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*DISCLAIMER
    
  




  

    

      
L'e-book
      qui presente ha fine informativo. Qualunque nozione dietetica
      deve
      essere somministrata da un medico. Le informazioni presenti
      in questo
      e-book sono dei consigli che tuttavia prevedono del parere
      medico
      prima dell'applicazione. Alcune persone hanno un fisico
      diverso e
      possono reagire in maniera differente praticando una dieta.
      Alcune
      nozioni necessitano rivisitazioni. L’autore si toglie da ogni
      responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare
      questo
      e-book e per ogni tipo di errore qui presente.
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"Siamo
    quello che mangiamo" è una delle grandi verità. E se vogliamo
    vivere bene, dobbiamo anche mangiare bene. 
  





  

    
Mangiare
    in modo sano ed equilibrato allunga la vita. 
    


    La dieta per avere
    la possibilità di vivere fino 100 anni è una dieta particolare
    che
    mira alla qualità dei cibi. 
  





  

    
È
    la dieta del GIUSTO, la dieta dell'EQUILIBRIO.
  




  

    
EQUILIBRIO
    è una parola chiave nella dieta per vivere più a lungo
    possibile.
    Una dieta longeva è una dieta equilibrata associata ad uno
    stile di
    vita tranquillo ed anch'esso equilibrato.
  




  

    
Via
    gli eccessi, cibo spazzatura, alcool e droga se il nostro
    obiettivo è
    vivere bene, in salute e più a lungo possibile.
  




  

    
L'elisir
    della lunga giovinezza è alla portata di tutti!
  




  

    
In
    questo e-book ti svelerò studi e conoscenze per consentirti di
    avere
    maggiore probabilità di arrivare a vivere fino a cento anni ed
    oltre!
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Cos'è
  l'invecchiamento e perché avviene?




  
L’invecchiamento
  è un processo graduale e continuo che aumenta con l’avanzare
  dell’età e porta alla riduzione di alcune abilità e la capacità
  di risposta dell’individuo.




  
Un'alimentazione
  corretta contribuisce ad allungare la vita e migliorarne la
  qualità.




  
L'invecchiamento
  è un processo lento che ci porta via via ad arrugginirci. 





  

    
"La
    nostra auto non dura per sempre e prima o poi siamo costretti a
    rottamarla"
  




  
Un'alimentazione
  corretta con sostanze che combattono i radicali liberi potrebbe
  aiutare a rallentare il processo di invecchiamento.




  
Anche
  contenere la fame ed evitare di ingozzarsi può aiutare.




  
Lo stile di
  vita svolge un ruolo essenziale per vivere più a lungo possibile.
  Obesità, alcool e stili di vita stressanti sono da
  evitare.




  
Per anni si è
  cercato un elisir della lunga vita per restare sempre giovani. È
  un
  desiderio comune a tutti anche se utopico e
  fantascientifico.




  
Non possiamo
  essere immortali, ma possiamo avvicinarci ai 100 anni. Forse
  l’immortalità è tramandare il nostro genoma al proprio figlio.
  L’immortalità è fare un figlio? Un figlio che tramandi il nostro
  genoma nelle generazioni future?




  
Quando inizia
  l’invecchiamento?




  
I primi
  capelli bianchi cominciano a spuntare per la maggior parte a
  partire
  dei 30 anni. Prendiamo chili più facilmente e abbiamo meno
  energia.
  Pensare che a partire di una data X invecchiamo, è sbagliato.
  Dobbiamo cercare di mantenerci più giovani possibili senza porsi
  dei
  limiti e rinunciare a ciò che ci sentiamo fare. Non è un caso
  vedere sessantenni più energici di un 30enne. 





  
È vero che le
  massime prestazioni riusciamo a raggiungerle tra i 20 e i 30
  anni, se
  osserviamo alcuni giocatori di calcio o di altri sport.




  
Quando
  superiamo i 30 anni potremmo diventare più sensibili agli
  eccessi,
  che sia lavorare sotto la pioggia o sotto il sole cocente. Ecco
  perché dobbiamo stare più attenti e fare prevenzione.



 




  
Sono
state proposte diverse teorie dell’invecchiamento. Tra queste
ricordiamo:



  
	

  
Genetica


        

  
	

  
Dei
          radicali liberi


        

  
	

  
Immunologica
          e infiammatoria







  
Sembrerebbe
che l’invecchiamento dipenda da cause genetiche, ambientali ed
altro.

 




  

    

      
1. Teoria
          genetica
    
  



  

    


  



Tra le varie ipotesi
dell’invecchiamento abbiamo la teoria della regolazione genetica,
secondo la quale l’invecchiamento sia un fenomeno programmato,
infatti, l’espressione di alcuni geni varia con l’età. Da studi
su centenari è emerso che la longevità è influenzata da alcuni
geni, come quello dell’apoproteina C. Inoltre, le persone longeve
hanno determinate caratteristiche come basso indice di massa
corporea
(BMI) e più basso livello di glicemia a digiuno, resistenza
all’insulina, insulina plasmatica 
e

il rapporto tra i
livelli di insulina plasmatica libera e il fattore di crescita
insulino-simile

  
1,2

.


  
Questi
fattori possono essere
  


  
co-regolati dalla
variabilità genetica.



  

    

      


    
  




  
Il meccanismo
  di invecchiamento è causato dall'espressione di geni specifici
  nella
  cellula che determinano l'invecchiamento. Questo meccanismo
  potrebbe
  avvenire lo scopo di evitare rischi di sovraffollamento e dare
  spazio
  alle nuove creature. 





  
La morte come
  processo biologico e programmato…


  

    


  



  

    

      
2. Teoria
          radicali liberi
    
  



  

    


  



  
Questa
teoria venne formulata nel 1957.



I
radicali liberi dell’ossigeno sono composti chimicamente instabili
prodotti da reazioni di ossidazione del metabolismo
energetico

  
3

.


 







  
I radicali
  liberi sono prodotti da processi di ossidazione, sono molecole
  che
  hanno perso un elettrone e cercano di riacquistarlo per cui lo
  strappano ad un'altra molecola danneggiandola. Questo
  danneggiamento
  non fa altro che accelerare il processo di invecchiamento. Le
  sostanze in grado di combattere i radicali liberi sono gli
  antiossidanti presenti in molta verdura e frutta.



  
Con
l’invecchiamento l’eliminazione dei radicali liberi si riduce,
pertanto, aumenta l’accumulo di questi all’interno della
cellula.



  
La
restrizione calorica potrebbe ridurre la produzione di radicali
liberi, anche se questa correlazione non è certa.


  

    


  



  

    

      
3. Teoria
          Immunologica e infiammatoria
    
  



  

    


  



  
Secondo
questa teoria un sistema immunitario che non funziona bene può
essere alla base dei processi dell’invecchiamento. Tale teoria
venne proposta da Franceschi nel 1989
  

    
4
  
  
.



 






  
Il
gruppo di Franceschi ha studiato centenari sani e ha notato in
questi
soggetti che le attività dei linfociti, delle cellule Natural
Killer
e del sistema del complemento sono ben preservati durante
l’invecchiamento
  

    
5
  
  
.



 






  
Molte
malattie correlate con l’età sono associate a disfunzioni del
sistema immunitario e ad un’eccessiva stimolazione del processo
infiammatorio!



  
Diminuire
la risposta infiammatoria cronica potrebbe essere la chiave per un
invecchiamento di successo e duraturo
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.



  

    

      


    
  




  
A tutti
  piacerebbe vivere in eterno. È anche vero che questa situazione
  potrebbe portare problemi non da poco. Immaginiamo se la
  popolazione
  comincerebbe ad aumentare ed i problemi che potrebbero nascere.
  


  Anziani che non cedono i loro posti di rilievo, gente ancorata
  alle vecchie idee, mancanza di spazio, ridotte risorse
  ecc.




  
Il ciclo della
  vita presuppone la morte? Mi sa di si. È tutto un ciclo. Moriamo
  e
  costruiamo materia organica che viene risfruttata e demolita dai
  microrganismi.




  
Non si crea e
  non si distrugge nulla. È tutto un processo di
  trasformazione.




  
Il concetto
  della vita eterna è un concetto molto complesso da affrontare.
  Tuttavia, possiamo trovare il modo per sfruttare le nostre
  potenzialità biologiche e vivere più a lungo possibile.




  
Stile di vita
  ed alimentazione sono le parole chiave della giovinezza


  

    
.
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Nel mondo
  esistono paesi dove la popolazione riesce a vivere più a lungo ed
  altri dove le prospettive di vita sono basse.




  
Le prospettive
  di vita oggi sono molto basse per diversi motivi:




  
-vita
  stressante




  
-debiti




  
-respirare
  smog delle città




  
-sedentarietà




  
-cibi
  spazzatura




  
-cibi irrorati
  di pesticidi




  
-cibi e farine
  raffinate




  
-cibi ultra
  zuccherati




  
-cibo
  geneticamente modificati




  
Sono molti i
  motivi per cui non si vive a lungo. 





  
Sui modelli di
  longevità possiamo cominciare a capire qual è lo stile di vita
  giusto per consentirci di vivere il più a lungo possibile:



 











  

    
      
1-SARDEGNA
      E LONGEVITA’
    
  



 








  
Lo
studio demografico della Experimental Gerontology sulla longevità
umana aveva indentificato la provincia di Nuoro, In Sardegna, come
la
zona con maggiore concentrazione di centenari nel mondo.
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