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LA SALUTE
IN LIBRERIA

Lunga vita a chi mangia sano
le linee guida 1n un volume

B E un libro definito

tuto di Oncologia Molecolare
rivoluzionario quello

[IFOM| di Milano, sostiene

di Valter Longo (La

dieta della longevita,
Vallardi Editore,

2016) che condensa

tutte le sue scoperte 5
scientifiche e spiega
come ridurre il grasso
addominale, rigen-

erare e ringiovanire

il corpo abbattendo

in modo significativo

il rischio di cancro,
malattie cardiovasco-
lari, diabete e malattie
neurodegenerative come
PAlzheimer. La dieta
Longo, secondo quan-

to riportano le note del
volume, cura con il cibo,
rivoluzionando il rappor-
to con esso. semplice da
adottare ogni giorno per chi
gia apprezza la tradizione
mediterranea, la dieta di
Longo si affianca a una
pratica antica e comune in
tutte le culture e dimenticata
dalla nostra societa dell’ab-
bondanza: la dieta mima il
digiuno, in modo “mirato” e
calibrato sulle esigenze della
vita di oggi. Longo, biochimico
di fama internazionale - diret-
tore dell'Istituto di Longevita
della University of Southern
California e del Laboratorio di
Oncologia e Longevita all’Isti-

che «quando si parla di

alimentazione, la maggior
parte delle persone, tem-
pestata da notizie su quali
cibi siano salutari e quali
no, finisce per scoraggiar-
si. Che si parli di grassi,
proteine e carboidrati o
di singoli alimenti come
le uova o il caffé, tuito
& stato ampiamente
descritto dalla stampa
scientifica e dai media
ora come ‘buonc’, ora
come ‘cattivo’. E chiaro
che abbiamo bisogno
di un metodo efficace
per filtrare questo
rumore di fondo ed
estrarne informazio-
ni non suscettbili di
ribaltarsi dall’oggi al
domani»,
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