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97 anni



«È stato notato che la maggior parte dei centenari sono stati 
persone povere o di umili  origini, la cui vita è stata 
estremamente semplice.
Ci sono casi di centenari ricchi, come Sir Moses Montefiore, 
che morì all'età di 101 anni, ma si tratta di casi estremamente 
rari. Si può ben dire che le grandi ricchezze non portano una 
vita molto lunga. La povertà porta generalmente con sé la 
sobrietà, specialmente nella terza età, ed è stato spesso detto 
che la maggior parte dei centenari ha vissuto una vita 
estremamente sobria. Non tutti  hanno seguito l'esempio del 
celebre Cornaro, che si è ridotto a un'alimentazione quotidiana 
di non più di dodici once di cibo solido [circa 340g] e 
quattordici  once di vino [un bicchiere grande] e che, 
nonostante la sua costituzione fosse debole, ha vissuto per 
circa un secolo. Ha lasciato delle memorie estremamente 
interessanti e ha conservato la sua intelligenza fino alla sua 
morte, avvenuta il 26 aprile 1566»

Alvise Cornèr, o Cornaro
(1484 [o 1475] т 1566)

97 anni





-    Analisi secondaria di 2 trial clinici randomizzati
- Adulti 18т70 anni, sani o con fattori di rischio cardiometabolico
- 3 cicli di fasting-mimicking diet (5 giorni/mese), dieta vegetale ipocalorica e ipoproteica
- ӝШinsulino-ƖĲƚŔƚƣĲŰǍċЯШӝШŊƖċƚƚŸШƻŔƚĦĲƖċũĲШĲĬШĲƓċƣŔĦŸШы~ÅfьЯШƚŸƓƖċƣƣƨƣƣŸШŰĲŔШƚŸŊŊĲƣƣŔШċШƖŔƚĦőŔŸ
- ӝШetà biologica ~2,5 anni , indipendente dalla perdita di peso



Overall, the detrimental effects of 

calorie restriction seem to stem 

directly from prioritization of vital 

functions and downregulation or 

suppression of energy-demanding 

processes, which helps preserve 

survival but can also lead to 

impaired physiological performance 

and increased vulnerability to 

stressors.



«La teoria degli alimenti è di grande importanza etica e 
politica. I cibi si trasformano in sangue, il sangue in cuore e 
r¥óĎ¥ÈÈÒùýÁÎýË[ÿ¥óÁ[ý|Áýß¥ÎöÁ¥óÁý¥ýö¥ÎÿÁË¥ÎÿÁäý;ð[ÈÁË¥ÎÿÒý
umano è il fondamento della cultura e del sentimento. Se 
volete far migliorare il popolo, in luogo di declamazioni 
rÒÎÿóÒýÁÈýß¥rr[ÿÒyý|[ÿ¥·ÈÁýćÎð[ÈÁË¥Îÿ[ĕÁÒÎ¥ýËÁ·ÈÁÒó¥äý;ðćÒËÒý
è ciò che mangia».

"Il mistero del sacrificio o l'uomo è ciò che mangia» (1862)

Ludwig Feuerbach

«Der Mensch ist  was er isst »



Outline

- ?ċШ ũƻŔƚĲШ9ŸƖŰċƖŸШċШ[ĲƨĲƖĤċĦőаШũќƨŸůŸШĿШĦŔƃШĦőĲШůċŰŊŔċШŸШĦőĲШŰŸŰШůċŰŊŔċе

- «Healthy  diet  for healthy  aging»: si ma quale dieta?

- Nutrizione di precisione: un nuovo approccio possibile?



- I sistemi alimentari sono al centro delle crisi di 
salute, clima, biodiversità e giustizia sociale; 
contribuiscono a ~15 milioni di morti evitabili/anno

- Planetary  Health Diet  (PHD)
Dieta prevalentemente plant -based, con moderato 
apporto di alimenti animali, povera di zuccheri, grassi 
saturi e sale
ӛШċƚƚŸĦŔċƣċШċШriduzione della mortalità per tutte le 
cause , malattie cardiovascolari, diabete e 
ƓƖŸůŸǍŔŸŰĲШĬĲũũќhealthy aging

- I sistemi alimentari sono il principale driver 
ambientale globale  (uso del suolo, azoto/fosforo, 
biodiversità, ~30% delle emissioni di gas serra)
ӛШŰĲƚƚƨŰШŸĤŔĲƣƣŔƻŸШĦũŔůċƣŔĦŸШĿШƖċŊŊŔƨŰŊŔĤŔũĲШƚĲŰǍċШ
una trasformazione del sistema alimentare



- ÉƣƨĬŔŸШƓƖŸƚƓĲƣƣŔĦŸШƚƨШӂΟΜШċŰŰŔШƚƨШĦŸŸƖƣŔШÖÉ Шы ƨƖƚĲƚќШcĲċũƣőШÉƣƨĬǃШĲШ
Health Professionals Follow-Up Study, 40-70 anni)  

-  FFQ ogni 4 anni 
- 8 modelli alimentari «sani» confrontati
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Modello Focus principale Alimenti promossi Alimenti limitati

AHEI Qualità globale dieta Frutta, verdura, integrali, pesce, 
grassi insaturi

Carni rosse/proc., 
zuccheri, sodio

AMED Dieta mediterranea Vegetali, legumi, pesce, olio 
ĬќŸũŔƻċ Carne rossa

DASH Controllo PA Frutta, verdura, latticini magri Sodio, grassi saturi, dolci

MIND Salute cognitiva Verdure a foglia, frutti di bosco, 
pesce Burro, formaggi, dolci

hPDI éĲŊĲƣċũĲШљƚċŰŸњVegetali integrali, legumi, frutta 
secca Animali, vegetali raffinati

uPDI éĲŊĲƣċũĲШљŰŸŰШƚċŰŸњCereali raffinati, zuccheri Alimenti integrali

PHDI Salute + sostenibilità Vegetali, legumi, cereali 
integrali Alimenti animali

rEDIH Riduzione insulina Alimenti a basso carico 
insulinico

Raffinati, bevande 
zuccherate

AHEI = Alternative Healthy Eating Index;
AMED = Alternate Mediterranean Diet;
DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension;
MIND = MediterraneanшDASH Intervention for Neurodegenerative 
Delay;
hPDI = Healthy Plant-Based Diet Index;
uPDI = Unhealthy Plant-Based Diet Index;
PHDI = Planetary Health Diet Index;
rEDIH = Reverse Empirical Dietary Index for Hyperinsulinemia.
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- љfŰƻĲĦĦőŔċůĲŰƣŸШƚċŰŸњШӀШӄΤΜШċŰŰŔШsenza malattie croniche  + buona 

funzione fisica e cognitiva



-     Healthy aging complessivo
       Totale: 9.771 (9,3%);  NHS 10,8%; HPFS 6.2%

- 9ŸůƓŸŰĲŰƣŔШĬĲũũќŔŰƻĲĦĦőŔċůĲŰƣŸШƚċŰŸШыĦŸŸƖƣŔШpooled)
      Raggiungimento dei 70 anni: 39.769 (37,9%)
      Assenza di 11 malattie croniche: 23.908 (22,8%) 
      Funzione cognitiva intatta: 35.555 (33,9%)
       Funzione fisica intatta: 29.543 (28,1%)
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- ~ċŊŊŔŸƖĲШċĬĲƖĲŰǍċШċШƣƨƣƣŔШŔШůŸĬĲũũŔШӛШәШƓƖŸĤċĤŔũŔƣěШĬŔШ
invecchiamento sano

- AHEI = associazione più forte
     Quintile alto vs basso: OR 1.86 (1.71т2.01)



- Alimenti associati a esiti sfavorevoli
 әШ9ċƖŰĲШƖŸƚƚċШĲШƓƖŸĦĲƚƚċƣċ
 әШ7ĲƻċŰĬĲШǍƨĦĦőĲƖċƣĲ
 әШÉŸĬŔŸШĲШŊƖċƚƚŔШƣƖċŰƚ
 әШ ũŔůĲŰƣŔШƨũƣƖċ-processati (ҽΟΞӖ odds di 

invecchiamento sano)

- Alimenti associati ad healthy aging
 әШ[ƖƨƣƣċШĲШƻĲƖĬƨƖċ
 әШ9ĲƖĲċũŔШŔŰƣĲŊƖċũŔ
 әШxĲŊƨůŔШĲШŉƖƨƣƣċШƚĲĦĦċ
 әШ]ƖċƚƚŔШŔŰƚċƣƨƖŔШыĲƚЮШŸũŔŸШĬќŸũŔƻċь
 әШxċƣƣŔĦŔŰŔШċШĤċƚƚŸШĦŸŰƣĲŰƨƣŸШĬŔШŊƖċƚƚŔ









- Versione italiana del Nutrition Knowledge 
(NK)

 4 aree:
 Raccomandazioni nutrizionali degli 

esperti 
 Composizione degli alimenti
 Scelte alimentari & etichette
 Relazione dietaтmalattia

- Aderenza alla Dieta Mediterranea (AMD)
 Questionario PREDIMED PLUS
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NK e AMD più elevate in
- Donne, anziani
- Livello di istruzione e reddito più alti
- Aree urbane e Centro-Nord

Gradiente socio -economico marcato



9ŸőĲŰѢƚ ͗ ЮӆЮΣеΤά(p < 0,001) 9ŸőĲŰѢƚ ͗ ЮӆЮΣеΤΩ(p < 0,001)

Percezione e nutrition  literacy  vs comportamento alimentare reale: Campione Longevity Check-up 8+ (N=3671)
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JAMA. Published online  November 24, 2025. doi:10.1001/jama.2025.19197







THMs

-    La qualità della dieta è un fattore fondamentale per un invecchiamento in salute

- Diete ricche di alimenti vegetali, integrali e poveri di cibi ultra -processati mostrano le 
associazioni più favorevoli con healthy  aging

- La nutrition  literacy  ĿШƨŰШƓƖĲƖĲƕƨŔƚŔƣŸШĦũŔŰŔĦŸШƓĲƖШũќċĬĲƖĲŰǍċШċШĬŔĲƣĲШƚċũƨƣċƖŔЮ

- fũШŉƨƣƨƖŸШĬĲũũќhealthy  aging passa dalla nutrizione di precisione, integrata con equità e 
sostenibilità.




