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scuola, a Sampierda-
rena, collezionava as-
senze per andare a
suonare la chitarra.
Pacifista, ha guidato carri ar-
matinegli Usa. Poi glistudiela
ricerca sull’invecchiamento. I
libri, la Fondazione in Italia
nel 2017, il diventare una del-
le 50 persone pitt influenti al
mondo in ambito salute secon-
do il Time - nel 2018 - per la ri-
cercariguardante la “dieta mi-
ma digiuno” e la “dieta della
longevita”. Sonole 7 del matti-
no,alos Angeles, e Valter Lon-
g0 si appresta a una giornata
tra lezioni e laboratorio, ma si
alzaunpo’ prima perracconta-
re al SecoloXIX la sua storia.
Classe 1967, oggi & professore
di Biogerontologia e direttore
dell’Istituto di Longevita alla
University of Southern Califor-
nia - Davis School of Geronto-
logy di Los Angeles. In Italia &
in libreria per Piemme il suo
“Il peso della longevita”, libro
che racconta gli effetti della
sua dieta, gli impatti che van-
nobenoltre il dimagrimento.

Vorrei partire dalla cyclet-
te che ha in casa a Los Ange-
les.

«Ah, laodio».

Ma - racconta - ci pedala
concostanza. Perché?

«Un’oraagiornialterni laim-
posto con la massima resisten-
za, come se pedalassi in salita.
La detesto talmente che, nel
mio giorno libero comincio
giaapensare all’ora dibici che
dovro fare il giorno dopo. Su
quella cyclette ci torno perché
oltre a essere importante perla
mia salute e longevita, mi fa
sentire meglio fisicamente e
mentalmente. In risposta all’e-
sercizio, il cervello rilascia so-
stanze come la serotonina, che
miglioral’'umore e combattela
depressione. Quando mangia-
vo troppa carne qui negli Usa,
avevo il fiatone solo a fare le
scale e sia il colesterolo che la
pressione arteriosa iniziava a
salire, anche se avevo meno di
30 anni. La fatica la fai se vedi
unrisultatoy.

Leisostiene cisiano seimo-
dalita a basso costo per com-
battere ’obesita e il diabete,
traiproblemidisalute esplo-
sinegliultimi50anni.

«Riassumendo: una “dieta
della longevita” personalizza-
ta; 'introduzione del digiuno
secondo gli studi; da 3a 6 cicli
annuali di dieta vegana mi-
ma-digiuno; 150 minuti di
esercizio fisico alla settimana
pittun’ora al giorno di cammi-
no, 12 ore al giorno di digiuno
e 8 ore di sonno. Interventi es-
senziali, ma gratuiti o a basso
costo. Inoltre, & chiaro anche
che numerosi interventi farma-
cologici- oltre che costosi - pos-
sono provocare numerosi effet-
ti collaterali. Occorre inoltre
formare una nuova categoria
di professionisti della salute
che accompagnino i medici
peraiutare le persone ad attua-
re interventi personalizzati -
tradizionali e innovativi - co-
me facciamo da anni nelle cli-
niche delle mie fondazioni in
Europa e negli Stati Uniti e
adesso anche negli Emirati
Arabiy.

E una questione, anche,
educativa?

«Anni fa a una conferenza,
un giornalista mi presento di-
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Negli Stati Uniti
sipubblicizzano di
continuo farmaci,
ma le corporazioni
finanziano i medici:
interessienormi

Tornoa Genova
quattro mesi
all'anno, anche
con i miei studenti
Ho comprato una
casavistamare

cendo: “Ora Longo vi fara una
presentazione molto interes-
sante e ci mettera un’ora per
dirvi quello che vostra nonna
viaveva gia detto tanto tempo
fa”. Eraunabattuta, cimanche-
rebbe, ma purtroppo non ba-
staraccontare quello che face-
va la nonna. I genitori difficil-
mente dicono “no” ai figli e la
cosiddetta dieta mediterranea
& seguita di fatto dal 10-15%
degli italiani. Qualcosa, quin-
di, non funziona pit. L'Italia e
alivelli da allarme per obesita
esovrappeso infantile, gli adul-
ti sembrano mangiare meglio.
Dalle tradizioni - siano liguri o
del Sud Italia - che mettevano
in tavola verdure e pesce, si
passaapasta, pane, pizza, pata-
te, proteine, le mie “5P”, e cibi
ultraprocessatiy.

Valter Longo come ha im-
parato il rigore che I’ha por-
tata al successo professiona-
le?

«Lamusicami haregalatola
creativita e la capacita di pen-
sare in modo diverso. L’eserci-
toamericano, invece, mi hada-
toladisciplina.

Alloraoccorreriavvolgere
il nastro. Come ci & arrivato
all’esercito Usa, da Genova?

«A 16 anni sono partito per
Chicago, ci vivevano dei miei
zii. Volevo studiare musica,
chitarrainparticolare. A19 an-
ni ho iniziato la School of mu-
sic in Texas, la pilt quotata per
il jazz. Lascelsi peril prestigio,
anche se la passione viscerale
eraed éperilrocky.

Possiamo ipotizzare che a
Genova non avesse gran vo-
gliadistudiaresuilibri?

(Ride) <Nonmolta, in effetti.
Frequentavo lindirizzo per
geometra al Gastaldi-Abba di
Sampierdarena. Se non ricor-
do male al terzo anno avevo

Valter Longo

«Sono pacifista, suonavola chitarra
Po1 ho rischiato di invadere I'lragy

Lo scienziato genovese: «Nell'esercito Usa per pagarmi gli studi, mi salvo un cessate il fuoco
Dieta della longevita, esercizio, cammino, sonno: tutto a basso costo contro obesita e diabete»
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VALTER LONGO

1 PESO
della»»» _
LONGEVITA

Dieta della longevith e mima-digiuno:
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Inalto Valter Longo, nato a Genova nel 1967, studente del Gastaldi-Abba di Sampierdarena (foto Lorenzo

Beretta). SopraLongo con lachitarra, sua grande passione, e la copertina del suo ultimo libro

100 assenze, ma tutti sei in pa-
gellay.

Siaccontentava della suffi-
cienza...

«Volevo solo suonare. Una
professoressadi letteratura pe-
roun giornomidisse: cosil’uni-
versitanon serve aniente, devi
metterti a studiare tutto, non
solomusica. Eli tutto &€ cambia-
to: ho iniziato ad appassionar-
mi al tema dell’invecchiamen-
to e a studiare e studiare, sono
passato da tutti 6 ai voti massi-
mi e prima ho conseguito la
laurea e poi il dottorato in bio-
chimicay.

E I’esercito? Una sua scel-
ta?

«L’universita americana co-
stava tantissimo, e io - che so-
no un pacifista - mi ero detto
che arruolarmi sarebbe stato
un buon modo per dimostrare
che potevo farcela con le mie
forze e pagarmi i miei studi

con le estati da riserva. Inoltre
mi ha aiutato a prendere il pas-
saportoy.

Cel’hafatta.

«Si, ma ho rischiato grosso.
Per fortuna arrivo Bush padre
con il suo cessate il fuoco a sal-
varci all’ultimo minuto: nel
1991 stavo per chiamare mia
madreedirle cheeroin procin-
to di invadere I'Iraq. Ci aveva-
no gia dato le divise “desert
storm” e come carristi sarem-
mo stati i primi a entrare in
Iraq. Salvo per un pelo. Quelle
sei estati nell’esercito mi han-
no pero cambiato. Ero indisci-
plinato, primay.

La chitarra la suona anco-
ra?

«Ogni tanto vado in studio a
registrare. Ma non ho pitt mol-
to tempo per farlo.

Socheilminestroneligure
comelofacevasuamadreeil

piatto che pitile manca quan-
dopensaacasasua.

«A Genovaci torno per quat-
tromesi all’anno, d’estate e nel-
le vacanze di Natale. Ho occa-
sionedirimangiarlo. Da15an-
nitengo un corso per i mieistu-
denti americani al San Marti-
no, siamo ospiti dell’Universi-
ta di Genova. Si studia e si fan-
no gite in Riviera. I ragazzi lo
apprezzano moltissimo. Io pu-
re, e cosi torno a guardare il
marey.

Lovededacasa?

«Ho cercato una casa per me
per 10 anni, non & stato sempli-
ce. Poihotrovato quella perfet-
ta. E tra Albaro e San Martino,
vicino al Forte. La miglior vi-
stache potessi desiderarey.

Nellibro lei @ molto critico
con le case farmaceutiche.
Perché?

«Il conflitto di interesse &

enorme. Per fortuna in Italia
ancora é vietato, ma negli Usa
si pubblicizzano di continuo
medicinali. In tv, sui siti inter-
net. Non demonizzo i farmaci,
ci mancherebbe altro, spesso
sono importanti, ma mi chie-
do: chiproteggeil paziente dal-
le corporazioni che finanziano
medici e studi universitari? Gli
interessi in gioco sono enormi.
Il sistema guadagnadall’obesi-
ta, i medici tendono a prescri-
vere farmaci dal risultato im-
mediatoy.

In un capitolo risponde al-
le accuse sui suoi conflitti di
interesse. Ha quindi detrat-
tori?

«Purtroppo, proprio ora che
ho persino assegnato tutti i di-
ritti sui miei brevetti universi-
tari alla Fondazione, continuo
aricevere critiche e mi preme-
va mettere le cose in chiaro.
All'universita, anche se non &
tipico avere fondato unasocie-
tadiuna certadimensione, éri-
tenutonormale guadagnare at-
traverso i brevetti, lo fanno da
sempre anche i premi Nobel,
per intenderci. Nel mio caso,
stodando il 100% di consulen-
ze, azioni e diritti sui brevetti
provenienti dalla mia societa,
ma continuo a essere criticato.
Mi dispiace che lamia dieta sia
considerata da alcuni il mio
modo per guadagnare. Non ¢
cosi: nonci guadagnonullay.

Longo & piltt “buono” dei
suoicolleghi?

«No, & una mia forma men-
tis. Economicamente sto bene
enon concepisco gli eccessi. Se
penso ai prossimi decenni, so-
no convinto crescera la spro-
porzione tra chi ha troppo e
chinonhaniente. Togliere tut-
to ai ricchi con le tasse non &
una soluzione. Ma si potrebbe
introdurre una forma di benefi-
cenza obbligatoria, perché chi
ha le possibilita economiche
investa in cose positive per I'u-
manita. Insomma, é il mio mo-
do di fare quel che ritengo giu-
stoy.

Al nostro giornale aveva
parlato di un progetto per Ge-
nova. Ci sono aggiornamen-
ti?

«Spero gia in estate vedra la
luce una nuova sede della Fon-
dazione Valter Longo, una cli-
nica che haloscopo di essere a
basso costo o gratuita per chi
nonsela pud permettere. Sono
poi in corso interlocuzioni con
la Regione: vorrei far partire
dallaLiguriala sperimentazio-
nediunistituto che formiinuo-
vi professionisti della salute e
che si focalizzi sulla medicina
preventiva e della longevita,
con medici, biologi e altri pro-
fessionisti che lavorano insie-
me per mantenere le persone
sane per 100 anni. Ne parlo da
tanti anni con i politici e spero
che Bucci e il nuovo sindaco ci
possano dare una manoy.
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