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Senescenza

Senile da «senectus»  «venir meno delle forze»

I fattori della senescenza si possono ricondurre a 3 principali:

- PROGRESSIVA DIMINUZIONE DELL’ENRGIA VITALE
Diminuisce il contenuto di acqua del corpo e cala la spinta vitale di tipo ormonale
Diminuiscono i livelli di ormone della crescita HGH (alterazioni di muscoli e ossa)

- ACCUMULO DI RADICALI LIBERI DELL’OSSIGENO

- ACCUMULO DI METALLI PESANTI NELL’ORGANISMO



RADICALI LIBERI

I radicali liberi sono i principali aggressori delle nostre cellule.
Sono implicati nella maggior parte delle malattie dette degenerative o di « civilizzazione ».
I radicali liberi sono agenti ossidanti.

L’ossidazione è la principale
responsabile

dell’invecchiamento
prematuro



STRESS OSSIDATIVO A LIVELLO CELLULARE



Danni ossidativi occasionali alle molecole

Proteine

Lipidi (soprattutto gli
acidi grassi polinsaturi)

DNA
(accorciamento dei telomeri)

Si considera che lo stress ossidante è responsabile dell’invecchiamento prematuro ma
anche delle malattie degenerative che caratterizza la popolazione occidentalizzata (malattie 
neuro-degenerative, tumori, malattie cardiovascolari,…)



Il nostro organismo si difende dall’attività
distruttiva dei radicali liberi grazie a dei
sistemi antiossidanti sicuri ed efficaci.

SELENIO ZINCO MAGNESIO MANGANESE

VITAMINA E , C 

COENZIMA Q10

ACIDO ALFA LIPOICO

OMEGA 3 (Epa e Dha acidi grassi poliinsaturi)

PICNOGENOLO   ASTAXANTINA  RESVERATROLO



INVECCHIAMENTO E TELOMERI

L’invecchiamento è direttamente correlato con l’accorciamento dei telomeri, 
strutture nucleoproteiche poste alle estremità dei cromosomi

LA LUNGHEZZA DEI TELOMERI DIMINUISCE CON L’ETA’

IL DANNEGGIAMENTO DEI TELOMERI AVVIENE A CAUSA DI PROCESSI INFIAMMATORI

LA LUNGHEZZA DEI TELOMERI E’ CONSIDERATA COME UN OROLOGIO BIOLOGICO

L’ ACCORCIAMENTO DEI TELOMERI E’ ASSOCIATO AD UNA RIDOTTA ASPETTATIVA DI VITA

L’ accorciamento dei telomeri è implicato nella patogenesi di  :
malattie cardiovascolari, diabete tipo 2 e osteoartiti



INFIAMMAZIONE  E STRESS OSSIDATIVO                            →→ →→             ACCORCIAMENTO DEI TELOMERI
TABAGISMO OBESITA’ STRESS PSICOLOGICO

DIETA MEDITERRANEA
ATTIVITA’ FISICA
DIMINUZIONE DELLO STRESS
INTEGRAZIONE DI OLIGOLELEMENTI ,VITAMINE E ANTIOSSIDANTI

→→→→ ALLUNGAMENTO DEI TELOMERI

INVECCHIAMENTO E TELOMERI



SECONDO GLI STUDI DEL PROF.  GIOVANNI SCAPAGNINI E PROF. WALTER LONGO

Un regime alimentare con basso/moderato apporto calorico rappresenta una strategia per ottenere 
un invecchiamento in salute

INVECCHIAMENTO E TELOMERI



Dieta di OKINAWA

◦ Secondo gli studi di Giovanni Scapagnini

CARATTERISTICHE    degli abitanti dell’isola di Okinawa: 

STATURA PIU’ BASSA

BMI  PIU’ BASSO

GLICEMIA PIU’ BASSA

HDL PIU’ ALTO

MENO MALATTIE CRONICHE 

MINOR RISCHIO DI CANCRO



DIETA DI OKINAWA

CURCUMA LONGA    



DIETA DI OKINAWA

IPOMOERA BATATAS



DIETA DI OKINAWA

WAKAME



NUTRACEUTICI GEROPROTETTORI

I GEROPROTETTORI SONO COMPOSTI IN GRADO DI INTERFERIRE POSITIVAMENTE CON I 
MECCANISMI CHIAVE DELL’INVECCHIAMENTO

QUERCITINA: ha proprietà anti ossidanti , azione diretta sulla sequenza telomerica

RESVERATROLO: stimola i geni della longevità, mantiene lunghezza telomerica

OMEGA 3 : riducono stress ossidativo e infiammazione

CURCUMINA: attiva i geni di difesa dallo stress ossidativo e protezione dei neuroni

ASTAXANTINA : carotenoide che protegge dallo stress ossidativo

Azione protettiva contro il fotoinvecchiamento, influenza il gene della longevità



CIBI RICCHI IN RESVERATROLO 
NELLA NOSTRA ALIMENTAZIONE QUOTIDIANA



DIETA DELLA LONGEVITA’ 

1. Consumare Carboidrati complessi da cereali
integrali, verdure e ortaggi

2. Consumare quantità abbastanza elevate di olio EVO
3. Ridurre al minimo i grassi saturi animali
4. Evitare zuccheri semplici
5. Pesce azzurro, di piccola taglia e molluschi almeno 2

volte a settimana
6. Mangiare nell’arco di 12 ore e non andare a dormire

prima di 3 ore dalla fine della cena



LA DIETA MEDITERRANEA NEL PIATTO DI HARVARD
IL PIATTO DEL MANGIAR SANO



RIPROGRAMMARE IL NOSTRO CORPO IN MODO TALE DA FARLO 
ENTRARE IN UNA MODALITA’ DI INVECCHIAMENTO PIU’ LENTA

Il corpo diventa il tempio del nostro benessere   
e gli anni avanzano nel modo migliore

Grazie per l’attenzione !!!!!


