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Il direttore della all'lstituto Europeo di Oncologia svela la dieta smartfood

«Ho scoperto come allungare la vita del 30%»

«Ho individuato i geni dell invecchiamento e il modo per eliminarli. Mangiate questi trenta alimenti, garanzia di longevita»

LUCIA ESPOSITO

EBE® Professor Pelicci cos’ha man-
giato a pranzo?

«Ho saltato».

Comincia cosl, con una risata e con
I'ammissione di un digiuno forzato
{(«Lamattina salgo sull'ottovolante del
lavoro e scendo alla sera») I'intervista
aPier Giuseppe Pelicci, direttore della
ricerca allo Teo (Istituto europeo di on-
cologia) e autore, insieme con la gior-
nalista Eliana Liotta e la nutrizionista
Lucilla Titta, de «La dieta Smartfood»
(Rizzoli). Un libro che rivoluziona il
nostro rapporto con il cibo ma senza
imporre regimi alimentari impossibili
da seguire, dosi da rispettare al milli-
grammo o rigide tabelle delle calorie.
Laricettala dalascienza: cisono alcu-
ni cibi - trenta - che hanno poteri in-
credibili. Sono simili a dei «super
eroi» perché ci fanno vivere piti a lun-
go e meglio. Proprio cosl. Il nostro fu-
turo si decide a tavola. E qui che pos-
siamo cambiare il destino scritto nei
geni, quando scegliamo di mangiare
un piatto piuttosto che un altro, o for-
se ancor prima quando compiliamo
la lista della spesa. La dieta Smartfood
& la prima con il marchio dello Ieo. E
laprima che spiega, sulla base di studi
scientifici, perché alcuni alimenti con-
trastano l'invecchiamento e tutte le
malattie legate all'avanzare dell’eta co-
me quelle cardiovascolari e alcuni tipi
di cancro. Questi fantastici trenta ali-
ment oltre alla longevita e alla salute
regalano anche la forma fisica perché
aiutano a perdere peso.

Professore pero oggi non ha affat-
to mangiato. Mi aspettavo che aves-
se pranzato con almeno due dei ci-
bi smart di cui tesse le lodi.

«ll mio digiuno e dettato dai ritmi
dellavoro. Marecentemente, sullaba-
se di alcuni esperimenti, si e evidenzia-
to che il digiuno alternato e uno dei
modi per allungare la vita e ridurre de-
terminate malattie. Digiunare abbas-
sa il livello di insulina che favorisce lo
sviluppo dei tumori».

Il cibo, soprattutto dopo la secon-
da guerra mondiale, & stato consi-

derato simbolo di benessere. Ades-
so voi dite: fermi tuiti, avete shaglia-
to.

«Esatto. L'uomo non & nato con tut-
to il cibo a disposizione. Certamente
non conifrigoriferi traboccanti e le di-
spense zeppe di ogni bene. Il leone tra
una gazzella el'altra deve aspettare ed
eventualmente anche patire la fame.
La nostra specie si e evoluta anche at-
traversando periodi di magra, in cui
era costretta a mangiare meno».

Lei € lo scienziato che ha scoper-
to che dentro dinoi ci sono dei geni
cattivissimi, quelli che ci fanno di-
ventare vecchi.

«Erano stati gia scoperti nelle mo-
sche e nei vermi. Ioli ho trovati anche
nei mammiferi. Oggi ne sono stati in-
dividuati pit1 di venti. La conseguenza
di questa scoperta e un’altra impor-
tante scoperta che abbiamo fatto sui
topi: se eliminiamo questi genila no-
stra vita si allunga del 30%».

Ma ¢’¢ un momento preciso in
cui noi uomini cominciamo ainvec-
chiare? C’'¢ un segnale chiaro o
una fase della vita?

«Sull'uomo non e cosi evidente co-
me nei topi. Osservando laloro proba-
bilita di morte, ci si e accorti che au-
menta dopo la riproduzione. L'invec-
chiamento inizia quando la natura ha
raggiuntoilsuo scopo che & quello del-
la riproduzione. Nell'uomo e nella
donna questo momento non e cosi
eclatante perché il periodo in cui smet-
tono di essere fertili dura nel tempo».

Lei che ha identificato i «cattivo-
ni» (cosiil profchiama i geni dell'in-
vecchiamento, ndr) puo anche aiu-
tarci a sconfiggerli o almene darci
gli strumenti per combatterli?

«Cisono varie strade. La prima e to-
glierli, ma questa e eugenetica e non e
possibile. La seconda e inibire la loro
funzione attraversoifarmaci. La gran-
de sfida della medicina in questo mo-
mento e proprio quella di trovare dei
farmacicheriescano a frenare o imba-
vagliare questi geni. La terza strada e
la riduzione calorica, semplicemente
mangiare meno. Su alcuni animali,
dai lombrichi ai topi, sono stat fatt
degli esperiment sulla restrizione ca-

lorica. 1l risultato & che la loro vita si
allunga di molto: il 200% nei lombri-
chi e i1 30% nei topi. Sull uomo abbia-
mo solo studiindiretti ma e lecito pen-
sare che funzioni anche su di noi».

L'altra strada, la quarta, & la die-
ta smartfood, quella di cui si parla
nellibre. Una dieta che rivoluziona
ilnostro modo diintendere un regi-
me alimentare.

«La scoperta straordinaria & che
dentro alcuni vegeta-

li cisono delle sostan-
ze che hanno il pote-
re diinibire imaledet-
i geni dell'invecchia-
mento. E stupefacen-
te come la natura
metta a disposizione
delle piante che si
adattino perfettamen-
te a una proteina dei
mammiferi. Il punto,
la questione pil im-
portante per noiricer-
catori non e vivere
semplicemente pili a
lungo ma vivere bene».

Ci dia laricetta...

«La dieta smartfood e un ottimo
schema alimentare nella prevenzione
di queste malatte».

Illibro & pieno di sorprese: la piu
incredibile e piacevele soprattutto
per coloro che vivono perennemen-
te adieta & che traimagnifici trenta
alimenti ¢’¢ pure il cioccolato...

«Guardji, per me che sono un gau-
dente e il pili importante. Quello a cui
non rinuncerei mai. Ovviamente pat-

liamo del cioccolato fondente alme-
no al 70% che, oltre ad appagare il pa-

lato e la nostra voglia di buono, contie-
ne ald livelli di quercetina, una delle
molecole smart, quelle che costringo-
no i geni dell'invecchiamento a fare
un passo indietro».

Altri smartfood a cui non rinun-
cerebbe mai?

«l capperi e l'aglio».

Illibro & una specie di bibbia del-
l'alimentazione. Dice 'ultima paro-
Ia su questioni di cui si dibatte da
tempo, sfata miti e luoghi comuni.
Enon mette un veto sulla carne ros-
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sa. Cosa dobbiamo fare? Anzi, mi debbono smettere di pensare che troppo grassimanon

dica se lei & vegetariano. grasso sia sano, che un bimbo grasso

«Non ci penso neanche arinuncia- stia bene. Basterebbe eliminare dalla
re alla carne rossa. Certo che sareifol- dieta dei piccoli merendine e bevan-
le, per il lavoro che faccio, se ne man- de zuccherate».

giassi quantita enormi...». Lei segue sempre la dieta smar-
Ma c’¢ un limite, quanta carne si tfood?
pud mangiare? «Come spiega il libro ci sono due

«Itrend sulla correlazione trailcan- binari. Quello della routine e quello
cro al colon e il consumo di carne di- delle occasioni speciali. Nella vita di
cono che il limite massimo é di cin- tutti i giorni rispetto delle regole che
quecento o seicento grammi a setti- sono anche di buon senso mangio ve-
mana. Io mangio pilt carne bianca getalie frutta. L'arancia &ricca dianto-
ma non mi privo certo di quella ros- cianine, molecole che imitano il digiu-

sar. no e che quindi influenzano la longe-
Da quando bisogna cominciare vita e cerco dinon farne a meno. Cosl

amangiare smartfood? come le ciliegie, le fragole, gli aspara-
«Sin da piccoli, se possibile. In Euro-  gi...».

pal'ltalia hail triste record dei bambi- ~ Ma quando va al

ni sovrappeso o obesi. Ci sono studi ristorante con gli
che dimostrano come, anche in caso amici?

di dimagrimento, nell'organismo re-  «Faccio attenzione
sta come un imprinting che condizio- a quello che scelgo.
na la salute. Le mamme e le nonne Cerco di evitare cibi

rinuncio al piacere di
un buon piatto. L'i-
dea che secondo me
deve passare attraver-
so questo libro e che
la dieta smartfood
non e una privazio-
ne, ma una scelta che
aiuta a stare meglio. Non bisogna vi-
verla come una costrizione ma come
un’opportunita. Siamo noi i sovrani,
non il cibo».
11 prossimo passo dopo i 30 cibi
quale sara? Qual & il suo obiettivo?
«Creare un farmaco che annient i
geni dell'invecchiamento, ma questo
e 'obiettivo di molt scienziati».
E nel frattempo?
«Cerco di mangiare quest cibi intel-
ligenti e far conoscere le loro virtt an-
che agli altri».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

LIBRO RIZZOLI

Dal cioccolato all’aglio: la dieta smart food

Iltitolo & «La dieta Smartfood» ma se cercate consigli per perdere tot
chili in tot giorni o formule improbabili tipo «sole ananas-sole riso-so-
lo carne», non li troverete mai. Nel libro scritto dalla giornalista Eliana
Liotta con Pier Giuseppe Pelicci e Lucilla Titta si parte dalle ricerche
svolte allo leo sulle relazioni tra genetica e cibo. Protagonisti assoluti
sono 30 alimenti "smart" che sono davvero speciali. Sono 20 Longevity
Smartfood (tra cui arance rosse, ciliegie, fragole e perfino il cioccola-

Giuseppe Pelicci to) le cui molecole annientano i geni dell'invecchiamento, addirittura
imitano il digiuno: li gustiame ma & come se

non li mangiassimo. Altri 10 cibi, i Protective
Smartfood (tra cuilegumi e cereali), che ci difen-
dono da malattie e dai chili di troppo. Liotta rie-
sce a spiegare complicati concetti di nutrigeno-
mica in medo chiaro, il libro & pieno di consigli e
dritte su come combinare e cucinare questi ali-
menti senza rendere la vita impossibile con bi-
lance di precisione e intrugli disgustosi. Si pud
mangiare tutto, inclusa la pasta e il cioccolato
fondente. Ci sono due fasi: Start e Smart, entram-
be semplici da seguire. Per ogni copia venduta,
un euro sara devoluto alla fondazione leo-CCM

La copertina per il progetto diricerca Smartfoed.
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CIBO E DNA

Cervello

Queste molecole™s

rilasciare gruppi
chimici, come

possono

- LN i metili, che
Ingestione ‘ modificano
del cibo 4, I'espressione
Alcune genica agendo
Polmoni molecole su tratti di DNAR

derivate dal cibo
entrano nel nucleo
della cellula

Fegato

5 Il cibo
" viene digerito
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Stomaco

In t?s'ﬁﬁn‘ 0
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| composti derivati
dalla digestione
vengono assorbiti e
trasportati dal sangue
nelle cellule del corpo

I metili si legano alla citosina,
una delle basi azotate

del DNA. Con la metilazione,
il tratto di DNA si avvolge

e il gene non si esprime
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> DNA
strettamente
avvolto

a spirale

Gruppi metile 4‘ Citosina

Disegno di Angelo Valenti
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