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“Se qualcuno di voi ancora crede che il DNA determini in modo
ineluttabile il nostro destino fin dalla nascita, allora è tempo di
riconsiderare questa convinzione” La Dottoressa Carolina Sellitto
ci conduce in un affascinante viaggio alla scoperta del vero ruolo
che il DNA svolge in ogni istante della nostra esistenza e come si
sforza costantemente di adattarsi alle nostre esigenze.

Con una chiarezza scientifica che è allo stesso tempo
accessibile e avvincente, l’autrice ci svela le strategie che
possiamo adottare per massimizzare il potenziale del nostro corpo
e, di conseguenza, del nostro cervello. Attraverso un’analisi
approfondita dell’alimentazione, dello stile di vita e altre
rivelazioni sorprendenti, questo libro offre un approccio pratico
per raggiungere il massimo delle nostre capacità. Ma non si tratta
solo di scienza e consigli pratici. Questo testo è intriso di
umorismo e saggezza, capace di farci ridere sinceramente mentre
esploriamo il mondo del DNA: perché non è solo il destino a essere
nelle nostre mani ma, come vedrete, anche il nostro DNA.

Un’opera che sfida le concezioni preesistenti e offre una
nuova prospettiva sulla nostra capacità di plasmare il futuro.



  
All’interno - come in
tutti i volumi Fermento - gli “Indicatori” per consentire al
lettore un agevole viaggio dentro il libro.
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CAROLINA SELLITTO


È nata a Napoli dove si è laureata in Scienze Biologiche con
specializzazione in Microbiologia e Virologia. Ha perseguito un
dottorato in Biologia e Patologia Cellulare e Molecolare e un
Master in PMA (Procreazione Medicalmente Assistita) presso la
prestigiosa Cleveland Clinic, nel cuore degli Stati Uniti,
all’interno del Glickman Urological and Kidney Institute.

Ha pubblicato con notevole successo ‘Sole di Plastica’
(Pironti 1994), ‘Manipolazioni’ (Avagliano 1999), ‘Sul Nascere’
(C1V 2016) e ‘Prove Tecniche di Estinzione’ con Valeria Poli e
Elena Fattori (People 2020). È anche autrice di molti testi
teatrali, tutti rappresentati in rassegne di  prestigio. L’ultimo
‘As It Was’ sta andando in scena nelle università italiane. 
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virgola [ , ]


pausa breve



punto e virgola [ ; ]

pausa medio lunga



punto [ . ]

pausa lunga



due punti [ : ]

pausa per prendere fiato prima della rincorsa



punto esclamativo [ ! ]

pausa lunga a bocca aperta: stupore, rabbia, dolore, sorpresa,
soddisfazione



punto interrogativo [ ? ]

pausa curiosa



punto interrogativo con punto esclamativo [ ?! ]

pausa di curioso stupore



puntini di sospensione [ ... ]

pausa col fiato sospeso, pausa prolungata perché l’elenco
potrebbe continuare, curiosità, attesa



virgolette / trattini [ « » “ ” - ]


  
riportano fedelmente un dialogo, una citazione, un
pensiero
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Capire cosa mangiare e
cosa fare per avere un corpo


al massimo delle proprie possibilità,

è l’unica vera bellezza.

È c’è una unica dieta che ti

dà la consapevolezza:

la Dieta Unica.

Carolina Sellitto
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In questo libro vi invito
a intraprendere un viaggio attraverso la mia passione per la
biologia molecolare e la sua influenza profonda sulla nostra vita.
Da studentessa di Scienze Biologiche ho iniziato a esplorare il
mondo delle molecole, concentrandomi su una delle più affascinanti
di esse: il DNA. La mia curiosità per i segreti celati all’interno
delle cellule mi ha spinto a perseguire un dottorato in Biologia e
Patologia Cellulare e Molecolare.


Ma la mia sete di conoscenza non si è fermata lì. L’origine
della vita è una domanda che ha affascinato l’umanità per millenni,
e ho deciso di esplorare questo mistero studiando i nostri antenati
più antichi: i batteri. Ho proseguito la mia formazione
specializzandomi in Microbiologia e Virologia.

Tuttavia, la vita ci riserva sorprese e nuove opportunità.
Mentre ero immersa nel mio percorso accademico, ho assistito
all’emergere di tecniche innovative che hanno reso possibile la
gravidanza per coppie che avevano difficoltà a concepire. Questo ha
ispirato la mia decisione di diventare un’esperta in Procreazione
Medicalmente Assistita (PMA). Ho scelto di intraprendere un Master
in PMA presso la prestigiosa Cleveland Clinic, nel cuore degli
Stati Uniti, all’interno del Glickman Urological And Kidney
Institutec con il Prof. Ashok Agarwal. In questo campo, ho
sperimentato l’incredibile complessità delle tecniche e la
gratificazione di assistere a risultati straordinari.

Con il passare del tempo, la mia comprensione dei meccanismi
molecolari che sottendono la biologia è cresciuta sempre di più,
portandomi a esplorare un nuovo orizzonte: la nutrizione e il
benessere. Ho intrapreso dunque un viaggio per scoprire come
possiamo migliorare il nostro corpo e la nostra mente attraverso
una comprensione scientifica approfondita.

Questo libro rappresenta il mio impegno continuo per esplorare
le connessioni tra la biologia molecolare, la PMA, la nutrizione e
il benessere generale. Condivido questa conoscenza con l’obiettivo
di aiutarvi a scoprire il vostro potenziale massimo, ripristinando
un corpo come fosse nuovo e, se possibile, mettendo su un “bel
cervello” che possa brillare in alto.




  
Carolina Sellitto
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Esiste una sola dieta: quella che mettiamo in atto quando sappiamo
come funziona il Corpo, come lavora il 
DNA,
quali sono le molecole di cui ci nutriamo, in quali cibi si
trovano,
che funzione ha ciascuna di queste molecole. 



Per organizzare una lezione in cui vengano spiegati questi principi
ci vorrebbe: un biologo molecolare, un nutrizionista, un fisiologo,
un personal trainer, uno storico dell’evoluzione dell’uomo, uno
psichiatra che spieghi i rapporti tra la mente e il corpo e uno
scrittore esperto in materie scientifiche che sappia amalgamare e
mettere insieme questi settori per poterli descrivere in modo
appassionante. 



Io ho lavorato per decenni come Embriologa in un ospedale pubblico
e
ho a che fare quotidianamente con coppie che hanno problemi di
sterilità e difficoltà ad avere un bimbo. La maggior parte dei
problemi sono legati al corpo e in particolare all’apparato
riproduttivo. 



Quando le coppie venivano a colloquio da me mi rendevo conto che la
maggior parte di loro aveva una alimentazione e uno stile di vita
completamente controproducente. Ma la vera sorpresa è stata quando
in quelle coppie in cui sono riuscita a ripristinare una corretta
alimentazione e un adeguato stile di vita attraverso esercizi del
corpo, sono riuscita a ripristinare la loro salute e ottenere un
ottimo funzionamento organico con la piacevole conseguenza di aver
raggiunto lo scopo: avere il loro bimbo.


Man mano per i miei pazienti ho organizzato una lezione attraverso
la
quale spiego quello che sta dietro il funzionamento del corpo. Essa
è
impostata in maniera comprensiva, appassionante e a tratti anche
divertente. 



D’altronde non mi meraviglia vedere le loro espressioni entusiaste
quando racconto i meccanismi logici che stanno alla base della
biologia e dei rapporti tra le cellule, e le strategie che di volta
in volta attua il 
DNA
per raggiungere sempre lo stesso compromesso: mantenerci in vita
nonostante gli errori che continuamente commettiamo. 



Generalmente quando si riesce a far comprendere modelli scientifici
si adopera la parola 
semplice. Questo vocabolo a me non piace
in quanto non mi sembra pertinente. Essere chiari non è affatto
semplice. La chiarezza scaturisce dopo aver accumulato tutte le
informazioni possibili sulla materia che si intende spiegare, il
che
si ottiene solo dopo aver intensamente studiato e lavorato.
Inoltre,
per far arrivare a chi ti sta ascoltando ciò che spieghi, devi
avere
bene in mente quali possano essere le sue difficoltà, quali sono i
passaggi chiave che devi sottolineare e in che modo rendere
afferrabile ciò che vuoi trasmettere. E anche questo non è
semplice. Non so se sia una dote o se è qualcosa che si acquisisce
man mano con l’esperienza, ma riuscirci mi dà ogni volta una
grande soddisfazione.


Ci provo adesso con voi e con questo libro che io chiamerò,
simpaticamente, quaderno.


Oggi, chiunque viene da me per avvalersi di colloqui sulla
nutrizione, va via con le idee molto chiare indipendentemente dal
proprio titolo di studio. Dalla quinta elementare alla laurea in
architettura o ingegneria, la comprensione di ciò che spiego arriva
al paziente al cento per cento. Guai se così non fosse,
significherebbe che io non capisco niente di quello che spiego. 



Voglio anche aggiungere che la quasi totalità dei miei pazienti
rimane sorpreso delle cose che impara, e questo da un lato non mi
sorprende, perché capisco che un medico non può stare lì a dare
lezioni private. Ma la cosa che mi dispiace è quando mi trovo
davanti a chi, pur avendo patologie importanti come il diabete o
l’ipercolesterolemia, non sa assolutamente il perché debba evitare
o ridurre un determinato tipo di alimento. 



È infatti accertato che l’essere consapevoli sul perché scegliere
un tipo di cibo rispetto a un altro aiuti in modo inequivocabile il
cammino di ciascuno verso la salute fisica. La salute del proprio
corpo coinvolge anche il cervello perché esso sta nella testa e la
testa è annessa al corpo.




Cosa che purtroppo si dimentica spessissimo. 



Il miglioramento del proprio corpo quando sappiamo cosa accade
biologicamente, quando operiamo delle scelte alimentari e di stile
di
vita, porta con una percentuale significativa verso il successo dei
propri obiettivi.


Questo è uno dei principali motivi per cui ho deciso di scrivere un
libro anche su come funziona il 
DNA,
e di andare incontro a questa avventura. Da un lato ci sono io,
completamente a vostra disposizione affinché tutto ciò che in anni
di studio ho imparato e sperimentato diventi vostro, dall’altro
lato ci siete voi, incuriositi ed entusiasti di conoscere cose che
mai nessuno vi ha detto. 



Sono certa che questa lettura vi coinvolgerà: sapere come funziona
il 
DNA nel portare
avanti il suo lavoro di grande organizzatore fungerà da modello
anche nelle vostre scelte personali, e non sto parlando solo di
alimentazione o stile di vita. I criteri affascinanti che il 
DNA
mette in atto esulano da quello che tradizionalmente siamo abituati
a
pensare. Si tratta infatti di una logica sistematica, sviluppatasi
in
milioni e milioni di anni che sono trascorsi da quando siamo
comparsi
sulla terra, probabilmente sotto forma di virus ben 3,5 miliardi di
anni fa.


Virus, poi batteri, poi miceti e poi il resto fino ad arrivare al
complicatissimo e perfetto essere umano moderno, il quale è
abbastanza recente: infatti ha solo 
400.000
anni circa. Potrete finalmente individuare tutte le strategie per
spingere il 
DNA a
mantenervi sempre in salute, a rallentare e, in molti casi, far
retrocedere l’orologio biologico.


E voglio mettervi in guardia anche rispetto a luoghi comuni che
andiamo ripetendo solo perché ci fanno comodo e perciò ci piace
pensare che siano veri. Sto parlando dell’espressione:


È importante l’età che ci sentiamo. 



Non c’è niente di più sbagliato. 



La nostra mentalità, il modo di relazionarsi con gli altri, persino
quello che pensiamo, dipende da come teniamo in forma il nostro
corpo. Quando dico forma intendo in salute. 



Un corpo di sessant’anni, obeso e maltrattato che si fa portavoce
di espressioni del tipo: 



Mentalmente mi sento come un ventenne! non potrà essere
creduto, perché non può essere vero. Per sentirti venti anni nel
cervello devi avere la possibilità di fare quello che un ventenne
fa
nel corpo.


Il corpo di un settantenne, che non ha alcuna patologia, che farà
per forza di cose un determinato tipo di vita, che si troverà in
luoghi come la palestra, il lungomare a correre, in ufficio con
pantaloni e giacche che calzano alla perfezione, al supermercato
con
un carrello pieno di verdure, carne, pesce, frutta, metterà in
condizione la gente che frequenta e che incontra a dire, e a giusta
ragione:


Mi piace, lei ha una mentalità da ventenne.


E questa volta sì che corrisponderà invece al vero!


Infatti noi ci muoviamo, gesticoliamo, parliamo in funzione anche
del
corpo che abbiamo. Oggi l’informazione corre velocemente, non è
più relegata al giornale o al telegiornale come veicolo unico.
Internet ci costringe a usufruire di tecnologie sempre più nuove,
finanche i social come Facebook, TwitterX partiti per farci fare un
po’ di amicizie, sono diventati luoghi dove le notizie politiche,
scientifiche o di altro genere hanno la possibilità di diffondersi
a
macchia d’olio e rapidamente. 



Istagram e Tik Tok ne sono la prova definitiva. Per imparare a
usare
ciò che la tecnologia mette a disposizione bisogna avere un corpo
sano. Come fai a imparare cose nuove se devi curare ogni volta la
tua
acidità di stomaco? Se il mal di schiena da inattività ti impedisce
di passare qualche ora tranquillamente al computer? Bisogna essere
pronti a muoversi, bisogna essere sani per poter lavorare bene con
il
cervello e dedicarsi solo a esso, concentrandosi sull’
apprendimento.


Il nostro corpo è come un’automobile che contiene centinaia e
centinaia di optional affinché il guidatore possa fare tutto quello
che desidera e che gli serve senza pericolo. Corre? Ha l’airbag.
Frena? Olio nei freni. Musica? Stereo. Incidente? Cintura salva
vita.
Così è anche il nostro corpo: le mani per afferrare, le gambe, il
cuore, i polmoni per correre, se noi lasciamo che molti di questi
organi vadano in disuso sarà come aver avuto in regalo la più
costosa automobile al mondo per ridurla come una scassatissima
utilitaria e magari non potere nemmeno usarla per guidare. E il tuo
cervello, non potendo approfittare di tutti gli optional, subirà
anch’esso dei disagi che lo porteranno inevitabilmente e nel tempo
a precise involuzioni.


Non è affatto vero che sia importante solo l’età che sentiamo,
perché è indispensabile l’età che il 
DNA
mostra di avere, perché anche il 
DNA
invecchia. Anzi, per meglio dire il corpo, quando dico corpo
intendo
anche il cervello, il corpo, dicevo, invecchia proprio a causa
dell’invecchiamento del 
DNA.



Qualcuno di voi potrà obiettare: conosco persone che hanno un corpo
perfetto ma non adoperano il cervello. È vero, così come è vero
che ci sono menti eccezionali prigioniere di un corpo immobile,
afflitto da malattie ereditarie per le quali ancora, e sottolineo
ancora, non c’è molto da fare.


E allora? A maggior ragione! Bisogna costruire il corpo e
costruirsi
il cervello. Il primo sapendo come esso funziona, il secondo, cioè
il cervello, accumulando informazioni, come facciamo anche
adesso.


Stephen Hawking, lo scienziato scopritore dei Buchi Neri
nell’Universo, era paralizzato su una sedia a rotelle e poteva
comunicare solo mediante un computer che trasformava in parole il
suo
sguardo, lo sguardo che toccava di volta in volta le lettere.
Stiamo
parlando di un genio al quale hanno messo a disposizione tutta la
tecnologia possibile pur di permettergli di elaborare le sue
teorie.
È anche per rispetto di questi geni che dovremmo mantenerci in
ottimo stato. Soprattutto quando in alcuni programmi televisivi
vedo
persone che sono partite con un corpo regolarmente funzionante e
pur
di mangiare continuamente male non possono più alzarsi dal letto.
Non solo, seppure immobilizzati ancora ordinano a chi gli sta
accanto: “Portami una torta con panna e passami un altro gelato
alla crema”.


Quando mostro ai miei pazienti gli esercizi che devono fare,
suggerisco di ripeterli poi a casa davanti a un televisore
posizionato sulle News, perché l’allenamento del corpo non deve
trascurare il cibo per il cervello, e viceversa. 



Ma allora, è più importante la mente o il corpo? Cervello o
Fisico?
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