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il Glornale

Guido Kroemer,
luminare di biologia,
premiato per

i suoi studi

sul nesso tra
riduzione _

calorica e
longevita /

sive Cancer Centets, ow\hﬂn:
re del premio «Lombardia & ri-
m-p«bmﬂﬂmmp«
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strizione calorica.

Lautofagia ¢ I meccanismo
con cul le cellule del nostro cot-
po Kentificano al propeio inter-
00 | «rifiutiv, clod § meccanisid ¢
Je funzioni ormai veochie ed alte-
rate, climinardole in modo selet-
tivo cost da Wberare materiale
utile per ricostrudre nuove strat
nare. Kroemer pazagona I'ausofa-
#a al processo di riciclaggio:

che samanno utlizzat per co-
struire un materiale nuovos. Sot-

avere come oblettivo quello &
trovare ghi strument per allunga-
re ambedue i tempd, cioe far in
modo che il tempo di malatia
cronica si accorcl.

gla allunga la vita ¢ dall'atra par.
te previene 'insorgenza del can-
cro. «F quasi 1o stesso meccani-
smo - spiega Kroemer - il tempo
cropologico seguse 1una costante
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Da un punto di vista «tecah
 biologo sostiene che 1'autofa:

1l feromeno dell autefagia si
pus misurare dalle 18 alle 26
ore di digiuno, quindi in poco

rwuhﬂa. MI passiamo dilata-

Secondo il professor Guido
Kroemer cwn adulto sano
puo digiunare per 40 glorni
bevendo solo acquar

LA RIVINCITA
La dieta

mediterranea
rispetta

i tempi

dei pasti.

PRECAUZIONI

Carboidratl
e dolci pero
andrebbero

comungque

re quest'ultimo e fare in modo
che le malastie si manifestino
pid tardi. 1 fateore di rischio pia
importante di quas! tutte le ma-
Lattie & il tempo hiologico quindi
quando si oftiene un

della longerizh si ottiene automa-
ticamente una riduzione del fi-
mawnﬂn\wﬂa-

n ptn'hf tuttl questi Eattori so-
no collegatis, lzdnnrmmhé
l'alimentazione, che ha fortissi-
m::upnosdwmm-

questo ghoco, se s pud evitare o
consumarme al massimo una vol-
ta alla sestimana & meglio, # pe-
sce s pud consumare volte tro
volte a settimana o piis.

Nel dubblo, meglio digluna-
re.. «Bisognerebbe allungare
Fintervallo tra un pasto ¢ 'altro,
ciot saltarne quascuno: (| feno-
meno dell' autofagia si pubd misu-
rare dalle 18 alle 24 ore & digiu-
no quindi relatvamente poco

bisognerebbe fare mezz'ora di
attivith fisica non intensa tut |
ghomi. Brudiando energla s sti-
maola la produzione di metaboli-
ti che possono essere utilizzati
per | circuiti hioenergeticl. In so-
stanza per autorigeneransi i no-
steo fiskco deve essere sottopo-
$10 4 siress.



