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Buch

Was ist das Ge heim nis ei nes lan gen und ge sun den Le bens? Das ver rät Prof. Dr. 
Val ter Longo, des sen Ent de ckun gen zu Ge ne tik, Er näh rung und Lang le big keit 
un ser Ver hält nis zum Es sen re vo lu ti o nie ren. Nicht nur weil sie be wei sen, dass un
se rem Kör per die Fä hig keit zum Jung blei ben und zur Re ge ne ra ti on in ne wohnt, 
son dern auch weil sie über die blo ße Prä ven ti on hin aus rei chen. Longo zeigt, wie 
Sie durch die rich ti ge Er näh rung Kör per fett re du zie ren, Ih ren Kör per re ge ne
rie ren und ver jün gen und da durch das Ri si ko für Di a be tes, Krebs, HerzKreis
lauf und Au to im mun er kran kun gen so wie für neuro de ge ne ra ti ve  Krank hei ten 
wie  Al zh ei mer ver rin gern kön nen. Er gänzt wird Lon gos Er näh rungs kon zept 
durch die au ßer ge wöhn li che Wir kung der so ge nann ten Schein fas tenDiät, die 
die  Ri si ken und Schwie rig kei ten des klas si schen Fas tens ver mei det und an ein 

ak ti ves Le ben an passt. So blei ben Sie ge sund und schlank bis ins hohe Al ter!

Au tor

Prof. Dr. Val ter Longo, ge bo ren 1967 in Ge nua, ist ein welt weit an er kann ter 
Ex per te und füh ren der Wis sen schaft ler auf dem Ge biet des Alt erns so wie al ters
be ding ter Krank hei ten. Er ist Pro fes sor für Ge ron to lo gie und Bio wis sen schaf ten 
so wie Di rek tor des Ins ti tu te of Lon ge vity of the School of Ger onto logy an der 
Un iver sity of South ern Cali for nia in Los Ange les, ei nem der renommier test en 
Zent ren zur Er for schung des Al te rungs pro zes ses. Au ßer dem ist er Di rek tor des 
For schungs la bors für On ko lo gie an ei nem der wich tigs ten Krebs for schungs zent
ren Eu ro pas, dem Ins ti tut für Mo le ku la re On ko lo gie (IFOM) der ita li e ni schen 
Krebs for schungs stif tung. Für sei ne Ar beit er hielt Prof. Longo zahl rei che nam

haf te Aus zeich nun gen.

Von Prof. Dr. Valter Longo außerdem im Programm
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Für mei ne Mut ter An ge li na, mei nen Va ter Carm elo, 
mei nen Bru der Clau dio und mei ne Schwes ter Pat rizia.

Für all jene, die nach Lö sun gen, nach Kennt nis 
und nach Hoff nung su chen.
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Vor wort

Ich bin in Li gu ri en und Ka lab ri en auf ge wach sen, in zwei Re gi
o nen, de ren Kü chen zu den bes ten und ge sün des ten der Welt 
ge hö ren. Mit 16 bin ich in die Ver ei nig ten Staa ten aus ge wan
dert, um mein Glück als Rock gi tar rist zu ver su chen. Ich lan
de te aber beim Stu di um ei nes der fas zi nie rend sten Fach ge bie te 
über haupt, dem Al tern und der Lang le big keit – und zwar just 
in dem Mo ment, als die se bis da hin re la tiv we nig be ach te ten 
The men eine im mer zent ra le re Stel lung in Wis sen schaft und 
Me di zin er lang ten.

Mei ne Su che nach den Ge heim nis sen ei nes lan gen und ge
sun den Le bens hat mich durch die gan ze Welt ge führt: von 
Los Ange les bis in die An den Süd e cu a dors, von Oki na wa 
in Ja pan bis nach Russ land, von den Nie der lan den bis nach 
Süd deutsch land, um mich am Ende über ra schen der wei se zu
rück nach Hau se zu brin gen, in das klei ne Hei mat dorf mei
ner El tern, das welt weit ei nen der höchs ten Pro zent sät ze an 
Hun dert jäh ri gen zu ver zeich nen hat. Ak tu ell for sche ich in 
Zu sam men ar beit mit der Uni ver si tät Ka lab ri en zu den Er näh
rungs ge wohn hei ten der in Ita li en le ben den Hun dert jäh ri gen 
so wie am Ins ti tut für Mo le ku la re On ko lo gie (IFOM) der ita
li e ni schen Krebs for schungs stif tung (Fond azi one It ali ana per la 
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Vorwort

Ri cerca sul Can cro/FIRC) zu den mo le ku la ren As pek ten von 
Er näh rung und Krebs und au ßer dem an der Uni ver si tät Ge
nua zu den kli ni schen Aus wir kun gen der Er näh rung auf Al
ters er kran kun gen. Gleich zei tig lei te ich das Lon ge vity Ins ti tu te 
der Un iver sity of South ern Cali for nia (USC) in Los Ange les, 
wo ne ben Grund la gen for schung auch kli ni sche Un ter su chun
gen zur Er näh rung, Ge ne tik und Al te rung be trie ben wer den.

Seit mei nem zwei ten Stu di en jahr wid me ich mich den al
ters be ding ten Krank hei ten so wie der Lang le big keit, doch im 
Un ter schied zu vie len mei ner Stu di en kol le gen ging es mir nie 
da rum, mich auf ei nen be stimm ten mo le ku la ren As pekt zu 
spe zi a li sie ren. Mei ne Un ter su chun gen auf dem Ge biet der Ge
ne tik und der Mo le ku lar bi o lo gie zie len viel mehr stets da rauf ab 
zu be grei fen, wie wir mög lichst lan ge jung und ge sund blei ben 
kön nen. Aus ge hend von der Bi o che mie und der Mik ro bi o lo
gie über die Im mu no lo gie und die Neuro bi o lo gie bis hin zur 
En do kri no lo gie und der On ko lo gie habe ich da her Un ter su
chun gen zum Zu sam men hang zwi schen Nähr stof en und den
je ni gen Ge nen an ge stellt, die für den Zell schutz, aber auch für 
die Re gu lie rung der Stamm zel len und die Re ge ne ra ti on und 
so mit für die Ver jün gung der ver schie de nen Sys te me und Or
ga ne ver ant wort lich sind. Im vor lie gen den Buch wer den die 
Er geb nis se die ser lan gen und um fas sen den Un ter su chun gen 
zu sam men ge fasst.

Wenn es um Ge sund heit und spe zi ell um Er näh rung geht, 
stößt man häu fig auf kurz le bi ge Mo den und we nig fun dierte 
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The o ri en, die schnell ver wor fen oder durch neue Ent de ckun
gen und neue Trends ab ge löst wer den. Die Lon ge vitàDiät 
stützt sich da ge gen auf das, was ich als »die fünf Säu len ei nes 
lan gen Le bens« be zeich ne. Die se ent spre chen fünf ver schie de
nen For schungs dis zip li nen, die mei nem auf ein lan ges und ge
sun des Le ben ab zie len den Er näh rungs und Kör per trai nings
pro gramm eine so li de wis sen schaft li che Ba sis ge ben.

Nach der Er läu te rung der e vo lu ti ons the o re ti schen, ge ne ti
schen und mo le ku la ren Grund la gen die ses Pro gramms wer de 
ich in Iss dich jung dar le gen, wa rum es mög lich ist, durch eine 
be stimm te täg li che Er näh rungs wei se und re gel mä ßi ge, in mei
nem La bor kli nisch er prob te Di ä ten, mit de nen ein Fas ten si
mu liert wird, die Zel len un se res Kör pers neu zu pro gram mie
ren, zu schüt zen und zu re ge ne rie ren. Zu den Aus wir kun gen 
zäh len nicht nur der Ver lust an Kör per fett und die Wah rung 
von Mus kel und Kno chen mas se, son dern auch die Ak ti vie rung 
der Stamm zel len und die Re ge ne ra ti on ver schie de ner Sys te me 
und so mit die Mi ni mie rung von Ri si ko fak to ren be stimm ter 
Krank hei ten wie Di a be tes, Krebs, HerzKreis lauf und Au to
im mun er kran kun gen so wie neuro de ge ne ra ti ver Er kran kun gen.

Nach dem Wa rum wer de ich zur Er läu te rung des Wie kom
men: Über die blo ße Zu sam men stel lung von nach weis lich 
wirk sa men Di ä ten hi naus grei fe ich da bei auf un se re kli ni schen 
Er fah run gen zu rück, um si cher zu stel len, dass die ent spre chen
den Maß nah men ge fahr los und durch mög lichst ge rin gen Auf
wand um zu set zen sind.
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Be vor Sie die ses Buch ge le sen ha ben, wird Ih nen all das 
viel leicht we nig glaub wür dig oder gar wie »an Zau be rei gren
zend« er schei nen. In Wahr heit gren zen we der die Lon ge vità
Diät noch die Schein fas tenDiät an Zau be rei, viel mehr hat der 
mensch li che Kör per mit sei ner au ßer ge wöhn li chen Fä hig keit, 
sich zu schüt zen und selbst zu re ge ne rie ren, so et was wie ma
gi sche Kräf te. Wir müs sen le dig lich be grei fen, wie sich des
sen über wie gend un ge nutzt blei ben de Me cha nis men ak ti vie
ren las sen.

Vor ran gi ges Ziel die ses Bu ches ist es, mög lichst vie le Men
schen, ge nau er ge sagt all jene zu er rei chen, die ge sund blei ben 
und 110 wer den wol len oder die – we ni ger aus äs the ti schen 
Grün den als für eine ver bes ser te Ge sund heit und län ge re Le
bens dau er – ein Ide al ge wicht hal ten möch ten.

Ich hof e, dass es da rü ber hi naus auch je nen zu gu te kommt, 
die ein be ruf i ches In te res se an dem The ma ha ben, sei en es Me
di zi ner, Di ät as sis ten ten, Er näh rungs wis sen schaft ler, Er zie her 
und alle, die im wei tes ten Sin ne mit Er näh rung be fasst sind.

Die Cre ate Cures Stif tung
In Zei ten, in de nen sich das Be schaf en von For schungs mit teln 
im mer schwie ri ger ge stal tet und sehr we nig in neue und al ter
na ti ve Ideen ge steckt wird, ist es mir wich tig zu be to nen, dass 
der ge sam te Ge winn aus dem Ver kauf die ses Bu ches der Non
Pro fitOr ga ni sa ti on Cre ate Cures über tra gen wird. Ich selbst 
habe die se Stif tung ins Le ben ge ru fen, nach dem ich fest ge stellt 
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habe, in welch be denk li chem Zu stand die meis ten Men schen 
in ei nem fort ge schrit te nen Krank heits sta di um sind.

Täg lich er hal te ich EMails von Krebs kran ken und Pa ti en
ten, die an ei ner Au to im mun, Stof wech sel oder neuro de ge
ne ra ti ven Er kran kung lei den, und alle fra gen mich, was sie, 
über die ih nen ver schrie be ne Stan dard be hand lung hi naus, tun 
kön nen. Oft ha ben sie nie man den, der ih nen hel fen könn te, 
und so su chen sie im In ter net nach Rat schlä gen, die sich auf 
äu ßerst rare, wenn nicht gar in ex is ten te kli ni sche Be wei se oder 
La bor tests stüt zen.

Es er staunt mich im mer wie der, dass die meis ten For schungs
vor ha ben so kon zi piert sind, dass sie da rauf an ge legt sind, erst 
in 20 bis 30 Jah ren zu ei ner Lö sung zu fin den. Na tür lich bin ich 
ein gro ßer Ver fech ter der Grund la gen for schung, und ich kann 
nur be to nen, dass kei ne un se rer Ent de ckun gen ohne sie mög
lich wäre. Doch da sich so vie le Pa ti en ten in fort ge schrit te nem 
Krank heits sta di um an mich wen den, habe ich be schlos sen, ih
nen min des tens 50 Pro zent mei ner Zeit zu wid men.

Al len, die sich bis her an mich wand ten, war be wusst, dass 
die Al ter na tiv the ra pie mög li cher wei se nicht an schlägt, aber sie 
woll ten sich nicht da mit ab fin den, kei ne wei te ren Mög lich kei
ten, kei nen über zeu gen den inte grati ven An satz, son dern le dig
lich die Stan dard the ra pie wäh len zu kön nen.

Lei der ist es auf grund von Vor schrif ten, dro hen den Ge
richts ver fah ren, Zeit man gel und der komp le xen Prob le ma tik 
für Ärz te sehr schwer, von Stan dard the ra pi en ab zu wei chen. 
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Durch die in ten si ve Zu sam men ar beit mit Kli ni kern wäh rend 
mei ner Be schäf ti gung mit Krebs und spä ter mit zahl rei chen 
wei te ren Krank hei ten ist mir klar ge wor den, wie drin gend die
se da rauf an ge wie sen sind, dass wir For scher ih nen inte grat ive 
und für den Pa ti en ten wirk sa me Stra te gi en an die Hand ge
ben. Gleich zei tig ver lan gen sie Er geb nis se von Tier ver su chen 
und kli ni sche Be wei se, um sich von dem Vor teil zu über zeu
gen, den eine al ter na ti ve oder inte grat ive The ra pie ge gen über 
ei ner Stan dard the ra pie zu bie ten hat.

Ziel der Cre ate Cures Stif tung ist es, den je ni gen zu hel fen, 
die alle gän gi gen Mög lich kei ten aus ge schöpft ha ben. Sie soll 
all ge mein zu gäng lich ver läss li che In for ma ti o nen zur Ver fü gung 
stel len und die For schungs ar bei ten mei nes und an de rer Teams 
fi nan zie ren – Ar bei ten, die neue Wege er öf nen und das Po
ten zi al ha ben, rasch neue, kos ten güns ti ge und wirk sa me Heil
ver fah ren zu ent wi ckeln oder be reits exis tie ren de The ra pi en zu 
ver bes sern. Es geht nicht da rum, die Be deu tung der Me di zi ner 
zu schmä lern, son dern im Ge gen teil, die se zu stär ken, in dem 
man ih nen fun dier te Daten zu inte grati ven Ver fah ren an die 
Hand gibt, die sich auf die Er geb nis se von Tier ver su chen und 
kli ni schen Stu di en stüt zen – auch wenn die se oft nicht ge nü
gen, um von den Ge sund heits mi nis te ri en die An er ken nung als 
»nach weis lich wirk sa mes Mit tel« zu er lan gen.

Ich wür de mir da her wün schen, dass Sie nicht nur ein, son
dern zehn Exemp la re die ses Bu ches kau fen und es ver schen ken, 
um auf die se Wei se je dem, der es liest, zu hel fen und ihn an zu
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re gen, es sei ner seits wei terzu ver brei ten. Da durch wür den Sie 
uns und an de ren er mög li chen, un se re al ter na ti ven und inte
grati ven Un ter su chun gen zur Al te rung, zum Krebs, zu Al z
hei mer, zu HerzKreis laufEr kran kun gen, Mul tip ler Skle ro se, 
dem Mor bus Crohn und Ko li tis, zu Di a be tes vom Typ 1 und 
2 etc. vor an zu trei ben. Ich er wäh ne all die se Krank hei ten, weil 
wir zu je der von ih nen eine ei ge ne Un ter su chung vor ge nom
men und mit den ers ten kli ni schen Stu di en be reits be gon nen 
ha ben oder in Kür ze be gin nen wer den bzw. ein Teil da von be
reits zu ei nem Ab schluss ge kom men ist und wir zahl rei che Er
fol ge zu ver zeich nen ha ben.

Ziel un se rer Ar beit ist nun die Nut zung der Grund la gen
for schung zur mög lichst ra schen Ent wick lung er prob ter The
ra pi en und ihre kons t ruk ti ve Be wer tung mit al len heu te zur 
Ver fü gung ste hen den Mit teln. Un ser An satz ge winnt Ge stalt 
durch die Zu sam men ar beit mit ei ni gen der qua li fi zier tes ten 
Kli ni ken und For schungs ins ti tu ten (Har vard, die Mayo Cli nic, 
die Ber li ner U ni ver si täts kli nik Cha ri té, die Uni ver si tät Lei den 
etc.) und dank der Er pro bung am Keck Hos pi tal der Un iver sity 
of South ern Cali for nia (USC), ei ner der größ ten und be deu
tends ten Uni ver si täts kli ni ken der Ver ei nig ten Staa ten. So wird 
deut lich, wie ei ni ge grund le gen de Ent de ckun gen den Men
schen bei der Vor beu gung und Hei lung be stimm ter Krank
hei ten hel fen kön nen.

Die Ent schei dung, ob die Schein fas tenDiät bei der Prä
ven ti on und The ra pie be sag ter Krank hei ten zur An wen dung 
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kom men soll, liegt bei den ver schie de nen Ge sund heits mi nis
te ri en, etwa bei der Food and Drug Ad mi nist ra ti on (FDA) der 
Ver ei nig ten Staa ten (der für die Über wa chung und Zu las sung 
von Le bens mit teln bzw. Me di ka men ten zu stän di gen, dem Ge
sund heits mi nis te ri um un ter stell ten Be hör de). Wir sind be reits 
mit der FDA in Kon takt ge tre ten, um dort die Ge neh mi gung 
zur An wen dung der Schein fas tenDiät bei der Prä ven ti on und 
The ra pie von Di a be tes und an de ren Krank hei ten zu er wir ken.

Da im Zu sam men hang mit Fas ten und Krebs the ra pie fast 
je der Pa ti ent, der mir schrieb, wis sen woll te: »Was darf ich 
wäh rend des Fas tens es sen?«, habe ich die Fir ma LNutra ge
grün det, die – teils un ter der Schirm herr schaft des US Na ti o
nal Can cer Ins ti tu te – kli nisch ge tes te te Schein fas tenDi ä ten 
ent wi ckelt hat, und zwar zu nächst für Krebs pa ti en ten (un ter 
der Be zeich nung Chem oli eve®) und spä ter für alle (un ter der 
Be zeich nung Pro Lon®).

Chem oli eve® wird der zeit im Nor ris Can cer Cen ter der USC, 
in der Mayo Clinic, im Me di zi ni schen Zent rum der Uni ver si
tät Lei den und im U ni ver si täts kli ni kum San Mart ino in Ge nua 
ge tes tet. Wei te re zehn Kli ni ken in Eu ro pa und den USA ha
ben zu ge sagt, mit der kli ni schen Er pro bung von Chem oli eve® 
zu be gin nen, so bald die ent spre chen de Fi nan zie rung ge si chert 
ist. Pro Lon® ist da ge gen on line als eine für je der mann ge eig ne
te Ver si on der Schein fas tenDiät er hält lich.

Ich habe LNutra mit dem Ziel ge grün det, das Fas ten si cher 
und für alle welt weit prak ti ka bel zu ge stal ten, und habe mei ne 
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Ab sicht be kannt ge ge ben, 100 Pro zent mei ner An tei le an die
ser Ge sell schaft der Cre ate Cures Stif tung zu schen ken. Von L
Nutra be kom me ich we der ein Ge halt noch an de re Leis tun gen, 
le dig lich eine klei ne Er stat tung jähr li cher Aus ga ben. Ob wohl 
nicht ich es bin, der ent spre chen de Ent schei dun gen fällt, set
ze ich al les da ran, die LNutraPro duk te ei ner mög lichst gro
ßen An zahl von Per so nen zu gäng lich zu ma chen und da für zu 
sor gen, dass sie ei nes Ta ges für alle Men schen, also kos ten frei, 
er hält lich sein wer den.
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1 . Ca ru sos Brun nen

Rück kehr nach Molo chio

Wenn man mit dem Auto aus dem süd lichs ten Teil Ka lab ri
ens, also von der Stie fel spitze Rich tung Nor den fährt, er reicht 
man etwa nach ei ner Stun de Gio ia Ta uro und eine der ärms
ten, aber auch schöns ten und am we nigs ten er schlos se nen Ge
gen den Eu ro pas. Von hier geht es rund wei te re 30 Ki lo me ter 
hi nauf in die Ber ge bis zu dem klei nen Dorf Molo chio, des
sen Name ver mut lich auf das grie chi sche Wort mo lokh ion, dt. 
»Mal ve« zu rück zu füh ren ist und so mit auf eine in Ka lab ri en 
weit ver brei te te ent zün dungs hem men de Heil pfan ze ver weist. 
Auf dem Dorf platz steht ein Brun nen, aus dem man das eis
kal te, durch die Erde di rekt aus den Ber gen des As pro monte 
hier her ge lang te Was ser trin ken kann.

In Molo chio ver brach te ich 1972, im Al ter von fünf Jah ren, 
sechs Mo na te ge mein sam mit mei ner Mut ter An ge li na, die ins 
Dorf zu rück ge kehrt war, um ih rem schw er kran ken Va ter bei
zu ste hen.

Ich er in ne re mich, dass ich an ei nem be stimm ten Punkt, als 
alle ihn an spra chen, um zu se hen, ob er noch am Le ben war, 
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das Zim mer be trat und sag te: »Seht ihr denn nicht, dass er tot 
ist?« Er war in der Fol ge ei ner nicht all zu schwe ren und so mit 
heil ba ren, aber lei der zu lan ge un be han del ten Ent zün dung ge
stor ben. Ich hing sehr an mei nem Groß va ter und war un sag bar 
trau rig; aber ich hat te be schlos sen, mich der Si tu a ti on zu stel
len und nicht zu wei nen, um alle wis sen zu las sen, dass Groß
va ter Al fonso tot war.

Erst 15 Jah re spä ter soll te mir klar wer den, welch tie fe Spur 
die ses Er eig nis in mir hin ter las sen hat te: In mir war die Lei
den schaft er wacht, alle, auch Frem de, so lan ge und so ge sund 
wie mög lich am Le ben zu er hal ten.

Etwa hun dert Me ter vom Haus des Groß va ters ent fernt leb
te der un ge fähr gleich alt ri ge Sa lva to re Ca ru so, der mich hat
te auf wach sen se hen. 40 Jah re spä ter soll ten Sa lva to re und ich 
ge mein sam in ei ner Aus ga be der re nom mier ten ame ri ka ni
schen Fach zeit schrift Cell Met abo lism in Er schei nung tre ten, 
und zwar im Rah men der Ver öf ent li chung der Er geb nis se ei
ner mei ner Un ter su chun gen, der zu fol ge eine pro te in ar me Er
näh rung, wie sie un ter den Hun dert jäh ri gen von Molo chio 
ge bräuch lich ist, mit ei ner ge rin ge ren Tu mor häu fig keit und 
all ge mein mit  ei nem län ge ren Le ben ein her geht. Auf dem 
Titel bild sieht man Sa lva to re und im Hin ter grund kala bri sche 
Oli ven bäu me der Sor te »Ot to bra tico«. Ver mut lich wird so gar 
ExPrä si dent Oba ma von Sa lva to re und sei ner »LowPro te in
Er näh rung« er fah ren ha ben, als die Wa shing ton Post und zahl
rei che an de re Me di en welt weit be sag tes Foto auf grif en.
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42 Jah re nach dem Tod mei nes Groß va ters war Sa lva to re der 
äl tes te Mann Ita li ens und ei ner der vier über Hun dert jäh ri gen 
des Dor fes, in dem ich selbst, mei ne El tern und Groß el tern zur 
Welt ge kom men sind. Es ge hört zu den Or ten mit dem welt
weit höchs ten An teil an Hun dert jäh ri gen (vier Hun dert jäh ri ge 
auf 2000 Ein woh ner, drei mal so viel wie in der Stadt Oki na wa, 
die den höchs ten An teil für ein grö ße res Ge biet zu ver zeich nen 
hat). Sa lva to re Ca ru so hat te kurz nach sei ner Ge burt 1905 be
gon nen, aus dem Brun nen auf dem Dorf platz von Molo chio 

1 .1 . Der Brun nen auf dem Dorf platz von Molo chio
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zu trin ken. An ge sichts des au ßer ge wöhn lich lan gen Le bens die
ses äl tes ten un ter den al ten Män nern Ita li ens kam mir oft der 
Ge dan ke, wie sehr die ser Brun nen doch ei nem Jung brun nen 
gleicht, aus dem je der von uns schöp fen könn te.

Mich hat stets die Vor stel lung be drückt, dass mein Groß
va ter bei kor rek ter In for ma ti on und an ge mes se ner Be hand
lung ver mut lich nicht et li cher Jahr zehn te sei nes Le bens be
raubt wor den wäre und mei ne Mut ter und die gan ze Fa mi lie 
sich noch lan ge sei ner Ge sell schaft hät ten er freu en kön nen.

In ei nem von dem deutschfran zö si schen Sen der Arte pro
du zier ten Do ku men tar film über mei ne For schungs ar beit in 
Ecu a dor und Ka lab ri en ha ben mich Syl vie Gil man und Thier ry 
de Les trade mit Pau lo Coel hos Al chi mis ten ver gli chen und 
mich als jun gen Mann be schrie ben, der aus ei nem klei nen eu
ro pä i schen Dorf auf bricht, um auf der Su che nach dem Jung
brun nen durch die Welt zu rei sen, bis er die sen aus ge rech net in 
dem klei nen Dorf fin det, aus dem sei ne El tern stam men und 
in dem er als Kind und He ran wach sen der sei ne Som mer fe ri
en ver bracht hat te.

Von der Tra di ti on zur Wis sen schaft

Sei es durch Zu fall oder durch Be stim mung, so ist mein Le ben 
un ter dem Ge sichts punkt von Er näh rung und Ge sund heit stets 
sehr in te res sant ge we sen: an ge fan gen bei der ge sun den Er näh
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rungs wei se von Molo chio über die re la tiv ge sun de Kost in Li
gu ri en, wo ich auf ge wach sen bin, und wei ter, ins Ne ga ti ve ab
fal lend, nach Chi ca go und Dal las, um am Ende im Mek ka der 
AntiAgingEr näh rungs wei se zu lan den: in Los Ange les. Die
se Rei se und ihre Er näh rungs kor re la te, die die ge sam te Band
brei te von mi se ra bel bis her vor ra gend ab de cken, wa ren ent
schei dend für die Aus for mu lie rung mei ner Hy po the sen zum 
Ver hält nis von Nah rung, Krank hei ten und Le bens dau er und 
ha ben mich sehr schnell be grei fen las sen, dass wir für ein lan
ges und ge sun des Le ben glei cher ma ßen von den lang le bi gen 
Völ kern wie von der Wis sen schaft mit ih ren kli ni schen und 
epi de mi o lo gi schen Stu di en ler nen soll ten.

Wäh rend der in den 1970erJah ren in Molo chio ver brach ten 
Som mer gin gen mein Bru der Clau dio, mei ne Schwes ter Pat
rizia und ich ab wech selnd je den Mor gen zum Bä cker, um ofen
fri sches Brot zu kau fen. Es war das bes te Brot, das ich je mals 
ge ges sen habe, aus Voll korn ge trei de und sehr dun kel. Jahr für 
Jahr wur de es hel ler, und heu te ist es lei der nicht mehr von je
dem xbe lie bi gen an de ren Brot zu un ter schei den.

Min des tens je den zwei ten Tag gab es zum Mit tag oder 
Abend es sen »Pas ta e Va ian eia«, also eine re la tiv klei ne Por ti
on Nu deln in Kom bi na ti on mit ei ner gro ßen Men ge Ge mü
se, ins be son de re Boh nen. Ein wei te res häu fi ges Ge richt war 
Stock fisch mit Ge mü se bei la ge. Au ßer dem gab es schwar ze Oli
ven, Oli ven öl und gro ße Men gen To ma ten, Gur ken und grü ne 
Pap ri ka. Nur sonn tags be stand das Haupt ge richt aus haus ge
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mach ten Mak ka ro ni mit To ma ten sau ce und Fleisch klöß chen, 
aber al ler höchs tes zwei pro Per son. Wir tran ken meist Was ser 
(quell frisch aus den na hen Ber gen), Wein aus der Ge gend, Tee, 
Kaf ee und Man del milch. Die Milch zum Früh stück stamm te 
in der Re gel von Zie gen, und au ßer halb der Mahl zei ten be ka
men wir sel ten et was an de res als Erd nüs se, Man deln, Wal nüs
se, Ha sel nüs se, Ro si nen, fri sche Trau ben oder ge rös te te Mais
kol ben. Abend es sen gab es ge gen 20 Uhr, und da nach aß man 
bis zum nächs ten Mor gen nichts mehr.

Die Süß spei sen an läss lich der kirch li chen Fei er ta ge be stan
den aus Tro cken obst und Nüs sen, und statt Eis cre me gin gen 
wir lie ber eine Gra ni ta in dem neun Ki lo me ter ent fern ten Ort 
Ta uria no va schna bu lie ren: eine Erd beerGra ni ta aus fri schen 
Bee ren, die trotz des ho hen Zu cker ge hal tes für mich im mer 
die bes te Süß spei se der Welt blei ben wird.

Heut zu ta ge hat sich nicht nur das Brot der Ein woh ner Mo
loch ios, son dern auch das, was es dazu gibt, dras tisch ver än
dert. Statt grü ner Boh nen isst man deut lich mehr Nu deln und 
Fleisch, Oli ven und Tro cken obst wer den durch Sü ßig kei ten 
er setzt und Was ser und Man del milch durch Ge trän ke mit ho
hem Fruk to se an teil. Die meis ten Ge rich te von da mals gibt es 
zwar noch, aber die Leu te sind zu ei ner eher nord eu ro pä i schen 
Er näh rungs wei se mit deut lich mehr Käse, Fleisch und Ein fach
zu ckern über ge gan gen.

In mei ner Kind heit wa ren wir in Molo chio aus schließ lich zu 
Fuß un ter wegs. Das Auto nahm man nur, um in an de re Dör fer 
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oder in die Stadt zu ge lan gen. In zwi schen ist Zu fuß ge hen völ
lig un ge bräuch lich, und falls man ge ra de die – kei ne 800 Me
ter lan ge – Stre cke vom Klos ter ins Dorf zent rum läuft, ist es 
ziem lich wahr schein lich, dass je mand an hält und fragt, ob er 
ei nen mit neh men soll.

Was Nah rung und kör per li che Ak ti vi tät be trift, hat in den 
Ver ei nig ten Staa ten prak tisch die sel be Ent wick lung statt ge fun
den, al ler dings sehr viel eher als in Ita li en. Als ich 1984 dort hin 
aus wan der te, war all das be reits selbst ver ständ lich.

Von der li gu ri schen Kü che zur 
»Chi ca go-Style-Piz za«

Als ich zwölf Jah re alt war, schloss ich mich in mein Zim mer 
ein, dreh te den Ver stär ker auf vol le Laut stär ke und spiel te zu 
den Al ben von Jimi Hen drix, Pink Floyd und den Dire Stra its 
mit dem Traum, in die Ver ei nig ten Staa ten zu ge hen und Rock
star zu wer den. Ein Traum, den ich zur Freu de der Nach barn 
in die Tat um zu set zen be gann, als ich 1984 Ge nua in Rich tung 
Chi ca go ver ließ, um dort mit ei ni gen welt be kann ten Blues mu
si kern und ei ner der welt weit un ge sün des ten Er näh rungs wei
sen in Kon takt zu kom men.

Das Es sen in Ge nua war noch ziem lich ge sund, wenn auch 
nicht mit dem in Molo chio zu ver glei chen. Im Ge gen satz zu 
an de ren ita li e ni schen Re gi o nen, die wie etwa die Tos ka na für 


