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BERRINO PIU' LONGO: LE 16 REGOLE DEFINITIVE PER PERDERE PESO E VIVERE A LUNGO

Perdere peso (nel corpo e nella mente) ma anche aiutare I'organismo a vivere piu a lungo.
L'impresa é sicuramente ambiziosa ma non impossibile se ci si affida ai suggerimenti dei
due guro indiscussi in fatto di alimentazione e corretto stile di vita: Valter Longo, professore
di Biogerontologia all'University of Southern California e direttore del programma di
Oncologia e longevita FAINIGN (I'Istituto di oncologia molecolare di Milano), e Franco
Berrino, direttore del Dipartimento di Medicina Preventiva e Predittiva dell'lstituto
Nazionale dei Tumori di Milano. Entrambi sono convinti che la cura di sé debba
necessariamente partire dalla tavola e allora ecco quali sono le loro linee guida per
purificare il corpo e vivere piu a lungo.

Le regole di Valter Longo

Scheda 1 di 20

INDIETRO AVANTI

[ BERRINO PIU' LONGO: LE 16 REGOLE DEFINITIVE PER PERDERE PESO E VIVERE ALUNGO
1
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RICERCA: PROTEINA-MECCANICO DIVENTA ?MIELE? PER RIPARARE IL DNA

Letture:

1

Milano, 25 ott. (Adnkronos Salute) ? Da liquida come I|?acqua
diventa vischiosa come il miele per ?appiccicarsi? tipo mastice al Dna danneggiato e
aiutare ad aggiustarlo. Il potere trasformista di 53BP1, ?proteina-meccanico? cruciale nel
processo di riparazione del genoma, & stato scoperto in uno studio guidato Firc|
di oncologia molecolare [{[{§i])] di Milano, pubblicato su ?Nature Cell Biology?. Il lavoro ?
finanziato da Fondazione per la ricerca sul cancro e Consiglio europeo della ricerca
(Erc), oltre che da Fondazione Cariplo e Regione Lombardia ? apre nuove strade anche
contro la lotta ai tumori.
Tecnicamente, quello che succede a 53BP1 quando entra in azione in presenza di una ?
ferita? del Dna si chiama transizione di fase. La stessa che osserviamo per esempio davanti
a una tazza di té fumante (transizione liquido-gas) o a un cubetto di ghiaccio che si scioglie
in un drink (solido-liquido). In questo caso, nella proteina riparatrice, gli scienziati hanno
osservato a livello molecolare una transizione liquido-liquido: ?All?interno di un liquido
omogeneo? paragonabile all?acqua, ?si formano ?gocce? con una composizione molto
diversa e una consistenza simile a quella del miele?, spiega Fabrizio d?Adda di Fagagna
coordinatore dello studio che si & avvalso dell?apparato di microscopia dell?
unita di Imaging Ifom diretta da Dario Parazzoli, e della collaborazione dell?universita
Statale di Milano e dalla New York University.
In risposta a un danno nel nucleo cellulare, quindi, 63BP1 & in grado di aumentare
progressivamente la propria viscosita e ?questo stato ? riferisce Fabio Pessina, primo
autore della ricerca ? ha una conseguenza estremamente interessante sulla funzionalita
della molecola, perché permette di concentrare molto efficacemente nel sito del danno sul
Dna le proteine preposte alla riparazione? del codice della vita. ?E? un fenomeno
straordinario da osservare specie se consideriamo che avviene nel cuore di una cellula?,
commenta Roberto Cerbino, coautore della ricerca e professore di Fisica applicata in
Statale.
?Abbiamo osservato ? prosegue d?Adda di Fagagna ? che nel momento in cui il nostro
Dna si rompe, evento estremamente frequente nella vita delle cellule e ancora di piu
durante la degenerazione tumorale, proteine addette all?immediata riparazione di questo
danno creano un compartimento liquido molto viscoso intorno al Dna danneggiato, per
isolarlo e per concentrare in loco tutti i fattori utili alla riparazione?. Se questo avviene in
generale, in particolare ?abbiamo scoperto ? precisa Pessina ? che la proteina 53BP1, gia
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nota per regolare la riparazione del Dna, ha una spiccata abilitd di modificare il proprio
stato fisico a due diversi livelli di liquiditd dove il genoma si rompe. E abbiamo anche visto
che I?inibizione di questa sua capacita risulta nociva per la cellula, riducendone la

capacita di riparare in modo efficiente il danno al proprio Dna?.

?Una delle sfide piu grandi di questo lavoro ? dice Fabio Giavazzi, fisico e ricercatore alla
Statale di Milano ? é stato riuscire a misurare le proprieta fisiche di queste microscopiche

goccioline e a descrivere in modo quantitativo il loro processo di

formazione e

maturazione. Questo é stato possibile soprattutto grazie all?acquisizione di immagini di

microscopia di elevatissima qualita e risoluzione, e alla loro analisi
quantitativi?.

con metodi

L?individuazione di compartimenti ?smart? formati all?occasione dalla cellula in risposta a
un danno al Dna, attraverso un cambio di fase, ?apre una nuova prospettiva con cui
affrontare processi biologici gia noti -conclude d?Adda di Fagagna ? Nella lotta alle cellule

tumorali, che notoriamente accumulano pia danni nel Dna rispetto alle

cellule sane,

auspichiamo che in futuro si possa trovare un modo di sfruttare questa nuova conoscenza a

vantaggio di una terapia contro i tumori piu efficace?.

Integratore Multivitaminico e Multiminerale | 365 Compresse (Fornitura Fino A 1 Anno) | 24
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Vitamine e Minerali per Uomini e Donne, Adatto ai Vegetariani | Integratori alimentari Nu U
Nutrition

UTILE FONTE DI 24 VITAMINE E MINERALLI - | benefici di 24 vitamine e minerali in
un'unica compressa facile da deglutire. Ogni compressa contiene Vitamina A, Vitamina D,
Vitamina E, Vitamina K, Vitamina C, Tiamina, Riboflavina, Niacina, Vitamina B6, ... read
more

(as of 18 Dicembre 2019 - More infoProduct prices and availability are accurate as of
the date/time indicated and are subject to change. Any price and availability information
displayed on [relevant Amazon Site(s), as applicable] at the time of purchase will apply to
the purchase of this product.”>)

[ RICERCA: PROTEINA-MECCANICO DIVENTA ?MIELE? PER RIPARARE IL DNA]
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UNA PROTEINA DIVENTA ?MIELE? PER RIPARARE IL DNA

Letture:

1

Milano, 25 ott. (Adnkronos Salute) ? Da liquida come I|?acqua
diventa vischiosa come il miele per ?appiccicarsi? tipo mastice al Dna danneggiato e
aiutare ad aggiustarlo. Il potere trasformista di 563BP1, ?proteina-meccanico? cruciale nel
processo di riparazione del genoma, & stato scoperto in uno studio guidato Firc|
di oncologia molecolare [{[{§i])] di Milano, pubblicato su ?Nature Cell Biology?. Il lavoro ?
finanziato da Fondazione per la ricerca sul cancro e Consiglio europeo della ricerca
(Erc), oltre che da Fondazione Cariplo e Regione Lombardia ? apre nuove strade anche
nella lotta ai tumori.
Tecnicamente, quello che succede a §63BP1 quando entra in azione in presenza di una ?
ferita? del Dna si chiama transizione di fase. La stessa che osserviamo per esempio davanti
a una tazza di té fumante (transizione liquido-gas) o a un cubetto di ghiaccio che si scioglie
in un drink (solido-liquido). In questo caso, nella proteina riparatrice, gli scienziati hanno
osservato a livello molecolare una transizione liquido-liquido: ?All?interno di un liquido
omogeneo? paragonabile all?acqua, ?si formano ?gocce? con una composizione molto
diversa e una consistenza simile a quella del miele?, spiega Fabrizio d?Adda di Fagagna
coordinatore dello studio che si & avvalso dell?apparato di microscopia dell?
unita di Imaging Ifom diretta da Dario Parazzoli, e della collaborazione dell?universita
Statale di Milano e dalla New York University.
In risposta a un danno nel nucleo cellulare, quindi, 63BP1 & in grado di aumentare
progressivamente la propria viscosita e ?questo stato ? riferisce Fabio Pessina, primo
autore della ricerca ? ha una conseguenza estremamente interessante sulla funzionalita
della molecola, perché permette di concentrare molto efficacemente nel sito del danno sul
Dna le proteine preposte alla riparazione? del codice della vita. ?E? un fenomeno
straordinario da osservare specie se consideriamo che avviene nel cuore di una cellula?,
commenta Roberto Cerbino, coautore della ricerca e professore di Fisica applicata in
Statale.
?Abbiamo osservato ? prosegue d?Adda di Fagagna ? che nel momento in cui il nostro
Dna si rompe, evento estremamente frequente nella vita delle cellule e ancora di piu
durante la degenerazione tumorale, proteine addette all?immediata riparazione di questo
danno creano un compartimento liquido molto viscoso intorno al Dna danneggiato, per
isolarlo e per concentrare in loco tutti i fattori utili alla riparazione?. Se questo avviene in
generale, in particolare ?abbiamo scoperto ? precisa Pessina ? che la proteina 53BP1, gia
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nota per regolare la riparazione del Dna, ha una spiccata abilitd di modificare il proprio
stato fisico a due diversi livelli di liquiditd dove il genoma si rompe. E abbiamo anche visto
che I?inibizione di questa sua capacitd risulta nociva per la cellula, riducendone la

capacita di riparare in modo efficiente il danno al proprio Dna?.

?Una delle sfide piu grandi di questo lavoro ? dice Fabio Giavazzi, fisico e ricercatore alla
Statale di Milano ? é stata riuscire a misurare le proprieta fisiche di queste microscopiche

goccioline e a descrivere in modo quantitativo il loro processo di

formazione e

maturazione. Questo é stato possibile soprattutto grazie all?acquisizione di immagini di

microscopia di elevatissima qualita e risoluzione, e alla loro analisi
quantitativi?.

con metodi

L?individuazione di compartimenti ?smart? formati all?occasione dalla cellula in risposta a
un danno al Dna, attraverso un cambio di fase, ?apre una nuova prospettiva con cui
affrontare processi biologici gia noti ? conclude d?Adda di Fagagna ? Nella lotta alle
cellule tumorali, che notoriamente accumulano piu danni nel Dna rispetto alle cellule

sane, auspichiamo che in futuro si possa trovare un modo di sfruttare
conoscenza a vantaggio di una terapia contro i tumori piu efficace?.

[ UNA PROTEINA DIVENTA ?MIELE? PER RIPARARE IL DNA]

questa nuova
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BELLA.IT

LA DIETA MIMA DIGIUNO PROMUOVE LA SALUTE E LA LONGEVITA

13 VENERDI 2019 | visualizzazioni:

INTERVIEWS

DIETA MIMA DIGIUNO IN-EVIDENZA LONGEVITY GROUP

Si chiama Longevity Group la prima societa italiana concessionario esclusivo del protocollo alimentare mima digiuno in Italia, capitanata da tre giovani
imprenditori che a partire da Milano hanno conquistato il canale farmaceutico di tutta Italia e che con il sito ecommerce www.prolon.it hanno portato il
prodotto SOLD OUT in poco tempo.

Si chiama dieta mima digiuno o DMD e risuona alle persone come “Promoting health and Longevity” ovvero promuovere la salute e la longevita.

E’ proprio questo il protocollo alimentare ipocalorico che in cinque giorni riproduce esattamente gli stessi risultati desiderabili, senza peraltro gli effetti
collaterali indesiderabili del digiuno drastico.

Sono noti gli studi in questo senso messi a punto da Valter Longo, che dirige 'lstituto della Longevita nella University of Southern California, Usa, ed &
parimenti responsabile del programma di ricerca Oncologia & Longevit_ di oncologia molecolare) di Milano. Gia, ma come ottimizzare i
marcatori metabolici e ridurre il grasso addominale che ci ingrossa il giro vita? Il digiuno & in realta una condizione millenaria che abbiamo ereditato dai nostri
avi, e che viene osservata anche in molte religioni.

| benefici, del resto, vanno ben oltre il controllo del peso corporeo, provocando una reazione che implica effetti acclarati su longevita e riduzione dei
fattori di rischio delle malattie legate all'invecchiamento, come Alzheimer, diabete, patologie cardiovascolari, autoimmuni e tumori. L'approccio studiato dal
professor Longo, ricercatore inserito dal Time nella lista dei 50 personaggi pit influenti nellambito della salute, & il frutto di una ricerca di base e clinica.
Attraverso questo programma l'organismo viene come resettato e riprogrammato mostrando segni di rigenerazione. Si tratta percio di un mix di alimenti
liofilizzati come zuppe e minestroni, crackers, barrette, snack, chips di cavolo nero, olive, integratori a base di alghe e té. Tutti alimenti o gia pronti da
consumare o di facile ed istantanea realizzazione come ad esempio le zuppe. Ma se tutto questo ci invoglia quantomeno a provarlo, dovremmo pero aspettare
che il riassortimento torni online, speriamo presto soprattutto alla luce di rimettere il nostro fisico in forma dopo le grandi abbuffate natalizie!

L’IDEA PER NATALE

La salute & un dono e puo essere regalato. ProLon ha pensato al benessere dei propri cari.

A Natale scegliere un regalo “utile” prima ancora che “bello” puo fare arrivare dritto al cuore di chi lo ricevera un pensiero profondo.

Godersi le festivita e le prelibatezze culinarie in tavola non ci deve intimorire quando sappiamo che qualcuno che ci vuole bene veramente ha messo sotto
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I'albero per noi il KIT 5 giorni di Dieta mima digiuno di ProLon.

Quest'anno infatti si puod risparmiare il tempo e lo stress dei negozi affollati soprattutto quando regaliamo in maniera pit consapevoli, riflessivi e di cuore.
Cosa davvero vorremmo regalare alla nostra mamma, al fratello, alla moglie che amiamo?

Tempo e Salute, le uniche due variabili che gli anglosassoni definiscono giustamente “priceless” cioé impagabili!

Ci pensa ProLon a mettere il fiocco rosso ad una scatola che sa di longevita.

Questo sincero dono e una programma alimentare di dieta mima digiuno che “allunga la vita e ci fa stare bene.

Grazie ad una riduzione calorica complessiva compresa tra il 34% ed il 54% per 5 giorni rispetto al normale, porta beneficio al nostro organismo producendo un
rinnovamento cellulare completo.

Pertanto possiamo non preoccuparci troppo di lasagne e panettoni per queste feste, bastera “resettare” il nostro organismo con un ciclo di dieta al ritorno
delle festivita, senza preoccuparci di pesare alimenti sulla bilancia o di abbandonare il gusto dolce al risveglio di un buon infuso ed una barretta di noci cocco e
miele per esempio.

Ma come funziona esattamente questo “reset” ? Ecco un video che ti spiega 'uso https://prolon.it/dieta-mima-digiuno/

“Nuovi propostiti per I'anno nuovo, ma anche notevoli spunti per uno stile di vita pit sano” spiega Gianpaolo Nappi, CEO di Longevity Group- rivenditore esclusivo
in Italia del protocollo.

All'interno del KIT troviamo tutto cio che dovremo mangiare, compresi spuntini per tutti i 5 giorni, nulla in pit e nulla in meno!

In omaggio nella scatola anche il libro del prof. Valter Longo che argomenta i suoi 25 anni di studi scientifici che hanno portato a conoscenza milioni di
persone nel mondo che simulare un semi-digiuno per 5 giorni ogni 3-6 mesi, ha ridotto i fattori di rischio e i biomarcatori di invecchiamento, diabete, malattie
cardiovascolari e cancro.

Per Valter Longo (biogerontologo e biologo cellulare italo-americano) la spiegazione del rapporto digiuno-longevita risiedeinfattinell'ormone Igf-1 che
mantiene il metabolismo cellulare costantemente attivo. Il digiuno ridurrebbe quindi questo marcatore necessario per la crescita durante lo sviluppo, ma
promotore dell'invecchiamento e collegato alla predisposizione al cancro.

E dopo ogni ciclo come posso “mantenermi sano”?

Nell'ultimo capitolo del “la dieta della longevita” troverete i suggerimenti delle “ricette dei centenari” che potrebbero cambiare non solo I approccio ed i
propositi del Vostro nuovo anno ma del completo “life style”.

Rilassati sulla poltrona di casa, sotto al camino con una buona tisana potrete leggere le “pillole” di cucina segnalate dal professore con le quali potrete
sbizzarrirvi ai fornelli, rivalutando completamente quegli alimenti che potevate pensare noiosi o poco gustosi.

Qualche anticipazione?

Per prima cosa di ridurre I'apporto proteico. L'ideale sarebbe seguire una dieta vegetariana con I'aggiunta di pesce 2-3 volte alla settimana. Poi € importante
eliminare quasi del tutto zuccheri e grassi saturi animali, utilizzare come fonte di proteine fagioli, ceci, piselli e altri legumi, consumare grandi quantita di
carboidrati complessi (pomodori, broccoli, carote, legumi) e quantita relativamente alte di olio di oliva, noci, mandorle o nocciole.

Non dimentichiamoci anche che fin dai latini tramandiamo I'espressione “mens sana in corpore sano”.

La salute fisica & infatti indissolubilmente legata alla salute della mente e viceversa: per un benessere interiore, che si riflette su una buona gestione di ogni
sfera della nostra vita, € necessario curare il nostro corpo ... e il primo modo per farlo e I'alimentazione.

Insomma, questa “dieta” che sa piu di “stile di vita” non esclude proprio nulla.

Regalarlo ci fara gustare i nostri cibi preferiti della tradizione di Natale senza sensi di colpa ma con la consapevolezza di poter cominciare il nuovo anno
rigenerati con un’energia sorprendente!

Acquistalo su www.prolon.it in 24 ore lo consegneremo sotto il tuo albero!
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La “buona pausa pranzo” e un atto
d’'amore verso se stessi: le abitudini
degli italiani e il commento degli esperti

Martedi 3 dicembre sono stati presentati a Milano i dati
della campagna #BuonaPausaPranzo condotta dal
Giornale del Cibo e dal nostro editore CIRFOOD, per

EURO REPAR

CARSENVICE

:;auswign?ls‘.;fm 55011 Carroattrezzi sensibilizzare il pubblico sul tema della Pausa Pranzo di
Altopascio (Lu . . .
T&!:gsazrzrﬁsm 24R11558535 studenti e lavoratori.

LENZi

Dopo averci occupati di alimentazione infantile, nel 2018,
con la campagna #CrescereaTavola, quest'anno ci
siamo infatti dedicati alle abitudini alimentari degli adulti.

Per un anno, attraverso sondaggi, quiz e test proposti
attraverso le nostre pagine e i social network, abbiamo
raccolto i pareri di centinaia di utenti e lettori de Il
Giornale del Cibo: grazie a questi contributi ci & stato

possibile presentare un quadro completo su abitudini, preferenze e desiderata.

Insieme ai dati raccolti dal magazine, con #BuonaPausaPranzo sono stati presentati anche quelli emersi dalla
ricerca nazionale condotta da Nomisma per I’Osservatorio Buona Pausa Pranzo di CIRFOOD, che ci ha
restituito una panoramica sulle tendenze che riguardano questo momento della giornata di ognuno di noi.

L’evento di presentazione, moderato da Germano Lanzoni, comico, speaker e conduttore, ha visto la
partecipazione del medico nutrizionista Mauro Mario Mariani che ci ha aiutato a leggere i dati emersi
arricchiti dai commenti di Elena Bauer, Communication Manager di
studio della formazione e dello sviluppo dei tumori, che ha portato I'esperienza di un’azienda particolarmente
attenta alle esigenze dei lavoratori, anche in pausa pranzo, dove il ristorante aziendale e gestito da
CIRFOOD. Silvia Zucconi, Responsabile Market Intelligence di Nomisma, ha presentato la ricerca
nazionale, e Silvia Trigilio, direttore Responsabile del Giornale del Cibo, ha presentato e commentato la
campagna condotta dal giornale in collaborazione con CIRFOOD.

, centro di ricerca dedicato allo

EURO REPAR
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BuonaPausaPranzo: i numeri della
campagna

Chi sono le persone che hanno partecipato a #BuonaPausaPranzo e in che modo sono state coinvolte? La
campagna é riuscita a raggiungere un numero molto significativo di utenti, come hanno sottolineato Silvia
Zucconi di Nomisma e Silvia Trigilio de Il Giornale del Cibo. Alla ricerca Nomisma, infatti, hanno partecipato
1.200 soggetti tra 18 e 55 anni, che pranzano abitualmente fuori casa, su tutto lo Stivale.

Di fianco a questi dati, abbiamo quelli raccolti grazie alla partecipazione attiva dei lettori de Il Giornale del
Cibo che, come racconta il Direttore, hanno commentato e interagito nel corso dell’'ultimo anno attraverso la
pagina Facebook: in tutto, sono state infatti coinvolte circa 70.000 persone.

Un pubblico virtuoso: buone abitudini in
Pausa Pranzo

“Lo strumento piu utile — afferma Trigilio — & stato sicuramente il
hanno condiviso le loro abitudini in Pausa Pranzo, 15 domande — a cui hanno risposto piu di 2.300 persone
— elaborate in collaborazione con la Dott.ssa Barbara Paolini dell’Associazione ltaliana di Dietetica e
Nutrizione Clinica Onlus”. Questo test ha permesso di comprendere se le abitudini portate avanti durante la
Pausa Pranzo sono pessime, corrette o migliorabili.

con cui i lettori

| risultati emersi sono stati piacevolmente sorprendenti: i lettori de Il Giornale del Cibo sono consapevoli,
attenti agli alimenti che scelgono, interessati a dimensioni di convivialita durante il pranzo, ed
evitano il piu possibile spuntini frettolosi davanti al computer.

Nel test di autovalutazione, i nostri lettori hanno totalizzato da 11 a 14 punti su 15. Dai risultati del test, dai
commenti e dalle interazioni viene evidenziato quanto a livello generale, il momento della Pausa Pranzo sia
percepito come importante e da valorizzare, attraverso scelte attente e tempistiche favorevoli.

Nello specifico, il risultato del test ha permesso di capire se e quanto le proprie abitudini in pausa pranzo
siano corrette e quindi di ricevere consigli su come migliorarle. Abbiamo quindi scoperto che chi ci segue:

e non salta quasi mai la Pausa Pranzo

o dedica a questo momento almeno 20 minuti

e ama mangiare in un locale con cucina o ristorante aziendale, che é ritenuto un servizio importante
dall’80% dei partecipanti

e consuma giornalmente frutta e verdura, e settimanalmente legumi

e mangia carne rossa non piu di 2 volte a settimana e meta di loro sceglie il pesce almeno una volta a
settimana

o predilige la stagionalita dei prodotti

e raramente termina il pranzo con un dolce.

Le abitudini alimentari emerse dal dialogo su Facebook evidenziano che i lettori de Il Giornale del Cibo
prediligono un pranzo a base di carboidrati, oppure di verdure.

Il Dott. Mariani ha quindi sottolineato come il pubblico conosca le linee guida della dieta mediterranea.

Grazie a dati emersi inizia quindi a delinearsi un concetto fondamentale che fara da filo conduttore all’'evento
di presentazione di #BuonaPausaPranzo, ovvero quanto un’alimentazione sana ed equilibrata sia legata alla

, alle preparazioni e modalita di fruizione del pasto, evitando quindi il piu possibile
tutto cio che € preconfezionato o fuori stagione. “Non dobbiamo regredire a uno stile alimentare agricolo
ormai superato e impossibile da replicare — afferma il dottor Mariani, — ma andare alla ricerca
dell’essenza, questo si‘.

Una #BuonaPausaPranzo? E (anche)
questione di tempo

Come accennato sopra, i lettori de Il Giornale del Cibo si concedono almeno 20 minuti per sedersi e
pranzare: anche dalla ricerca Nomisma, ci dice Silvia Zucconi, emergono dati positivi, infatti il 59% dei
lavoratori e il 52% dedica al pranzo tra i 30 e i 40 minuti.

Riprova piu tardi. (ID
riproduzione: DJ-
_XQNKcEbQP2el)
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Il tempo gioca un ruolo fondamentale per vivere un momento di qualita: Elena Bauer dillEOM, grazie
all'esperienza portata avanti presso il centro di ricerca, afferma che “la Pausa Pranzo non deve essere
concepita come un interstizio spazio temporale in cui dobbiamo riempire il nostro tubo digerente, ma
come un momento da dedicare alla decompressione, all'interazione e alla relazione, alla conciliazione dei
ritmi di vita e lavoro. E un momento per se stessi”.

L'importanza del luogo dove si mangia e
I’esperienza della convivialita

Lavorare dove si mangia, o mangiare dove si lavora?

#BuonaPausaPranzo ci aiuta a fare luce anche sull’importanza del luogo in cui trascorriamo questo
momento della giornata: i lettori del Giornale del Cibo mangiano il 50% a casa, e il 50% fuori casa, il 35%
di essi ha un servizio mensa, e '80% di chi usufruisce del servizio lo ritiene molto importante.

Ma in base a cosa si sceglie dove trascorrere la Pausa Pranzo? Molto dipende dall’esperienza di
convivialita: il nostro pubblico, infatti, evidenzia I'esigenza di sedersi a un tavolo e
, € rendere piu solido il legame tra colleghi.

Sia la nostra raccolta dati che quella sviluppata da Nomisma sottolineano come chi non ha alternative al

e non dispone di uno spazio adeguato per pranzare in ufficio sia in difficolta:
vediamo insieme come i dati della ricerca presentati da Silvia Zucconi confermano quanto emerso dalla
raccolta di opinioni de Il Giornale del Cibo.

Tra i partecipanti alla ricerca Nomisma, il 43% dei lavoratori pranza in ufficio almeno 2-3 volte alla settimana,
mentre il 45% torna a casa durante la pausa pranzo. Sul luogo di lavoro, si consumano soprattutto pasti
portati da casa o gia pronti da mangiare o scaldare. Il 35% usufruisce della ristorazione aziendale,
mentre altri comprano nei piccoli negozi vicino all'ufficio, oppure optano per il food delivery.

Secondo i dati Nomisma, il 22% degli studenti e il 16% dei lavoratori scelgono dove mangiare soprattutto in
base alla vicinanza con il luogo di studio o lavoro, per ottimizzare. La praticita, insieme al gusto, viene
evidenziata come un fattore di scelta piu importante del prezzo.

A tal proposito, Nomisma ha chiesto a chi non ha un servizio di ristorazione aziendale “dove vorrebbe poter
pranzare”, e la risposta ricevuta € stata soprattutto “in un luogo accogliente, che sia un ristorante o una
tavola calda”, a dimostrazione del fatto che il dove & fondamentale.

L'importanza del ristorante aziendale

Uno degli aspetti piu interessanti emerso dalla ricerca Nomisma, € il rapporto di studenti e lavoratori con il
servizio di ristorazione aziendale, che viene considerato virtuoso sia per la comodita che per per la
possibilita di conoscere ingredienti, ricette e preparazioni nuove.

“La ristorazione aziendale € quindi un’esperienza interessante” spiega Silvia Zucconi di Nomisma “perché
permette di approfondire i valori nutrizionali dei prodotti e acquisire maggiori competenze legate al cibo. Un
consumatore attento apprezza questi aspetti.”

Cio che emerge come imprescindibile in un servizio di ristorazione aziendale, & che il piatto deve
comunque essere gradevole e di buon gusto, e ci deve essere varieta nella scelta delle preparazioni e
della rotazione di menu, introducendo spesso nuove ricette.

Anche i dati parlano chiaro: '84% degli intervistati vorrebbe nuove ricette in menu, per il 66% & necessario
specificare le informazioni nutrizionali, e il 65% vorrebbe che venissero ridotti impatto ambientale e impronta
idrica dei cibi serviti nei ristoranti aziendali, il 70% apprezza la varieta del menu, il 64% la rotazione.

Un altro dato molto significativo, & il grande valore che viene dato al personale che lavora nelle mense
aziendali: il 76% di chi usufruisce del servizio di ristorazione aziendale valuta inoltre il personale qualificato
e gentile.

Da “mensa” aziendale a “ristorante”
aziendale: il valore del cibo incontra quello
della relazione

A supporto di cio, € molto preziosa la testimonianza di Elena Bauer, che racconta come in” si creano
veri e propri rapporti empatici: il personale del ristorante aziendale, gestito da CIRFOOD, impara a
conoscerti, a comprendere se quel giorno sei stanco, se hai bisogno di una parola gentile o di un
condimento in piu. “A tal proposito — conclude — si puo iniziare a parlare di ancor piu
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che di mensa, perché si evidenzia davvero quanto I’aspetto relazionale si integri con quello
professionale”.

In tale senso, I'esperienza dilEOM rientra davvero tra le buone pratiche da prendere ad esempio: il centro di
ricerca ha recentemente ristrutturato I'intera zona del ristorante aziendale, cogliendo la proposta di avere
un luogo dialogo venuta da alcuni ricercatori.

Quando i dipendenti hanno iniziato ad utilizzare la borraccia in alluminio invece che la bottiglietta di plastica,
la direzione- e CIRFOOD si sono resi conto che c’erano le basi per un progetto di restyling completo,
che potesse andare maggiormente incontro alle esigenze di chi lavora nel centro di ricerca, approfondendo
anche aspetti di sostenibilita, varieta e personalizzazione.

E nata cosi I'idea di mettere delle fontanelle per riempire le borracce, rendere completamente plastic free lo
spazio di ristorazione e ristrutturarlo con un progetto architettonico di altissimo livello, nel quale ¢ stato
eliminato il concetto “unidirezionale” di fila per prendere da mangiare: infatti si pud muovere liberamente tra
zone a isola dedicate a diversi alimenti e preparazioni.

Il progetto di IEGM & riuscito a rispondere all’'esigenza di personalizzazione che € emersa anche da alcuni
commenti a #BuonaPausaPranzo: un ristorante aziendale concepito in questo modo consente di diventare
utenti attivi nella propria food experience, ed essere quindi piu consapevoli.

Cosa si mangia durante la Pausa Pranzo?
Ingredienti, ricette e sperimentazioni

| dati Nomisma completano il quadro rivelando che generalmente, fuori casa, i lavoratori italiani in pausa
pranzo preferiscono cibo biologico o piatti con pochi grassi, prediligendo la leggerezza, mentre gli studenti
non disdegnano cibi iperproteici.

Il Dott. Mariani lancia quindi un monito agli studenti italiani, dicendo che “& bene fare attenzione alle troppe
proteine, ricordandosi di un importante motto: né troppo, né poco, né sempre, né mai“.

Cosa scegliamo, quindi, per trascorrere una #BuonaPausaPranzo?

Silvia Zucconi segnala che “oltre il 90% degli studenti e dei lavoratori opta per piatti della tradizione. Al
secondo posto troviamo le ricette regionali, seguite da cucina giapponese e cinese".

La Pausa Pranzo € quindi un momento per sperimentare, durante il quale si ha voglia di essere contaminati
e di vivere esperienze legate al cibo.

Una #BuonaPausaPranzo racconta il nostro
stile di vita

La Pausa Pranzo diventa quindi un momento per esplorare e ampliare le nostre abitudini e il nostro stile di
vita: secondo i dati relativi al lifestyle e ai trend evidenziati da Nomisma, emerge che gli studenti fanno
spesso uso di spezie e alimenti “etnici”, come cous cous, quinoa, zenzero, curcuma, cumino, cardamomo,
avocado per arricchire insalata, e anche il 15-20% dei lavoratori apprezza questi sapori e ne fa abitualmente
uso.

Non & ancora sdoganata la conoscenza e la scelta dei superfood, invece, come ad esempio i mirtilli rossi,
particolarmente energetici e benefici, che rimangono in sottofondo, per scarsa conoscenza, difficolta di
reperimento e costo elevato.

Ma, come ci ricorda il Dott.Mariani per riportarci sempre a una dimensione di “natura e benessere”, non
dobbiamo dimenticare che “un vero superfood & anche pane e olio, o un piatto di pasta al pomodoro
con la passata fatta ad agosto, dopo aver raccolto i pomodori cresciuti al sole”.

La Pausa Pranzo, una dichiarazione d’amore
verso 1l cibo

Una nostra lettrice, in uno dei commenti lasciati a un post dedicato alla campagna, dice che “dedicare
tempo e fantasia alla propria pausa pranzo é un atto d’amore verso se stessi", ed & proprio questo,
secondo noi, il concetto alla base di #BuonaPausaPranzo.

Come ha ricordato il Direttore Silvia Trigilio, il cibo € un valore culturale: mangiare sano significa mangiare
cercando equilibrio e benessere, ma anche con gusto e gioia, e la pausa pranzo non fa eccezione.

Il tempo che dedichiamo, dove decidiamo di trascorrerla, gli alimenti che mettiamo nel piatto, tutto concorre a
definire che valore diamo al cibo, e con quanto amore scegliamo di occuparcene.
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E, proprio come ha ricordato anche il dott. Mariani, fondamentale & anche acquisire sempre maggior
consapevolezza sulle scelte alimentari che compiamo: chiederci perché ordiniamo un tal cibo piuttosto
che un altro, quali alimenti mancano nella nostra dieta, e come possiamo migliorare la nostra alimentazione,
senza dimenticarci 'importanza della frugalita legata alla dieta mediterranea.

Cio che emerge da #BuonaPausaPranzo & I'importanza che gli italiani danno a questo momento, pur con
alcune difficolta e margini di miglioramento, andando alla ricerca di una pausa pranzo che venga incontro ad
esigenze di gusto, convenienza e praticita.

Che sia, quindi, veloce ma non frettolosa, al giusto prezzo ma sempre gustosa, condita con ingredienti
sani, e anche con la consapevolezza del cibo che abbiamo nel piatto, senza dimenticare la filiera di
produzione, e che sia trascorsa in un luogo conviviale, che diventa anche occasione di relazione.

Del resto, noi italiani crediamo fortemente nel fatto che siamo cido che mangiamo, anche se I'odierna frenesia
rischia di farcelo dimenticare. Germano Lanzoni, il conduttore dell’evento, ha ricordato che “siamo I'unico
popolo al mondo che parla di cibo anche mentre mangia”, proprio per sottolineare quanto sia importante il
momento del pasto.

#BuonaPausaPranzo a tutti, allora, con un’esortazione di attenzione e consapevolezza verso le nostre
scelte alimentari, che siano davvero sempre... buone!

aoe

CEMPORIO DEL MATERASSO Tl e e )

Commenti: 0 Ordina per  Meno recer

B3 Plug-in Commenti di Facebook

ARTICOLI RELATIVI 3]

. \
ULTIMI ARTICOLI VALLE DEL SERCHIO ULTIMI ARTICOLI VALLE DEL SERCHIO

ULTIMI ARTICOL! VALLE DEL SERCHIO
Luglio 19, 2019 Settembre 22, 2015 Giugno 10, 2017
Fabasoft tra i “Strong Grave incidente a Barga Trota marinata di
Performer” per piattaforme Gallicano: di ivo poli PRO

cloud di contenuti, Q3 2019

CONTATTI VUOI RICEVERE LE ULTIME ULTIME NEWS SEGUICI SU
. .

IL RIFUGIO IL BURIGONE ® in & O f

v
NEWS?

IMBIANCATO, A SAN PELLEGRINO

IN ALPE

Festa del Solstizio e della cultura

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

Ifom Pag. 31

069337







Data 1 0-1 2-201 9

Pagina
Foglio 1

"247.LIBERO.IT

MAIL | NEWS | SPORT | VIDEO | COMMUNITY | INCITTA | ALTRO * AIUTO

(M) LIBERO 24x7

it Grigia = Timeline « Grafo

Prima pagina Lombardia Lazio Campania Emilia Romagna Veneto Piemonte Puglia Sicilia Toscana Liguria Altre regioni [5]

Mad for Science 2020: ecco i 50 candidati, al via la CONDIVIDI QUESTA PAGINA SU

=) _ |
seconda fase del concorso ﬂJ N
Le Scienze | WOl 62860 | M CreaAlert | 42minutifa Facebook ~ Twitter ~ Google+ Invia RsS
Scienza e Tecnologia - Vengono da 17 regioni italiane i 50 licei m Iasrf‘?c‘i’m per vedere cosa piace ai tuoi
scientifici che passeranno alla seconda fase di Mad for Science, il ’
concorso che premia le migliori proposte didattiche in linea con gli
Obiettivi ONU per la sostenibilita. La novita di quest'anno e un ...

Leggi la notizia

. ‘ A Tag Persons  Organizzszioni  Luoghi  Frodotli
Persone: frank close manga il paese e
Organizzazioni: diasorin ifom
Prodotti: repubblica
Luoghi: torino reggia
Tags: concorso candidati

'di

Termini e condizioni d'uso - Contattaci

Conosci Libero Mail?

Sai che Libero ti offre una mail
' gratis con 5GB di spazio cloud
su web, cellulare e tablet?

Scopri di piu

CITTA
Milano Palermo Perugia
Roma Firenze Cagliari
Napoli Genova Trento
Bologna Catanzaro Potenza
Venezia Ancona Campobasso
Torino Trieste Aosta
Bari L'Aquila
Altre citta
FOTO

Mad for Science 2020:
P 3 ,d'\ ecco i 50 candidati, al
; via la seconda fase del

concorso
Le Scienze - 42 minuti fa

Gli articoli sono stati selezionati e posizionati in questa pagina in modo automatico. L'ora o la data visualizzate si riferiscono al momento in cui l'articolo e stato aggiunto o aggiornato in Libero 24x7

A italiaonline

LIBERO PAGINEBIANCHE PAGINEGIALLE SUPEREVA TUTTOCITTA  VIRGILIO

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

Ime Pag. 33

069337















































































































Data 07-1 2-201 9
Pagina

Foglio 1 / 2

CINQUECOLONNE.IT (WEB)

Questo sito utilizza cookie di profilazione, propri o di terze parti per rendere migliore I'esperienza d'uso degli utenti. Continuando la navigazione e/o accedendo a un qualunque elemento

sottostante questo banner acconsenti all'uso dei cookie. clicca qui. Accetta

CINQUECOLONNEMAGAZINE

Home / Societa / Esteri / Sport / Attualita / Terza Pagina / Economia / Idee
Magazine  Medicina &Salute  L'utilizzo dei telomeri per contrastare linvecchiamento precoce m
L'utilizzo dei telomeri per contrastare
I'invecchiamento precoce

Caleidoscopio

Social&Societa

. . Lettere al direttore &4
Pippo Calaio | 07/12/2019
Amore & disincanto

Medicina & Salute s : Appuntamenti il

Opportunita &
Finzioni

Ciboe.. I

'O napulitano e 'o nnapulitano B
Medicina & Salute
Casa di Bambola

China Time

]
>

Hf

Specchi e Doppi

Focus Vs Web

Potere & Parole

B o ®

Testata per la prima volta su cellule umane in vitro una classe di molecole antisenso per Il Cinefago

ridurre gli effetti dellinvecchiamento precoce in una malattia rara, la progeria o )
' . : . ' - h ) Mata & il buon amore

sindrome di Hutchinson-Gilford. Lo studio, condotto da un team di ricercatori di

Milano e del Cnr-Igm di Pavia e pubblicato oggi su Nature Communications getta le basi per Sguardo ad est

intervenire sulle patologie dell'invecchiamento, tra cui il cancro, mediante spegnimento

degli allarmi molecolari ai telomeri e non sarebbe stato possibile senza il supporto di

Fondazione Telethon e dell’European Council of Research per questa specifica ricerca e del

costante sostegno di Fondazione e al team

| telomeri contro l'invecchiamento precoce

Nei telomeri, le protezioni alle estremita dei cromosomi che prevengono |'erosione del
resto del materiale genetico, rimane traccia del tempo che passa. E fisiologico che i
telomeri si accorcino progressivamente con la replicazione del Dna della cellula associato
alla sua proliferazione o che si danneggino nel tempo anche in assenza di proliferazione.
L'accorciamento eccessivo e il danno ai telomeri costituiscono una minaccia alla stabilita
del nostro Dna e la cellula reagisce attivando un allarme molecolare che blocca la
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proliferazione della cellula danneggiata inducendo la sua senescenza, una forma di
invecchiamento cellulare. La cellula senescente perde per sempre la sua capacita di
proliferare e di svolgere efficientemente le sue funzioni, e questo impedisce ai tessuti di o) gg=l] Ieggere di...
rigenerarsi. Questo fenomeno avviene inevitabilmente nel normale processo di
invecchiamento dell'organismo ma anche a seguito di eventi patologici quali alcune
malattie genetiche e i tumori. Cerca

Una ricerca precedentemente condotta sempre dal team di Fabrizio d’Adda di Fagagna -
responsabile del programma di Ifom Risposta al danno al Dna e senescenza cellulare e
ricercatore presso l'lstituto di genetica molecolare del Consiglio nazionale delle ricerche
(Cnr-lgm) - e descritta sulla rivista Nature Communications nel 2017, aveva rivelato che i
telomeri danneggiati inducono la formazione di due specifiche classi di Rna non codificanti,
chiamate dilncRna e Ddrna, che attivano l'allarme molecolare che causa la senescenza della
cellula. Grazie allo sviluppo di molecole antisenso complementari a tali Rna i ricercatori
sono riusciti a indurre lo spegnimento di questi allarmi in maniera mirata. Articolo di fondo

“Questi risultati - racconta d'Adda di Fagagna - ¢i hanno incoraggiato a testare questo
approccio sulla progeria o sindrome di Hutchinson-Gilford’. Si tratta di una rarissima
malattia genetica non ereditaria che, come indica il nome stesso (dal greco pro, ‘prima’ e
gerios, ‘anziano’), causa nel soggetto l'invecchiamento precoce gia dai primi mesi di vita e
I'insorgenza di patologie tipiche dell'invecchiamento, quali ad esempio fragilita muscolo- delleragazze:i
scheletrica e patologie coronariche, riducendo purtroppo l'aspettativa di vita a circa risultati raggiunti
vent'anni. “Una malattia importante, su cui siamo felici di poter dare un contributo

conoscitivo, e anche un modello di malattia per aiutarci a capire pit a fondo i processi di

invecchiamento dell'organismo umano al fine di individuare delle strategie terapeutiche

per controllarli in condizioni patologiche tipiche dell'invecchiamento stesso”. Gianni Tortoriello

Gli studi sui telomeri per contrastare I'invecchiamento precoce X

Lo studio appena pubblicato su Nature Communications e condotto da Ifom con la
collaborazione del Cnr-Ilgm di Pavia e del Karolinska Institute in Svezia, e con il sostegno di
Fondazione Telethon e dell’Erc, dimostra in cellule umane in vitro e in vivo in un modello

murino di questa malattia come lo spegnimento degli allarmi molecolari ai telomeri tramite
queste molecole antisenso prevenga linvecchiamento precoce caratteristico di questa )
-
il
I >

Giornata
Q=g internazionale
delle bambine e

e i passi ancora
da fare

patologia. “Abbiamo testato le nostre molecole antisenso in cellule umane derivate dalla
pelle di pazienti - spiega la ricercatrice Ifom Francesca Rossiello, coautrice dello studio - e
nella pelle di un modello murino di Hgps, allungando la vita massima di questi topi di quasi
il 50%". "Ed é stata una soddisfazione - aggiunge Julio Aguado, primo autore della {
pubblicazione - a distanza di soli due anni dalla nostra scoperta di questi Rna non 5
codificanti, riuscire ad applicare con successo ad una patologia umana il nuovo approccio , L,-——’—’_l

per la loro inibizione'. {' ) J

|
|

Ad oggi, piu di una dozzina di farmaci sono stati testati per questa patologia, ma non hanno
dato risultati soddisfacenti una volta arrivati in clinica. “Abbiamo osservato effetti positivi di
alcuni trattamenti nei modelli murini preclinici, ma gli effetti sui pazienti non sono Consigliati per te
soddisfacenti. Occorre ripensare e identificare nuove strategie per trattare questa
patologia," afferma Maria Eriksson, ricercatrice del Karolinska Institute, coautrice del lavoro
e prima scopritrice, 16 anni fa, della mutazione genetica responsabile di questa condizione.

|

e QF&W&Wf&?@ MfoSimazione
“Questa ricerca, oltre a segnare un avanzamento conoscitivo per la Progeria - conclude o sommessamente
Fabrizio d’Adda di Fagagna - apre la possibilita di testare le molecole antisenso per la cura raccontando i fatti
di tante altre patologie umane legate all'invecchiamento e associate al danno ai telomeri, ____

come i tumori, la cirrosi epatica, la fibrosi polmonare, I'aterosclerosi, il diabete, la cataratta, H mi piace (COLONNEM # Iscriviti
l'osteoporosi e l'artrite. Siamo convinti del potenziale terapeutico di questo approccio e e

siamo determinati a portarlo sempre piti vicino ai pazienti, anche nel contesto oncologico’, D' che tipiace prima di tutti i tuoi amici

Questo lavoro non sarebbe stato possibile senza il Sﬂ)orto di Fondazione Telethon ed Erc
per questa ricerca, e del costante sostegno diNAIRE e al gruppo di d'Adda di Fagagna.

Pippo Calaio | 07/12/2019 n
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LO SCIENTIFICO FRANCESCO D'OVIDIO TRA | CINQUANTA AMMESSI ALLA SECONDA FASE
DI 'MAD FOR SCIENCE'

C'é anche il Liceo Scientifico 'Francesco D'Ovidio’ di Larino tra i 50 istituti italiani ammessi
alla seconda fase del concorso 'Mad for Science' (pazzi per la scienza ndr), unico in Molise,
su un totale di 167 licei che hanno inviato la candidatura. L'iniziativa, promossa da
DiaSorin tra tutti i Licei Scientifici italiani, quest'anno appronta un tema di importanza
globale ed invita gli studenti ad ideare una serie di esperienze didattiche di laboratorio
coerenti con gli Obiettivi per lo Sviluppo Sostenibile (SDG) dell'Agenda 2030 promossa
dall'ONU e progettarne I'implementazione nel laboratorio scientifico della scuola.

| temi selezionati in questa edizione di Mad for Science dal titolo "Mens sana in corpore
sano" sono quelli inerenti al tema della fame nel mondo (SDG 2), a quello della salute e
del benessere (SDG 3) e alla gestione sostenibile dell'acqua e dei servizi igienico-sanitari
(SDG 6).

A sfidarsi sono le squadre ognuna composta da cinque studenti ed un professore
provenienti da diverse regioni italiane: 7 provengono dalla Campania, 6 dalla Lombardia, 4
da Emilia Romagna e Liguria, 3 da Calabria, Lazio, Piemonte, Puglia, Sicilia e Veneto, 2
da Abruzzo, Toscana, Trentino Alto Adige e Umbria, e infine, 1 da Basilicata, Marche e
Molise. Gli studenti avranno tempo fino al 3 aprile 2020 per elaborare le proposta
progettuale contenente 5 nuove esperienze didattiche di laboratorio e il dettaglio del
progetto di implementazione e aggiornamento del laboratorio della scuola gia esistente.
Entro il 24 aprile 2020 un Comitato appositamente costituito da DiaSorin selezionera, a
proprio insindacabile giudizio, le 8 proposte progettuali piu interessanti. Gli 8 team finalisti
presenteranno i loro progetti in occasione della Mad for Science Challenge 2020, che avra
luogo a Torino di fronte a una giuria composta da professionisti della comunicazione ed
esponenti della comunita scientifica, che eleggera i vincitori.

I primi due licei classificati verranno premiati con I' implementazione del biolaboratorio
(per un valore massimo rispettivamente di 50mila e 25mila euro) e la fornitura dei relativi
materiali di consumo (fino a un massimo rispettivamente di 5mila e 2mila 500 euro all'anno
per § anni a partire dall'anno 2020). A questi si aggiungera il premio Ambiente al team che
, tra gli 8 finalisti, si dimostrera capace di integrare il concetto di eco sostenibilita e tutela
dell'ambiente all'interno di una o piu esperienze laboratoriali e dimostrera il miglior
approccio  scientifico rivolto all'educazione ambientale. Il premio consiste
nell'assegnazione di 10mila euro per l'acquisto di materiale vario da laboratorio e sara
consegnato da una giuria composta da persone di spicco del mondo della ricerca, della
scienza e dell'universita.

DiaSorin, per favorire un utilizzo ottimizzato degli strumenti messi a disposizione dei
laboratori, ha inoltre deciso di offrire ai docenti vincitori (anche delle prime tre edizioni di
Mad for Science) I'esclusiva opportunitad di partecipare del tutto gratuitamente, insieme ad
altri docenti di Scienze del proprio istituto, al corso di formazione organizzato da DiaSorin
in collaborazione con [[dell] nell'ambito del programma YouScientist.

Il primo corso si terra il 6 e 7 febbraio 2020 presso la sede di [&el] a Milano. Il programma,
articolato in due incontri formativi in aula, prevede attivita di laboratorio di microbiologia e
biologia molecolare con ampio spazio dedicato al tema della sicurezza del laboratorio
stesso. Al termine del corso verra rilasciato un attestato di partecipazione. Per ulteriori
informazioni sul concorso, si rimanda al sito

[LO SCIENTIFICO FRANCESCO D'OVIDIO TRA | CINQUANTA AMMESSI ALLA SECONDA FASE
DI 'MAD FOR SCIENCE' ]
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