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Incrementi in ogni gruppo di eta

« Bambini e adolescenti

Age-specific incidence rate (per nllion))
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| tumori sono prevenibili

estimates of the role of different
factors as causes of cancer deaths
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Stile di vita e mortalita
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di 45-79 aa e piu che triplicata in
chi non ha nessun
comportamento salutare,
rispetto a chi ne ha 4
(astensione dal fumo, attivita

Haalth behaviors

—

fisica, moderato alcool, vit C E
a 3
>50 mmol/l) - -
E =—]
b ]
E -
o 7 . - ’ . . &
a 2 E | B B ]1] 12 4
YEARS
Mortality No. of Events/n Mumber of Health Behaviours
4 n — 498) 3(n~ 761) 2 [n ~ 564) 1in = 198) 0in ~ 36)
Mortality rate (n) - 155 (77 259 (190 349 (197 444 (88) 556 (20
All cause 5792057 1 150 (1.15=197) 1.90 {1.44-2.50) 249 {1.81=-343) 341 [205-5568)
m==p Cardiovascular 2N 057 I 175 1112272 235 (1.51-364) 2T NEI-45Y)  e==p 376 (1.75-B08)
== Cancer 2272057 1 135 0.62=197) 1.34 (0.89-2.02) 222 (1.38-355) === 745 (1.03-586)

Al values given as relathee risk (95% confidence intervals)

Khaw KT, PLo§ Med, 2008



Quando piu & meglio

® Individui con 4 rispetto a nessun comportamento
salutare hanno una riduzione del rischio di morte
equivalente ad avere 14 anni di meno

Khaw KT, PLoS Med, 2008



Stile di vita e mortalita negli
anziani europei: the Hale Project

Table 3. Cox Proportional Hazard Ratios and Population-Attributable Risks of the Combined
Diet and Lifestyle Factors for 10-Year All-Cause and Cause-Specific Mortality in Elderly

Europeans
No. of Protective Factors
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Mortalita negli U.S. attribuibile ai
diversi fattori di rischio

Deaths attributable to individual risks (thousands) in both sexes *
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Dal dogma della biologia
molecolare...
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Segnali ormonali alla base
dell’invecchiamento

Iperinsulinemia e insulino-resistenza

Eta: sui telomeri abbiamo gli enzimi della glicolisi

Stress: cortisolo (iperglicemizzante, proteolitico e lipolitico)
Obesita viscerale

L’insulino-resistenza mi rende ascorbato-resistente/carnitino-
resistente/vitamino-B- resistente

L’insulino-resistenza aumenta la lipemia (scivola il glucosio
verso la sintesi di acidi grassi)-obesita viscerale

Se il glucosio non entra nelle cellule non posso produrre
ossido nitrico: non vasodilato. L’endotelio diventa resistente
quando l'insulina e sopra 7.8

L’insulina-registenza e alla base della neurodegenerazione
(I'Alzheimer & chiamato anche diabete di tipo 3

L’insulina attiva il macrofago cellula proinftammante per
eccellenza; il grasso viscerale inflamma
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Il segreto dei centenari

COLAZIONE DA RE, PRANZO DA PRINCIPE, CENA DA
POVERO

La notte devo andare in ipoglicemia, devo andare In
chetosi

La chetosi é la chiave per migliorare la sensibilita
all’insulina (e alla leptina)

L’'insulina blocca la produzione di GH, 'ormone della
rigenerazione e del riparo

La grelina (ormone della fame) aumenta fino a 10 volte
la produzione di GH



Benefici del digiuno intermittente

Migliora I'insulino-resistenza
Migliora la leptino-resitenza

Attiva la produzione di GH ormone ANTIAGING per
eccellenza: responsabile dell’anabolismo proteico/
lipolisi/rigenerazione/riparo

Risetta il metabolismo nella modalita brucia-grassi

Migliora la composizione corporea riducendo
I’obesita viscerale e normlizzando il peso corporeo

Riduce i livelli di glicemia e colesterolo circolante
Riduce la pressione sanguigna

Protegge dalle malattie cardiovascolari

Protegge dal diabete di tipo 2



Benefici del digiuno intermittente

+ Migliora la performance mitocondriale
* Riduce lo stress ossidativo
* Riduce l'inflammazione

« Attiva I'autofagia -meccanismo di degradazione
cellulare a fini energetici- promuovendo il rinnovo
cellulare

« Attiva la produzione di BDNF che stimola la
produzione di nuovi neuroni e promuove la salute
delle cellule nervose

 Preserva memoria e capacita di apprendere
« Armonizza i ritmi circadiani

« Migliora il microbiota, essenziale per il buon
funzionamento del sistema immune

« Il digiuno mette il corpo in lieve stress rendendolo +
capace di resistere ad altri stressori quali malattie e
invecchiamento



Principi base per invecchiare in
salute

L’alimentazione deve fornire tutti i nutrienti (macro e
micro) necessari per il buon funzionamento cellulare

Deve essere ricca in sostanze ad azione antiossidante e
antiinflammatoria

Deve ottimizzare il lavoro di fegato,rene e intestino
implicati nell’eliminazione di sostanze tossiche



Primary Prevention of Cardiovascular Disease
with a Mediterranean Diet

N ENGL) MED 36814 WNE/M.ORG APRIL 4,2013

[n a multicenter trial in Spain, we randomly assigned participants who were at high
cardiovascular risk, but with no cardiovascular disease at enrollment, to one of
three diets: 2 Mediterranean diet supplemented with extra-virgin olive oil, a Medi-
terranean diet supplemented with mixed nuts, or a control diet (advice to reduce
dietary fa).
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Association of Nut Consumption
with Total and Cause-Specific Mortality

MOEMCL ) WED 38231 NEM.OREZ NOVEMBER 21, 2003

We examined the association between nut consumption and subsequent total
and cause-specific mortality among 76,464 women in the Nurses' Health Study
(1980—2010) and 42,498 men in the Health Professionals Follow-up Study (1986—2010).

multivariate hazard ratios for death among participants who ate nuts, as compared

with those who did not, were 0.93 (95% confidence interval [CI], 0.90 to 0.96) for the

consumption of nuts less than once per week, 0.89 (95% CI, 0.86 to 0.93) for once
per week, 0.8/ (95% CI, 0.83 to 0.90) for two to four times per week, 0.85 (95% CI,
0.79 to 0.91) for five or six times per week, and 0.80 (95% CI, 0.73 to 0.86) for seven
or more omes per week (P<0.001 for trend). Significant inverse associations were
also observed between nut consumption and deaths due to cancer, heart disease,
and respiratory disease.




Principi base per invecchiare in salute

Ridurre al minimo i contaminanti chimici

Nutrirsi il piu possibile di cibi freschi, minimamente
processati

Ridurre al minimo lo stimolo dell’'insulina
Favorire la chetosi notturna

Rispettare i ritmi biologici circadiani



Per concludere

— Malattia e salute non dipendono tanto dai nostri geni
quanto dalle scelte che compiamo giornalmente

— Nei paesi industrializzati é I’alimentazione la principale
causa di malattia

— L’alimentazione occidentale moderna (“Western diet”)
stimolando abnormemente l'insulina e creando
inflammazione predispone a malattie croniche e
degenerazione

— L'essere umano raggiunge forma fisica e salute
perfetta, generazione dopo generazione, nutrendosi di
alimenti freschi minimamente processati e
nutrizionalmente densi, in accordo con i ritmi circadiani_



- Se c'é una via migliore di un altra,
quella, puoi essere certo, € la via della Natura
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Antocianine, Vit C,
Carotenoidi, K, Mg,,
Fibra

Clorofilla, Carotenoidi,
g, Ac. Folico, Vit. C

Quercetina, Fibra, K,
Vit. C, Isotiocianati,

Flavenoidi, Allisalfuro,
)
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Barbabletola rossa - Pomodon - Ravanelli - Angunia - Cilegie - Fragole - Arance rosse

ROSS0

Licopene, Antoclanine,
Vit. C




Alimentazione industriale vs
alimentazione naturale













