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The cancer burden 

WCRF/AICR: “Policy and Action for Cancer Prevention.                                                    

” Washington DC: AICR, 2009 

Estimated global number of new cancer cases                           
and deaths (excluding non melanoma) 



      Incrementi in ogni gruppo di età  

           Steliarova-Foucher E, Lancet, 2004  

• Bambini e adolescenti 
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I tumori sono prevenibili  

 



Khaw KT, PLoS Med, 2008 

 La mortalità in donne e uomini 
di 45-79 aa è più che triplicata in 
chi non ha nessun 
comportamento salutare, 
rispetto a chi ne ha 4 
(astensione dal fumo, attività 
fisica, moderato alcool, vit C 
>50 mmol/l)  

Stile di vita e mortalità  

 



Khaw KT, PLoS Med, 2008 

Quando più è meglio  

 
 

 

 Individui con 4 rispetto a nessun comportamento 
salutare hanno una riduzione del rischio di morte 
equivalente ad avere 14 anni di meno 



Knoops KTB, JAMA, 2004 

Stile di vita e mortalità negli 
anziani europei: the Hale Project 
  

 



Danaei G.  PLoS Med. 2009 Apr 28 

Mortalità negli U.S. attribuibile ai 
diversi fattori di rischio 

  

 



... all’epigenetica 

Dal dogma della biologia   

molecolare… 



Segnali ormonali alla base 

dell’invecchiamento 

• Iperinsulinemia e insulino-resistenza 
• Età: sui telomeri abbiamo gli enzimi della glicolisi 

• Stress: cortisolo (iperglicemizzante, proteolitico  e lipolitico) 

• Obesità viscerale  

 

• L’insulino-resistenza mi rende ascorbato-resistente/carnitino-
resistente/vitamino-B- resistente  

• L’insulino-resistenza aumenta la lipemia (scivola il glucosio 
verso la sintesi di acidi grassi)-obesità viscerale 

• Se il glucosio non entra nelle cellule non posso produrre 
ossido nitrico: non vasodilato. L’endotelio diventa resistente 
quando l’insulina è sopra 7.8 

• L’insulino-resistenza è alla base della neurodegenerazione 
(l’Alzheimer è chiamato anche diabete di tipo 3) 

• L’insulina attiva il macrofago cellula proinfiammante per 
eccellenza; il grasso viscerale infiamma 





Il segreto dei centenari 

COLAZIONE DA RE, PRANZO DA PRINCIPE, CENA DA 

POVERO  

 

• La notte devo andare in ipoglicemia, devo andare in 

chetosi 

• La chetosi è la chiave per migliorare la sensibilità 

all’insulina (e alla leptina) 

• L’insulina blocca la produzione di GH, l’ormone della 

rigenerazione e del riparo 

• La grelina (ormone della fame) aumenta fino a 10 volte 

la produzione di GH 



Benefici del digiuno intermittente 

• Migliora l’insulino-resistenza 

• Migliora la leptino-resitenza 

• Attiva la produzione di GH ormone ANTIAGING per 
eccellenza: responsabile dell’anabolismo 
proteico/lipolisi/rigenerazione/riparo 

• Risetta il metabolismo nella modalità brucia-grassi 

• Migliora la composizione corporea riducendo 
l’obesità viscerale e normlizzando il peso corporeo 

• Riduce i livelli di glicemia e colesterolo circolante 

• Riduce la pressione sanguigna 

• Protegge dalle malattie cardiovascolari 

• Protegge dal diabete di tipo 2 



Benefici del digiuno intermittente 

• Migliora la performance mitocondriale 

• Riduce lo stress ossidativo 

• Riduce l’infiammazione 

• Attiva l’autofagia –meccanismo di degradazione 
cellulare a fini energetici- promuovendo il rinnovo 
cellulare 

• Attiva la produzione di BDNF che stimola la 
produzione di nuovi neuroni e promuove la salute 
delle cellule nervose 

• Preserva memoria e capacità di apprendere 

• Armonizza i ritmi circadiani 

• Migliora il microbiota, essenziale per il buon 
funzionamento del sistema immune 

• Il digiuno mette il corpo in lieve stress rendendolo + 
capace di resistere ad altri stressori quali malattie e 
invecchiamento 

 



 
• L’alimentazione deve fornire tutti i nutrienti (macro e 

micro) necessari per il buon funzionamento cellulare 

 

• Deve essere ricca in sostanze ad azione antiossidante e 
antiinfiammatoria  

 

• Deve ottimizzare il lavoro di fegato,rene e intestino 
implicati nell’eliminazione di sostanze tossiche 

 

 

Principi base per invecchiare in 

salute  



 

 



 

 

 

 



 
• Ridurre al minimo i contaminanti chimici 

 

• Nutrirsi il più possibile di cibi freschi, minimamente 
processati 

 

• Ridurre al minimo lo stimolo dell’insulina  

 

• Favorire la chetosi notturna 

 

• Rispettare i ritmi biologici circadiani 

 

 

L’alimentazione di prevenzione (2/2) Principi base per invecchiare in salute (2) 

 



Per concludere 

 

–  Malattia e salute non dipendono tanto dai nostri geni 

quanto dalle scelte che compiamo giornalmente 

–  Nei paesi industrializzati è l’alimentazione la principale 

causa di malattia  

–  L’alimentazione occidentale moderna (“Western diet”) 

stimolando abnormemente l’insulina e creando 

infiammazione predispone a malattie croniche e 

degenerazione 

–  L'essere umano raggiunge forma fisica e salute 

perfetta, generazione dopo generazione, nutrendosi di 

alimenti freschi minimamente processati e 
nutrizionalmente densi, in accordo con i ritmi circadiani    



Grazie! 

Se c’è una via migliore di un altra,  
quella, puoi essere certo, è la via della Natura 

 
~ Aristotele – Etica nicomachea ~  





Alimentazione industriale vs 
alimentazione naturale 

 

 








