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Ritmi circadiani

Laricetta
del dottor
Panda

Niente cibo 3-4 ore
prima di andare a letto
Ne1-2 dopo il risveglio

1 suo approccio e

chiamato Tre, da Ti-

me-Restriction Ea-

ting (mangiare con li-
mitazioni di orario) e nei model-
li animali ha dato risultati molto
significativi, al punto che i pri-
mi studi pilota nell'uomo sono
gia partiti. Perché I'idea di darsi
un timing preciso per mangia-
re, proposta da Satchidananda
Panda, docente di biologia rego-
latoria al Salk Institute-Regula-
tory Biology Laboratory di La
Jolla, in California, oltre a esse-
re facile da applicare, rappre-
senta la sintesi delle tante cono-
scenze acquisite negli ultimi an-
ni sull'importanza dei ritmi cir-
cadiani. Panda, a Milano per un
incontro sulle frontiere della nu-
trizione organizzato dalla Fon-
dazione Ibsa, cosi ci riassume
quanto pubblicato su Science:
«La distruzione o anche solo la
compromissione dei ritmi circa-
diani ha effetti negativi misura-
bili sull’obesita, sulla resistenza
all’insulina e sul diabete, sul mi-
crobioma intestinale, sul cuore,
sull'infiammaczione, sul fegato,
sul colesterolo, sulla funzione
muscolare e sul sonno e aumen-
ta il rischio di cancro. Tutti que-
sti danni sono almeno in parte
reversibili se siritorna a un ciclo
sonno-veglia fisiologico, e di-
pendono dal fatto che moltissi-
me sostanze cruciali prodotte
dal nostro organismo (insulina,
glucagone, grelina, Glpl e nume-
rose altre) sono programmate
per seguire i cicli grazie ad alcu-
ni geni che agiscono come sin-
cronizzatori, che abbiamo con-
tribuito a identificare. Tutte le
volte che il ritmo & alterato le
conseguernze sono a carico di
tutto il corpo, e quindi anche
del senso di sazieta e di quello
di famen».

Da quia pensare di giocare su-
gli orologi biologici per mante-
nere il peso il passaggio & breve,
anche se tradurlo in dati certi
non & cosi semplice. Ma in base
a quanto visto nei modelli ani-
mali, Panda & arrivato a uno
schema: «Astenersi dal mangia-
re 3-1 ore prima di andare a dor-
mire e poi 1-2 ore dopo la sve-

la Repubblica

glia, assumendo che la durata
del sonno sia di sette ore, & lo
schema migliore. Naturalmente
diversi aspetti devono essere
chiariti, ma in linea di massima
¢ probabile che il Tre sia valido
anche per'uomo». Perché ha ef
fetti che vanno molto oltre il
conftrollo del peso: dimostrati di
recente quelli sulle funzioni co-
gnitive superiori. E si & osserva-
to che Tre migliora le perfor-
mance negli animali con la cor-
ea di Huntington, cosi come
pud modificare la reazione
dell’organismo alla chemiotera-
pia antitumorale.

Rispettare le ore di sonno e
non aggrapparsi al frigorifero
quando non si riesce a dormire
rappresenta insomma qualcosa
di piti di una buona abitudine.
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LA DIETA DEL "TRE" - SI CHIAMA "TIME RESTRICTION EATING" E
PREVEDE NIENTE CIBO 3-4 ORE PRIMA DI ANDARE A LETTO Nf 1-2
ORE DOPO IL RISVEGLIO - SI BASA SUL PRINCIPIO DEL MANGIARE

CON LIMITAZIONI DI ORARIO - NELLA SPERIMENTAZIONE ANIMALE HA
GIA' DATO BUONI R

LINK: http://www.dagospia.com/rubrica-29/cronache/dieta-ldquo-tre-rdquo-si-chiama-ldquo-time-restriction-170665.htm

dieta Niente cibo 3-4 ore prima di andare a letto NZ 1-2 dopo il risveglio. Il suo approccio * chiamato Tre,
da Time-Restriction Eating (mangiare con limitazioni di orario) e nei modelli animali ha dato risultati molto
significativi, al punto che i primi studi pilota nell' uomo sono gi~ partiti. PerchZ I' idea di darsi un timing
preciso per mangiare, proposta da Satchidananda Panda, docente di biologia regolatoria al Salk Institute-
Regulatory Biology Laboratory di La Jolla, in California, oltre a essere facile da applicare, rappresenta la
sintesi delle tante conoscenze acquisite negli ultimi anni sull' importanza dei ritmi circadiani. dieta senza
grassi Panda, a Milano per un incontro sulle frontiere della nutrizione organizzato dalla Fondazione Ibsa,
cos" ci riassume quanto pubblicato su Science: C La distruzione o anche solo la compromissione dei ritmi
circadiani ha effetti negativi misurabili sull' obesit”, sulla resistenza all' insulina e sul diabete, sul
microbioma intestinale, sul cuore, sull' inflammazione, sul fegato, sul colesterolo, sulla funzione muscolare
e sul sonno e aumenta il rischio di cancro. dieta dimagrante Tutti questi danni sono almeno in parte
reversibili se si ritorna a un ciclo sonno- veglia fisiologico, e dipendono dal fatto che moltissime sostanze
cruciali prodotte dal nostro organismo (insulina, glucagone, grelina, Glpl e numerose altre) sono
programmate per seguire i cicli grazie ad alcuni geni che agiscono come sincronizzatori, che abbiamo
contribuito a identificare. Tutte le volte che il ritmo « alterato le conseguenze sono a carico di tutto il corpo,
e quindi anche del senso di saziet” e di quello di fameE. Da qui a pensare di giocare sugli orologi biologici
per mantenere il peso il passaggio * breve, anche se tradurlo in dati certi non  cos” semplice. Ma in base a
quanto visto nei modelli animali, Panda ¢ arrivato a uno schema: CAstenersi dal mangiare 3- 4 ore prima di
andare a dormire e poi 1- 2 ore dopo la sveglia, assumendo che la durata del sonno sia di sette ore, ¢ lo
schema migliore. dieta legumi Naturalmente diversi aspetti devono essere chiariti, ma in linea di massima
« probabile che il Tre sia valido anche per I' uomoE. PerchZ ha effetti che vanno molto oltre il controllo del
peso: dimostrati di recente quelli sulle funzioni cognitive superiori. E si « osservato che Tre migliora le
performance negli animali con la crea di Huntington, cos" come pu™ modificare la reazione dell' organismo
alla chemioterapia antitumorale. Rispettare le ore di sonno e non aggrapparsi al frigorifero quando non si
riesce a dormire rappresenta insomma qualcosa di pie di una buona abitudine.
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CHILI DI FAKE NEWS

Approfittando dell'ossessione di massa per il cibo,
l'informazione-truffa sul food impazza. Un convegno fa il punto
di Elisabetta Muritti

NELL'ENORME E CRESCENTE interesse in-
tornoal cibo, l'informazione ormai & zep-
padi fake news. Per esempio, “le persone
diventano obese perché hanno una pre-
disposizione genetica. Anche se mangia-
no pochissimo, ingrassano ugualmente”.
Falso: la genetica puo influire solo in mi-
nima parte, nellastragrande maggioranza
dei casi si diventa obesi perché si mangia
troppo e si fa una vita sedentaria. Oppu-
re, “i cibi grassi di qualunque tipo fanno
male alla salute”. Altrettanto falso: esisto-
no sostanze grasse, come quelle conte-
nute in olio extravergine di oliva, pesci e
frutta a guscio, che proteggono il cuore e
possono coprire il 35% delle calorie quo-
tidiane. Bene, per sfatare queste e altre
leggende, fare un punto serio e atrendibi-
le sulla nutrizione, mettere a confronto le

sue “anime” (nutrigenomica, longevitd,
digiuno/restrizione calorica, dieta me-
diterranea) e indagare su come il micro-
bioma intestinale influenzi la salute, de-
colla il forum 7he new nutrition era: from
molecular mechanisms to human bealth.
Lo organizza per il 12 aprile la Fondazio-
ne Ibsa di Lugano, al Campus [FOM-
IEO di Milano; il convegno & gratuito,
bastera registrarsi su www.ibsafounda-
tion.org. Interverranno Eran Segal del
Weizmann Institute of Science, Israe-
le, Andreas Michalsen dell' Tmmanuel
Krankenhaus di Berlino, Satchidananda
Panda del Salk Institute for Biological
Studies di La Jolla, Rafael De Cabo del
National Institute on Aging, Baltimora,
Pier Giuseppe Pelicci, del Dipartimento
di oncologia sperimentale dello IEO.
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Cibo, cosiinuovi studi ci allungano la vita

Esperti internazionali riuniti il 12 aprile a Milano dalla Fondazione IBSA di Lugano
Attenzione puntata sulla nutrigenomica, i cicli circadiani e la matematica intestinale

PAGINA DI PAOLO ROSSI CASTELLI

E davvero possibile «plasmare»
I'invecchiamento tramite l’ali-
mentazione, allungando cosi le
aspettative di vita? Un aiuto im-
portante arriva, come si sa, dalle
regole del mangiar sano (ridurre
grassi animali e zuccheri, privile-
giare le verdure), ma si puo anda-
reancheoltre? Larisposta ési, ene
parleranno giovedi 12 aprile al
Campus IFOM-IEO di Milano, in

via Adamello 16, otto esperti diva-
lore internazionale, riuniti dalla
Fondazione IBSA di Lugano per

un Forum intitolato «Lanuova era
della nutrizione: dai meccanismi
molecolariallasaluteumana». Sa-
ral’occasione per fare il punto sul-

le ricerche piu avanzate, in un
mondo (quello dell’alimentazio-

ne) flagellato invece dalle fake
news. L'iscrizione e gratuita: ba-
stera solo registrarsi al sito
www.ibsafoundation.org

Il «Lideadimodellarel'invecchiamento
affascina da tempo gliscienziati, ma crea
anche polemiche profonde in ogni setto-
re dellaricerca - dice Rafael De Cabo, re-
sponsabile del settore di Gerontologia
Traslazionale al National Institute of
AgingdiBaltimora (Stati Uniti), e relatore
al Forum. - Studi recenti dimostrano, co-

mungque, che esistono realmente strate-
gie multiple per migliorare la salute e la
lunghezza della vita, quantomeno negli
animali dalaboratorio, agendo per esem-
pio sulla restrizione calorica. La riduzio-
ne delle calorieingerite rallenta, negli ani-
mali, l'avvio e la progressione della mag-
gior parte delle malattie croniche, peruna
serie di meccanismi biologici complessi.
La sfida adesso € come trasferire queste
strategie anche negli uomini».

Una conferma arriva da Lucilla Titta, co-
ordinatrice del Programma Smartfood
dell'Istituto Europeo di Oncologia di Mi-
lano e organizzatrice scientifica del Fo-
rum: «La riduzione controllata del cibo
(fino al 50% in meno rispetto alla dose
assunta spontaneamente dagli animali
dalaboratorio, senza mairaggiungere la
malnutrizione, pero) ha effetti potenti
sull'allungamento della vita. Per fare un
esempio, con il30% direstrizione calori-
cairagniaumentano del 212% le aspet-
tative di vita, i ratti dell'85% e i cani del
16%. I ricercatori sono riusciti a identifi-
care diverse vie metaboliche che vengo-
no innescate, alivello cellulare, dalla for-
te riduzione controllata del cibo (e con-
tribuiscono poi ad allungare la vita).
Adesso si sta cercando di riprodurre gli
stessi risultati senza ricorrere a un digiu-
no prolungato, improponibile negli uo-
mini. Tutto questo rientra nel settore
chiamato CR Mimetics».

Numerosi gruppi di ricerca internazio-
nali si muovono in questo mondo delle
tecniche «mimetiche». Come potrete
leggere in questa stessa pagina, un filo-
nesirivolge all'effetto deiritmi circadia-
ni sull'assunzione del cibo, mentre altri
studiosi si occupano del cosiddetto di-
giuno intermittente (cioe dell'alternan-
za di giorni di digiuno assoluto a giorni
di alimentazione normale). Ricerche
importanti sono anche in corso sugliali-
menti che possono influenzare diretta-
mente, e positivamente, | «espressione»
del codice genetico delle cellule (¢ il set-
tore della Nutrigenomica), ma si cerca-
no pure farmaci in grado di allungare la
vita: i primi test, pero, su due di queste
molecole (la metformina e la rapamici-
na) non hanno fornito i risultati deside-
rati (anzi, la rapamicina si & rivelata tos-
sica).

Infine, un’ampia serie di studi ¢ dedica-
ta ai legami fra il nostro microbioma,
cioe I'insieme dei batteri che abbiamo
nell'intestino (pesano globalmente pili
diun chilo...), e 'insorgenza di malattie
come diabete, obesita e problemi car-
diovascolari. Iricercatori hanno scoper-
to cheil microbioma svolge un ruoloim-
portante nell'avvio delle inflammazioni
croniche maanche, al contrario, nellalo-
ro attenuazione.
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Cibo e salute: convegno il 12 aprile allo IEO
LINK: http:/mww.foodinsider.it/2018/04/10/convegno-fake_news_ibsa_ieo/
Ossessione di massa per il cibo e fake news: il 12 aprile a Milano presso lo IEO un convegno fa chiarezza
sui temi legati all'alimentazione: i cibi grassi fanno male? I'obesit™ ¢ un fattore genetico? il digiuno ¢ una
nuova moda? la longevit™ « un miraggio? Al convegno interverranno esperti italiani e stranieri per affrontare
il tema FOOD su un piano scientifico. Sar” I'occasione per discutere i progressi nella conoscenza
molecolare delle malattie croniche e dell'invecchiamento mettendo in luce la loro relazione con la nutrizione
umana. Il convegno ¢ gratuito ed ¢ organizzato dalla Fondazione Ibsa con il titolo The New Nutrition Era:
from Molecular Mechanisms to Human Health (si terr” in lingua inglese). Per partecipare * necessario
registrarsi.
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Longevit”, digiuni e fake news

LINK: http://style.corriere.it/top-class/scienza-alimentazione-e-salute-lelisir-di-lunga-vita-a-tavola/

Longevit™, digiuni e fake news vai alla gallery Un boccone d'elisir di lunga di vita, vero protagonista della
tavola. Le ricerche pie avanzate in fatto di nutrizione si declinano oggi in strade impensabili ai non addetti ai
lavori. Toccando temi che, uniti, hanno un sapore quasi avveniristico: cibo e genetica, digiuni di benessere,
microbioma, intelligenza artificiale e salute del corpo. Chiavi per quella salute longeva che ¢ il vero obiettivo
dei salutisti moderni. L'altro lato della medaglia, indubbiamente, ¢ un potenzialmente infinito elenco di fake
news, o pic semplicemente bufale anti-scientifiche, che rischiano di volta in volta di creare singoli danni,
fomentare illusioni e, soprattutto, diluire I'eco di ricerche solide e importanti. Un appuntamento in grado di
mostrare tutto il fascino dei risultati della ricerca pie avanzata in fatto di nutrizione, demolendo con
scientifica precisione quanto non ne fa parte, sar” il forum "La nuova era della nutrizione: dai meccanismi
molecolari alla salute umana" organizzato dalla Fondazione IBSA di Lugano (con [l'lstituto Europeo di
Oncologia come partner) il 12 aprile al Campus IFOM-IEO di via Adamello 16 a Milano. A svelare le
frontiere che attendono le nostre tavole ci penseranno otto fra i migliori specialisti internazionali, provenienti
da Stati Uniti, Israele, Germania, Spagna e Italia. Che racconteranno come alcuni cibi possano influenzare
il nostro DNA (ovvero, la nutrigenomica), come e in quale modo la restrizione calorica possa allungare la
vita e persino attenuare alcuni disturbi, oppure qual « il ruolo del microbioma, ovvero l'insieme dei batteri
del nostro intestino, nell'insorgenza di diverse malattie. Per non parlare della nutrigenomica e della
affascinante area di studio dedicata alle sostanze allunga-vita "racchiuse" nei vegetali. Tra di loro, Andreas
Michalsen, professore di medicina integrata e naturopatia al CharitZ University Medical Center di Berlino
(Germania), esperto del tanto discusso digiuno intermittente, una in una forma intervallata da giorni di
alimentazione normale e sotto strettissimo controllo medico. Oppure Satchidananda Panda, docente presso
il Salk Institute-Regulatory Biology Laboratory di La Jolla, in California, 'uomo che racconter™ perchZ oggi
sia fondamentale studiare gli effetti che la nostra alimentazione ha sul metabolismo nonchZ, ad esempio,
quali siano le ore del giorno nelle quali * consigliabile mangiare. Non meno affascinante il ruolo dei batteri e
degli altri microrganismi dell'intestino sulla nostra salute, come spiegher”, Eran Segal, professore presso il
Weizmann Institute of Science, dipartimento di Computer Science e Matematica applicata a Rehovot
(Israele). Non meno atteso Marco Giorgio, ricercatore senior presso il Dipartimento di Oncologia
Sperimentale dell'lstituto Europeo di Oncologia a Milano ci permetter” di addentrarci nei segreti della
nutrigenomica e sulle sostanze allunga-vita presenti in diversi tipi di vegetali. L'accesso al forum (che si
terr” in inglese) ¢ gratuito, previa iscrizione online su www.ibsafoundation.org. di Cristina Piottil1 aprile
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L'algoritmo dello zucchero ne predice gli effetti sull'organismo

LINK: http://www.corriere.it/salute/nutrizione/18_aprile_11/algoritmo-zucchero-ne-predice-effetti-nostro-organismo-d3ecd9bc-3d9a-11e8-a740-ab21639...

nutrizione 11 aprile 2018 - 18:41 L'algoritmo dello zucchero ne predice gli effetti sul nostro organismo
Messo a punto da Eran Segal del Weizmann Institute (Israele): CLa nostra ricerca ha dimostrato la
necessit” di personalizzare la nutrizione, certificando come gli individui abbiano una differente risposta
all'assunzione di glucosio nel ciboE di Giovanni Caprara di A-A+ (Getty Images) shadow Stampa Ascolta
Email La nutrizione sta diventando una scienza sempre pie vasta, articolata e importante sul fronte della
nostra salute. Sino ad arrivare a indagare come i cibi possono influenzare il nostro codice della vita, cioe il
Dna: da qui * nata la nutrigenomica. Ma nel panorama delle ricerche acquistano sempre pis peso discipline
apparentemente lontane come la matematica, la computer science e altre, dimostrando quanto possa
essere efficace l'interazione fra tante conoscenze nell'aiutarci a decifrare il bene e il male di quello che
mettiamo nel piatto, indicandoci quindi le vie migliori da seguire. Otto grandi specialisti internazionali
provenienti da cinque Paesi impegnati su questa complessa e affascinante frontiera animano il Forum "La
nuova era della nutrizione: dai meccanismi molecolari alla salute umana" organizzato dalla Fondazione
Ibsa con I'lstituto Europeo di Oncologia presso il Campus Ifom-leo di Milano. Non solo bibite gassate: tutto
ci” che bevi (e non ¢ acqua) contiene zucchero Prev Next Succhi di frutta Personalizzare la nutrizione Una
delle indagini pie interessanti che hanno portato a un risultato presentato al Forum riguarda la realizzazione
dell'algoritmo dello zucchero attraverso, il quale si pu™ cogliere I'effetto nel nostro organismo generato da
guesta sostanza sempre pis indicata come un rischio, se non un veleno, per il nostro benessere. Il
protagonista di questo risultato, giudicato prezioso come strumento di valutazione, ¢ Eran Segal del
Dipartimento di Computer Science e matematica applicata del Weizmann Institute of Science di Rehovot, in
Israele. CLa nostra ricerca - spiega Segal - ha dimostrato la necessit” di personalizzare la nutrizione,
certificando come gli individui abbiano una differente risposta all'assunzione di glucosio nel cibo. Per
misurarla abbiamo messo a punto un algoritmo che utilizza dati clinici e informazioni riguardanti il
microbioma, riuscendo a predire la risposta individuale al glucosio. Nei nostri studi abbiamo dimostrato che
il consumo di dolcificanti artificiali pu™ alterare la composizione del microbioma e, negli esperimenti
condotti, si  visto come possa indurre una intolleranza al glucosio favorendo lo sviluppo del diabete.
Questo algoritmo - aggiunge Segal - « ora disponibile e crediamo che tutti ne possano beneficiareE.
Zucchero, bibite e merendine: perchZ fa cos* male. Le differenze tra CnaturaleE e CaggiuntoE Prev Next Le
differenze tra zuccheri naturali e CaggiuntiE Nutrizione, salute e microbi Nel gruppo dello scienziato
israeliano ci sono esperti di biologica computazionale, intelligenza artificiale e modelli probabilistici: insieme
analizzano ed elaborano le grandissime quantit™ di dati clinici che la tecnologia consente di raccogliere. La
ricerca del gruppo si concentra in particolare sullo sviluppo di modelli quantitativi per tutti i livelli di
regolazione genica e sullo studio delle relazioni tra nutrizione, salute e microbi intestinali negli individui. ClI
nostro obiettivo - aggiunge Segal - « identificare gli elementi che possono innescare le malattie, cercando di
capire come modificare il microbioma per migliorare la salute. Ci sono ancora molte sfide: ad esempio
conoscere la via da seguire per colonizzare, con specifici batteri, persone diverse, scoprendo quelli pie
appropriati per ogni persona. E in questa sfida anche I'algoritmo dello zucchero « importanteE. Gli ospiti del
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Forum Benessere, invecchiamento e malattie sono i tre elementi ai quali la ricerca guarda, andando a
caccia dei fili che li uniscono e che il Forum condotto da Pier Giuseppe Pelicci, direttore del Dipartimento di
oncologia sperimentale dello leo, esplora partendo dalla nutrizione. Tra gli esperti internazionali protagonisti
del Forum ci sono Rafael de Cabo del National Institute on Aging di Baltimora (Usa), che indaga gli effetti
dei cibi sui processi dell'invecchiamento; Satchidananda Panda del Salk Institute - Regulatory Biology
Laboratory di La Jolla in California, esperto di metabolismo e impegnato a studiare, tra le altre cose, come
utilizzare gli smarthphone per valutare I'estensione del disturbo circadiano tra gli adulti; Miguel Ruiz-Canela
dell'Universit™ di Navarra (Spagna), specialista nel campo degli effetti della nutrizione su varie malattie
croniche, in particolare patologie cardiovascolari, obesit™ e depressione. 11 aprile 2018 (modifica il 11
aprile 2018 | 18:43) © RIPRODUZIONE RISERVATA
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Alimentazione, ecco le frontiere pie avanzate della Ricerca per ...

LINK: http://eticinforma.ch/eticinforma/alimentazione-ecco-le-frontiere-piu-avanzate-della-ricerca-per-frenare-le-malattie-e-allungare-la-vita/

0 Concluso al Campus IFOM-IEO di Milano il Forum "La nuova era della nutrizione: dai meccanismi
molecolari alla salute umana", organizzato dalla Fondazione IBSA di Lugano, con la partecipazione di
specialisti provenienti da cinque Paesi (Stati Uniti, Israele, Germania, Spagna e Italia). A confronto gli studi
con una solida base scientifica, in un mondo - quello dell'alimentazione - afflitto da un'enorme quantit™ di

fake news. Milano, 12 aprile 2018 - Esiste un modo (oltre alle buone regole del mangiar sano) per frenare
l'invecchiamento e allungare la vita tramite I'alimentazione? S*, hanno detto gli esperti internazionali riuniti
oggi al Campus IFOM-IEO di Milano dalla Fondazione IBSA di Lugano, per il Forum intitolato "La nuova era
della nutrizione: dai meccanismi molecolari alla salute umana". Partner dell'incontro, I'lstituto Europeo di
Oncologia, il Progetto SmartFood e la Food Bank in Oncology. | ricercatori hanno presentato gli studi pie

avanzati in un settore - quello dell'alimentazione - che « afflitto, purtroppo, da una grande quantit™ di fake

news. Quali sono questi studi? Quelli che ruotano intorno alla capacit”, dimostrata da certi cibi, o da certe

"tecniche" (restrizione calorica controllata, alimentazione legata ai cicli circadiani, e altre), di frenare i geni
dell'invecchiamento e di stimolare, nello stesso tempo, quelli della longevit®, attraverso complessi

meccanismi biochimici. Ma non basta: altre ricerche hanno anche rivelato che specifiche "azioni" sul modo
di assumere il cibo (per esempio, alcuni schemi di digiuno eseguiti sotto controllo medico) possono
attenuare i sintomi di malattie non facili da domare, come il diabete o patologie autoimmuni. LA DIETA TRE
(time-restricted eating) - CAlcuni studi, per la maggior parte sugli animali, dimostrano che mangiare solo in
determinati momenti della giornata, seguendo i ritmi naturali veglia-sonno, aiuta lI'organismo in diversi modi:
riducendo, per esempio, le inflammazioni croniche e la tendenza all'obesit”, ma anche certi disturbi

cardiaciE - ha spiegato Satchidananda Panda, professore presso il Salk Institute-Regulatory Biology
Laboratory di La Jolla (California) e relatore al Forum. Come mai i ritmi circadiani sono collegati anche alla
"gestione" del cibo? CL'alternanza veglia-sonno - ha risposto Panda - condiziona la produzione di ormoni
importanti (insulina, glucagone, grelina, e altri) che sono coinvolti nel metabolismoE. Quando « meglio
mangiare, allora? CLe nostre ricerche e quelle di altri gruppi - ha concluso Panda - suggeriscono di non
assumere il cibo 3 0 4 ore prima di andare a dormire e 1-2 ore dopo il risveglio. Questo significa avere una
finestra di 10-12 ore al giorno entro cui mangiare (se consideriamo che una persona dorme in media 7 ore),
escludendo le altre fasce. In sigla, questo regime alimentare viene chiamato TRE (time-restricted eating)E.
IL DIGIUNO INTERMITTENTE - Anche digiunare in modo intermittente, cioe alternando giorni di digiuno

assoluto ad altri in cui ci si alimenta in modo normale, pu™ aiutare I'organismo a placare i sintomi delle

malattie infammatorie, ma anche di altre patologie, purchZ I'astensione dal cibo venga programmata e
seguita da uno staff medico esperto. A questa conclusione ¢ arrivato Andreas Michalsen, professore di

medicina clinica complementare al CharitZ University Medical Center di Berlino, e relatore al Forum. CNel
nostro ospedale - ha detto - abbiamo seguito pie di 20.000 pazienti, finora, che si sono sottoposti a diverse

forme di digiuno sotto controllo medico. Ebbene, i risultati sono stati ottimi, per quanto riguarda il diabete,
lipertensione, I'emicrania, la fibromialgia, I'artrite reumatoideE. Ma quanti giorni bisogna rimanere lontani
dal cibo? CEsistono diversi schemi di digiuno intermittente - ha risposto Michalsen. Un giorno di digiuno alla
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settimana fornisce, probabilmente, risultati modesti, a breve termine. Altri schemi pie efficaci, invece,
prevedono, ad esempio, 5 giorni di digiuno nell'arco di due settimane, o 16 nell'arco di 8 settimane, sempre
sotto stretto controllo medicoE. ALGORITMI PER "MISURARE" | BATTERI DELL'INTESTINO - Quanto ci
condizionano i batteri e gli altri microrganismi che abbiamo nell'intestino (e che pesano, nel loro complesso,
pie di un chilo, formando quello che gli esperti chiamano microbioma)? Numerosi studi dimostrano che

guesta "presenza” pu” influire molto, positivamente o negativamente, nell'insorgenza di malattie come il

diabete, I'obesit”, ma anche disturbi circolatori. Al Forum sulla nutrizione, il ricercatore Eran Segal,
professore presso il Dipartimento di Computer Science e Matematica applicata al Weizmann Institute of
Science (Rehovot, Israele), ha portato i risultati di un recente studio, condotto dalla sua Zquipe, sul ruolo
del microbioma nel rapido recupero di peso che spesso affligge le persone obese dopo una dieta.
CAbbiamo scoperto che, in alcuni casi, nell'intestino delle persone obese sono presenti batteri in grado di
rendere pie difficile il dimagrimento - spiega Segal. Come agiscono? Se il paziente si sottopone a una dieta,
quei batteri "ricordano” il livello di peso precedente e si danno da fare perchZ venga ripristinato...E. Segal
un esperto di informatica (si ¢ laureato in computer science all'Universit” di Tel Aviv), ma ha anche un

dottorato di ricerca in genetica, conseguito alla prestigiosa Universit™ di Stanford (Stati Uniti). Grazie a
questo mix di conoscenze, applica i sistemi di calcolo pie avanzati (una sorta di "matematica intestinale")

per studiare la composizione del microbioma e gli effetti sull'organismo. CAbbiamo scoperto, per esempio,
che la risposta individuale al glucosio ¢ assolutamente diversa da un organismo all'altro - continua Segal -

e dipende anche dalla composizione del microbioma. Cos* abbiamo sviluppato un algoritmo in grado di
prevedere la risposta glicemica di ogni singola persona, sulla base dei dati clinici e della composizione dei
batteri presenti nell'intestino. Questo « particolarmente importante per chi « a rischio di diabeteE. LA

NUTRIGENOMICA (nuove ipotesi sulle piante che contengono molecole anti-invecchiamento, e che
arrivano a offrire caffeina agli insetti impollinatori, come ricompensa) - Secondo un'ipotesi (affascinante), le
piante hanno prodotto, nel corso dell'Evoluzione, una serie di sostanze in grado di allungare la vita agli
animali con cui venivano in contatto, per "aiutarli* a evolversi insieme a loro (nell'ambito di quella che gli
esperti chiamano co-evoluzione: una complessa serie di equilibri e di condizionamenti reciproci, nel corso
di milioni di anni di selezione naturale). Di tutto questo ora possiamo approfittare anche noi, che ritroviamo
quelle preziose sostanze allunga-vita nei vegetali. Ma alcune piante sono andate anche oltre, producendo
sostanze come la caffeina, per fare in modo che gli insetti impollinatori venissero maggiormente attirati (in
un certo senso, hanno offerto il caffe a questi insetti...). Oppure inserendo nel polline molecole anti-stress

per le api, come l'acido cumarico. é un'ipotesi, dicevamo. Cln realt” - ha spiegato Marco Giorgio,
ricercatore senior presso il Dipartimento di Oncologia Sperimentale dell'Istituto Europeo di Oncologia a
Milano e relatore al Forum sulla nutrizione - « difficile capire empiricamente se le sostanze che prevengono

l'invecchiamento e aumentano la longevit™ negli animali siano presenti per caso negli alimenti vegetali, o

siano state incentivate dalle piante stesse per modulare il mutualismo piante-animaliE. Comunque sia,
alcune di queste sostanze allunga-vita sono state identificate dai ricercatori dello IEO, nell'ambito del
Progetto SmartFood. CFinora ne abbiamo trovate e descritte sette - dice Lucilla Titta, coordinatrice del
Progetto e organizzatrice scientifica del Forum. Sono queste: quercetina, resveratrolo, curcumina,
antocianine, epigallocatechingallato, fisetina, capsaicina, presenti in diversi tipi di vegetali. Agiscono
modulando direttamente, e positivamente, I'espressione del Dna delle celluleE. Paper del Forum disponibile
al seguente link: https://bit.ly/2HvnSac IBSA Foundation for scientific research La Fondazione
nasce nel 2013 dalla casa farmaceutica IBSA, azienda particolarmente attenta alla ricerca e al suo
sostegno, con l'intento prevalente di diventare un punto di riferimento per la promozione e la divulgazione
della scienza attraverso contatti costanti con il mondo accademico, le istituzioni, gli ospedali e i semplici
cittadini, e con iniziative volte a sensibilizzare I'importanza di affrontare in maniera contemporanea i
concetti di salute, qualit” della vita e benessere della persona. In questa prospettiva rientra anche la
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creazione di IBSA Foundation for children, la cui principale finalit™ il sos tegno alla maternit” e alla
genitorialit”, in senso pie ampio. La IBSA Foundation for children ha infatti realizzato il Nido Primi Passi, nei
pressi della sede di IBSA, a Lugano. IBSA Foundation for scientific research in virte del suo ruolo attivo
nella formazione scientifica, eroga ogni anno 5 borse di studio a giovani ricercatori e 10 borse di studio a
sostegno di studenti che si iscrivono alla nuova facolt™ di medicina dell'Universit™ della Svizzera Italiana

(USI). Leave A Reply
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Alimentazione: le nuove frontiere della ricerca per frenare le malattie e
allungare la vita

LINK: https://www.insalutenews.it/in-salute/alimentazione-le-nuove-frontiere-della-ricerca-per-frenare-le-malattie-e-allungare-la-vita/

Alimentazione: le nuove frontiere della ricerca per frenare le malattie e allungare la vita di insalutenews.it -
12 aprile 2018 Concluso al Campus IFOM-IEO di Milano il Forum "La nuova era della nutrizione: dai
meccanismi molecolari alla salute umana", organizzato dalla Fondazione IBSA di Lugano, con la
partecipazione di specialisti provenienti da cinque Paesi (Stati Uniti, Israele, Germania, Spagna e Italia). A
confronto gli studi con una solida base scientifica, in un mondo - quello dell'alimentazione - afflitto da
un'enorme quantit™ di fake news Milano, 12 aprile 2018 - Esiste un modo (oltre alle buone regole del

mangiar sano) per frenare l'invecchiamento e allungare la vita tramite I'alimentazione? S“, hanno detto gl
esperti internazionali riuniti oggi al Campus IFOM-IEO di Milano dalla Fondazione IBSA di Lugano, per il
Forum intitolato "La nuova era della nutrizione: dai meccanismi molecolari alla salute umana”. Partner
dell'incontro, I'lstituto Europeo di Oncologia, il Progetto SmartFood e la Food Bank in Oncology. | ricercatori
hanno presentato gli studi pie avanzati in un settore - quello dell'alimentazione - che e afflitto, purtroppo, da

una grande quantit” di fake news. Quali sono questi studi? Quelli che ruotano intorno alla capacit’,

dimostrata da certi cibi, o da certe 'tecniche’ (restrizione calorica controllata, alimentazione legata ai cicli
circadiani, e altre), di frenare i geni dell'invecchiamento e di stimolare, nello stesso tempo, quelli della
longevit”, attraverso complessi meccanismi biochimici. Ma non basta: altre ricerche hanno anche rivelato

che specifiche 'azioni' sul modo di assumere il cibo (per esempio, alcuni schemi di digiuno eseguiti sotto
controllo medico) possono attenuare i sintomi di malattie non facili da domare, come il diabete o patologie
autoimmuni. La dieta TRE (time-restricted eating). "Alcuni studi, per la maggior parte sugli animali,
dimostrano che mangiare solo in determinati momenti della giornata, seguendo i ritmi naturali veglia-sonno,
aiuta l'organismo in diversi modi: riducendo, per esempio, le infiammazioni croniche e la tendenza
all'obesit”, ma anche certi disturbi cardiaci”, ha spiegato Satchidananda Panda, professore presso il Salk
Institute-Regulatory Biology Laboratory di La Jolla (California) e relatore al Forum. Come mai i ritmi
circadiani sono collegati anche alla 'gestione' del cibo? "L'alternanza veglia-sonno - ha risposto Panda -
condiziona la produzione di ormoni importanti (insulina, glucagone, grelina, e altri) che sono coinvolti nel
metabolismo”. Quando « meglio mangiare, allora? "Le nostre ricerche e quelle di altri gruppi - ha concluso
Panda - suggeriscono di non assumere il cibo 3 0 4 ore prima di andare a dormire e 1-2 ore dopo il
risveglio. Questo significa avere una finestra di 10-12 ore al giorno entro cui mangiare (se consideriamo
che una persona dorme in media 7 ore), escludendo le altre fasce. In sigla, questo regime alimentare viene
chiamato TRE (time-restricted eating)". Il digiuno intermittente. Anche digiunare in modo intermittente, cioe
alternando giorni di digiuno assoluto ad altri in cui ci si alimenta in modo normale, pu™ aiutare I'organismo a
placare i sintomi delle malattie infiammatorie, ma anche di altre patologie, purchZ l'astensione dal cibo
venga programmata e seguita da uno staff medico esperto. A questa conclusione « arrivato Andreas
Michalsen, professore di medicina clinica complementare al CharitZ University Medical Center di Berlino, e
relatore al Forum. "Nel nostro ospedale - ha detto - abbiamo seguito pie di 20.000 pazienti, finora, che si
sono sottoposti a diverse forme di digiuno sotto controllo medico. Ebbene, i risultati sono stati ottimi, per
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guanto riguarda il diabete, l'ipertensione, I'emicrania, la fibromialgia, I'artrite reumatoide”. Ma quanti giorni
bisogna rimanere lontani dal cibo? "Esistono diversi schemi di digiuno intermittente - ha risposto Michalsen.
Un giorno di digiuno alla settimana fornisce, probabilmente, risultati modesti, a breve termine. Altri schemi
pie efficaci, invece, prevedono, ad esempio, 5 giorni di digiuno nell'arco di due settimane, o 16 nell'arco di 8
settimane, sempre sotto stretto controllo medico". Algoritmi per 'misurare’ i batteri dell'intestino. Quanto ci
condizionano i batteri e gli altri microrganismi che abbiamo nell'intestino (e che pesano, nel loro complesso,
pie di un chilo, formando quello che gli esperti chiamano microbioma)? Numerosi studi dimostrano che
gquesta 'presenza’ pu” influire molto, positivamente o negativamente, nell'insorgenza di malattie come il
diabete, I'obesit”, ma anche disturbi circolatori. Al Forum sulla nutrizione, il ricercatore Eran Segal,
professore presso il Dipartimento di Computer Science e Matematica applicata al Weizmann Institute of
Science (Rehovot, Israele), ha portato i risultati di un recente studio, condotto dalla sua Zquipe, sul ruolo
del microbioma nel rapido recupero di peso che spesso affligge le persone obese dopo una dieta.
"Abbiamo scoperto che, in alcuni casi, nell'intestino delle persone obese sono presenti batteri in grado di
rendere pie difficile il dimagrimento - spiega Segal - Come agiscono? Se il paziente si sottopone a una
dieta, quei batteri 'ricordano’ il livello di peso precedente e si danno da fare perchZ venga ripristinato ".
Segal * un esperto di informatica (si ¢ laureato in computer science all'Universit™ di Tel Aviv), ma ha anche
un dottorato di ricerca in genetica, conseguito alla prestigiosa Universit™ di Stanford (Stati Uniti). Grazie a
questo mix di conoscenze, applica i sistemi di calcolo pie avanzati (una sorta di "matematica intestinale")
per studiare la composizione del microbioma e gli effetti sull'organismo. "Abbiamo scoperto, per esempio,
che la risposta individuale al glucosio « assolutamente diversa da un organismo all'altro - continua Segal -
e dipende anche dalla composizione del microbioma. Cos" abbiamo sviluppato un algoritmo in grado di
prevedere la risposta glicemica di ogni singola persona, sulla base dei dati clinici e della composizione dei
batteri presenti nell'intestino. Questo « particolarmente importante per chi ¢ a rischio di diabete". La
nutrigenomica (nuove ipotesi sulle piante che contengono molecole anti-invecchiamento, e che arrivano a
offrire caffeina agli insetti impollinatori, come ricompensa). Secondo un'ipotesi (affascinante), le piante
hanno prodotto, nel corso dell’Evoluzione, una serie di sostanze in grado di allungare la vita agli animali
con cui venivano in contatto, per 'aiutarli' a evolversi insieme a loro (nell'ambito di quella che gli esperti
chiamano co-evoluzione: una complessa serie di equilibri e di condizionamenti reciproci, nel corso di milioni
di anni di selezione naturale). Di tutto questo ora possiamo approfittare anche noi, che ritroviamo quelle
preziose sostanze allunga-vita nei vegetali. Ma alcune piante sono andate anche oltre, producendo
sostanze come la caffeina, per fare in modo che gli insetti impollinatori venissero maggiormente attirati (in
un certo senso, hanno offerto il caffe a questi insetti ). Oppure inserendo nel polline molecole anti-stress
per le api, come l'acido cumarico. € un'ipotesi, dicevamo. "In realt” - ha spiegato Marco Giorgio, ricercatore
senior presso il Dipartimento di Oncologia Sperimentale dell'lstituto Europeo di Oncologia a Milano e
relatore al Forum sulla nutrizione - < difficile capire empiricamente se le sostanze che prevengono
l'invecchiamento e aumentano la longevit™ negli animali siano presenti per caso negli alimenti vegetali, o
siano state incentivate dalle piante stesse per modulare il mutualismo piante-animali". Comunque sia,
alcune di queste sostanze allunga-vita sono state identificate dai ricercatori dello IEO, nell'ambito del
Progetto SmartFood. "Finora ne abbiamo trovate e descritte sette - dice Lucilla Titta, coordinatrice del
Progetto e organizzatrice scientifica del Forum. Sono queste: quercetina, resveratrolo, curcumina,
antocianine, epigallocatechingallato, fisetina, capsaicina, presenti in diversi tipi di vegetali. Agiscono
modulando direttamente, e positivamente, I'espressione del Dna delle cellule".
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Alimentazione: le nuove frontiere della ricerca per frenare le malattie e allungare la vita di insalutenews.it -
12 aprile 2018 Concluso al Campus IFOM-IEO di Milano il Forum "La nuova era della nutrizione: dai
meccanismi molecolari alla salute umana", organizzato dalla Fondazione IBSA di Lugano, con la
partecipazione di specialisti provenienti da cinque Paesi (Stati Uniti, Israele, Germania, Spagna e Italia). A
confronto gli studi con una solida base scientifica, in un mondo - quello dell'alimentazione - afflitto da
un'enorme quantit™ di fake news Milano, 12 aprile 2018 - Esiste un modo (oltre alle buone regole del

mangiar sano) per frenare l'invecchiamento e allungare la vita tramite I'alimentazione? S“, hanno detto gl
esperti internazionali riuniti oggi al Campus IFOM-IEO di Milano dalla Fondazione IBSA di Lugano, per il
Forum intitolato "La nuova era della nutrizione: dai meccanismi molecolari alla salute umana”. Partner
dell'incontro, I'lstituto Europeo di Oncologia, il Progetto SmartFood e la Food Bank in Oncology. | ricercatori
hanno presentato gli studi pie avanzati in un settore - quello dell'alimentazione - che e afflitto, purtroppo, da

una grande quantit” di fake news. Quali sono questi studi? Quelli che ruotano intorno alla capacit’,

dimostrata da certi cibi, o da certe 'tecniche’ (restrizione calorica controllata, alimentazione legata ai cicli
circadiani, e altre), di frenare i geni dell'invecchiamento e di stimolare, nello stesso tempo, quelli della
longevit”, attraverso complessi meccanismi biochimici. Ma non basta: altre ricerche hanno anche rivelato

che specifiche 'azioni' sul modo di assumere il cibo (per esempio, alcuni schemi di digiuno eseguiti sotto
controllo medico) possono attenuare i sintomi di malattie non facili da domare, come il diabete o patologie
autoimmuni. La dieta TRE (time-restricted eating). "Alcuni studi, per la maggior parte sugli animali,
dimostrano che mangiare solo in determinati momenti della giornata, seguendo i ritmi naturali veglia-sonno,
aiuta l'organismo in diversi modi: riducendo, per esempio, le infiammazioni croniche e la tendenza
all'obesit”, ma anche certi disturbi cardiaci”, ha spiegato Satchidananda Panda, professore presso il Salk
Institute-Regulatory Biology Laboratory di La Jolla (California) e relatore al Forum. Come mai i ritmi
circadiani sono collegati anche alla 'gestione' del cibo? "L'alternanza veglia-sonno - ha risposto Panda -
condiziona la produzione di ormoni importanti (insulina, glucagone, grelina, e altri) che sono coinvolti nel
metabolismo”. Quando « meglio mangiare, allora? "Le nostre ricerche e quelle di altri gruppi - ha concluso
Panda - suggeriscono di non assumere il cibo 3 0 4 ore prima di andare a dormire e 1-2 ore dopo il
risveglio. Questo significa avere una finestra di 10-12 ore al giorno entro cui mangiare (se consideriamo
che una persona dorme in media 7 ore), escludendo le altre fasce. In sigla, questo regime alimentare viene
chiamato TRE (time-restricted eating)". Il digiuno intermittente. Anche digiunare in modo intermittente, cioe
alternando giorni di digiuno assoluto ad altri in cui ci si alimenta in modo normale, pu™ aiutare I'organismo a
placare i sintomi delle malattie infiammatorie, ma anche di altre patologie, purchZ l'astensione dal cibo
venga programmata e seguita da uno staff medico esperto. A questa conclusione « arrivato Andreas
Michalsen, professore di medicina clinica complementare al CharitZ University Medical Center di Berlino, e
relatore al Forum. "Nel nostro ospedale - ha detto - abbiamo seguito pie di 20.000 pazienti, finora, che si
sono sottoposti a diverse forme di digiuno sotto controllo medico. Ebbene, i risultati sono stati ottimi, per
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guanto riguarda il diabete, l'ipertensione, I'emicrania, la fibromialgia, I'artrite reumatoide”. Ma quanti giorni
bisogna rimanere lontani dal cibo? "Esistono diversi schemi di digiuno intermittente - ha risposto Michalsen.
Un giorno di digiuno alla settimana fornisce, probabilmente, risultati modesti, a breve termine. Altri schemi
pie efficaci, invece, prevedono, ad esempio, 5 giorni di digiuno nell'arco di due settimane, o 16 nell'arco di 8
settimane, sempre sotto stretto controllo medico". Algoritmi per 'misurare’ i batteri dell'intestino. Quanto ci
condizionano i batteri e gli altri microrganismi che abbiamo nell'intestino (e che pesano, nel loro complesso,
pie di un chilo, formando quello che gli esperti chiamano microbioma)? Numerosi studi dimostrano che
gquesta 'presenza’ pu” influire molto, positivamente o negativamente, nell'insorgenza di malattie come il
diabete, I'obesit”, ma anche disturbi circolatori. Al Forum sulla nutrizione, il ricercatore Eran Segal,
professore presso il Dipartimento di Computer Science e Matematica applicata al Weizmann Institute of
Science (Rehovot, Israele), ha portato i risultati di un recente studio, condotto dalla sua Zquipe, sul ruolo
del microbioma nel rapido recupero di peso che spesso affligge le persone obese dopo una dieta.
"Abbiamo scoperto che, in alcuni casi, nell'intestino delle persone obese sono presenti batteri in grado di
rendere pie difficile il dimagrimento - spiega Segal - Come agiscono? Se il paziente si sottopone a una
dieta, quei batteri 'ricordano’ il livello di peso precedente e si danno da fare perchZ venga ripristinato ".
Segal * un esperto di informatica (si ¢ laureato in computer science all'Universit™ di Tel Aviv), ma ha anche
un dottorato di ricerca in genetica, conseguito alla prestigiosa Universit™ di Stanford (Stati Uniti). Grazie a
questo mix di conoscenze, applica i sistemi di calcolo pie avanzati (una sorta di "matematica intestinale")
per studiare la composizione del microbioma e gli effetti sull'organismo. "Abbiamo scoperto, per esempio,
che la risposta individuale al glucosio « assolutamente diversa da un organismo all'altro - continua Segal -
e dipende anche dalla composizione del microbioma. Cos" abbiamo sviluppato un algoritmo in grado di
prevedere la risposta glicemica di ogni singola persona, sulla base dei dati clinici e della composizione dei
batteri presenti nell'intestino. Questo « particolarmente importante per chi ¢ a rischio di diabete". La
nutrigenomica (nuove ipotesi sulle piante che contengono molecole anti-invecchiamento, e che arrivano a
offrire caffeina agli insetti impollinatori, come ricompensa). Secondo un'ipotesi (affascinante), le piante
hanno prodotto, nel corso dell’Evoluzione, una serie di sostanze in grado di allungare la vita agli animali
con cui venivano in contatto, per 'aiutarli' a evolversi insieme a loro (nell'ambito di quella che gli esperti
chiamano co-evoluzione: una complessa serie di equilibri e di condizionamenti reciproci, nel corso di milioni
di anni di selezione naturale). Di tutto questo ora possiamo approfittare anche noi, che ritroviamo quelle
preziose sostanze allunga-vita nei vegetali. Ma alcune piante sono andate anche oltre, producendo
sostanze come la caffeina, per fare in modo che gli insetti impollinatori venissero maggiormente attirati (in
un certo senso, hanno offerto il caffe a questi insetti ). Oppure inserendo nel polline molecole anti-stress
per le api, come l'acido cumarico. € un'ipotesi, dicevamo. "In realt” - ha spiegato Marco Giorgio, ricercatore
senior presso il Dipartimento di Oncologia Sperimentale dell'lstituto Europeo di Oncologia a Milano e
relatore al Forum sulla nutrizione - < difficile capire empiricamente se le sostanze che prevengono
l'invecchiamento e aumentano la longevit™ negli animali siano presenti per caso negli alimenti vegetali, o
siano state incentivate dalle piante stesse per modulare il mutualismo piante-animali". Comunque sia,
alcune di queste sostanze allunga-vita sono state identificate dai ricercatori dello IEO, nell'ambito del
Progetto SmartFood. "Finora ne abbiamo trovate e descritte sette - dice Lucilla Titta, coordinatrice del
Progetto e organizzatrice scientifica del Forum. Sono queste: quercetina, resveratrolo, curcumina,
antocianine, epigallocatechingallato, fisetina, capsaicina, presenti in diversi tipi di vegetali. Agiscono
modulando direttamente, e positivamente, I'espressione del Dna delle cellule".
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Alimentazione: le frontiere della Ricerca per frenare le malattie e allungare la vita Redazione Fiere ed
eventi Esiste un modo per frenare l'invecchiamento e allungare la vita tramite I'alimentazione? S“, hanno
detto gli esperti internazionali riuniti oggi al Campus IFOM-IEO di Milano dalla Fondazione IBSA di Lugano,
per il Forum intitolato 'La nuova era della nutrizione: dai meccanismi molecolari alla salute umana'. Partner
dell'incontro, I'lstituto Europeo di Oncologia, il Progetto SmartFood e la Food Bank in Oncology. | ricercatori
hanno presentato gli studi pie avanzati in un settore - quello dell'alimentazione - che ¢ afflitto, purtroppo, da

una grande quantit” di fake news. Quali sono questi studi? Quelli che ruotano intorno alla capacit”,

dimostrata da certi cibi, o da certe 'tecniche’, di frenare i geni dell'invecchiamento e di stimolare, nello
stesso tempo, quelli della longevit”, attraverso complessi meccanismi biochimici. Ma non basta: altre

ricerche hanno anche rivelato che specifiche 'azioni' sul modo di assumere il cibo (per esempio, alcuni
schemi di digiuno esequiti sotto controllo medico) possono attenuare i sintomi di malattie non facili da
domare, come il diabete o patologie autoimmuni. Alcuni studi, per la maggior parte sugli animali,
dimostrano che mangiare solo in determinati momenti della giornata, seguendo i ritmi naturali veglia-sonno,
aiuta l'organismo in diversi modi: riducendo, per esempio, le infiammazioni croniche e la tendenza
all'obesit”, ma anche certi disturbi cardiaciE - ha spiegato Satchidananda Panda, professore presso il Salk
Institute-Regulatory Biology Laboratory di La Jolla e relatore al Forum. Come mai i ritmi circadiani sono
collegati anche alla 'gestione’ del cibo? CL'alternanza veglia-sonno - ha risposto Panda - condiziona la
produzione di ormoni importanti che sono coinvolti nel metabolismoE. Quando » meglio mangiare, allora?
CLe nostre ricerche e quelle di altri gruppi - ha concluso Panda - suggeriscono di non assumere il cibo 304
ore prima di andare a dormire e 1-2 ore dopo il risveglio. Questo significa avere una finestra di 10-12 ore al
giorno entro cui mangiare, escludendo le altre fasce. In sigla, questo regime alimentare viene chiamato
TREE. Anche digiunare in modo intermittente, cioe alternando giorni di digiuno assoluto ad altri in cui ci si
alimenta in modo normale, pu™ aiutare l'organismo a placare i sintomi delle malattie inflammatorie, ma
anche di altre patologie, purchZ I'astensione dal cibo venga programmata e seguita da uno staff medico
esperto. A questa conclusione e arrivato Andreas Michalsen, professore di medicina clinica complementare

al CharitZ University Medical Center di Berlino, e relatore al Forum. CNel nostro ospedale - ha detto -
abbiamo seguito pie di 20.000 pazienti, finora, che si sono sottoposti a diverse forme di digiuno sotto

controllo medico. Ebbene, i risultati sono stati ottimi, per quanto riguarda il diabete, l'ipertensione,
I'emicrania, la fibromialgia, I'artrite reumatoideE. Ma quanti giorni bisogna rimanere lontani dal cibo?
CEsistono diversi schemi di digiuno intermittente - ha risposto Michalsen. Un giorno di digiuno alla
settimana fornisce, probabilmente, risultati modesti, a breve termine. Altri schemi pie efficaci, invece,
prevedono, ad esempio, 5 giorni di digiuno nell'arco di due settimane, o 16 nell'arco di 8 settimane, sempre
sotto stretto controllo medicoE. Quanto ci condizionano i batteri e gli altri microrganismi che abbiamo
nell'intestino? Numerosi studi dimostrano che questa 'presenza’ pu” influire molto, positivamente o

negativamente, nell'insorgenza di malattie come il diabete, I'obesit”, ma anche disturbi circolatori. Al Forum
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sulla nutrizione, il ricercatore Eran Segal, professore presso il Dipartimento di Computer Science e
Matematica applicata al Weizmann Institute of Science, ha portato i risultati di un recente studio, condotto
dalla sua Zquipe, sul ruolo del microbioma nel rapido recupero di peso che spesso affligge le persone
obese dopo una dieta. CAbbiamo scoperto che, in alcuni casi, nell'intestino delle persone obese sono
presenti batteri in grado di rendere pie difficile il dimagrimento - spiega Segal. Come agiscono? Se il
paziente si sottopone a una dieta, quei batteri ‘ricordano' il livello di peso precedente e si danno da fare
perchZ venga ripristinato...E. Segal * un esperto di informatica, ma ha anche un dottorato di ricerca in
genetica, conseguito alla prestigiosa Universit™ di Stanford. Grazie a questo mix di conoscenze, applica i
sistemi di calcolo pie avanzati per studiare la composizione del microbioma e gli effetti sull'organismo.
CAbbiamo scoperto, per esempio, che la risposta individuale al glucosio ¢ assolutamente diversa da un
organismo all'altro - continua Segal - e dipende anche dalla composizione del microbioma. Cos" abbiamo
sviluppato un algoritmo in grado di prevedere la risposta glicemica di ogni singola persona, sulla base dei
dati clinici e della composizione dei batteri presenti nell'intestino. Questo ¢ particolarmente importante per
chi * a rischio di diabeteE. Secondo un'ipotesi, le piante hanno prodotto, nel corso dell'Evoluzione, una
serie di sostanze in grado di allungare la vita agli animali con cui venivano in contatto, per ‘'aiutarli' a
evolversi insieme a loro. Di tutto questo ora possiamo approfittare anche noi, che ritroviamo quelle preziose
sostanze allunga-vita nei vegetali. Ma alcune piante sono andate anche oltre, producendo sostanze come
la caffeina, per fare in modo che gli insetti impollinatori venissero maggiormente attirati. Oppure inserendo
nel polline molecole anti-stress per le api, come l'acido cumarico. € un'ipotesi, dicevamo. CIn realt” - ha
spiegato Marco Giorgio, ricercatore senior presso il Dipartimento di Oncologia Sperimentale dell'lstituto
Europeo di Oncologia a Milano e relatore al Forum sulla nutrizione - « difficile capire empiricamente se le
sostanze che prevengono l'invecchiamento e aumentano la longevit™ negli animali siano presenti per caso
negli alimenti vegetali, o0 siano state incentivate dalle piante stesse per modulare il mutualismo piante-
animaliE. Comunque sia, alcune di queste sostanze allunga-vita sono state identificate dai ricercatori dello
IEO, nell'ambito del Progetto SmartFood. CFinora ne abbiamo trovate e descritte sette - dice Lucilla Titta,
coordinatrice del Progetto e organizzatrice scientifica del Forum. Sono queste: quercetina, resveratrolo,
curcumina, antocianine, epigallocatechingallato, fisetina, capsaicina, presenti in diversi tipi di vegetali.
Agiscono modulando direttamente, e positivamente, I'espressione del Dna delle celluleE. Articoli correlati:
Diabete e obesit™: il sonno come terapia? Un sistema di tessuti in-vitro per studiare I'obesit” senza test
sugli animali L'obesit™ « una questione di ambiente e stile di vita, pie che di geni Il pomodoro 'bronzeo' per
alleviare i sintomi delle inflammazioni croniche intestinali Il Fascicolo Sanitario Digitale personale 'Family
Health' come valido alleato contro i disturbi della crescita Ultima modifica:04/12/18



