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> PERISCOPIO I DANIELA MINERVA

Dimmicome mangi e tidiro comestai

IENTE PAURA: L'OSSESSIONE alimentare non ha preso an-
N che noi di RSalute. Certo, 1'alimentazione € la chiave di

volta per stare bene. Ma quel che non ci piace & la sempli-
ficazione che lega un alimento a una patologia, un piatto a una
minaccia. La salute € un puzzle intricatissimo nel quale quel
che mangiamo entra nei modi pit imprevedibili, ma mai bana-
li, in un gioco biochimico assai difficile da districare. Questo
non significa che non ci siano buone norme, manessuna cimet-
te alriparo da nulla. El'equilibrio del menti nel suo rapporto coi
nostri geni a darci una mano. Come? Gli studi sono ormai mi-
gliaia e migliaia, e zittiscono i troppi “fa tanto bene”, le leggen-
desu alimentiche spuntano dal nulla spinti da marketing pode-
rosi, i consigli da bar. Il cicaleccio & assordante e a noi piace I'i-
dea di cominciare a mettere ordine, con la severita della scien-
za ma anche con la voglia di continuare a provare piacere in ta-
vola. Con questo Speciale apriamo una nuova pagina per guar-
dare in maniera diversa all’alimentazione. Lo facciamo in occa-
sione del Sana - previsto a Bologna dal 9 al 12 settembre - per-
chéla sceltanaturale (e perchéno, bio) & sempre la migliore.
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Long‘evitii. Larestrizione

allunga la vita. Eriduce le malattie. Con

colazioniabbondanti e cene frugali

Meglioun giorno
da ionio
100 anni da asceta?

Non solo mangiare bene,

matrail 20 eil 25 per cento
di calorie in meno a settimana.
La restrizione calorica allunga
lavita, riducel’incidenzadican-
croelamortalita cardiovascola-
re. Insieme all’esercizio fisico,
ad unagiusta quantitadi sonno
e attivita meditativa, cibi fer-
mentatiricchiin probiotici. E al-
la geneticaovviamente.

Nessun dubbio, dunque, che
il segreto della longevita passi
per la magrezza. «<Per mante-
nersi magri bisogna perd sce-
gliere i cibi giusti- raccomanda
Luigi Fontana, professore di
medicina e nutrizione all'uni-
versita di Brescia e alla Wa-
shington University-non basta
mangiare meta hamburgher e
mezza porzione di patatine frit-
te. Cosi come non si resta giova-
ni se si mangiano solo cavoli e
uva, ricchi di antiossidanti. Le
diete delle popolazioni piu lon-
geve sono ricche dilegumi, ver-
dure e frutta, pane o riso inte-
grali, pesce e frutta secca. Un
piccolo consumo di formaggio e
latticini, carne per le feste. Se-
guendo il proverbio che dice co-
lazione dare, pranzo da princi-
pe e cena da povero».

Il dato interessante & che gli
studi biomolecolaridi oggi stan-
noin qualche modo conferman-
doisuggerimenti degli antichi,
basatisull’'osservazione empiri-
ca. Sun Simiao, medico cinese
della dinastia Tang, raccoman-

IL SEGRETO di lunga vita?

dava cereali integrali, verdure
ad ogni pasto, legumi e, rara-
mente, carne.

Alimenti giusti e magrezza.
«Senza esagerare - continua
Fontana, esperto di nutrizione
e longevita -1'importante € che
I’addome sia piatto perché ogni
centimetro in meno del girovi-
ta riduce 'inflammazione, il ri-
schio cardiovascolare e oncolo-
gico». Da evitare anche l'ecces-
so di proteine. «Dai nostri studi
preliminari sugli animali - rac-
conta Fontana - viene fuori che
ogni animale, cosa che siripete
con 'uvomo, potendo scegliere
tra diversi tipi di alimenti, si
orienta verso un 20% di protei-
ne giornaliere. Perché con quel-
la percentuale si massimizza la
capacitariproduttiva. Se siridu-
ce la percentuale al 10%, la fem-
mina non deposita le uova in
modo efficiente e il maschio
non e ingrado difecondarle. Pe-
ro vivono piu a lungo. Vuol dire
che siamo ottimizzati dalla na-
tura per mangiare certi alimen-
ti e in certe quantita per far fi-
gli, a scapito della longevita.
Noi, pero, possiamo modificare
questo programima».

Sugli uomini gli studi sono
all’inizio e non sappiamo quale
sia il livello ottimale di calorie.
Lo sforzo - conclude Fontana- ¢
sviluppare un biomarcatore
per capirlo. E scrivere la ricetta
antinvecchiamento.  (e.nas.)
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Bio,ed e
subito festa

Alimentazione
biologica, cura del
corpo naturale, stili di
vita green. Questii
temidiSana 2016, il
Salone internazionale
del biologico e del
naturale, che andra in
scenaa Bologna da
venerdi prossimo al
12 settembre.Un
appuntamento che
segueil trend
dell'affermazione del
biologico nel nostro
Paese: stando agli
ultimi dati Nomisma,
sono infatti piu di13
milioni gli italiani che
consumano bio
almeno unavoltaa
settimana, con un
aumento del 20%
degli acquisti
nell'ultimo anno.
Ancora piu evidente &
'impennata del
canale erboristico
nell'industria
cosmetica, che nel
quinquennio
2010-2015 é passata
da356a431 milionidi
eurodifatturato. Le
aziende che
parteciperannoal
Salone avrannoa
disposizione 50mila

metri quadri dispazi
espositivi per
presentare i propri
prodotti e servizi, tra
cui cibi biologici,
tecnologie e
attrezzature peril
comparto alimentare,
integratori naturali,
piante officinali,
servizi e accessori per
la cura della persona,
articoli per
'arredamentoe
abbigliamento. Nel
corso della
manifestazione,
organizzatada
BolognaFiere in
collaborazione con
FederBio, e
patrocinata dal
Ministero
dell'ambiente e della
tutela del territorio e
del mare e dal
Ministero delle
politiche agricole
alimentari e forestali,
I'Osservatorio Sana
presenterairisultatidi
studie ricerche nel
campo del bio e si
terranno workshop
con professionistidel
settore. Sono previsti
inoltre dimostrazioni
e prove pratiche di
slow cooking e
discipline orientali
come yoga e shiatsu.
sandroiannaccone
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