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Ogni tanto una “dieta mima-digiuno (DMD)” fa davvero bene, non solo per star leggeri, ma per
contrastare l’invecchiamento e rinforzare i sistemi immunitario e nervoso, riducendo così il
rischio per malattie importanti fra le quali patologie cardiovascolari, diabete e cancro. Lo
dimostra uno studio realizzato da Valter Longo (nella foto) della University of Southern
California (USC) e Istituto FIRC di Oncologia Molecolare (IFOM), pubblicato sulla prestigiosa
rivista “Cell Metabolism”. Per essere efficace, la dieta, da eseguirsi sotto stretto controllo medico,
deve essere a basso contenuto di proteine e durare 5 giorni al mese. “Non si tratta né di un
digiuno radicale né di una dieta tipica perché non è continuativa”, spiega Longo, ma una sorta di
“riprogrammazione del corpo, per farlo entrare in una modalità di invecchiamento più lento, ma
anche per ringiovanirlo attraverso una rigenerazione che si basa sulle cellule staminali”. Gli
effetti sul peso corporeo e sulla circonferenza addominale sarebbero soltanto la punta
dell’iceberg, dunque. Lo studio pilota condotto su 19 soggetti relativamente sani ha dimostrato
che tre cicli di una DMD somministrata una volta al mese per cinque giorni hanno ridotto i
fattori di rischio e i biomarcatori di invecchiamento, diabete, malattie cardiovascolari e cancro
senza registrare grossi effetti collaterali avversi. Lo studio è stato finanziato dall’americano
National Institute on Aging (NIA). Il team di Longo ha collaborato con ricercatori e medici di
prestigiosi istituti clinici e di ricerca internazionali, tra cui l’University College London,
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l’University of Texas Health Science Center, l’Università di Palermo, l’Università di Torino e
l’Università di Genova.
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