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LONGEVITA

Le 4P (pasta, pane, pizza, patate)

e la dieta di lunga vita A mangiare si deve
iImparare da piccoll. Soprattutto in Italia, patria
del cibo virtuoso ma anche dei bambini piu
cicciottelll d’Europa. Lo dice un noto biochimico

di Paola Emilia Cicerone
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LONGEVITA

QUAL E IL SEGRETO della longevita?
Mangiare di piti. La provocazione ar-
riva da Valter Longo, biochimico e
direttore del programma Oncologia e
Longevita @ ; to di
Oncologia Molecolare). Che ha tra-
dotto in una serie di libri di succes-
so i suoi studi sui meccanismi biolo-
gici dell'invecchiamento, e le ricette
per contrastarli.

Lultimo, pubblicato da Vallardi ¢ da
poco in libreria, ci ricorda nel titolo
che La longevita inizia da bambini. Un
segnale forte, visto che i piccoli italia-
ni sono i pitt ciccioni d’Europa. Ov-
viamente, il messaggio riguarda soprat-
tutto i genitori: « bambini mangiano
bene e fanno attivita fisica se ¢ la fa-
miglia a dare il buon esempio», osser-
va il ricercatore. Ma per fortuna non
¢ mai troppo tardi per prendere buo-
ne abitudini. «In biologia i fenomeni
irreversibili non sono mold, e gli stu-
di sulle diete mostrano che si ottengo-
no benefici anche cominciando in eta
adulta», rassicura Longo. La promessa
¢ allettante, visto che si tratta di vivere
in buona salute fino a 100 anni e pits,
come avviene per gli anziani che vivo-
no nelle cosiddette “zone blu”, le aree
del mondo e anche dell'ltalia in cui
uno stile di vita corretto garantisce sa-
lute e longevita eccezionali.
Prepariamoci dunque a mangiare
di piu. Si, ma che cosa? La provoca-
zione lanciata da Longo si chiama die-
ta mediterranea, ma quella vera: «Tut-
ti sappiamo che la dieta mediterranea
fa bene», commenta. «Il problema ¢
che in Italia ne abbiamo un’idea distor-
ta». E quindi ci buttiamo su quelle che
Longo chiama le “4P”(pasta, pane, piz-

za, patate) cui si aggiunge il riso. Sen-
za renderci conto che in questo modo
consumiamo un eccesso di amidi che
si trasformano in zuccheri, acceleran-
do meccanismi inflammatori e invec-
chiamento: «E sono alimenti che con-
sumiamo quotidianamente in grandi
quantitd», fa notare Longo. «Un pro-
blema molto pit serio rispetto all’oc-
casionale merendina, o al bicchiere di
bibita gassata, che bevuto una volta la
settimana non ¢ poi la fine del mon-
do». La vera dieta mediterranea - ma
anche quella dei super longevi di tutto
il mondo - mette invece al primo po-
sto verdure e legumi, accompagnate da
frutta, cereali soprattutto integrali, oli
vegetali, un po’ di pesce. «La pasta non
¢ certo da eliminare», sottolinea Lon-
go, prima di dettare regole severe: una
porzione non dovrebbe superare i 60
grammi, mentre il piatto va riempito
con una dose abbondante di legumi e
verdure. Come suggeriscono le ricette
proposte nei suoi libri, saporite rivisi-
tazioni della cucina popolare - mine-
stroni, stufati di verdure, intingoli di
pesce - che onestamente non evocano
l'idea di dieta. «In questo modo il pa-
lato ¢ soddisfatto, ¢ si hanno vantaggi
dal punto vista nutrizionale ma anche
meccanico», osserva Longo. Gli ali-

LA DIETA MIMA-DIGIUNO

mend ricchi di fibre riempiono lo sto-
maco, inviando al cervello un segnale
di sazieta, «con un meccanismo simi-
le a quello utilizzato dalla chirurgja ba-
riatrica». Senza contare che i prebioti-
ci contenuti nelle verdure alimentano
i batteri che contribuiscono alla salu-
te del nostro intestino, «e secondo al-
cuni studi recenti», aggiunge il ricerca-
tore, «potrebbero avere un ruolo anche
nel garantire I'efficienza del sistema im-
munitario € nervoso».

Longo insiste sulle verdure: «La frut-
ta va benissimo, ma in una dieta sana
va limitata: ricordiamoci che contiene
zuccheron. E poi pesce, prezioso conte-
nitore di acidi grassi polinsaturi, e semi
oleosi come noci, nocciole e mandor-
le: «Diversi studi mostrano che pos-
sono influire sulla longevita, anche se
non bisogna esagerare con le dosi, so-
prattutto all'inizio, per non provo-
care reazioni del sistema immunirta-
rio». Quanto ai grassi, I'ideale ¢ I'olio
di oliva, anche se studi ancora in corso
sembrano segnalare che l'olio di coc-
co potrebbe avere effetti protettivi nei
confronti della demenza. In generale,
pero, ¢ meglio evitare grassi saturi e co-
lesterolo «che possono creare accumuli
di grasso addominale che porta all'in-
sulinoresistenza, o placche nelle arte-

Per chi vuol fare sul serio, c’é la dieta mima-digiuno studiata da Longo,
un regime a basso tenore calorico - dalle 800 alle 1100 calorie - che
imita i vantaggi di un breve periodo di digiuno, da seguire per 5 giorni,
2 o 3 volte I'anno, o pil spesso per chi & in sovrappeso. Sconsigliata

a giovanissimi e anziani, la dieta puo essere seguita anche da chi

ha problemi di salute, «ma solo sotto controllo medico», avverte Longo.
Per rendere il tutto piu facile, esistono kit a base di alimenti prodotti

da L-Nutra, societa che vede tra i consiglieri di amministrazione lo stesso
Longo, «anche se i miei proventi sono tutti destinati alla ricerca»,
puntualizza. Un menu a base di barrette, zuppe liofilizzate e integratori
che sembra lontano dalla riscoperta del cibo sano e naturale finora
proposta: «Ma offrire una dieta standardizzata era indispensabile

per la ricerca, e viene anche in aiuto a chi vuole seguirla. Comunque,
stiamo parlando di un regime da adottare solo per 10/15 giorni I'anno».
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rie che assieme all'inflammazione pro-
ducono aterosclerosi», osserva Longo.
Ma soprattutto attenzione alle protei-
ne, «visto che un consumo eccessivo
agisce sui geni come IGF-1 e Tor, che
accelerano I'invecchiamento». I bam-
bini italiani, avverte Longo, ne consu-
mano due o tre volte pitt della quan-
tita consigliata, col rischio di aprire la
porta a malattie e assumere abitudini
sbagliate che poi ¢ difficile abbandona-
re. Per un adulto, la quantita giusta ¢
0,8/0,9 grammi per chilo di peso cor-
poreo: per una donna di 50 kg bastano
40 grammi di proteine al giorno, quel-
le che si trovano in un filetto di salmo-
ne, «anche se dopo i 65 anni un po’
pitt di proteine - diciamo un 20% in
pili - possono essere benefiche, ma sen-
za eccedere». E preferendo il biologi-
co: «Bisogna sccgliere con cura, impa-
rare a sapere da dove viene quello che
mangiamo», spiega Longo. «All'inizio

si perde un po’ di tempo, poi ci si orga-
nizza, e non si spende neanche troppo:
la vera dieta mediterranea ¢ una dieta
povera, e oggi ci sono verdure biolo-
giche surgelate che vanno benissimo».
Perd bisogna prepararsi a dire addio
alle frequenti spaghettate di mezza-
notte, o all'appuntamento serale da-
vanti al frigorifero con latte e biscot-
ti: le ricerche confermano che gli orari
in cui consumiamo i pasti influiscono
sulla salute. «La maggior parte degli
studi», conferma Longo, «mostra che
sarebbe opportuno digiunare per 12
ore consecutive». In realta non ¢ cosi
complicato, basta cenare presto o fare
colazione un po’ pit tardi, «resisten-
do alla tentazione di saltarla, perché
sappiamo che chi non fa colazione
vive meno e ha un maggiore rischio
di malattie cardiovascolari». Cercare
di protrarre il digiuno per 16/18 ore
come alcuni suggeriscono di fare, in-
vece, sembra avere vantag-
gi e svantaggi, «mentre se,
come spesso avviene, con-
sumiamo cibo nell’arco di
15 ore gli effetti negativi si
vedono sicuramente».

E per controllare che tut-

IL REGIME VEG: LUCI

come il loro stile di vita influ

to vada come si deve, la bilancia torna
a essere un alleato prezioso, come nel-
le diete tradizionali: «Chi ¢ sovrappe-
so dovrebbe pesarsi un giorno si e un
giorno no, per tenere la situazione sot-
to controllo e vedere se quello che fa
¢ sufhciente per calare», osserva. Vie-
tata anche la pigrizia: I'attivita fisica &
indispensabile, «non tanto perché ser-
va a perdere peso ma perché mantiene
in forma sia il metabolismo che il fun-
zionamento della mente», spiega Lon-
go. Che propone un programma piut-
tosto impegnativo: almeno un'ora al
giorno di movimento e 150 minuti a
settimana di attivita sportiva: «lo ho ri-
solto andando in ufficio a piedi, pit di
10.000 passi al giorno», precisa il ri-
cercatore. «Bisogna trovare il modo di
combattere la pigrizia, all'inizio ¢ fati-
coso ma bastano un paio di settimane
per abituarsi. Sembra un’'impresa, ma
realtd non ¢ poi cosi difficile», com-
menta, consolatorio. «La maggior par-
te degli italiani non deve rivoluziona-
re le proprie abitudini, basta adottare
qualche accorgimento». Anzi, ¢ bene
cominciare gradualmente il nuovo re-
gime, «per evitare che 'apparato dige-
rente si ribelli di fronte alla novita». m

E OMBRE

Vegetariano & meglio? L'ennesima conferma potrebbe arrivare
da un progetto di ricerca di tutto rispetto, lo studio EPIC-Oxford,
che ha seguito per 18 anni quasi 50mila soggetti per capire

isse sulla salute. Probabile che negli anni

'90, quando & partita la ricerca, non fosse facile trovare un gran
numero di vegetariani; ma i ricercatori sono riusciti a reclutarne
16mila. E oggi i dati pubblicati sul British Medical Journal mostrano
che vegetariani e vegani hanno un rischio di cardiopatie ischemiche,
ossia infarti e trombosi, del 22% minore rispetto agli onnivori

- chi aggiunge il pesce ha una riduzione del rischio del 13% - mentre
tra i vegetariani sono piu frequenti i casi di ictus. In altri termini,

nel corso di 10 anni, nel gruppo dei veg ci sono stati 10 casi in meno
di cardiopatie ischemiche rispetto agli onnivori, ma 3 casi in piu

di ictus. A ricordarci che non basta eliminare i cibi di origine animale
per assicurarsi di seguire una dieta sana o equilibrata.
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