nel nostro contesto
territoriale per | obiettivo di
migliorare la qualita della
vita dei nostri concittadini .
Lo studio & realizzato in
collaborazione con la
University of Southern
California, I'Universita della
Calabria e I'Universita di
Palermo. Come dichiarato
da Valter Longo, "la Dieta
della Longevita € un tipo di
alimentazione che raccoglie
una varieta di cibi presenti

sulla tavola delle persone
piu longeve e dei propri
antenati. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare |'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
dieta della longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti e di metalli
pesanti, in particolare". Per
Amalia Bruni, consigliere
regionale, "in una regione
come la Calabria dove |
aspettativa di vita e in
media di due anni in meno
rispetto a quella nazionale e
il diabete, | ipertensione, |
obesita femminile e infantile
e le malattie multiple
associate sono le piu alte d
Italia, il tema della
prevenzione attraverso il
controllo dei fattori di
rischio con | alimentazione
sara la questione capitale
che questa terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto
presentato a Varapodio da
Valter Longo €& nel solco

importantissimo da
tracciare e diffondere".
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Calabria terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita: al via studio
promosso da Fondazione
Valter Longoll 14 luglio a
Varapodio, nel reggino, &
stato inaugurato il primo
studio randomizzato sugli
effetti di specifici regimi
alimentari di Monia
Sangermano 18 lug 2022 |
19:27 L'Aspromonte ospita
una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune
di Varapodio (RC) ha
ospitato la cerimonia di
lancio dello studio che
coinvolgera le comunita dei
Comuni di Varapodio,
Molochio e Oppido
Mamertina e altre aree

limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
hanno partecipato tra gli
altri: il Sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari; Amalia Bruni,
consigliere
regionale; Giuseppe
Passarino, professore di
genetica presso I'Universita
della Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. Lo studio &
realizzato in collaborazione
con la University of
S o u t h e r n
California, I'Universita della
Calabria e I'Universita di
Palermo. Come dichiarato
da Valter Longo, "La Dieta
della Longevita € un tipo di

alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della Longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
Longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
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proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con I'eta. E fondamentale,
perd, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per |la
Fondazione Valter Longo".
"L'amministrazione
comunale di Varapodio, la
Fondazione Valter Longo e
le universita di Cosenza e
Palermo - ha dichiarato il
sindaco, Orlando Fazzolari -
lavoreranno assieme per
portare a termine questo
studio su un territorio che
comprende una ventina di
Comuni della Piana di Gioia
Tauro, su un campione di
almeno 500 persone. Lo
studio ha in dotazione una
fiche finanziaria molto
contenuta rispetto al lavoro
che dovra essere svolto nei
prossimi 18 mesi; pertanto,
come Comune di Varapodio
siamo gia impegnati per
recuperare altre risorse nei
confronti della Regione.
Rivolgo un grazie sentito
per tutti coloro che si sono
impegnati per l'avvio di
questo studio. Ringrazio in
modo particolare il Prof.
Valter Longo, perché con la
sua lungimiranza ha acceso
i riflettori sul nostro
territorio". Per Amalia
Bruni, consigliere
regionale, "in una regione
come la Calabria dove
I'aspettativa di vita € in
media di due anni in meno

MeleoWeb

rispetto a quella nazionale e
il diabete, l'ipertensione,
['obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
I'alimentazione sara la
questione capitale che
guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto
presentato a Varapodio da
Valter Longo € nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere". Un
messaggio di saluto e stato
inviato anche da Carmelo
Versace, sindaco facente
funzioni della Citta
Metropolitana di Reggio
Calabria, che ha rivolto
il "piu vivo apprezzamento
per il progetto proposto che
ha ricevuto anche il
patrocinio da parte dell'Ente
metropolitano. Il nostro
territorio € orgoglioso di
poter accogliere lo studio
scientifico proposto dalla
Fondazione del Dottor
Valter Longo, <che
ringraziamo per |'attenzione
che ha dimostrato nei
confronti del borgo di
Varapodio e dell'intera area
metropolitana". ©
RIPRODUZIONE RISERVATA
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Varapodio, al via studio su
ultracentenari: coinvolti 20
Comuni e 500 persone Si
tratta del primo screening
randomizzato sugli effetti di
specifici regimi alimentari
ed € promosso promosso
dalla Fondazione Valter
Longo Pubblicato il:
18/07/2022 - 16:37
REGGIO CALABRIA Il 14
luglio scorso, a Varapodio, &
stato inaugurato il primo
studio randomizzato sugli
effetti di specifici regimi
alimentari. Alla cerimonia
hanno partecipato, oltre al
professor Valter Longo,
della University of Southern
California e presidente della
Fondazione Valter Longo,

anche: il sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari; (nome

rappresentante della Citta
metropolitana di Reggio
Calabria); Amalia Bruni,
consigliere regionale,
Giuseppe Passarino,
professore di genetica
presso |'Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, ad Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. Lo studio e
realizzato in collaborazione

persone
con la University of
Southern California,

I'Universita della Calabria e
I'Universita di Palermo. La
cerimonia e stata realizzata
con il supporto e patrocinio
della Citta Metropolitana di
Reggio Calabria Riflettori su
Varapodio ultracentenaria
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ha ospitato
la cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre
aree limitrofe. Lo studio &
realizzato in collaborazione
con la University of
Southern California,
I'Universita della Calabria e
['Universita di Palermo.
Come dichiarato da Valter
Longo, «la Dieta della
longevita & un tipo di
alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti

sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con l'eta. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
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che lavorano per |la
Fondazione Valter Longo».
«L'amministrazione
comunale di Varapodio, la
Fondazione Valter Longo e
le universita di Cosenza e
Palermo - ha dichiarato il
sindaco, Orlando Fazzolari -
lavoreranno assieme per
portare a termine questo
studio su un territorio che
comprende una ventina di
Comuni della Piana di Gioia
Tauro, su un campione di
almeno 500 persone. Lo
studio ha in dotazione una
fiche finanziaria molto
contenuta rispetto al lavoro
che dovra essere svolto nei
prossimi 18 mesi; pertanto,
come Comune di Varapodio
siamo gia impegnati per
recuperare altre risorse nei
confronti della Regione.
Rivolgo un grazie sentito
per tutti coloro che si sono
impegnati per l'avvio di
questo studio. Ringrazio in
modo particolare il Prof.
Valter Longo, perché con la
sua lungimiranza ha acceso
i riflettori sul nostro
territorio». Per Amalia
Bruni, consigliere regionale,
«in una regione come la
Calabria dove l|'aspettativa
di vita € in media di due
anni in meno rispetto a
quella nazionale e il
diabete, l'ipertensione,
'obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con

b

['alimentazione sara la
questione capitale che

guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto

presentato a Varapodio da
Valter Longo € nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere». Un
messaggio di saluto e stato
inviato anche da Carmelo
Versace, sindaco facente
funzioni della Citta
Metropolitana di Reggio
Calabria, che ha rivolto il
«piu vivo apprezzamento
per il progetto proposto che
ha ricevuto anche il
patrocinio da parte dell'Ente
metropolitano. Il nostro
territorio € orgoglioso di
poter accogliere lo studio
scientifico proposto dalla
Fondazione del Dottor
Valter Longo, <che
ringraziamo per |'attenzione
che ha dimostrato nei
confronti del borgo di
Varapodio e dell'intera area
metropolitana». La
Fondazione Valter Longo La
Fondazione Valter Longo €&
nata nel 2017 per portare
avanti attivita di ricerca e
cura in relazione alle
problematiche legate
all'alimentazione,
prendendo come punto di
riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo. Ad
oggi, l'attivita della
Fondazione si basa:
sull'assistenza sanitaria a
pazienti con gravi problemi

di salute e a tutti coloro che
si trovano in una condizione
economica critica;
sull'educazione e
sensibilizzazione a bambini,
giovani e adulti sul tema
della corretta
alimentazione; sulla
formazione a professionisti
sul tema della nutrizione e
della longevita sana, sulla
base di dati scientifici
multidisciplinari.
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La Calabria terra di
ultracentenari con la dieta
della longevita: al via lo
studio promosso dalla
Fondazione Valter Longo 18
Luglio 2022 16:29 | Ilaria
Calabro 18 Luglio 2022

16:29 Il 14 Iluglio a
Varapodio (RC) e stato
inaugurato il primo studio
randomizzato sugli effetti di
specifici regimi alimentari
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo. Giovedi 14
luglio il Comune di
Varapodio (RC) ha ospitato
la cerimonia di lancio dello
studio che coinvolgera le
comunita dei Comuni di
Varapodio, Molochio e
Oppido Mamertina e altre

aree limitrofe. Oltre a Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'TFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
hanno partecipato tra gli
altri: il Sindaco di
Varapodio, Orlando
Fazzolari; Amalia Bruni,
consigliere regionale;
Giuseppe Passarino,
professore di genetica
presso |'Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, AD Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, Responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista. Lo studio e
realizzato in collaborazione
con la University of
Southern California,
['Universita della Calabria e
I'Universita di Palermo.
Come dichiarato da Valter
Longo, 'La Dieta della

Longevita € un tipo di
alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della Longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
Longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
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metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con l'eta. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la
Fondazione Valter Longo'.
'L'amministrazione
comunale di Varapodio, la
Fondazione Valter Longo e
le universita di Cosenza e
Palermo - ha dichiarato il
sindaco, Orlando Fazzolari -
lavoreranno assieme per
portare a termine questo
studio su un territorio che
comprende una ventina di
Comuni della Piana di Gioia
Tauro, su un campione di
almeno 500 persone. Lo
studio ha in dotazione una
fiche finanziaria molto
contenuta rispetto al lavoro
che dovra essere svolto nei
prossimi 18 mesi; pertanto,
come Comune di Varapodio
siamo gia impegnati per
recuperare altre risorse nei
confronti della Regione.
Rivolgo un grazie sentito
per tutti coloro che si sono
impegnati per l'avvio di
questo studio. Ringrazio in
modo particolare il Prof.
Valter Longo, perché con la
sua lungimiranza ha acceso
i riflettori sul nostro
territorio'. Per Amalia Bruni,
consigliere regionale, 'in
una regione come la
Calabria dove l'aspettativa
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di vita € in media di due
anni in meno rispetto a
quella nazionale e il
diabete, l'ipertensione,
'obesita femminile e
infantile e le malattie
multiple associate sono le
piu alte d'Italia, il tema
della prevenzione
attraverso il controllo dei
fattori di rischio con
['alimentazione sara la
questione capitale che
guesta terra dovra
affrontare in maniera
sistematica. Il progetto
presentato a Varapodio da
Valter Longo e nel solco
importantissimo da
tracciare e diffondere'. Un
messaggio di saluto e stato
inviato anche da Carmelo
Versace, sindaco facente
funzioni della Citta
Metropolitana di Reggio
Calabria, che ha rivolto il
'piu vivo apprezzamento per
il progetto proposto che ha
ricevuto anche il patrocinio
da parte dell'Ente
metropolitano. Il nostro
territorio & orgoglioso di
poter accogliere lo studio
scientifico proposto dalla
Fondazione del Dottor
Valter Longo, che
ringraziamo per |'attenzione
che ha dimostrato nei
confronti del borgo di
Varapodio e dell'intera area
metropolitana'. Ascolta
I'articolo -ADecrease font
size. AReset font size.
Alncrease font size.+
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C a | a b r i a
"laboratorio"ultracentenari

con dieta longevita In
Aspromonte parte studio
Fondazione Valter Longo
Redazione ANSA
VARAPODIO 24 luglio
202212:27 © ANSA (ANSA)
- VARAPODIO, 24 LUG -
Ospita una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e
rappresenta, assieme alla
Sardegna, un caso di studio
per la comunita scientifica
mondiale. E' il "laboratorio
a cielo aperto della
longevita", un'area
dell'Aspromonte che
comprende i comuni di
Varapodio, Molochio,
Oppido Mamertina e alcune
altre zone limitrofe, in tutto
una ventina di centri, scelta
adesso per effettuare in
Italia un primo studio
randomizzato incentrato sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposai
progressi della scienza e la
dieta dei centenari locali. La
ricerca verra condotta nei
prossimi 18 mesi dalla
Fondazione Valter Longo, in
collaborazione con |la
University of Southern

California, I'Universita della
Calabria e I'Universita di
Palermo e coinvolgera 500
pazienti con l|'obiettivo
dichiarato di determinare se
si possono ridurre i fattori
di rischio per le malattie e
I'eta biologica della
comunita dei partecipanti.
Lo start all'iniziativa
scientifica e stato dato a
Varapodio proprio da Valter
Longo, biogerontologo e
biologo cellulare italo-
americano noto per i suoi
studi sul ruolo dei geni del
digiuno e della risposta
n ut r i t i v a
sull'invecchiamento e sulle
malattie della protezione
cellulare. Longo, i cui
genitori sono originari della
Calabria, terra che anche lui
conosce bene per averci
trascorso lunghi periodi di
vacanza in giovane eta, e
direttore del Programma di
Ricerca su Longevita e
Cancro dell'Ifom di Milano e
a capo dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California - Davis
School of Gerontology di
Los Angeles. "La Dieta della
Longevita - ha detto lo
scienziato e ricercatore italo

americano, illustrando le
caratteristiche dello studio -
e un tipo di alimentazione
che wunisce i cibi
storicamente presenti sulla
tavola delle persone piu
longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della Longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di centenari
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni comuni
limitrofi. La Dieta della
Longevita - ha aggiunto lo
Longo - prevede
un'alimentazione a base
soprattutto di alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni € contemplato
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
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minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con l'etd. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la
Fondazione Valter Longo".
In particolare lo studio si
sviluppera attraverso una
dieta 'mimadigiuno', a base
vegetale e ipocalorica, con
basse proteine e zuccheri,
capace di ridurre i fattori di
rischio o in alcuni casi di
riportare alla normalita
pazienti alle prese con
malattie come il diabete.
"L'amministrazione
comunale di Varapodio, la
Fondazione Valter Longo e
le universita della Calabria e
di Palermo - ha detto il
sindaco del centro
aspromontano, Orlando
Fazzolari - lavoreranno
assieme per portare a
termine questo studio su un
territorio che comprende
una ventina di Comuni della
Piana di Gioia Tauro, su un
campione di almeno 500
persone". Alla
presentazione dello studio
oltre a Longo e Fazzolari;
(in rappresentanza della
Citta Metropolitana di
Reggio Calabria), hanno
partecipato Amalia Bruni,
scienziata e consigliere

ansa.it

regionale, Giuseppe
Passarino, professore di
genetica all'Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, Ad Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa

nutrizionista. (ANSA).
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codice embed
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In Aspromonte |la
concentrazione piu alta di
ultracentenari. Parte un
caso di studio La ricerca
verra condotta dalla
Fondazione Valter Longo, in
collaborazione con la
University of Southern
California, | Unical e |
Universita di Palermo
Pubblicato 1 ora fa il 24
Luglio 2022 Scritto da S. M.
Condividi Tweet
VARAPODIO (RC) Ospita
una delle piu alte
concentrazioni di
ultracentenari d Italia e
rappresenta, assieme alla
Sardegna, un caso di studio
per la comunita scientifica
mondiale. E il laboratorio a
cielo aperto della longevita ,
un area dell Aspromonte
che comprende i comuni di
Varapodio, Molochio,
Oppido Mamertina e alcune
altre zone limitrofe, in tutto
una ventina di centri, scelta
adesso per effettuare in
Italia un primo studio
randomizzato incentrato sul
ruolo di una particolare
nutrizione che sposa i
progressi della scienza e la
dieta dei centenari locali. La
ricerca verra condotta nei
prossimi 18 mesi dalla
Fondazione Valter Longo, in
collaborazione con la
University of Southern
California, | Universita della
Calabria e | Universita di

Palermo e coinvolgera 500
pazienti con | obiettivo
dichiarato di determinare se
si possono ridurre i fattori
di rischio per le malattie e |
eta biologica della comunita
dei partecipanti. Lo start all
iniziativa scientifica & stato
dato a Varapodio proprio da
Valter Longo,
biogerontologo e biologo
cellulare italo-americano
noto per i suoi studi sul
ruolo dei geni del digiuno e
della risposta nutritiva sull
invecchiamento e sulle
malattie della protezione
cellulare. Longo, i cui
genitori sono originari della
Calabria, terra che anche lui
conosce bene per averci
trascorso lunghi periodi di
vacanza in giovane eta, €
direttore del Programma di
Ricerca su Longevita e
Cancro dell Ifom di Milano e
a capo dell Istituto di
Longevita alla University of
Southern California Davis
School of Gerontology di
Los Angeles. La dieta della
longevita La Dieta della
Longevita ha detto lo
scienziato e ricercatore italo
americano, illustrando le
caratteristiche dello studio
€ un tipo di alimentazione
che wunisce i cibi
storicamente presenti sulla
tavola delle persone piu
longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30

anni. L alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della Longevita, che
cambia con | eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di centenari
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni comuni

limitrofi. La Dieta della
Longevita ha aggiunto lo
Longo prevede un

alimentazione a base
soprattutto di alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni € contemplato
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con | eta. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la
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Fondazione Valter Longo .
In particolare lo studio si
sviluppera attraverso una
dieta mimadigiuno , a base
vegetale e ipocalorica, con
basse proteine e zuccheri,
capace di ridurre i fattori di
rischio o in alcuni casi di
riportare alla normalita
pazienti alle prese con
malattie come il diabete. L
amministrazione comunale
di Varapodio, la Fondazione
Valter Longo e le universita
della Calabria e di Palermo
ha detto il sindaco del
centro aspromontano,
Orlando Fazzolari
lavoreranno assieme per
portare a termine questo
studio su un territorio che
comprende una ventina di
Comuni della Piana di Gioia
Tauro, su un campione di
almeno 500 persone . Alla
presentazione dello studio
oltre a Longo e Fazzolari;
(in rappresentanza della
Citta Metropolitana di
Reggio Calabria), hanno
partecipato Amalia Bruni,
scienziata e consigliere
regionale, Giuseppe
Passarino, professore di
genetica all Universita della
Calabria; Antonluca
Matarazzo, Ad Fondazione
Valter Longo Onlus; Romina
Inés Cervigni, responsabile
scientifico Fondazione
Valter Longo Onlus; Alberto
Montesanto, Universita
della Calabria; Antonella
Pellegrino, biologa
nutrizionista.
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Valter Longo cittadino
onorario di Molochio, "il

paese dei centenari":
Aspromonte protagonista
della dieta della longevita
23 Agosto 2022 13:01 |
Consolato Cicciu 23 Agosto
2022 13:01 Lo scienziato,
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, € uno
dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate
alla nutrizione, alla genetica
e all'invecchiamento. Il 26
agosto alle 18,30 ricevera
la cittadinanza onoraria da
parte del Comune di
Molochio, in Piazza Mons.
Quattrone. Tra gli interventi
- oltre allo speech di Valter
Longo - quello del Sindaco
di Molochio, Marco
Giuseppe Caruso, quello del
presidente del GAL Batir
Emanuele Oliveri, del
Direttore di Confagricoltura
Calabria Angelo Politi, del
Presidente del Consiglio
Comunale Vita Malvindi e
del Vicesindaco Domenico
Garreffa L'Aspromonte
ospita una delle piu alte
concentrazioni di

ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo (RC). Venerdi
26 agosto il Comune di
Molochio (RC) ospitera la
cerimonia di consegna della
cittadinanza onoraria a
Valter Longo, Presidente
della Fondazione, Direttore
del Programma di Ricerca
su Longevita e Cancro
presso I'IFOM di Milano e
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, nonché
uno dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate
alla nutrizione, alla genetica
e all'invecchiamento. La
cerimonia avra luogo alle
18.30 in Piazza Mons.
Quattrone (in municipio, in
caso di maltempo), alla
presenza delle autorita e

dei rappresentanti della
societa civile. Saranno
presenti, oltre al Sindaco,
Marco Giuseppe Caruso, il
Presidente del GAL Batir,
Emanuele Oliveri, il
Direttore di Confagricoltura
Calabria, Angelo Politi, la
Presidente del Consiglio
Comunale, Vita Malivindi, e
il Vicesindaco, Domenico
Garreffa. Come si legge
nelle motivazioni del
conferimento della
cittadinanza onoraria,
Valter Longo 'ha condotto
delle ricerche
importantissime sulla
longevita a Molochio ed &
arrivato a capire che questa
comunita € una delle piu
longeve al mondo. Facendo
questo ha portato il piccolo
centro aspromontano alla
ribalta delle cronache
internazionale e Molochio

oggi, grazie a lui, ¢
conosciuto in tutto il mondo
come 'il paese dei

centenari'. Ancora oggi il
professore, che fieramente
ha sempre professato le sue
origini molochiesi, conduce
studi scientifici sulla nostra
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popolazione ed € impegnato
in studi clinici indirizzati a
diminuire l'insorgenza di
determinate patologie'. La
Calabria ha un passato di
stile di vita longevo, con

alcuni paesi, come
Molochio, che sono
testimoni della sua

tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali.
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. Lo studio,
presentato a Varapodio lo
scorso 14 luglio, prevede
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I'adesione volontaria di un
campione di almeno 500
partecipanti disposti a
sottoporsi a cicli di regimi
alimentari proposti dai
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
per una durata di circa 18
mesi. Come dichiara Valter
Longo, 'la Dieta della
longevita & un tipo di
alimentazione che unisce i
Cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della longevita, che
cambia con I'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
l[imoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la

varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con l'etd. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la nostra
Fondazione'. Che cos'e la
Dieta della Longevita? La
Dieta della Longevita € un
tipo di alimentazione ideato
dal Prof. Longo e basato su
5 pilastri della longevita che
ha l'obiettivo di prolungare
la gioventu il piu a lungo
possibile, minimizzando le
malattie. Si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza, ricca di
cibi selezionati tra la grande
varieta presente sulla
tavola dei centenari e dei
propri antenati. L'alto
numero di centenari che
caratterizza alcuni paesi
della Calabria, infatti,
S Uuggerisce
un'ottimizzazione di vari i
comportamenti in grado di
aumentare l'aspettativa di
vita. A livello alimentare, la
Dieta della Longevita
prevede soprattutto
alimenti di origine vegetale
come i cereali, le verdure, i
legumi, la frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Come alimenti di
origine animale, si prevede
esclusivamente il consumo
di pesce per 3-4 pasti alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
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minor presenza di
inquinanti e di metalli

pesanti in particolare. L'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. La Dieta della
Longevita comprende anche
due tipi diversi di digiuno:
quello notturno, di 12 ore, e
la dieta mima digiuno
periodica (un ciclo di 5
giorni ogni tre mesi). Che
cos'e la dieta mima
digiuno? La dieta mima
digiuno & un protocollo
alimentare ipocalorico
interamente vegetale nato
da un percorso piu che
ventennale di ricerche
scientifiche, che migliora i
livelli di molti fattori di
rischio e di marcatori
associati all'invecchiamento
e alle malattie correlate
all'avanzare dell'eta. I primi
studi scientifici su questo
tipo di dieta sono stati
condotti e sponsorizzati dal
National Institute of Health,
dal National Cancer
Institute e dal National
Institute on Aging negli
Stati Uniti. Il protocollo
dura cinque giorni e
prevede un apporto calorico
di 1100 kcal il 1° giorno e
indicativamente di 800 kcal
dal 2° al 5° giorno. Questo
programma dietetico &
pensato per promuovere il
naturale processo di
rigenerazione e
ringiovanimento biologico
dell'organismo. Perché la
Dieta della Longevita

*}itretl:nwa h.comm

dovrebbe avere un effetto
sulla longevita? Gli effetti
della Dieta della Longevita,
e di talune pratiche di
digiuno in essa previste,
potrebbero avere
ripercussioni positive sulle
condizioni di salute generale
inducendo cambiamenti nei
livelli di glucosio e di altri
biomarcatori come
pressione arteriosa,
insulina, colesterolo,
trigliceridi, emoglobina
glicata, marcatori di
infiammazione e di
invecchiamento. Anche
I'insulino-simile IGF-1
(Insulin-like Growth
Factor), un fattore di
crescita associato ad un
aumento in numerose
patologie metaboliche,
viene ridotto grazie a
questo tipo di
alimentazione. Tutti questi
elementi e biomarcatori
verranno analizzati durante
lo studio clinico per
comprendere gli effetti della
Dieta della Longevita sui
pazienti e sul loro stato di
salute. Chi & coinvolto nello
studio? Lo studio &
monitorato da biologi
nutrizionisti specializzati
nella Dieta della Longevita
della Fondazione Valter
Longo che daranno ai
partecipanti, che
volontariamente aderiranno
allo studio, le indicazioni su
come sottoporsi
gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione

clinica. Ascolta l'articolo -
ADecrease font size. AReset
font size. Alncrease font
size.+
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onorario di Molochio,
cerimonia il 26 agosto
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California € uno
dei massimi esperti
mondiali in nutrizione,
genetica e invecchiamento
Pubblicato il: 23/08/2022 -
13:58 Lo scienziato,
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, € uno
dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate
alla nutrizione, alla genetica
e all'invecchiamento. Il 26
agosto alle 18,30 ricevera
la cittadinanza onoraria da
parte del Comune di
Molochio, in Piazza Mons.
Quattrone. Tra gli interventi
- oltre allo speech di Valter
Longo - quello del Sindaco
di Molochio, Marco
Giuseppe Caruso, quello del
presidente del GAL Batir
Emanuele Oliveri, del
Direttore di Confagricoltura
Calabria Angelo Politi, del
Presidente del Consiglio

A

Comunale Vita Malvindi e
del Vicesindaco Domenico
Garreffa. MOLOCHIO
L'Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo (RC). Venerdi
26 agosto il Comune
di Molochio (RC) ospitera la
cerimonia di consegna della
cittadinanza onoraria
a Valter Longo, Presidente
della Fondazione, Direttore
del Programma di Ricerca
su Longevita e Cancro
presso I'IFOM di Milano e
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, nonché
uno dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate
alla nutrizione, alla genetica
e all'invecchiamento. La
cerimonia avra luogo alle

18.30 in Piazza Mons.
Quattrone (in municipio, in
caso di maltempo), alla
presenza delle autorita e
dei rappresentanti della
societa civile. Saranno
presenti, oltre al
Sindaco, Marco Giuseppe
Caruso, il Presidente del
GAL Batir, Emanuele
Oliveri, il Direttore di
Confagricoltura
Calabria, Angelo Politi, la
Presidente del Consiglio
Comunale, Vita Malivindi, e
il Vicesindaco, Domenico
Garreffa. Come si legge
nelle motivazioni del
conferimento della
cittadinanza onoraria,
Valter Longo «ha condotto
delle ricerche
importantissime sulla
longevita a Molochio ed e
arrivato a capire che questa
comunita € una delle piu
longeve al mondo. Facendo
questo ha portato il piccolo
centro aspromontano alla
ribalta delle cronache
internazionale e
Molochio oggi, grazie a lui,
€ conosciuto in tutto il
mondo come "il paese dei
centenari". Ancora oggi il
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professore, che fieramente
ha sempre professato le sue
origini molochiesi, conduce
studi scientifici sulla nostra
popolazione ed & impegnato
in studi clinici indirizzati a
diminuire l'insorgenza di
determinate patologie». La
Calabria ha un passato di
stile di vita longevo, con

alcuni paesi, come
Molochio, che sono
testimoni della sua

tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare

vegetali.

b

I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. Lo studio,
presentato a Varapodio lo
scorso 14 luglio, prevede
I'adesione volontaria di un
campione di almeno 500
partecipanti disposti a
sottoporsi a cicli di regimi
alimentari proposti dai
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
per una durata di circa 18
mesi. Come dichiara Valter
Longo, «la Dieta della
longevita & un tipo di
alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della longevita, che
cambia con |'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
l[imoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di

inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche Ila
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con I'etad. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la nostra
Fondazione». Argomenti
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Reggio Calabria Record di
longevita: il Professore
Valter Longo cittadino
onorario di Molochio 15:57
- 23 agosto 2022 L
Aspromonte ospita una
delle piu alte concentrazioni
di ultracentenari d'Italia e
rappresenta un caso di
studio per scienziati da
tutto il mondo. Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali, e che
verra condotto nei prossimi
18 mesi dalla Fondazione
Valter Longo (RC). Venerdi
26 agosto il Comune di
Molochio (RC) ospitera la
cerimonia di consegna della
cittadinanza onoraria a
Valter Longo, Presidente
della Fondazione, Direttore
del Programma di Ricerca
su Longevita e Cancro
presso I'IFOM di Milano e
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, nonché
uno dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate
alla nutrizione, alla genetica

e all'invecchiamento. La
cerimonia avra luogo alle
18.30 in Piazza Mons.
Quattrone (in municipio, in
caso di maltempo), alla
presenza delle autorita e
dei rappresentanti della
societa civile. Saranno
presenti, oltre al Sindaco,
Marco Giuseppe Caruso, il
Presidente del GAL Batir,
Emanuele Oliveri, il
Direttore di Confagricoltura
Calabria, Angelo Politi, la
Presidente del Consiglio
Comunale, Vita Malivindi, e
il Vicesindaco, Domenico
Garreffa. Come si legge
nelle motivazioni del
conferimento della
cittadinanza onoraria,
Valter Longo "ha condotto
delle ricerche
importantissime sulla
longevita a Molochio ed e
arrivato a capire che questa
comunita € una delle piu
longeve al mondo. Facendo
questo ha portato il piccolo
centro aspromontano alla
ribalta delle cronache
internazionale e Molochio

oggi, grazie a lui, e
conosciuto in tutto il mondo
come "il paese dei

centenari". Ancora oggi il
professore, che fieramente
ha sempre professato le sue
origini molochiesi, conduce
studi scientifici sulla nostra
popolazione ed & impegnato
in studi clinici indirizzati a
diminuire l'insorgenza di
determinate patologie". La
Calabria ha un passato di
stile di vita longevo, con

alcuni paesi, come
Molochio, che sono
testimoni della sua

tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di

vegetali.
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bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a
cento anni sani. Lo studio,
presentato a Varapodio lo
scorso 14 luglio, prevede
I'adesione volontaria di un
campione di almeno 500
partecipanti disposti a
sottoporsi a cicli di regimi
alimentari proposti dai
nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
per una durata di circa 18
mesi. Come dichiara Valter
Longo, "la Dieta della
longevita € un tipo di
alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni. L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i

legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
l[imoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con l'eta. E fondamentale,
pero, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la nostra
Fondazione".
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Molochio, la California
studia i segreti dei
centenari calabresi Il

municipio di Molochio in
provincia di Reggio Calabria
Ridimensiona il testo A A A
Condividi: minuti per la
lettura La Calabria,
Molochio, i segreti dei suoi
"centenari" al centro di uno
studio in California In
Calabria, a Molochio, si vive
cent'anni. Non da soli, come
caso unico, ma con gli
amici. Il viaggio alla
scoperta di come la
longevita sia diffusa porta
dritti dritti in Aspromonte
dove si trova una delle piu
alte concentrazioni di
ultracentenari d'Italia e per
questo rappresenta un caso
di studio per scienziati da
tutto il mondo. MOLOCHIO
E I SUOI CENTENARI AL
CENTRO DI UNO STUDIO
CHE PARTE DALLA
CALIFORNIA Il territorio &
protagonista del primo
studio randomizzato in
Italia sul ruolo di una
particolare nutrizione che
sposa la scienza e la dieta
dei centenari locali. Uno
studio che verra condotto

nei prossimi 18 mesi dalla
Fondazione Valter Longo
nata nel 2017 su iniziativa
del professore di cui ha il
nome con |'obiettivo di
portare avanti attivita di
ricerca e cura in relazione
alle problematiche legate
all'alimentazione,
prendendo come punto di
riferimento i regimi
alimentari dei cluster di
popolazione piu longevi e
cercando di diffondere una
corretta cultura del cibo.
CITTADINANZA ONORARIA
PER VALTER LONGO In
attesa che lo studio in
programma e i suoi risultati
vengano raccolti, elaborati
e resi noti oggi il Comune di
Molochio in provincia di
Reggio Calabria, ospitera la
cerimonia di consegna della
cittadinanza onoraria a
Valter Longo, Presidente
della Fondazione, Direttore
del Programma di Ricerca
su Longevita e Cancro
presso I'IFOM di Milano e
Direttore dell'Istituto di
Longevita alla University of
Southern California, nonché
uno dei massimi esperti
mondiali di tematiche legate

alla nutrizione, alla genetica
e all'invecchiamento. Come
si legge nelle motivazioni
del conferimento della
cittadinanza onoraria,
Valter Longo "ha condotto
delle ricerche
importantissime sulla
longevita a Molochio ed &
arrivato a capire che questa
comunita € una delle piu
longeve al mondo. Facendo
questo ha portato il piccolo
centro aspromontano alla
ribalta delle cronache
internazionale e Molochio

oggi, grazie a lui, ¢
conosciuto in tutto il mondo
come 'il paese dei

centenari'. Ancora oggi il
professore, che fieramente
ha sempre professato le sue
origini molochiesi, conduce
studi scientifici sulla nostra
popolazione ed € impegnato
in studi clinici indirizzati a
diminuire l'insorgenza di
determinate patologie". CHI
E VALTER LONGO, LO
SCIENZIATO CHE STUDIA
LA LONGEVITA ORIGINARIO
DELLA CALABRIA Una storia
con la valigia in mano
quella del legame tra il
paese dell'Aspromonte e lo
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scienziato come tante che
accompagnhano narrazioni
legate al Sud d'Italia. Longo
classe 1967, figlio di
calabresi, originari proprio
di Molochio non ha
dimenticato la terra
d'origine. «La Calabria ha
un passato di stile di vita
longevo, con alcuni paesi,
come Molochio, che sono
testimoni della sua
tradizione caratterizzata da
una dieta povera di proteine
e carne e ricca di legumi e
ingredienti vegetali.
Tuttavia, negli ultimi
decenni, sotto la spinta
della realta postmoderna, la
Calabria, come altre aree
del Mediterraneo, ha
lentamente abbandonato le
proprie abitudini ed usanze
per omologarsi a una realta
globale perdendo
gradualmente molte
tradizioni, cultura e stile di
vita che racchiudono
un'antica saggezza e che
hanno contribuito a creare il
mito di una dieta portatrice
di salute e longevita. Nel
presente, la percentuale di
bambini e adolescenti in
eccesso di peso tra le piu
alte in Europa e le malattie
croniche maggiormente
presenti nella popolazione
calabrese in eta adulta ci
deve far riflettere
sull'importanza di ritornare
ad una nutrizione che
riflette sia questo
patrimonio storico, ma
anche molti dati scientifici
necessari a massimizzare
I'opportunita di vivere fino a

quotidianodelsud.it

cento anni sani», fanno
sapere tra le altre cose
dalla Fondazione Valter
Longo. MOLOCHIO E I SUOI
CENTENARI STUDIATI
ANCHE IN CALIFORNIA
Dati, percentuali, analisi e
soprattutto lo studio
presentato a Varapodio lo
scorso 14 luglio che
prevede l|l'adesione
volontaria di un campione
di almeno 500 partecipanti
disposti a sottoporsi a cicli
di regimi alimentari proposti
dai nutrizionisti della
Fondazione Valter Longo
per una durata di circa 18
mesi. L'""esperimento" «é
monitorato da biologi
nutrizionisti specializzati
nella Dieta della Longevita
della Fondazione Valter
Longo che daranno ai
partecipanti, che
volontariamente aderiranno
allo studio, le indicazioni su
come sottoporsi
gratuitamente al
trattamento in questo
percorso di miglioramento
della propria condizione
clinica». Diversi gli elementi
e i biomarcatori che
saranno oggetto di analisi
durante lo studio clinico allo
scopo di comprendere gli
effetti della Dieta della
Longevita sui pazienti e sul
loro stato di salute. Ma che
cos'eé la Dieta della
Longevita? In poche parole
€ un tipo di alimentazione
ideato da Longo basato su 5
pilastri della longevita con il
duplice obiettivo di
prolungare la gioventu il piu

a lungo possibile e
minimizzare le malattie. Il
regime dietetico si basa su
un'alimentazione che unisce
tradizione e scienza ma
anche pratiche, come il
digiuno: quello notturno, di
12 ore, e la dieta mima
digiuno periodica (un ciclo
di 5 giorni ogni tre mesi).
LA DIETA DELLA
LONGEVITA PROMOSSA DA
VALTER LONGO «La Dieta
della longevita & un tipo di
alimentazione che unisce i
cibi storicamente presenti
sulla tavola delle persone
piu longeve alle scoperte
scientifiche degli ultimi 30
anni - ha spiegato Valter
Longo - L'alto numero di
centenari che caratterizza
alcuni paesi della Calabria,
infatti, suggerisce che la
Dieta della longevita, che
cambia con l'eta, abbia
avuto un ruolo importante
nei record di longevita
raggiunti da Molochio,
Varapodio e alcuni Comuni
limitrofi. La Dieta della
longevita prevede
soprattutto alimenti di
origine vegetale come i
legumi, i cereali integrali,
verdure, frutta a guscio e
altri prodotti locali, tra cui i
limoni. Quanto ad alimenti
di origine animale, fino ai
65 anni prevede
principalmente il consumo
di pesce 2-3 volte alla
settimana, soprattutto
azzurro e di piccole
dimensioni, data la miglior
qualita nutrizionale e la
minor presenza di
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inquinanti, in particolare di
metalli pesanti. Dopo i 65
anni di eta, il quantitativo di
proteine (ma anche la
varieta dei cibi, anche di
origine animale) puo
aumentare, per contrastare
la perdita di massa
muscolare e ossea che si ha
con I'eta. E fondamentale,
perd, essere seguiti da un
nutrizionista come quelli
che lavorano per la nostra
Fondazione». Alla tavola
della longevita, per dirla col
titolo di uno dei libri del
professor Longo, dunque si
pud scegliere tra cereali,
verdure, legumi, pesce,
frutta a guscio ma anche i
l[imoni. Non solo, l'uso
dell'acqua locale rientra tra
le abitudini di queste
popolazioni e lo studio mira
anche a valorizzarne il
consumo. LA CERIMONIA DI
CONFERIMENTO DELLA
CITTADINANZA ONORARIA
Ma torniamo alla giornata di
oggi. La cerimonia per il
conferimento della
cittadinanza onoraria al
professor Longo, avra luogo
alle 18.30 in piazza Mons.
Quattrone alla presenza
delle autorita e dei
rappresentanti della societa
civile. Oltre al sindaco
Marco Giuseppe Caruso,
saranno presenti il
presidente del GAL Batir,
Emanuele Oliveri, il
direttore di Confagricoltura
Calabria, Angelo Politi, la
presidente del Consiglio
comunale, Vita Malivindi e il
vicesindaco, Domenico

quotidianodelsud.it

Garreffa. MOLOCHIO E I
SUOI CENTENARI STUDIATI
IN CALIFORNIA,
L'OCCASIONE PER
RISCOPRIRE UN PASSATO
LONTANO L'appuntamento
istituzionale pud essere
anche un'occasione per un
viaggio in un passato
lontanissimo, alla scoperta
di storie e leggende che
ruotano intorno a Molochio
il cui toponimo deriva dal
greco malakos, da cui
molokhion, in latino
moloche con il significato di
malva: fiori che si
accompagnano ad alberi da
frutto tipici della macchia
mediterranea. In quello che
viene anche chiamato
['antico giardino delle
malve, ci si arriva
costeggiando ulivi secolari e
agrumeti, boschi collinari di
castagno e via via salendo
d'elci che nelle zone piu
interne somigliano a foreste
quasi inaccessibili, faggi,
pini laricio e abeti bianchi.
Una vegetazione raccontata
anche da Paolo Gualtieri,
nel volume Sacro Trionfo
Delli Santi di Calabria, edito
nel 1610. Tra quelle pagine
si accenna addirittura a
un'erba cosi denominata:
"Molochi, termine greco,
che santo nella nostra
favella suona, detto cosi
dall'erba molochi, molto
simile alla malva, della
quale comando Pitagora nei
suoi simboli che si
seminasse e si raccogliesse,
ma non si mangiasse,
mentre disse: "Herbam

Molochen ferito, non tamen
mandito", quasi avesse
voluto dire che le cose
sante si devono propagare
non consumare".
MOLOCHIO E I SUOI
CENTENARI, UNA STORIA
DAL SAPORE ANTICO CHE
SEDUCE LA CALIFORNIA A
Molochio dove tra I'altro
sorge il primo Santuario in
Italia dedicato alla Madonna
di Lourdes inaugurato nel
1901, pure i modi di dire
sono legati al passare del
tempo. C'é chi ricorda, ad
esempio, un detto in uso
nella Piana di Gioia Tauro:
"E' cchju veécchiu du'
Bambinedu 'i Muldchiu!" (E
piu vecchio del Bambino di
Molochio!). Il riferimento &
alla statua di un Bambinello
di legno scolpito e colorato,
con il braccio destro in alto
benedicente e con i capelli
lunghi e ondulati. L'opera
viene attribuita a qualche
artista di scuola napoletana
del XVII secolo, o di data
anteriore ed e conservata
nella Chiesa Matrice "Santa
Maria de Merula". La qualita
dell'informazione € un bene
assoluto, che richiede
impegno, dedizione,
sacrificio. Il Quotidiano del
Sud e il prodotto di questo
tipo di lavoro corale che ci
assorbe ogni giorno con il
massimo di passione e di
competenza possibili.
Abbiamo un bene prezioso
che difendiamo ogni giorno
e che ogni giorno voi potete
verificare. Questo bene
prezioso si chiama liberta.
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Abbiamo una bandiera che
non intendiamo ammainare.
Questa bandiera €& quella di
un Mezzogiorno mai supino
che reclama i diritti
calpestati ma conosce e
adempie ai suoi doveri.
Contiamo su di voi per
preservare questa voce
libera che vuole essere la
bandiera del Mezzogiorno.
Che €& la bandiera dell'Italia
riunita. ABBONATI AL
QUOTIDIANO DEL SUD
CLICCANDO QUI. Condividi:
COPYRIGHT Il Quotidiano
del Sud © - RIPRODUZIONE
RISERVATA
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Ultra centenari in un paese
calabrese, scienziato
californiano studia il perché
By Redazione CDN 26
Settembre 2022 di Rodolfo
Bava Forse pochi - compresi
noi calabresi - sono a
conoscenza che, in un
piccolo paese, in provincia
di Reggio Calabria -
MOLOCHIO - si vive spesso
100 e piu anni. Infatti si
registra, in detta zona, una
concentrazione di ultra
centenari. Rappresenta,
pertanto, un caso di stuudio
per degli scienziati. Infatti,
e la Fondazione Valter
Longo a <condurre
un'inchiesta nel setore
dell'alimentazione che
caratterizza la popolazione
del suddetto centro. Nel
corso del mese di agosto, il
Comune di Molochio, ha
consegnato la cittadinanza
onoraria a Valter Longo,
Presidente della Fondazione
del Programma di Ricerca
su Longevita e Cancro
presso |'Ifom e Direttore
dell'Istituto di Longevita
della University of Southern
California. Ecco |le
motivazioni del

conferimento: "Valter Longo
ha condotto delle ricerche
importantissime sulla
longevita a Molochio ed e
arrovato a capire che
guesta comunita € una delle
piu longeve al mondo.
Facendo questo ha portato
il piccolo centro
aspromontano alla ribalta
delle cronache
internazionali e Molochio,
oggi, grazie a lui, &
conosciuta in tutto il mondo
come il "paese dei
centenari". Ancora oggi il
professore, che fieramente
ha sempre professato le
sue origini molochiesi,
conduce studi scientifici
sulla nostra popolazione ed
€ impegnato in studi clinici
indirizzati a diminuire
I'insorgenza di determinate
patologie". Il segreto degli
abitanti di Molochio &
l'"alimentazione
caratterizzata da una dieta
povera di proteine e carne e
ricca di legumi e ingredienti
vegetali. Purtroppo, oggi
giorno, la Calabria ha
lentemente abbondonato le
proprie abitudini ed usanze,
al fine di omologarsi ad una

realta globale. Purtroppo!
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Il segreto degli
ultracentenari
dell'Aspromonte e non solo:
ecco dove si campa fino a
cent'anni Dagli Stati Uniti
alla Calabria per scoprire la
dieta della longevita: il
nuovo progetto di ricerca
guidato da Valter Longo e
dalla Fondazione che porta
il suo nome Pubblicato il 1
Ottobre 2022 - Aggiornato il
1 Ottobre 2022 alle 16:10
di Maria Carla Rota Ci sono
cinque "blue zone" al
mondo, ovvero aree in cui
la speranza di vita e
notevolmente piu alta
rispetto alla media
mondiale: l'isola di Okinawa
in Giappone, alcune zone
della Sardegna, la penisola
di Nicoya in Costa Rica,
I'isola di Icaria in Grecia e la
comunita di avventisti di
Loma Linda in California.
Poi c'eé una manciata di
comuni dell'Aspromonte, tra
cui Varapodio, Molochio ed
Oppido Mamertina, che non
sono ufficialmente
riconosciuti come zona blu,
ma dove la percentuale di
centenari & del tutto simile
a quella dell'isola nipponica.
Tra loro anche il nonnino
d'Italia Salvatore Caruso,
morto a 110 anni nel 2015:
classe 1905, da tutti era
conosciuto come "U'
ragiuneri" e la sua storia
era stata raccontata anche

da National Geographic. Ed
€ proprio qui, nel cuore del
massiccio montuoso
dell'Appennino calabro, che
ha preso il via da qualche
settimana la prima ricerca
italiana sugli effetti della
Dieta della Longevita, a
cura della Fondazione Valter
Longo, fondata nel 2017
per portare avanti attivita di
ricerca e cura in relazione
alle problematiche legate
all'alimentazione.
L'obiettivo del progetto,
nato dalla collaborazione
con la University of
Southern California,
['Universita della Calabria e
['Universita di Palermo, &
quello di dimostrare come il
regime alimentare possa
influenzare le condizioni di
salute, riducendo |Ia
percentuale di massa
grassa, migliorando I'eta
biologica e diminuendo i
fattori di rischio per le
malattie. Lo stesso Valter
Longo, Direttore del
Programma di Ricerca su
Longevita e Cancro presso
I'IFOM di Milano e Direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles,
considera da tempo queste
terre, dove sono nati i suoi
genitori, un laboratorio
della longevita a cielo
aperto, anche se gli stili di

vita moderni stanno
cambiando anche qui le
abitudini a tavola, tanto che
attualmente la percentuale
di bambini e adolescenti in
eccesso di peso € tra le piu
alte in Europa. Dieta della
longevita: la ricerca della
Fondazione Valter Longo

Per 18 mesi i 501
partecipanti, divisi in tre
gruppi omogenei come

previsto dallo studio clinico
randomizzato, seguiranno
tre regimi alimentari
diversi. "Il primo sara un
gruppo di controllo, che
continuera ad alimentarsi
secondo |le proprie
abitudini. I componenti del
secondo gruppo seguiranno
invece ogni due mesi la
'dieta mima digiuno' e per il
resto continueranno a
mangiare normalmente. Al
terzo gruppo, oltre alla
dieta mima digiuno ogni
due mesi, verranno dati dei
consigli alimentari in linea
con la 'dieta della
longevita'", spiega Romina
Cervigni, responsabile
scientifica della Fondazione
Valter Longo. "Al termine di
questo anno e mezzo
verificheremo se ci sono
stati risultati positivi: nel
caso ci fossero, e
importante sottolineare che
questo tipo di progetto, ma
anche questo stile di vita in
generale, puo0 essere
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facilmente replicabile
altrove". Tra i parametri
che saranno analizzati, dai
dati antropometrici ai valori
del sangue, "ci sara anche
un'analisi sui telomeri,
ovvero la parte terminale
delle estremita dei
cromosomi, la cui lunghezza
e direttamente legata alla
durata della via.
Verificheremo quale
influenza puo0 avere
I'alimentazione", aggiunge
Cervigni. Romina Cervigni
Dieta della longevita e dieta
mima digiuno Ma che cosa
sono esattamente la dieta
della longevita e la dieta
mima digiuno, sulle quali si
basa lo studio avviato in
Calabria? La prima, che
richiama molti aspetti della
dieta mediterranea, & un
tipo di alimentazione che
raccoglie una varieta di cibi
presenti sulla tavola delle
persone piu longeve, come i
centenari calabresi: "E'
basata soprattutto alimenti
di origine vegetale come i
cereali, le verdure, i legumi,
la frutta a guscio, I'olio
d'oliva e altri prodotti locali,
tra cui i limoni. Come
alimenti di origine animale,
si prevede esclusivamente il
consumo di pesce, da cui il
nome di 'pescetariana’, per
3-4 pasti alla settimana,
soprattutto quello azzurro e
di piccole dimensioni, data
la miglior qualita
nutrizionale e la minor
presenza di inquinanti e di
metalli pesanti, in
particolare. Essendo

true-news.it

comunque uno stile di vita,
piu che una dieta, il
consiglio principale € quello
di variare il piu possibile,
dagli alimenti ai tipi di
cottura, facendo attenzione
a quelli che possono
deteriorare le proprieta
nutritive". Attenzione,
insomma, alla frequenza
con cui si mangiano i vari
alimenti, alla loro qualita e
alla quantita. Non solo. La
dieta della longevita include
anche due diversi tipi di
digiuno: "Innanzitutto
quello notturno, che dura
12 ore, dalla fine della cena
alla colazione del giorno
dopo. Aiuta a sincronizzarsi
con il ritmo circadiano,
accelera il metabolismo,
ottimizza I'utilizzo dei
macronutrienti e migliora
anche la lucidita mentale.
Gli stessi centenari sono
abituati a praticarlo, per lo
piu inconsapevolmente,
perché abituati a mangiare
molto presto la sera". Il
secondo tipo coincide, di
fatto, con la dieta mima
digiuno: "In questo caso
parliamo di un vero e
proprio protocollo specifico,
della durata di cinque
giorni. Prevede l'assunzione
di una quantita limitata di
calorie, che il corpo
percepisce come forma di
digiuno, pur non essendolo
in senso stretto.
Consigliamo comunque di
non affidarsi al fai da te, ma
di chiedere sempre un
colloquio iniziale ai nostri
medici, che possono

valutare tutti gli aspetti

importanti”.
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B IL PROGETTO
Dieta
mediterranea
e longevita
Lo studio parte
da Varapaodio
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Varapodio

Allascoperta
del “segreto”
dellalongevita
in Aspromonte

VARAPODID
Uno studio nternazionale per
scoprine i segreti della bongevita
alle  pendiel  dellAspromonie.
Un'asea che osplta una delle pld
alte concentrazioni di ultracente-
nari ' italia e che da anni rappre-
semta un fronte di indagine per
scienziati di tutbo il mondo

N programima prendes i via il
4 luglioc il Comune di Varapodio
oupiterd b cerimonia inougurale
di un percosso che colnvolgera
anche be comunita di Varapodio,
Maolachio ¢ Oppido Mamertina
(dere a Valter Longo, dirertore del
pragramims di ricercasu Longevi-
i @ Cancro dell lom di Milano ¢
direttore dell’'lsthue di Longevi-
ta alla University of Southern Ca-
liformniEa-Davis Schadd of Geronto-
boy di Los Angeles, parteciperan-
no anche Orlanda Farzolari, sin-
daco di Varapodio, Giuseppe Pas-
sarinn, professore di genetica
all'Universitd della Calabria, An-
tonbecs Matararzo, ad fondazio-
ne Valter Longo Onbes, Romina
Inéds Cervigni, responsabile scien-
tifben fondarione Valter Longo
Omlus, Alberto Montesanto, wni-
wersith clella Calabria; Antanella
Pellegring, biologa nurrlzbondsta,

L'n progettoche miraadindivi-
duare be peculiarity del vivers
quothkdianse in Aspromonte, a par-
tire dallalimentazione, ¢ per il
quale sono seatd stansati un mi-
lionee mezzo di fondi regionali.

a.r.
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B ALIMENTAZIONE Amalia Bruni elogia lo studio di Valter Longo
dl segreto della longevita
sta nelle ricette dei nostri nonni»
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Al win 18 mesi di studie per gettare nisevm luce sui moret della longeyita die pendici dell fspromomier a Vempedio || geartier generale

Dagli Usa in cerca dell’elisir di lunga vita

Il sindaco Fazzolari: «Stiamo scrivendo una pagina di storia per questo territorio-

Antonino Raso

VARAPODIO

Difciotto mesd i lavoro sul campo
per gettare noova hoee sul segreti
della longewita alle pendic
dell'Aspromonte. Un percorso di
ricerca che metterd inskeme una
rete di atton intemazionali con
I'obicttive di capire e replicare §
meccanismi che hanne donato
lunga vita a woming @ donne ap-
portenutl o une chilth adesso soi-
[0 altacoo.

Giovedi pomeniggio, o Varapo-
din, & stato Phetato il progetto
“La via delle aogue™: un program-
ma di attivita redatio dalfammi-
nistrazione comunale ¢ che verrd
realiFrala in -.lci:nurrE::I can B Fon-
dazione Valeer Longo. «Stiamo
serivendo wna pagina & storia
per questo temiterio = ha spiego-
to il zindaco Ordamdo Fazzolari - ¢
S0 conteniodi poter concretiz-
zare questo guadro di iniziative
che guardano ad un'area ampia
che comprende pin comuni, sto-
rie, tradizioni. Questo progetto ¢
risultato vincitore del bando per
la valorzzarione del borghl pre-
sentato dalls Regione Calabria
Abbiamo oftenuto risorse per wn
milione ¢ merzo di euro. Con
questo finanziamento riqualifi-
cheremo parte del nostro pacse,
avwieremo percorsi di valorizza-
gione del nostro limone e delle
MOSRe aoque ¢ anoofi soslerre-
mio la rhoerca del dottor Longo e
della sua equipe. I 25 per cento
del contributo & stato gia erogato
¢ diversi imterventi di caratters

strutturale sono stati g@ia avvine

1=,

Dapo il taglio del nastroal cen-

tro operative clw Tard da riferi-
memta per ¢ attivith (la bibliote-
ca comunalel ¢ la benedizions
dei locali da parte di don Gauwdio-
5o Mercurd, il gruppo dilavorc ha
spiegato i dettagh della ricerca
scientifica in piazza San Nicola,
alla presenza di aleune centinaia
di cittadini ¢ del sindaci di Oppi-
do Mamerting, RDruno Rarillaro, &
di Terranova Sappo Minulio, Er-
tore Tigani.

Al tavolo dei relator, insieme a

Fazzokr, anche Ia consigliera re-
gionale Amalia Bruni, il direttore
del programma di Ricerca su Lon-
gevita ¢ Cancro presso Fifom i
Miline & direttore dell lsttuno i
Longevith alla Linkversioy of Sou-
thern California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles Val-
et Longs, il professore & geneti-

ca presso 'Universith della Cala-
bria Giuseppe Passaring, Fammi-
nistmatore delegare della fomda-
gione Valter Longo Onlus Anto-
nleca Matarazzo, la responsabile
scientifica della fondazione Val-

Levents La presentaziong pubbbca del progeno in paares & Varapods

ter Longo Onlus Romina Inds
Cervigni, Alberto Montesanto
dellUniversith della Calabria e la
binkaga nutrizionista Antonella
Pellegring, Al progetio prender
parte anche I'Universica di Paler
A,
o[l cammiing che ¢i ha condatti

gqui, intenso ¢ straordmario, ¢ _ -
consente oggi di procedere su un |
sentiere che pud dire molto sui |
begami tra alimentazione ¢ longe- |
vita = ha scandivo {1 Valver Longo |
- [3a sl desidero condume ung | —— . —
studic su  questo  territorio. i

Urnares che ha generato antissi: |-
md uliracentenari € che, sicura- | -

105



16/07/2022
Pag. 26 Ed. Reggio Calabria

mente, merita un appeofandi-
mento anche di caranere geneti-

oo, Tuttavia, da gualche tempo la
speranza di vita & iniziata a dimi-
muire anche in questi territor. E
ko still alimsentart non sono
estranel o quedto trend, Mol ora
vogliamo wndre la tradizione e la
scienza. La dieta “mima digiuno”
ci ha gia detto tante cose impor-
tanti Nei prossimi mesi verranno
testati abcuni aspetti che ritenia-
mo important ad fing della ricer-
¢l Cinguecento soggetti verran-
fie divisl in pit gruppl. Il tenta-
tvo & gquello di dimostrare che
una popolarions pud cambiare
stile di vita, aumentarne la spe-
ranza ¢ dimimeire Fuso di farma-
Ci=,

Liter dei diversi percorsidistu-
dio potrd varare in intensity e
durata.  All'orzzonte, la come-
prensione delle dinamiiche che
stanno rikducendo in modo evi-
dente il numero di uliracentenar
sul territorio di Varapodio, Molo-
chio e Oppido.

#Fino a qualche decennio fa -
ha ricordato il professor Passari-
no - la speranza di vita in Cala-
bria era la pid alta in [talia. Oggi
non @ pii cosl, Capire quali pro-
oessl hanno pomato a questo de-
CTemento pud ssere decisivoe per
il nostro fuiurce..

Poverth, sanith in emergenza,
inquinamento atmosferico: que-
sti alcuni dei famord tenuti in con-
sideradione dai ricercatord. Ma
soprattstto o@ sotto | riflettorn il
cambiamento radicale nelle albi-
tudini alimentari Lo studio av-
viato 8 Vampodio proverd a dire
i pih su questo wema.

& BFRCCLUTICHE BTIRATA,

Gazzetta del Sud
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il Quotidianoe

M MOLOGHID Genetica e nutrizione
Cittadinanza onoraria
a Valter Longo
Domani la cerimonia

La comumnita
locale

& unadelle pii
longeve

al mondo

MOLCCHIO - L'Aspromonts
napita. nad clke pin albe comn
cenkTareoon di uiklTacen bega-
m { Talin ¢ Fppreaenta wn
case i stodo peT seenmabi
da tutio il momdo. I1 territe-
o & protagonista del ofimo
etudio random izzafe in Tia-
tin s Faolo 61 una particnba-
re wuirzions colw epoea 1a
seienen nln fictadie contenn
rilocall, e che verrd romdotto
i prommitii 18 mesi dalla
Fondariene Valler Leoge
Domami 3l Cramune di Mobe
chue ospibers & oo

rimonia G ocnee-

goa della cittadi-

PRALEL. OROTETS A

Yalter Tompa, pir=

gidents della Fon-

flamiomie, adirettore

del programma ds
Feeronan lomgonn

i & canelo presso

I'lfom di Milane e Yalfer Long

direftore dell'lsk-
fuko di Lonpeviti
alla TIniwrsity of
Southern. Califor-
nia, memchd oo
det massnnt esper-
Hi mondinli i te-
matsche egatealla
mutrizione.  alla
genctica & allin-
vecrhbamento. La
reFimomin AV
hnomo alle 18.30in
pinern Meoms. Chiattrone (n
murncipes, in caso i mal-
tempen), nlin pPesenezn ddells
autorlaedsi Tapod=e=ntank
dalla aoceeti aivile,

Baranno presents, olife al
Baikdaco Mareo Glussppe Ca-
fiean, i1 pFeasdente el Gal
Bafir, Emamaele Olivwerl, 0
firettore di Confagrionlhara
Calabria, Angelo Polih, s
premifdente del comsiglin on-
munale, Vile Malivindi_ el

vicmindsoo Domenice Gar-
reffn. Come =i legge nells
motpvasbeonk dol conlerimen-
te delbn cibtadinanen onern
Fu, Waller Looipro sla wo-
detto delle ricerche impor
tantissime sulla longevith a
Malochioed tarrimton capi-
IFeahe questa comuonit e unea
delle pid bongews al ouomdc.
Facemiln r|1.1|'-.q'h'| e pﬂHn_*'ni'l
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]

oo enkro aspromoenka-
nnalle fhaktad sl cfnnache
internzazonale = Molochio
PP gns-.'ir.n h1i, & pomnacin
to in fatho i monto come Pil
et Ohot wetllena . AdOTE
apgi il professote, che fiefa-
measte L senpTe profsesalo
le ape origini mobochicsi,
eiri e slads soeenbd v gal-
la nedira popolazicne el &
impegnatoin stowds olixe in-
dirierati o dimiveies Vinsor-
Prenmn di Aeterminate pabobo-
rig=, La Calabrizs ha un pee-
sextoirli mbd e A wita
Iompgetvo, comabou-
i E'mmi_m'm-*“r.
Iochin, che soma
welimoni  dells
sua tradizhone ca-
Talbermaals da
urs dicka povers
s probesie e cale
ariooa A lepumie
ingTedienti wepe
———— b Tuttavis, ne-
gl nltimi decemmi,
gatho la spinks del-
In. Prelti prstme
derna.la CalahTia,
comaalirearsedsl
MediterTanes, ha
lmbuoesle  &h-
Feamdemats e Tro
ofie wlalwiling ed
WARNDE PoF omels
Zarsia una Fealta
glebals perdendn
Fraduaments molfe trudi-
miog, rultura e slle di vils
che facchinidoma om'antice
EAFFerees e che hanno coniri-
tuiko & crears 1 mito di una
dieta poriaiee di slute &
lonpavith. Mel preestle, la
mrereentuale di hamhing o
afclescainll b sooeses di g
sotrale pif alin im Burana o
l= malattie cFoniche mag-
piormenbe prosenfi nefla po
polaziones calbabrese im etd
st b chuvws Lar Fallelbure Lo
shisdin, presentatoa Walnpo-
il seureo 14 leglio, preve-
e Vadesione volontoris o
un carsipiome g1 slmeno 500
partecipsan ti digposti n ot be-
porsin cich i Pepmi nlimen-
tori propoeti dad oot e ond-
st driln Fonmdnrene Valtep
Lengro per uns duFaka dcar-
o LR s
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tiratura:28902

108



26/08/2022 .
Pag. 15 L'Altravoce dell'ltalia

SULL’ASPROMONTE LA DIETA DELLA LONGEVITA

MOLOCHIO, LA CALIFORNIA
STUDIA | SEGRETI
DEI CENTENARI CALABRESI

Oggi la cifladinanza onoraria allo
scienziato che ba rilanciato la ricerca
sull alimentazione che allunga la vita

di EDVIGE WTALIAND

eentamni. Non da. soli, Come:

GO nmio0, oo gl e
I wizgpioalla scoperta di eorme la
Ionpevith ®in diffuss porta dmtti
drittd in Aspromonbe dove st broa
una delle pit alie concentraziond
di ulracenienan dlalia & per
guesio rappressnia un casodi sta-
ekl pe armisisnty Chi taalbon i1 maon-
e,

[l territorio ¢ protagoastn ded
prim studio rndomizzte in Ta-
limgisl rucko di una particolare -
trizine che epoen 1a sciensn e 1
chiefa ded centenari hooli. Uno gt
chlo ehe verei ooncotto e prossi-
mi 18 mesi dalia Pondazions Val-
T Lomponata ned 201 T &u indzai-
tiva del profesasore di cud ba il no-
mecom Vobiettvodi portareawan
ti attivitd di ricerca e cura in rela-
mione alle problematiche 1egate
all'alimemtieions, prendendo o
me punto di rferimento | repimi
mlimentar didd cluster ol popoin:
ome pit longevl e cercando di
diffimvdere unn cormetia culbum
chi] cakw

In attesa che lo studio in pro-
Eraonme ¢ | Suol risulitati vengano
reoaltl, elaborati ¢ P noti o
U Comanse ok Maloohdo in provin-
cindi Beggio Calabrs, ospiters la
oirrimornindd oonsepna delin citie
dinanza onoraria a Valier Loqpo,
Presdente dell Fondaxions, Th-
retiorede] Programms ol Ricerca

I milalabren, & Moloohbe, 51 vive

gu Longiwvilh & Candbo presso
'O i Milano & Diretlors
dell Istitutodi Longevits alla Und-
varmty of Sosthern Californ
nonchdé unc del massimd eapert]
mondialh di tematichs logate alla
nutiisione, alls ponetics ¢ all'm-
vecchiarmento. Come si lagpre nel-
I motivasion] del oonforimento
della citiadinansa onoraria, Val-
ter Longro “haaomdotiodels rioer
chig importantissime sulli Jonge-
vitii a Molochio ed & arriveto 8.ca-
pire che gquesla cormuanibe & uak
delbid pin ongie al mondao, Fa-
ourmdley cpuseato ha portato i piooolo
eEmiG aspiomon b alla Filkadbi
delle oromache infemazsonale o
Molochio o, praese n e, & oo
nEuko o battoil mondooome il
paeeE ol centennry, Anoora oggl
il professone, ohe fieramente ha
sempre professbo e sue oFgind
mnlochies, conduce studl scienta-
fici sulls nostra popiazione ed &
impegrnatein stuci cln ko indiee-
zati a diminuire 'insorpenza di
eintarrmannie paiologie

Ui stora con la valigin in ms
no guella del legame tra il paess
le'li'A.'?.T_I'I‘-:mu-:I'.I‘.I'- B o sciensialo
AN EAnie che aoopagnamg
TR Iegate 4l Sud o Rali
Longo olass: 10887, fgliodi cala
bres:, origmari proprio d Solo-
ehio oo T dimentasilo B e
dariging. « La Calabyia ha an pas-
safodi stike i vith komienen, oo al-
Cuani puvei, oome Mok wikie, odyin g
no pestinon] dells sun tradizione

carateris=sta dsunadiets povera
4| |'.-:|'nt.|:u1r-::n'-urru: i rioc di legn
mi & |r|.g"|'|-1']tr1r|1:| veepetmli, Tulta-
wid, regrll ultimd deoenni, soblo
spinta della realth postmoderna,
In Calshrin, oomw alive ares el
Mediterraneo, ba lentamente sh-
Esnrudiommion I prroprie ot acding s
USANSE DET OOl ars] A una real-
i piobale pardencdo gradualmen
e miolie Eradiziomi. culbura & stile
di vita che recchindosnn vun'anties

EFrrsh o-ohn lmnno oontirbugto
acreare |l mito di uns dists porta-
trice di aalabe e kon peviia.

MNel prosente, b perceniulo di
Embing e adolescenti in ecoessn
1 o0 b e piasdtn i Enarome o be
malaitie Chomiche maghgriorments
proaenil nelln popolaeions  cola
B i ekl ndelita o deve ey 1=
fietiere sullimportanes di ritor-
mare & una nutrEone che rifket-
& Sia et Fﬂt'rirnlmin EhOo0,
ma anche malki datl acsentific -
CESEELTT :n:u.'.-w:irq:l:.':ul_h“-]'rq:-]u W=
btk (8 wivers Fno noenbo snod s
nis, fanno sapers tra le altre coss
tEalin For e one Vialboy Losagr

Dati, percentuall, analisi & so-
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pratiutto o studio presentato a
Varapodio lo scorsa 14 Luglio ohe
prevede Jadesione volontarie di
ey o picnee i alreso GO0 parte-
cipant disposti & sottopors &, cicli
di regimi alimentari propoesti dai
nutrisonisti della PFondazione
Valter Longo per una durnta di
circa 18 mesl. L "esperimento” =&
montitorato da bslog nutrizioni-
sl specinlizatl nella Dista detin
Longevita della Pondazions Val-
imr Lo o elio darano il partoc-
panki, olie volontariamente ades-
ranno alle studio, e indicnziond
gu come sotloporsi pratuitimen-
te al trattamento in guestoperoor-
sl plioramenio dells propra
contigion: ¢linicie. Diversi gli
elernentl @ | blosaresbor] che sa-
rannd ogrpretto 8 analisi durinte
lowtudio chiniooallosoopodi oome
prenders pi sffetti dells Kieta del-
1& Lowsgrervitih sud pasienti eial lor
statod sahate. Ma che oos's 1o Die-
ta delk Longevitl? In B I
L1t v Ko chi mﬁm k-
to di Lonpo basato su 5 pllastrd
della longevith con [ duplies
chiettivo di prolungare 18 giowen-
b 11 pii e hugpro peosmily] oo painds
mizzare e malatie, I regime die-
torkkoa w8 baume mu un'alimantasions
che unisce {rmdizions ¢ scine,
mif fnehe praticne, oo il digha-
no: gualonoblurno, di 12 ore, ela
kit mi i i giund periodica (un
el e S prioraal gl e Dree).
«La Diata della longevilaéun ti-
o i alirmeniaesond el unise |

bl stonoamentn prosonbl Falla
tavola delle persone phin longeve
alle soogeerte scientifche degli ul-
timi 30 dnni - ha spisgnto Valter
Lomygpo - Lialto murmero di centena-
A che chratterizza alun padsi
della Calabein, infalti, supperisce
che la Deeta dedla lomgevith, che
cambia con I'eth, abbis avato un
Funlo bmportante ned pecond di
bomgpevita rappianti da Moloohio,
Varnpodio o alound Comund Hmi-
trofi. La Desta della lonpevita pre-
vl sopratiubtoalimonti & origi-
ne viepetale corne | lepumi | oerea-
b integral, verdure, frutis o go-
scioealtr prodotti lommli, tra oo i
birrvomnd . Clussunbo s alismeavt di or-
giné animale, fino ai 66 oni pre-
wedle prncpalmenbe il onSumo
i pescR 2-3 yolte alla sethrmana,
sopTattuttoammreoedi piccole di-
mmenEoank, dista la miglkar gualith
nuttrizionale & B minor pressnea
di imguinant, in particolre di
metalli pesanti. Dopod 85 anmi di
o, i epuanbitativodi prodeame (o
amols 1 variets ded cibi, anohedi
arijrine nnimale) puiacmenbare,
per contrastar: i perdite di mas-
. Tsoolare e ossen che g haoon
Vetis. B fondamentale, ponh, essere
sapuiti di un matfiEimish oime
quell: che lavorans per ls nosiea

L'Altravoce dell'ltalia

Fondaziones,

Alla tavola della longevitd, per
dirla col Gielo & uno del BT del
profmsor Longo, dundgue si pob
sooprhere tra cereali. verdure, le-

grurnd, . Prutte & guscio ma
E] Nung}u I'usn

dﬂl il‘:||.|.l'|fr|.’!‘|.l' ramira irs e ali-
tadint di gueste poplasiond e lo
studio mira anche & Salorzarne
il s,

Ma torniamo alla plornata di
ol Lacerimoni por i confiors-
menio della cittadivanes onors-
rin nl profissor Longo, sk loogpo
alle 18,230 in pitsza Mons, Chust-
trome alla presenca delle patorita
& fhei restmbaniti dedln socet
civile ol sindaco Maroo G-

seppe Carman, sarunmo present il
presidente del GAL Batir, Ema-
muele Clivers, 1] direttore di Confa-
gricoltura Calabris. Angelo Poli-
ti. la prosidents dael Congiglio oo

munale, Vit Malivindi @ i vioe
girudson, Donenion Garrelfa.
Liagpuntamento  istitusionabe
pud essere anché un'ocomsion:
PT WA VEREERD in un passato lon-
tHanissimo, sl SeopHert o stories
Egpende che Twotind inkorme 2
Malochio @ oul loponimo deriva
il preco muikos, de cul mado-
Meleen, Son bt acloctie oo i1 m8-
pnificato di malva: fiori che gl ac-
compagnant ad alberd dn frubio
tiptci della macchia mediberrs-
o, In cuesllo che siene anche
chiamato Fantiet giarding dells
malve, oi 5 arriva costeggiando
alivi seoolari € agrumeti, boschi
collinard di castagno e via via aa-
ol lot olve pElke @ne pli s
berne somiglinns o foreste quas
imnoomssibili, fagped, _l:n.rlllu.n.u.lue
abetl bianchi. Un#a
rmocontata anche da Paolo Cual-
tieri, nel wolume Sscro Triond
Delli Banti df Cafabria, edito nel
1810. Tra quells pagine 8 accen-
=H a:l.‘hl.‘i"l'h.nl."-l a un'erba cosi de-

rinle oomando PIapore nel sus
Simboli CIve 5 SEminksse & 5i rac-
ooyrlisssn, mi non &l omngginess,
memnikre disse: “Herfuun Modoofen
feribo, P Bumes aandilo”, quasd
avesse voluto dire che ke cose a0
b g devond propagune nom oon-
sumare’’. A Molochiodove tra 1'al-
tro sorge il primo Sanbuario in
Pualin dhicliento alln Mickimna o
Lourdes inauguratone] 1901, pu-
re | il A dilive somo epaiial pas-
sare del temypo, Cd ahl rioorda, ad
s Tpla, un detta in uso nella Pis-
nk di Giods Tours: “E' oofijir wie-
el du " Bambipedu T M ulehin™
(E pit vecohio del Bambino di Mo-
Techiol), T riferiments & alln ska-
tua i un Bambinello di legno

seodpito B ooloTats, con i braccko
desstro in alto bendakioente & oon i
capelli lunghi ¢ ondulati,

Livpara vino attribuiia & oqual-
che artista di senok napoletans
ded XV sisond o, ol dikta anier one
ad & comservata nella Chiesa Ma-
trion “Sania Mariade Morala®,

Vilter Longa
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Valter Longo: 'I miei studi tra Milano e Los Angeles alla ricerca del

segreto della longevita"

LINK: https://startupitalia.eu/74452-20221018-valter-longo-dieta-della-longevita

Valter Longo: "I miei studi
tra Milano e Los Angeles
alla ricerca del segreto della
longevita" Per la rubrica
"Italiani dell'altro mondo" il
direttore del programma di
ricerca di Oncologia e
Longevita presso I'IFOM di
Milano ripercorre a
Startupltalia la sua carriera,
che comincia negli USA,
dove tuttora dirige I'Istituto
di Longevita. "Vogliamo fare
in modo che il corpo si
rigeneri con le sue abilita
naturali" Per la rubrica
"Italiani dell'altro mondo" il
direttore del programma di
ricerca di Oncologia e
Longevita presso I'IFOM di
Milano ripercorre a
Startupltalia la sua carriera,
che comincia negli USA,
dove tuttora dirige I'Istituto
di Longevita. "Vogliamo fare
in modo che il corpo si
rigeneri con le sue abilita
naturali" Science Tech Maria
Carla Rota 11 nov 2022
"Credo che il mio interesse
per la longevita affondi le
sue radici nella mia
infanzia, anche se non I'ho
mai razionalizzato
completamente. Quando

ero piccolo, vidi mio nonno
morire e questo fece
nascere in me, una volta
cresciuto, il desiderio di
approfondire il mistero
stesso della vita: perché e
come invecchiamo?". Valter
Longo & conosciuto in tutto
il mondo per l'invenzione
della Dieta Mima Digiuno e
della Dieta della Longevita,
da cui ha preso il nome il
suo libro, bestseller
internazionale. Alla base
delle sue ricerche, l'idea che
la nutrizione possa farci
vivere sani e a lungo. E non
€ un caso, forse, che sia
nato e cresciuto tra "due
regioni le cui cucine sono
tra le piu gustose e sane al
mondo", Liguria e Calabria,
quest'ultima anche caso di
studio come terra di
ultracentenari. All'inizio,
pero, Longo € andato in
tutt'altra direzione: ancora
inconsapevole della strada
che avrebbe intrapreso, a
sedici anni si & trasferito
negli Stati Uniti con il sogho
di diventare un chitarrista
rock. "Sono entrato in una
famosa scuola di jazz in
Texas, ma prima ancora di

compiere i vent'anni mi
sono reso conto che il tema
dell'invecchiamento mi
incuriosiva profondamente.
Cosi ho deciso di studiare
biochimica, pensando che,
se avessi unito la biologia
da un lato e la chimica
dall'altro, non avrei
sbagliato". 'Ho avuto la
possibilita di affiancare due
star come Roy Walford e
Caleb Finch, veri pionieri
con lo sguardo rivolto verso
il futuro" Dopo la laurea
all'Universita del North
Texas, ha conseguito il
dottorato di ricerca alla
University of California di
Los Angeles e qui ha
completato la sua
formazione con un post-
dottorato in neurobiologia
dell'invecchiamento e
malattie neurodegenerative.
"Era l'inizio degli Anni
Novanta, ma a Los Angeles
questa tematica veniva
studiata gia dagli Anni
Sessanta. C'era un intero
edificio dedicato a questa
ricerca, che appariva come
fantascientifica agli occhi
del mondo, tanto che era
quasi imbarazzante lavorare
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su un simile argomento. In
quel periodo ho avuto la
possibilita di affiancare due
star come Roy Walford e
Caleb Finch, veri pionieri
con lo sguardo rivolto verso
il futuro". Invecchiamento,
viaggi su Marte e IA
L'attenzione verso questi
temi € cresciuta in tutto il
mondo dopo il Duemila ed &
"esplosa negli ultimi 5-6
anni. Lo vedo innanzitutto
dagli studenti che vogliono
fare il Phd in Biologia
dell'Invecchiamento,
insegnamento che ho
fondato insieme ad altri
colleghi: sono sempre piu
numerosi e provengono
dalle migliori universita,
come Harvard, MIT o
Stanford, sicuramente
trent'anni fa non sarebbe
successo. Ma & cresciuto
anche l'interesse delle
persone in generale: in
molti si chiedono come
vivere piu a lungo".
Un'ulteriore svolta e stata
impressa quando varie
bigtech hanno deciso di
scendere in campo. Per
esempio, i fondatori di
Google, Sergey Brin e Larry
Page, hanno dato vita alla
societa Calico, che fa parte
di Alphabet, Elon Musk ha
lanciato Neuralink, Jeff
Bezos ha puntato sulla
startup Altos Labs, il
cofondatore di Oracle Larry
Ellison ha fatto una
donazione di centinaia di
milioni di dollari alla ricerca
sullinvecchiamento. "I piu
ricchi al mondo parlano di

Startupltalial

questo tema e se ne
interessano con progetti
veri. Invecchiamento,
viaggi su Marte e
Intelligenza artificiale sono
le sfide futuristiche del
momento". 'E cresciuto
anche l'interesse delle
persone in generale: in
molti si chiedono come
vivere piu a lungo" Oggi
Valter Longo & professore di
Biogerontologia e direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles.
Contemporaneamente
dirige il programma di
ricerca di Oncologia e
Longevita presso I'Istituto
di Oncologia Molecolare
IFOM di Milano e collabora
con numerose universita
italiane e straniere, oltre ad
aver dato vita nel 2017 alla
Fondazione che porta il suo
nome. Le ricerche sono
focalizzate sull'analisi dei
meccanismi genetici che
predispongono
all'invecchiamento e
all'individuazione di
strategie terapeutiche che
possano rallentare e
contrastare l'insorgenza di
patologie importanti legate
all'eta. "Essendo andato
via da giovane, non avevo
mai vissuto fino in fondo il
mio Paese d'origine, ma ho
sempre coltivato il desiderio
di poter vivere sei mesi in
Italia e sei mesi in
California. Un progetto che
si € realizzato quando ho
avuto l'opportunita di

diffusione:5

lavorare con I'IFOM e di
essere cosi circondato da un
gruppo di esperti in
oncologia, anche perché nel
frattempo avevo iniziato ad
approfondire il rapporto tra
alimentazione e tumori. Se
negli Anni Novanta Los
Angeles era la capitale
dell'invecchiamento, oggi
Milano € un po' la capitale
della cura del cancro a
livello nazionale, grazie a
realta importanti, come IEO
e San Raffaele, che
affiancano gli istituti di
ricerca". Italia e USA: due
modi diversi di fare ricerca
Secondo Longo, che la
rivista scientifica Science di
recente ha citato come
pioniere dell'uso del digiuno
nelle terapie metaboliche
contro i tumori e nel 2018 &
stato annoverato da Time
fra le 50 persone piu
influenti al mondo, "in Italia
si riesce a fare bene
ricerca: almeno per quanto
riguarda la mia esperienza
personale, ho lavorato
sempre con studenti molto
preparati, che non hanno
niente da invidiare alla
formazione che si puo
ricevere negli altri Paesi".
Certo, i finanziamenti sono
scarsi, a maggior ragione se
li Si paragona
all'abbondanza di fondi
messi a disposizione in
America: "Non si creda,
perdo, che sia facile
ottenerli, perché negli Stati
Uniti c'e molta
competizione: le realta sono
numerose e bisogna faticare
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per emergere, ma se Ci Si
impegna i risultati arrivano.
Non si ha quella sensazione
che, al di la della bravura,
ci sia anche la politica a
determinare i destini dei
progetti di ricerca".
L'impressione generale,
tuttavia, € quella di un
Paese molto statico, fermo
a causa della sua burocrazia
e delle complicazioni che
questa comporta: "La
California, al contrario, &
molto sognatrice. Si va piu
all'avventura, ci si lancia e
poi si vede che cosa
succede. Nel mezzo, tra
questi due estremi, si
collocano Paesi europei
come Germania, Inghilterra
e Francia". 'Rispetto
allItalia la California € molto
sognatrice. Si va piu
all'avventura, ci si lancia e
poi si vede che cosa
succede" Secondo Valter
Longo, I'Italia dovrebbe
puntare di piu sulla
relazione tra il mondo della
ricerca e quello delle
startup e delle aziende.
"Anche in Europa ormai
tanti grant hanno una
componente di business: si
lavora su un farmaco,
sperando che poi arrivi a un
paziente. Invece in Italia c'e
quasi uno stigma e manca
questa seconda parte. Nella
maggior parte dei casi sono
le aziende a intervenire,
inglesi o americane, che

rilevano le startup,
cresciute in modo
underground, quando

queste raggiungono una
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dimensione interessante".
Cancro, diabete, medicina
rigenerativa Quali sono ora
le sfide in corso? "Siamo
molto interessati alla
medicina rigenerativa,
ovvero a trovare un metodo
affinché il corpo riesca a
rigenerarsi attraverso le sue
abilita naturali. Se il corpo,
di fronte a una ferita, & in
grado di ricostruirsi, come
si puo attivare |la
rigenerazione cellulare
anche per intervenire
contro l'invecchiamento di
pelle, cuore, fegato e
cervello?". Un altro focus
importante riguarda il
cancro: "In laboratorio
abbiamo dimostrato che
brevi periodi di restrizione
calorica sono in grado di
proteggere le cellule e i
tessuti sani dalla tossicita
dei chemioterapici e di
sensibilizzare le cellule
maligne alle terapie anti
tumorali: tali risultati hanno
permesso di avviare uno
studio in fase I di
sperimentazione clinica in
diversi ospedali americani
ed europei. Allo stesso
modo ci sono vari studi in
corso sul diabete: stiamo
approfondendo come la
Dieta Mima Digiuno possa
essere efficace nella
regressione della malattia e
nella conseguente
diminuzione della quantita
di farmaci assunti, che
spesso causano problemi
collaterali". 'Se il corpo, di
fronte a una ferita, € in
grado di ricostruirsi, come
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si puo attivare |la
rigenerazione cellulare
anche per intervenire
contro l'invecchiamento di
pelle, cuore, fegato e
cervello?" Dalla scorsa
estate, infine, la Fondazione
Longo ha dato il via alla
prima ricerca italiana sugli
effetti della Dieta della
Longevita, in collaborazione
con la University of
Southern California,
I'Universita della Calabria e
['Universita di Palermo:
'obiettivo &€ dimostrare
come essa possa
influenzare le condizioni di
salute, riducendo Ila
percentuale di massa
grassa, migliorando l'eta
biologica e diminuendo i
fattori di rischio per le
malattie. I 501 partecipanti,
divisi in tre
gruppi omogenei, come
previsto dallo studio clinico
randomizzato, stanno
seguendo tre regimi
alimentari diversi: il primo
continua ad alimentarsi
secondo |le proprie
abitudini, il secondo gruppo
segue ogni due mesi la
Dieta Mima Digiuno, mentre
il terzo gruppo applica
anche la Dieta della
Longevita. "Coinvolgendo
un numero di persone cosi
ampio, la ricerca fara in
modo che questo regime
alimentare possa essere
ufficialmente preso in
considerazione da parte
della comunita medica per
arrivare ad essere inserito
nella 'cassetta degli attrezzi
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dei sanitari, i quali
potranno decidere di
utilizzarlo in sostituzione
oppure in affiancamento ai
farmaci tradizionali". Tags:
Iscriviti alla newsletter di SI
Info, networking, best
practice sull'innovazione
digitale in Italia. Inviando il
form acconsenti al
trattamento dei dati
personali Iscriviti "Credo
che il mio interesse per la
longevita affondi le sue
radici nella mia infanzia,
anche se non I'ho mai
razionalizzato
completamente. Quando
ero piccolo, vidi mio nonno
morire e questo fece
nascere in me, una volta
cresciuto, il desiderio di
approfondire il mistero
stesso della vita: perché e
come invecchiamo?". Valter
Longo e conosciuto in tutto
il mondo per l'invenzione
della Dieta Mima Digiuno e
della Dieta della Longevita,
da cui ha preso il nome il
suo libro, bestseller
internazionale. Alla base
delle sue ricerche, l'idea che
la nutrizione possa farci
vivere sani e a lungo. E non
€ un caso, forse, che sia
nato e cresciuto tra "due
regioni le cui cucine sono
tra le piu gustose e sane al
mondo", Liguria e Calabria,
quest'ultima anche caso di
studio come terra di
ultracentenari. All'inizio,
perdo, Longo €& andato in
tutt'altra direzione: ancora
inconsapevole della strada
che avrebbe intrapreso, a
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sedici anni si e trasferito
negli Stati Uniti con il sogno
di diventare un chitarrista
rock. "Sono entrato in una
famosa scuola di jazz in
Texas, ma prima ancora di
compiere i vent'anni mi
sono reso conto che il tema
dell'invecchiamento mi
incuriosiva profondamente.
Cosi ho deciso di studiare
biochimica, pensando che,
se avessi unito la biologia
da un lato e la chimica
dall'altro, non avrei
sbagliato". 'Ho avuto la
possibilita di affiancare due
star come Roy Walford e
Caleb Finch, veri pionieri
con lo sguardo rivolto verso
il futuro" Dopo la laurea
all'Universita del North
Texas, ha conseguito il
dottorato di ricerca alla
University of California di
Los Angeles e qui ha
completato la sua
formazione con un post-
dottorato in neurobiologia
dell'invecchiamento e
malattie neurodegenerative.
"Era l'inizio degli Anni
Novanta, ma a Los Angeles
questa tematica veniva
studiata gia dagli Anni
Sessanta. C'era un intero
edificio dedicato a questa
ricerca, che appariva come
fantascientifica agli occhi
del mondo, tanto che era
quasi imbarazzante lavorare
su un simile argomento. In
quel periodo ho avuto la
possibilita di affiancare due
star come Roy Walford e
Caleb Finch, veri pionieri
con lo sguardo rivolto verso
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il futuro". Invecchiamento,
viaggi su Marte e IA
L'attenzione verso questi
temi € cresciuta in tutto il
mondo dopo il Duemila ed &
"esplosa negli ultimi 5-6
anni. Lo vedo innanzitutto
dagli studenti che vogliono
fare il Phd in Biologia
dell'Invecchiamento,
insegnamento che ho
fondato insieme ad altri
colleghi: sono sempre piu
numerosi e provengono
dalle migliori universita,
come Harvard, MIT o
Stanford, sicuramente
trent'anni fa non sarebbe
successo. Ma e cresciuto
anche l'interesse delle
persone in generale: in
molti si chiedono come
vivere piu a lungo".
Un'ulteriore svolta & stata
impressa quando varie
bigtech hanno deciso di
scendere in campo. Per
esempio, i fondatori di
Google, Sergey Brin e Larry
Page, hanno dato vita alla
societa Calico, che fa parte
di Alphabet, Elon Musk ha
lanciato Neuralink, Jeff
Bezos ha puntato sulla
startup Altos Labs, il
cofondatore di Oracle Larry
Ellison ha fatto una
donazione di centinaia di
milioni di dollari alla ricerca
sullinvecchiamento. "I piu
ricchi al mondo parlano di
questo tema e se ne
interessano con progetti
veri. Invecchiamento,
viaggi su Marte e
Intelligenza artificiale sono
le sfide futuristiche del
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momento". 'E cresciuto
anche l'interesse delle
persone in generale: in
molti si chiedono come
vivere piu a lungo" Oggi
Valter Longo & professore di
Biogerontologia e direttore
dell'Istituto di Longevita alla
University of Southern
California - Davis School of
Gerontology di Los Angeles.
Contemporaneamente
dirige il programma di
ricerca di Oncologia e
Longevita presso I'Istituto
di Oncologia Molecolare
IFOM di Milano e collabora
con numerose universita
italiane e straniere, oltre ad
aver dato vita nel 2017 alla
Fondazione che porta il suo
nome. Le ricerche sono
focalizzate sull'analisi dei
meccanismi genetici che
predispongono
all'invecchiamento e
all'individuazione di
strategie terapeutiche che
possano rallentare e
contrastare l'insorgenza di
patologie importanti legate
all'eta. "Essendo andato
via da giovane, non avevo
mai vissuto fino in fondo il
mio Paese d'origine, ma ho
sempre coltivato il desiderio
di poter vivere sei mesi in
Italia e sei mesi in
California. Un progetto che
si € realizzato quando ho
avuto l'opportunita di
lavorare con I'IFOM e di
essere cosi circondato da un
gruppo di esperti in
oncologia, anche perché nel
frattempo avevo iniziato ad
approfondire il rapporto tra
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alimentazione e tumori. Se
negli Anni Novanta Los
Angeles era la capitale
dell'invecchiamento, oggi
Milano € un po' la capitale
della cura del cancro a
livello nazionale, grazie a
realta importanti, come IEO
e San Raffaele, che
affiancano gli istituti di
ricerca". Italia e USA: due
modi diversi di fare ricerca
Secondo Longo, che la
rivista scientifica Science di
recente ha citato come
pioniere dell'uso del digiuno
nelle terapie metaboliche
contro i tumori e nel 2018 &
stato annoverato da Time
fra le 50 persone piu
influenti al mondo, "in Italia
si riesce a fare bene
ricerca: almeno per quanto
riguarda la mia esperienza
personale, ho lavorato
sempre con studenti molto
preparati, che non hanno
niente da invidiare alla
formazione che si puo
ricevere negli altri Paesi".
Certo, i finanziamenti sono
scarsi, a maggior ragione se
[i Si paragona
all'abbondanza di fondi
messi a disposizione in
America: "Non si creda,
perdo, che sia facile
ottenerli, perché negli Stati
Uniti c'e molta
competizione: le realta sono
numerose e bisogna faticare
per emergere, ma se Ci Si
impegna i risultati arrivano.
Non si ha quella sensazione
che, al di la della bravura,
ci sia anche la politica a
determinare i destini dei
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progetti di ricerca".
L'impressione generale,
tuttavia, € quella di un
Paese molto statico, fermo
a causa della sua burocrazia
e delle complicazioni che
gquesta comporta: "La
California, al contrario, &
molto sognatrice. Si va piu
all'avventura, ci si lancia e
poi si vede che cosa
succede. Nel mezzo, tra
questi due estremi, si
collocano Paesi europei
come Germania, Inghilterra
e Francia". 'Rispetto
allItalia la California € molto
sognatrice. Si va piu
all'avventura, ci si lancia e
poi si vede che cosa
succede" Secondo Valter
Longo, I'Italia dovrebbe
puntare di piu sulla
relazione tra il mondo della
ricerca e quello delle
startup e delle aziende.
"Anche in Europa ormai
tanti grant hanno una
componente di business: si
lavora su un farmaco,
sperando che poi arrivi a un
paziente. Invece in Italia c'e
quasi uno stigma e manca
guesta seconda parte. Nella
maggior parte dei casi sono
le aziende a intervenire,
inglesi o americane, che

rilevano le startup,
cresciute in modo
underground, quando

gqueste raggiungono una
dimensione interessante".
Cancro, diabete, medicina
rigenerativa Quali sono ora
le sfide in corso? "Siamo
molto interessati alla
medicina rigenerativa,
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ovvero a trovare un metodo
affinché il corpo riesca a
rigenerarsi attraverso le sue
abilita naturali. Se il corpo,
di fronte a una ferita, € in
grado di ricostruirsi, come
si puod attivare |la
rigenerazione cellulare
anche per intervenire
contro l'invecchiamento di
pelle, cuore, fegato e
cervello?". Un altro focus
importante riguarda il
cancro: "In laboratorio
abbiamo dimostrato che
brevi periodi di restrizione
calorica sono in grado di
proteggere le cellule e i
tessuti sani dalla tossicita
dei chemioterapici e di
sensibilizzare le cellule
maligne alle terapie anti
tumorali: tali risultati hanno
permesso di avviare uno
studio in fase I di
sperimentazione clinica in
diversi ospedali americani
ed europei. Allo stesso
modo ci sono vari studi in
corso sul diabete: stiamo
approfondendo come la
Dieta Mima Digiuno possa
essere efficace nella
regressione della malattia e
nella conseguente
diminuzione della quantita
di farmaci assunti, che
spesso causano problemi
collaterali". 'Se il corpo, di
fronte a una ferita, € in
grado di ricostruirsi, come
si puodo attivare |la
rigenerazione cellulare
anche per intervenire
contro l'invecchiamento di
pelle, cuore, fegato e
cervello?" Dalla scorsa
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estate, infine, la Fondazione
Longo ha dato il via alla
prima ricerca italiana sugli
effetti della Dieta della
Longevita, in collaborazione
con la University of
Southern California,
I'Universita della Calabria e
['Universita di Palermo:
I'obiettivo & dimostrare
come essa possa
influenzare le condizioni di
salute, riducendo la
percentuale di massa
grassa, migliorando I'eta
biologica e diminuendo i
fattori di rischio per le
malattie. I 501 partecipanti,
divisi in tre
gruppi omogenei, come
previsto dallo studio clinico
randomizzato, stanno
seguendo tre regimi
alimentari diversi: il primo
continua ad alimentarsi
secondo |le proprie
abitudini, il secondo gruppo
segue ogni due mesi la
Dieta Mima Digiuno, mentre
il terzo gruppo applica
anche la Dieta della
Longevita. "Coinvolgendo
un numero di persone cosi
ampio, la ricerca fara in
modo che questo regime
alimentare possa essere
ufficialmente preso in
considerazione da parte
della comunita medica per
arrivare ad essere inserito
nella 'cassetta degli attrezzi
dei sanitari, i quali
potranno decidere di
utilizzarlo in sostituzione
oppure in affiancamento ai
farmaci tradizionali".
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