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PREMESSA

La Fondazione Valter Longo Onlus € stata fondata in Italia nel
2017 dal Professor Valter Longo, Ph.D, Direttore dell’Istituto di
Longevita della School of Gerontology presso la University of
Southern California (USC) a Los Angeles e Direttore del Program-
ma di Oncologia e Longevita presso I'IFOM di Milano. Il Professor
Longo ¢ stato inserito dalla rivista americana “Time” nella lista dei
50 personaggi pitu influenti del 2018 nell’ambito della salute ed &
conosciuto in tutto il mondo per l'ideazione della “dieta mima-di-
giuno” e per il suo best-seller mondiale: “La dieta della longevita”.
Nel 2021 la rivista scientifica americana “Science” lo ha definito
un pioniere nel campo della nutrizione e del cancro.

La Fondazione Valter Longo Onlus ¢ un’organizzazione non-profit
che ha lo scopo di promuovere, implementare e ottimizzare una
longevita sana e sostenibile per se stessi, per gli altri e per 'am-
biente. Questo percorso in direzione di longevita e salute inizia gia
da bambini e continua durante l'intero ciclo di vita, al fine di crea-
re un corretto stile di vita e poter vivere al meglio cosi da prevenire
diversi tipi di gravi patologie, tra le quali tumori, diabete, obesita,
malattie cardiovascolari, autoimmuni come il Morbo di Crohn e
neurodegenerative come 1’Alzheimer.

La missione del suo fondatore e della Fondazione € di offrire in-
distintamente a tutti 'opportunita di una vita lunga e sana. Per
raggiungere i suoi obiettivi istituzionali, la Fondazione dedica
quotidianamente i propri sforzi sia dal punto di vista preventivo
che terapeutico a:

e la promozione, il finanziamento e lo svolgimento diretto e im-
mediato di assistenza sanitaria e sociale e di consulenza in
ambito nutrizionale, sulla base di dati scientifici certi, al fine
di curare, prevenire o supportare le persone affette da diverse
patologie e che vivono in una particolare condizione di emer-
genza o di disagio psichico, fisico ed economico e allo scopo di
offrire una guida a tutti coloro che desiderano perseguire una
longevita sana,;
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* la sensibilizzazione e ’educazione del pubblico di tutte le eta
sui temi connessi alla nutrizione e a uno stile di vita corretto
e salutare basandosi su dati scientifici.

11 libretto “Digiuno e longevita. Nutrire il corpo per una vita lunga
e sana” nasce proprio dal desiderio di educare e sensibilizzare ri-
guardo linvecchiamento, la longevita, nutrizione, prevenzione e il
trattamento delle malattie per offrire informazioni utili e pratiche
e strumenti concreti per compiere scelte consapevoli e vivere sani
e a lungo.

Questo libretto persegue questo scopo e il piccolo contributo ri-
chiesto sosterra la Fondazione Valter Longo e i suoi programmi
gratuiti per tutti noi, per i pazienti che si trovano in una condizio-
ne di salute ed economica critica, per le scuole, bambini e ragazzi,
famiglie e docenti, per i centri per le persone con disabilita e la
terza e quarta eta, oltre che per le donne che intraprendono un
percorso di uscita dalla violenza.

Ti ringraziamo per questo tuo contributo e ti chiediamo di soste-
nerci seguendo le nostre attivita e diffondendole per perseguire la
nostra missione di offrire a tutti I'opportunita di una vita lunga e
sana. “Aiutaci ad aiutare”. Grazie!

Fondazione Valter Longo Onlus

INTRODUZIONE

I1 digiuno rappresenta una pratica millenaria che implica la volon-
taria rinuncia all’assunzione di cibo per un determinato periodo
di tempo. Questa tradizione ha profonde radici culturali, religiose
e terapeutiche diffuse in numerose aree del mondo e puo variare
considerevolmente in termini di scopi, durata e modalita. Nel cor-
so dei secoli, il digiuno ¢ stato e continua ad essere adottato per
una varieta di motivi tra cui ragioni spirituali, miglioramento della
salute, controllo del peso, esercizio di autodisciplina e anche per
trattamenti medici in determinate circostanze.

Dal punto di vista religioso, il digiuno & spesso associato a perio-
di di purificazione, riflessione e devozione. Molte religioni tra cui
l’islam, il cristianesimo, I’ebraismo, il buddhismo e lI'induismo in-
cludono il digiuno come parte integrante delle loro pratiche rituali
in diverse forme.

Oltre al suo significato religioso, il digiuno ha suscitato interesse
per i potenziali benefici sulla salute.

Il digiuno periodico, ad esempio, puo contribuire a:

* migliorare il metabolismo, cioé I'insieme delle reazioni biochi-
miche che producono ’'energia necessaria e che consentono al
nostro organismo di funzionare in modo tale che 1'organismo
possa crescere e rinnovarsi;

* promuovere la perdita di peso;

* aumentare la sensibilita all’insulina, un ormone prodotto dal
pancreas che abbassa i livelli di glucosio (zucchero) nel san-
gue poiché permette al glucosio di entrare all’interno delle cel-
lule dove viene usato per ricavare energia;

» offrire un sostegno nella prevenzione e nel trattamento di ma-
lattie croniche come, ad esempio, il diabete, il cancro e le ma-
lattie cardiovascolari.

Attualmente, il forte interesse nei confronti del digiuno riguarda
la sua capacita di rallentare 'invecchiamento nella maggior parte

N
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delle specie e di proteggere da varie malattie, tra cui malattie neu-
rodegenerative, disturbi metabolici e cancro.

Tuttavia, le opinioni degli esperti in merito talvolta variano. Per-
tanto, la pratica del digiuno dovrebbe essere affrontata con cau-
tela, soprattutto in caso di preesistenti problemi di salute. E, in-
fatti, importante notare che il digiuno non € adatto a tutti e che le
persone dovrebbero prendere in considerazione la loro situazione
individuale, condizioni mediche e consultare un/a professionista
della salute prima di intraprendere qualsiasi tipo di digiuno.

Lo scopo di questo libretto &€ proprio quello di offrire un breve
compendio e un punto di riferimento per il grande pubblico. L’'o-
biettivo € di definire i vari protocolli che hanno a che fare con
restrizioni alimentari e digiuni, descrivendo in maniera dettaglia-
ta i meccanismi molecolari, cellulari e metabolici che entrano in
gioco. Inoltre, sulla base degli articoli scientifici piti aggiornati e
tramite ’esperienza clinica con i pazienti e le pazienti della Fon-
dazione Valter Longo, grazie anche alla formazione diretta dei
professionisti e delle professioniste da parte del Professor Longo,
vengono descritti gli approcci nutrizionali applicati alle varie pa-
tologie legate all’invecchiamento, come cancro, diabete, malattie
cardiovascolari, autoimmuni e neurodegenerative.

In sintesi, il digiuno € un argomento complesso che abbraccia
aspetti culturali, religiosi, di salute e di autodisciplina. La sua ric-
ca storia e le sue multiple sfaccettature lo rendono un argomento
di interesse e dibattito in molte comunita e discipline. Per questo
motivo, la Fondazione Valter Longo ha dedicato questo nuovo li-
bretto della serie “Nutrizione, salute e longevita” a questo argo-
mento affascinante e interessante per la salute di tutti noi.
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La collana di libretti divulgativi “Nutrizione, Salute e Longevita” si arricchisce di un nuovo
libro dedicato a una pratica antica e al contempo moderna come il digiuno, al suo potere
quale strumento di prevenzione per molte malattie e supporto alle terapie standard per chi
ne soffre. Questo nuovo libro e I'intera collana nascono dal desiderio di educare e sensibi-
lizzare riguardo un’alimentazione sana, esercizio fisico e bilanciato stile di vita. Lo scopo
& di portare i dati della ricerca scientifica riguardo I'invecchiamento, longevita, nutrizione,
prevenzione e il trattamento delle malattie “dal laboratorio al piatto” entrando nelle case
e scuole, tra i bambini, ragazzi, adulti e la terza e quarta eta per offrire informazioni utili
e pratiche e strumenti concreti per compiere scelte consapevoli e vivere sani e a lungo.

I libretti della collana:

Vitamine

Longevity News 1: Nutrizione e malattie

Ricette e menu

I luoghi della longevita, felicita e della Fondazione
Minerali

Longevity News 2: Esercizio fisico, stile di vita, ambiente
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FONDAZIONE VALTER LONGO

La Fondazione Valter Longo & un’organizzazione non profit nata con I'obiettivo di ottimiz-
zare una longevita sana e sostenibile, che inizia gia da bambini e continua durante l'intero
ciclo della vita, promuovendo uno stile di vita salutare e abitudini alimentari bilanciate
al fine di rallentare e aiutare a contrastare I'insorgenza di malattie correlate all’avanzare
dell’eta e non trasmissibili come cancro, diabete, obesita, malattie cardiovascolari, autoim-
muni e neurodegenerative. La missione della Fondazione é di offrire a tutti Popportunita di
una vita lunga e sana ¢, in particolare, garantire supporto a coloro che soffrono di malattie
e si trovano in una situazione economica critica (www.fondazionevalterlongo.org).

Tutti i proventi sono devoluti alla ricerca e a progetti non-profit
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