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Fantana lui Caruso

iNTOARCEREA LA MOLOCHIO

Urcind din nou spre nord dinspre extremitatea meridionali a Calabriei,
intr-o ord de mers cu magina se ajunge la Gioia Tauro, intr-una dintre re-
giunile cele mai sirace, dar si cele mai frumoase si nepoluate ale Europei.
De acolo se urci spre munte incid vreo treizeci de kilometri, pini in satul
Molochio, nume ce derivd pesemne de la cuvintul grec molokheé, care in-
seamni ,nalbi®, o plantd medicinali care poarti numele culorii ei. Acolo,
in piata mare, este o fintani unde poti sd bei o apd rece ca gheata, care
provine direct din muntii Aspromonte, ce strijuiesc satul.

In 1972, cand aveam 5 ani, am petrecut sase luni la Molochio impre-
unid cu mama mea Angelina, care se intorsese in sat si-l ingrijeascd pe ta-
til ei grav bolnav.

Imi aduc aminte ci intr-o zi, pe cind toti il strigau ca si vadi dacd mai
e in viati, am intrat in camera lui §i am spus: ,Nu vedeti ci e mort?“ Murise
din cauza unei inflamatii nu foarte grave, deci vindecabile, dar care, din
picate, fusese indelung neglijati. Tineam mult la bunicul si eram coplesit
de tristete, dar hotirasem ci trebuia sd duc greul situatiei si sd nu pling,
pentru a le spune tuturor ci bunicul Alfonso murise.

Abia dupi 15 ani mi-am dat seama cit de profundi fusese urma li-
sati de acest eveniment, intr-atit incit si trezeascd in mine dorinta de
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a-i ajuta pe altii sd trdiascd cit mai mult cu putintd si cit mai sinitos
cu putintd.

La vreo suti de metri de casa bunicului triia Salvatore Caruso, care
avea cam aceeasi varstd cu el si care mi vizuse crescind. Patruzeci de ani
mai tarziu, Salvatore §i cu mine aveam si apirem impreund intr-un numir
al prestigioasei reviste americane Cel/ Metabolism, care publica descoperi-
rile echipei mele®, potrivit cirora o alimentatie cu un continut sciizut de
proteine, similard alimentatiei centenarilor din Molochio, este asociati cu
o diminuare a riscului aparitiei cancerului si cu o crestere a sperantei de
viatd. Pe copertd, Salvatore e surprins pe un fundal de mislini calabrezi
din specia ottobratica. Chiar si presedintele Obama a aflat de Salvatore si
de alimentatia lui Jow protein, cici fotografia a fost preluati de Washington
Post si de mass-media din lumea intreagi. ’

1.1. Fantana din Molochio

* M. Levine et al,, + V. D. Longo, ,Low protein intake is associated with a major re-
duction in IGF-1, cancer, and overall mortality in the 65 and younger but not older
population®, Cell Metabolism, martic 2014,
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La patruzeci si doi de ani de la moartea bunicului meu, Salvatore era
omul cel mai bitrin din Italia si unul dintre cei patru supercentenari care
fac din satul natal al pirintilor si al bunicilor mei unul dintre locurile cu cel
mai mare procentaj de centenari din lume (4 centenari la 2 000 de locuitori,
triplu fatd de cel din Okinawa, considerati regiunea cu cel mai mare procen-
taj din lume). Salvatore Caruso, care a murit in 2015, la vérsta de 110 ani,
incepuse si bea api de la fantana aflati in piata din Molochio de la virsta
de 5 ani, in 1905. Dati fiind exceptionala longevitate a omului celui mai
virstnic din Italia, am considerat intotdeauna aceasta fantdni drept una a
tineretii, la care fiecare dintre noi ar putea ajunge. Lipsa de informatii co-
recte si de tratamente corespunziitoare l-a privat probabil pe bunicul meu
de mai multe decenii de existentd, timp in care mama mea si restul famili-
ei s-ar mai fi putut bucura de prezenta lui. Acest gind m-a intristat mereu.

Intr-un film documentar consacrat cercetirilor mele in Ecuador si
in Calabria, Secretele longevitatii (Arte, 2013), Sylvie Gilman si Thierry
de Lestrade mi descriu ca pe tanirul care, la fel ca alchimistul lui Paulo
Coelho, a plecat dintr-un mic sat european, a colindat lumea largi in ci-
utarea fintinii tineretii si a sfarsit prin a o gasi chiar in micul sat natal al
pirintilor lui, in locul in care, copil fiind, isi petrecea vacantele de vari.

DE LA TRADITIE LA S$TIINTA

Din noroc sau din intamplare, legitura dintre alimentatie si sinita-
te a ocupat intotdeauna un loc foarte interesant in viata mea: am trecut
de la regimul alimentar atit de sinitos din Molochio la cel relativ sinitos
din Liguria, unde am crescut, si am continuat apoi, din picate, cu cel din
Chicago si Dallas, pentru a reveni in cele din urmi la alimentatia sinitoasi
din templul nutritiei pentru longevitate care este Los Angeles. Acest periplu
si regimurile alimentare pe care le-am adoptat, care merg de la bun la riu,
au fost hotiritoare pentru formularea ipotezelor mele despre legitura din-
tre hrani, boli si longevitate. M-au ficut si inteleg si cd, pentru a trii mult
si sindtos, trebuie sd invitim in egald masuri de la populatiile longevive si
de la stiintd, si mai ales din cercetirile in domeniul epidemiologic si clinic.

In anii 1970, pe cind ne petreceam verile la Molochio, cind eu, cand
fratele meu Claudio ori sora mea Patrizia mergeam la brutirie si luam paine
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caldi, abia scoasd din cuptor. E cea mai buni piine pe care am mancat-o
vreodati, din fiini integrald, aproape neagri. An dupi an, a devenit tot mai
albi, si astdzi, din picate, e aproape la fel ca painea care se giiseste peste tot.

Cel putin o dati la doui zile, la prinz sau la cind, mancam pasta e vaia-
neia, o portie mici de paste cu o cantitate mare de legume, mai ales fasole
verde. Un alt fel de méncare pe care il serveam adesea era stoccafisso, filet
de morun uscat in aer liber cu garnituri de legume. Pe urmi erau mislinele
negre, uleiul de masline si multe rosii, castraveti si ardei grasi verzi. Doar
duminica felul de bazi erau maccheroni ficute in casi, cu sos de rosii i, ei
bine, da, chiftele din carne, dar nu mai mult de doui de persoani. Beam
mai ales apd de la izvoarele din muntii din imprejurimi, vin produs local,
ceai, cafea si lapte de migdale. La micul dejun primeam lapte de capri sau
de vaci, iar intre mese rareori ne era ingiduit si mincim altceva in afard
de arahide, migdale, alune si nuci, stafide uscate sau proaspete si stiuleti
de porumb fripti. Masa de seari era cam pe la ora opt seara si din momen-
tul acela nu mai mancam nimic pini a doua zi de dimineati.

Dulciurile care insoteau sirbitorile religioase erau ficute mai cu sea-
mai cu fructe uscate sau fructe cu coajd lemnoasi, iar in loc de inghetati
preferam granita, pe care mergeam si o luim din Taurianova, la 9 kilo-
metri distantd de satul nostru. Era o granita de cipsuni ficutd din fruc-
te proaspete, care pentru mine riméane cel mai bun desert din lume, desi
contine mult zahir.

Astizi nu doar pdinea, ci si tot regimul alimentar al locuitorilor din
Molochio s-a schimbat drastic. In loc de fasole verde minanci multe pas-
te, multd carne, mislinele si fructele uscate au fost inlocuite cu dulciuri,
iar apa si laptele de migdale, cu bauturi ricoritoare cu fructozi. Cea mai
mare parte dintre felurile de mancare de odinioari incd se mai giisesc, dar
oamenii au adoptat un stil alimentar mai nord-european, in care sunt pre-
zente in cantititi mari brinza, carnea si zaharurile simple. Cind eram mici,
mergeam prin Molochio pe jos; foloseam masina doar pentru a ne duce in
alte sate si orase. Astizi aproape ci s-a pierdut obiceiul de a merge pe jos,
iar dacid o luati pe jos de la ministire pini in centrul satului (daci sunt 800
de metri) e foarte posibil ca un sofer si opreasci si si vi intrebe daci vreti
sd vi ducd cu masina. In ceea ce priveste hrana si activitatea fizici, si in
Statele Unite s-a petrecut aceeasi evolutie, doar c¢i mult mai devreme: cind
m-am mutat acolo, in 1984, acest mod de viati era deja foarte rispandit.
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DE LA BUCATARIA LIGURIEI
LA CHICAGO-STYLE PIZZA

Cand aveam 12 ani, mi inchideam in camera mea, dideam volumul
amplificatorului la maximum si cintam la chitard pe muzica celor de la
Dire Straits, Jimi Hendrix si Pink Floyd, visind ci o si plec in Statele
Unite si o sd devin un rock star. Vis care a devenit in curind realitate,
spre bucuria vecinilor mei, cind in 1984 am pirisit Genova §i m-am
mutat la Chicago. Acolo am intilnit muzicieni blues de faimi mondia-
ld i am adoptat un stil alimentar dintre cele mai nesinitoase din lume.
Mincarea din Genova era inci foarte sinitoasd, chiar dacd nu o egala
pe cea din Molochio. Spre deosebire de alte regiuni italiene vestite pen-
tru carne (Toscana) sau pentru bogitia si savoarea condimentelor (Lazio
si Emilia-Romagna), Liguria, la fel 5i Calabria, au pastrat o culturi gas-
tronomicd bazati pe glucide si legume: felurile ei traditionale sunt mine-
strone (ciorba de legume), #rofie cu pesto sau /a farinata, ficuti din boabe
de niut si ulei de misline. Potrivit legendei, /a farinata a fost nascociti in
timpul unei furtuni, cind la bordul unei nave a puternicei republici ma-
rinare genoveze, care transporta prizonieri de la Pisa, fiina din boabe de
niut se virsase din saci si se amestecase cu apa mirii. (In vremea aceea,
Genova si Pisa erau rivale si isi disputau dominatia Mirii Mediterane;
se atacau si se cucereau pe rind.) Genovezii au recuperat plimada astfel
formati, au uscat-o la soare si au numit-o ,aurul Pisei“, glumind pe sea-
ma locuitorilor din Pisa infranti.

Trecind la dulciuri, printre cele mai cunoscute in Liguria sunt biscuitii
Lagaccio (un cartier din Genova), a ciror primi descriere dateazi din anul
1593 — sunt ficuti din fdind Manitoba §i o cantitate micd de zahidr. Mari
in mod traditional, dar si foarte usori, sunt unele dintre dulciurile cele
mai putin calorice din céte exista (sub 70 de calorii pentru fiecare biscuit).

In afari de acestea, la Genova se consumi si peste — scrumbii, merlu-
ciu, midii — de mai multe ori pe siptimani. Impreund cu niutul si uleiul
de misline, pestele joacd un rol important in regimul longevititii.

Cand am ajuns in cartierul Little Italy din micul oras Melrose Park,
o suburbie a orasului Chicago, am dat peste ceea ce consider a fi ,regi-
mul infarctului®. Aveam 16 ani si, drept bagaj, o chitari electrici si un

21



amplificator portabil. Engleza mea era asa de sdraci incit pe pasaport imi
lipiseri eticheta ,No English*.

Atmosfera si scena muzicald din Chicago erau senzationale, dar clima,
mult prea rece! Dupi citeva luni de lectii de chitard cu Steward Pierce,
un renumit muzician de bebop, mi simteam pregitit si-mi fac debutul.
In weekenduri fugeam din casa mitusii, care mi gizduia, si luam linia L
a metroului aerian ca si ajung in centru, in special in barurile si cluburi-
le de pe Rush Street, unde ii intrebam pe muzicieni daci pot si cint cu
ei. De obicei ma lasau, aga ci sfirgeam prin a canta la chitari toatd noap-
tea i ma intorceam acasi abia in dimineata urmitoare, la mitusa care mi
astepta furioasi.

Pe vremea aceea nu stiam nimic despre alimentatie si imbitranire, dar
incepeam si ma gindesc cd ceva nu era cum trebuie in felul in cate se man-
ca in Windy City, fiindci foarte multe dintre rudele mele, calabreze 100%,
mureau din cauza unor patologii cardiovasculare, rare in Italia de Sud si
absente din familia mea numeroasi. lati ce mincau: bacon, cirnati cu oui
la micul dejun; ca feluri principale, paste si paine la discretie, plus multe
tipuri de carne aproape in fiecare zi, uneori §i de dou ori pe zi, si foar-
te putin peste. La toate astea se addugau cantititi mari de branzi si lapte
si dulciuri pline de zahir si grisimi. Atét acasi, cit si la scoald, multe ali-
mente erau prijite. Bauturile acidulate, dar si sucurile de fructe, erau boga-
te in fructozi. lar ,Chicago-style pizza“ continea mai multi branzi decit
blat... Atunci nu mai era surprinzitor ci cea mai mare parte a populatiei
de 30 de ani era obezi sau supraponderali.

Dupi trei ani in Chicago si mancind ceea ce méincau toti, nu am deve-
nit obez, dar am ajuns la 1,88 m iniltime, adici cu doudizeci de centimetri
mai mult decat tatil meu si cu zece mai mult decit fratele meu. Nici acest
lucru nu e surprinzitor, cici acest tip de alimentatie este bogat in protei-
ne si hormoni steroidieni.

REGIMUL ARMATEI AMERICANE

Dupi trei ani de ,regim Chicago®, nu mi-as fi inchipuit ci pot si
minanc mai mult, nici si iau in greutate mai multe kilograme. Cum nu
eram cetitean american, nu puteam si beneficiez de bursi, asa incit am
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fost nevoit si gisesc o solutie pentru a-mi finanta studiile. Sd ma inro-
lez in armati era singura posibilitate la indemand pentru a-mi pliti taxa
de scolarizare.

Cand am ajuns, la 19 ani, la centrul de instructie din Fort Knox
(Kentucky), mi gindeam ci nu are cum si fie chiar asa de riiu: toate fil-
mele si istoriile despre armata americani erau cu siguranti exagerate, si-
gur instructia era rezonabild. Dar a fost fix pe dos.

Am fost repartizat la un batalion de tanchisti care se antrenau laolalti
cu soldatii din marini si pentru care instructia neobisnuit de duri era un
motiv de mandrie. Dormeam trei-patru ore pe noapte, ficeam incontinuu
flotari gi alte exercitii $i mancam foarte mult.

Toate acestea, impreuni cu un numir de experiente la limita rezistentei
umane, si cele doui veri la Fort Knox - in care am ficut lucruri pe care
nu mi-as fi inchipuit vreodati ci le-as putea face — au fost una dintre pe-
rioadele cele mai grele, dar si mai rodnice din viata mea. Unui pacifist ca
mine, pasionat de muzici si de stiintd, formatia militard i-a furnizat in-
strumentele necesare pentru a indeplini sarcinile fird si piardi timp, de
fiecare dati la nivel maxim si reducind la minimum erorile sau eliminin-
du-le complet. De fiecare dati trebuia si dim tot ce e mai bun in noi, chiar
sd facem imposibilul. Daci erai in stare si faci cincizeci de flotiri, ti se
impunea si faci o sutd; dacd alergai 3,2 kilometri in douidsprezece minu-
te, strigau la tine ci poti sa parcurgi aceeasi distanti in zece minute. $i in
cele din urmi am reusit!

Dar si trecem la hrana armatei. Fireste, baza erau carnea si glucidele.
Coca Cola si alte biuturi acidulate nu erau permise decit daci obtineam
cele doud sute de puncte combinand alergarea cu flotirile si abdomene-
le, fie o serie de saptezeci de flotiri si una de saizeci de abdomene in mai
putin de doud minute fiecare, plus 3,2 kilometri in mai putin de zece mi-
nute si treizeci de secunde. Am reusit de citeva ori. Probabil ci in acele
imprejurdri m-am confruntat pentru prima dati cu ideea de dependenti
alimentari. Cici si bei amestecul acela de acid fosforic, caramel si zahir
devenise pentru noi lucrul cel mai important, si putinii care izbuteau si
atingi obiectivul de doui sute de puncte erau invidiati.

Dieta armatei, impreuni cu exercitiile fizice extenuante, m-au ficut
si mi ingras si s castig masd musculard, cel putin asa credeam. Studiile
noastre recente dovedesc cd forta musculard nu corespunde in mod necesar
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dimensiunii muschilor. Ele arati si ci un regim alimentar cu continut
scazut de proteine si zaharuri, in alternanti cu perioade de aport prote-
ic normal, are rezultate mai bune pentru regenerarea celulelor muscula-
re si ameliorarea stirii de sinitate. latd dovada: treizeci de ani mai tirziu,
tac aproape acelasi numir de flotiri si abdomene ca la 19 ani, cind eram
intr-o formi fizici maximi.

Aceastd anecdoti isi giseste o confirmare in rezultatele studiilor noas-
tre efectuate pe soareci — organismul lor prezinti multe aseminiri cu cel
uman: adoptarea periodici a unei alimentatii cu continut scizut de pro-
teine sporeste coordonarea motorie §i posibil i forta musculari. Pe vre-
mea armatei, rezultatul meu cel mai bun era de cincizeci-saizeci de flotiri
si cincizeci §i cinci-gaizeci de abdomene; eram controlati siptimanal, asa
incit stiam exact de ce sunt in stare. In urmitorii zece ani, cu regimul
Chicago, capacititile mele fizice s-au redus drastic, pentru a spori dupi ce
am adoptat regimul longevititii.

A priori, este genul de anecdotd care nu ar trebui luatd prea in serios,
insd a fost punctul de plecare al citorva ipoteze pe care aveam si le supun
experimentirilor in laboratorul meu si la institut, incercind si explic de ce
anumite regimuri alimentare pot ameliora starea de sinitate firi consecinte
negative asupra masei si fortei musculare.

Se deschidea atunci epoca ,nutritehnologiilor® (stiinta constituente-
lor alimentare), la a cidrei creare am contribuit: hrana nu mai e conside-
ratd un amestec indistinct de elemente nutritive, ci un ansamblu complex
de mii de molecule care, pentru unii, au o actiune comparabili cu cea a
medicamentelor.

IN PAS cU EVOLUTIA

Dupi ce am terminat instructia in armati, mi-am stabilit ca obiectiv
Denton, in nordul Dallasului (Texas), si anume Universitatea Texasului
de Nord (UNT), sediul unuia dintre cele mai prestigioase departamente
de jazz din lume.

Acel mic orag din pustiu atrisese, nu se tie cum, cativa dintre cei mai
mari muzicieni de jazz din Statele Unite, precum pianistul Dan Haerle ori
chitaristul Jack Petersen, care aveau si devini profesorii mei. Programul
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era chinuitor: trebuia si studiez si si exersez saisprezece ore pe zi, sapte
zile din sapte, cel putin in primul an.

Daci te antrenezi din copilirie si asculti acorduri si si le distingi, ca-
pacitatea de a recunoagte frecvente si intervale nu este foarte diferiti de
aceea pe care o dobindeste un copil identificind cuvintele care i se spun
si intelegandu-le. Dar cum nici mama, nici tata nu cntaseri niciodati la
vreun instrument muzical, eram complet pierdut. Nu exista nicio carte ca-
pabild si mi invete si recunosc frecventele, asa incit a trebuit si invit de
la zero si ascult i, de data asta, si scriu intr-o limbi care pini atunci nu
fusese pentru mine dect o limbi a ,sunetelor*: limba melodiilor si a ar-
moniilor sau, cum i se spunea acolo, ,armonia elementari‘,

Misiunea cercetitorului este si observe, dar observatiile se pot risipi
repede daci el nu le intelege sau daci nu reuseste si transforme ceea ce a
inteles in date numerice sau in ipoteze: lucru extrem de greu daci nu stipa-
nim limbajul. Studiul muzicii s-a dovedit esential pentru multe dintre des-
coperirile mele despre cauzele imbitranirii si legitura dintre imbitranire
si alimentatie. In perioada in care mi-am inceput cercetirile, am observat
organismele imbitrinind $i am intuit ¢4 genele jucau un rol in acest pro-
ces; dar nu aveam nici cea mai mici idee cum as putea traduce observatiile
mele in termeni genetici i moleculari cuantificabili. Care erau melodiile
$i armoniile vietii si mortii? Cum si le descifrez in aga fel incit si le pot
transcrie, modificind astfel procesul acela incredibil de complex?

Una dintre analogiile pe care le folosesc cind sunt intrebat daci eu cred
cd antioxidantii (vitaminele C, E etc.) pot si prelungeasci speranta de viati
este urmatoarea: s incerci si miresti longevitatea printr-o crestere a apor-
tului de vitamina C ar fi ca §i cum ai vrea si infrumusetezi una dintre cele
mai frumoase simfonii compuse vreodati sporind numirul de violonce-
le al orchestrei. Violoncelul este un instrument incantitor, sonorititile lui
sunt printre cele mai bogate, dar pentru a face si mai frumoasi o simfonie
de Mozart ar trebui si fii mai talentat decat el... O viatd umani triiti in
bune conditii de sinitate este un proces mult mai complex decit o simfo-
nie de Mozart: a fost nevoie de miliarde de ani de evolutie pentru a atin-
ge desivarsirea sa. Viata nu se poate imbunititi si nici prelungi daci bem
mai mult suc de portocale.

In timpul studiilor muzicale, ni se cerea si sd fim in stare si cin-
tim o piesd intr-un mod cu totul original, cel putin ca interpretare sau
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