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I'isola greca di Ikaria,

gli altipiani sardi,

la penisola di Nicoya in Costa Rica,
Okinava in Giappone e

Loma Linda in California,
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IL SEGRETO DELLA
LONGEVITA

Sicuramente bisogna affermare che centenari
SI nasce e che la componente genetica ha un
ruolo fondamentale.

Altrettanto vero e che centenari si diventa e
tra 1| fattori fondamentali per allungare la vita
troviamo lo stile di vita e 'alimentazione.

Negli ultimi 100 anni si e assistito ad un
raddoppiamento della vita attesa per la
popolazione dovuto a vari fattori (giusta
alimentazione, riduzione delle infezioni, cura
delle patologie) ma la sfida per il futuro sara
avere una vita lunga ed in buona salute.
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RALLENTARE
L'INVECCHIAMENTO

Tutti gli studi piu recenti dimostrano
che e ormai possibile rallentare
I'invecchiamento ed In questo
processo I’alimentazione svolge un
ruolo fondamentale.

Il principale fattore che negli animali da
esperimento si e dimostrato essenziale e
la riduzione dell’apporto calorico.
Tutto fa quindi pensare che mangiare
di meno fa vivere di piu.
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RALLENTARE
L'INVECCHIAMENTO

L’elevato consumo di carne si e rivelato
associato a numerose patologie che
Influenzano la longevita mentre il consumo di
alimenti vegetali e pesce aiuta a vivere
meglio e piu a lungo.

Nei vegetali troviamo un’ alta percentuale di
antiocianine e resveratrolo che costituiscono |
polifenoli che come antiossidanti attivano |
meccanismi della longevita. Nel pesce specie in
guello azzurro troviamo alte concentrazioni di
omega tre anche loro con potente azione
protettiva  del danni cellulari dovuti
all'invecchiamento
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STUDIO DELLE
ABITUDINI ALIMENTARI

Esaminando poi le abitudini alimentari delle
popolazioni suddette si sono trovati del
comportamenti comuni:

Alimentazione prevalentemente vegetale ricca di
verdura e frutta

Ridotto consumo di carne

Frequente consumo di pesce specie quello azzurro
Moderato consumo di prodotti caseari

Frequente consumo di legumi e frutta secca
Preferenza per prodotti integrali

Scarso consumo di zucchero

Buon consumo di acqua, the verde e vino rosso
Consumo di cibi semplici e riconoscibili
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'I|”H| STUDIO SULLO STILE DI
VITA

Esaminando poi il tipo di vita di queste popolazioni si e
visto che | centenari hanno spesso avuto una vita attiva,
hanno coltivato laterra e si sono resi utili fino a tarda
eta.

Per sintetizzare una buona dieta per vivere a lungo ha
gueste caratteristiche

Frugalita

Equilibrio

Varieta

Semplicita

Fantasia

Tradizione

Vita attiva
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Editorial

A nutritional perspective on cellular rejuvenation

Patricia Huebbe, Anke Schloesser and Gerald Rimbach

Rispetto alla dieta ad elevate densita calorica
consumata nelle societa occidental e | conseguenti
problemi di salute
puo essere ragionevole ipotizzare che la restrizione
della quantita giornaliera di cibo potrebbe frenare la
senescenza cellulare senza la necessita di
manipolare composizione macronutrienti.
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Nutrition between sustainability and quality®

G.M. Fara*, MD, MPH

Un’accurata analisi ha portato a concludere che le diete piu
sostenibili sono quelle povere di carne e di grassi animali, basate
sul consumo di cereali, legumi, pesce, poca carne e non
necessariamente rossa, poco vino, accompagnata da una vigorosa
attivita fisica sostitutiva della fatica da lavoro, oggi scomparsa.

The Mediterranean Diet is the one which
best combines environmental, health and
economic sustainability.
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SALUMI CARNE
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POLLAME -4 porzioni
22 porzioni 22 porzioni . "J’SW"‘
PESCE, CROSTACEI, MOLLUSCHI  LEGUMI

Ee pif

1-2 porzioni ERBE, SPEZIE, AGLIO, CIPOLLE
FRUTTA A GUSCIO, SEMI, OLIVE (per ridurre il sale aggiunto)

i

2-3 porzioni e no
LATTEEDERVATI ' 3-4 PORZIONI
(preferibilmente a ridotto ‘\ y OLIO D'OLIVA

contenuto di grasso) ¥, f
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1-2 porzioni 22 porzioni 1-2 porzioni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
FRUTTA VERDURA e altri cereali preferibilmente integrali

ATTIVITA FISICA C_CONVIVIALITA D STAGIONALITA  PRODOTTI LOCALI
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ROSSO

Salute a piu non

POSSO

Anguria, arancia rossa, barbabietole
rosse, ciliegia, fragola, ravanelli,
pomodoro

Licopene
Antocianine
vit. C

Tumori al
seno, ovaie e
prostata

Aterosclerosi

GIALLO/ARANCIO

Albicocca, arancia, carota, clementina,

Beta-carotene
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Consumi alimentari: principali categorie merceologiche/TAVOLA 2 bis
(Valori espressi in kg/pro-capite/annui, medie di periodo)

1901-1910
1911-1920

1921-30
1931-40

1941-50
1951-60

1961-1970
1971-1980

1981-1990

1991-2000

2001-2010
. 2011

1499

Xl 50,9
\1524

Fonte: Ufficio Studi Coop su fonti ¥arie (Istat, Eao, Ref Ricerche, Danicle Tirelli “Pensato ¢ Mangiato™)

SATRAA AN Fiot Prof. Maria Grazia Carbonelli

AZIENDA OSPEDALIERA - : .

SAN CAMILLO FORLANINI _ uo DI(—?‘tologla e Ngtr|2|one N
Azienda Ospedaliera S. Camillo Forlanini Roma




=
=
(|
=
|
=
=
=
(=LY

OEOOOEDH

andardised mean BMIn m n 1975 and 2014
p LE-B4) for numerical re .

ST SANTARO REGONALE Prof. Maria Grazia Carbonelli
OS - . . -
+ T e o | UO Dietologia e Nutrizione
Azienda Ospedaliera S. Camillo Forlanini Roma




ST SANTARO REGONALE Prof. Maria Grazia Carbonelli
OS - . . -
+ T e o | UO Dietologia e Nutrizione
Azienda Ospedaliera S. Camillo Forlanini Roma




4007
300+
S ~~
c
c.C
o) b
— D200
4: . —
o E
=
100+
0 -

CAUSE DI MORTE NEGLI U.S.A.

Uso di Incidenti  Armi — g
droghe stradali da fuoco Alcool Infezioni Obesita

McGinnis et al, JAMA, 1993



” Eccesso ponderale (sovrappeso/obesi)
(pool ASL, PASSI 2009)
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.||”H| CHE COS'E L'OBESITA PATOLOGICA?

Associata a disturbi debilitanti e pericolosi per la
vita stessa (comorbidita)

iImpatto sulla qualita della vita
aspettativa di vita abbreviata

Adattato da: IASO Diabete e obesita: tempo d'agire. The International Diabetes Federation, 2004



"'HHI CHE COS'E L'OBESITA
PATOLOGICA?

Rapporto fra IMC e rischio di sviluppare
diabete di tipo 2
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Adattato da: IASO Diabete e obesita: tempo d'agire. The International Diabetes Federation, 2004



Impatto del IMC sulla longevita

Impatto dell'obesita sulla mortalita e
sugli anni di vita persi
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Esempio: L'aspettativa di vita di un individuo di 20 anni obeso
patologico e di 13 anni in meno di un individuo della stessa eta di
peso normale.

Fonte: Years of life lost due to obesity. JAMA 2003;289:187.



CONSIDERAZIONI

La riflessione e che per seguire una sana alimentazione
bisogna dedicare a questa funzione il tempo
necessario per scegliere prodotti giusti nelle giuste
guantita e cucinarli in maniera semplice seguendo la
tradizione locale. Spendere tempo per questo vuol dire
assicurarsi un futuro migliore.

L’industria alimentare non deve seguire mere regole
di mercato perché e una fonte di benessere e salute e
ci puo aiutare mettendo in commercio cibo sano con
una particolare attenzione al territorio ad un prezzo
accessibile per tutti. La ristorazione negli ambienti di
lavoro e nelle scuole deve seguire lo stesso principio.
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