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LONGEVITA ESTREMA
LA SCIENZA CONFERMA IL
RUOLO CHIAVE DELLO

YOGURT
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Non solo DNA, ma anche stile di vita: l'analisi di una
supercentenaria conferma come lo yogurt nutra
Bifidobatteri e Akkermansia, ceppi batterici che si confermano
alleati indispensabili per un invecchiamento sano.

A cura della Redazione

Maria Branyas Morera, ultracentenaria spagnola vissuta fino a 11/ anni, e stata
oggetto di uno studio che ha svelato come la sua eccezionale longevita sia il
risultato di una combinazione sinergica tra fattori genetici, metabolici e
ambientali, inclusa una dieta ricca di yogurt fermentato. Questo ha favorito un
microbiota intestinale giovane e diversificato, ricco di bifidobatteri e lactobacilli
benefici, sostenendo un basso stato inflammatorio e un metabolismo lipidico

efficiente.
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QUANDO L’ETA AVANZATA
NON FA RIMA CON SALUTE
PRECARIA

Maria Branyas Morera, una donna spa-
gnola nata nel 1907, & deceduta, nell'a-
gosto 2024, all'eta di 117 anni. La sua
impressionante longevita, accompagna-
ta da una salute generale di buon livel-
lo, ha svelato finalmente i propri segreti
grazie al lavoro di un team di ricercatori
guidati dal Dr. Santos-Pujol. La natura
biochimica e genetica della sigra More-
ra e stata analizzata e compresa e, pro-
prio in queste settimane, la scienza ha
finalmente dimostrato che et avanzata
e salute precaria non vanno necessaria-
mente a braccetto. [1]

Lo studio del genoms, trascrittomsa,
metaboloma, proteoma, microbioma
ed epigenoma di questa ultracentenaria
ha rivelato che la donna aveva tutte le
caratteristiche genetiche tipiche dell'eta
avanzata ma, nonostante la presenza di

un accorciamento del 40% dei telome-
ri, normalmente predisponenti a cancro
o disturbi neurodegenerativi, ha avuto
una biologia favorita da un ambiente
sano e da uno stile di vita altrettanto
salutare.

Tra i principali fattori protettivi sono
stati evidenziati, in particolare, un meta-
bolismo lipidico molto efficiente e bassi
livelli di infiammazione.

La donna presentava, infatti, livelli di
colesterolo V-LDL e ftrigliceridi molto
bassi, mentre il colesterolo HDL era
elevato. Questa peculiarits metabolica,
associata a una longevita prolungata e a
un basso rischio di demenza, era sup-
portata da marcatori infiammatori siste-
mici molto bassi.

QUESTIONE DI MICROBIOTA
INTESTINALE

Uno degli elementi cruciali collegati alla

Key messages

estrema longevita della sigra Morera e
emerso essere il suo microbiota intesti-
nale. Le analisi hanno subito evidenzia-
to come questo fosse molto pit giova-
ne rispetto all'eta anagrafica. L'analisi
del microbioma fecale, rispetto a un
gruppo di controllo di 445 persone tra
61 e 91 anni, ha mostrato una biodiver-
sita elevata superiore alla media.

In particolare, era particolarmente ab-
bondante in Actinobacteriota, so-
prattutto del genere Bifidobacterium,
un batterio tipicamente in diminuzione
negli anziani che, pero, € noto per esse-
re presente in elevate quantita nell'inte-
stino di centenari e ultracentenari. [2] Si
tratta di un microrganismo residente
nella flora batterica intestinale coinvolto
nella regolazione delle risposte antin-
fiammatorie e nella produzione di acidi
grassi benefici a catena corta.

e Maria Branyas Morera ha vissuto fino a 117 anni
in buona salute grazie a uno stile di vita sano e
un ambiente favorevole.

e Un'indagine scientifica multiomica ha mostrato
un metabolismo efficiente, bassi livelli
d'infiammazione e un giovane microbiota
intestinale ricco di bifidobatteri.

¢ Il consumo regolare di yogurt ha favorito la
crescita di bifidobatteri benefici nell'intestino.

e Il consumo di derivati lattiero-caseari sostiene la
crescita di Akkermansia muciniphila, preziosa

per la salute intestinale e immunitaria e per un
invecchiamento sano.
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PERCHE QUESTA ABBONDANZA
DI BIFIDOBATTERI?

La spiegazione sta nella particolare dieta
della sigra Morera. La sua alimentazione
giornaliera prevedeva il consumo regolare
di tre yogurt contenenti Strepfococcus
thermophilus e Lactobacillus delbruecki;
noti per favorire la crescita di Bifidobacte-
rium nell'intestino. Seguiva poi un'alimen-
tazione mediterranea e passava molto
tempo con familiari, amici e animali do-
mestici. Come hobby, amava leggere, cu-
rare il giardino, camminare, suonare il pia-
noforte e dormire bene. Alcolici e fumo,
invece, non le appartenevano.

La scienza ha quindi potuto concludere
che un'estrema longevita deriva da un
equilibrio tra genetica, stile di vita, alimen-
tazione e ambiente. Un genoma resiliente
fornisce la base, ma sono le abitudini di
vita a plasmare queste caratteristiche. E
questo passa anche e soprattutto dalla
scelta di quello che si mangja.
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Gli ingredienti chiave della longevita estrema. Modificato da [1].

Gli effetti benefici sulla salute dei prodotti a base di yogurt possono essere
attribuiti alla biosintesi o al rilascio di peptidi bioattivi con proprieta

YOGURT
E RISCHIO
CARDIOVASCOLARE

antipertensive, antimicrobiche, antiossidanti e immunomodulatrici. I
risultati di studi clinici hanno inoltre indicato che il consumo di yogurt puo

[3] essere efficace nel ridurre I'infiammazione cronica. Anche il contenuto di
Calcio nello yogurt potrebbe svolgere un ruolo nella sua associazione
p. inversa con la mortalita, alla luce della sua interazione con gli acidi grassi
/ saturi (SFA) che determinano:

- (‘ N

riduzione dell'assorbimento intestinale degli SFA,;
riduzione dei livelli di trigliceridi circolanti;

miglioramento del rapporto colesterolo HDL/LDL.

Le diete ricche di Calcio sono state associate a cambiamenti benefici della
pressione sanguigna e a una riduzione del rischio di ictus. Nel complesso,

queste evidenze supportano la tesi per cui il consumo di yogurt possa

essere efficace nel ridurre il rischio di mortalita per le malattie

cardiovascolari.
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UN NUOVO PROTAGONISTA Derivato lattiero Contenuto di | Ceppi benefici | . . . .
DELLA SALUTE INTESTINALE E caseario bifidobatteri di bifidobatteri P P

IMMUNITARIA Yogurt Elevata Brf' dobacienum Ceppo molto utilizzato
i i ! I fermentato blf dobatterl subs Iactls gormglloﬁ'gm%tgt:g dag.lsomato
Accanto ai ben noti Lactobacillus e Bifi- A, p e e tone
dobacterium, molto conosciuti perché b
possono  essere contenuti in yogurt e Kefir Ricco in bifido- Diverse specie Complesso di ceppi con
) - . . atteri . i i potenti_effetti sinergici
altri prodottl alimentari come indicato leﬁltl:l probiotici Bifidobacterium su equilibrio intestinale
i i i attici Spp.
nelle tabelle 1 e 2, si sta delineando l'im-
i i i ici - i Presenza di i

pgrtanza d| a_licn‘ ceppi batFena. Tra que lfzormw:rig;i Ciidshaer, ma E%ggz::enum LEtl[ g?gré??g :ﬁa"rlg ?§?‘?
sti, uno dei pill interessanti sembra esse- varsEn TR alount formagal | fradizionall
re |' Akkermansia muciniphila, un batte-
rio anaerobio Gram-negativo che vive Latte fermentato Modesta Ceppi meno Spesso contiene lattoba-

- i (es. latte acidifi- qohanol vivi [ oo i ontsling T
nello lstratg di muco che riveste la mu- P Vo kar contengon
cosa intestinale dell'uvomo. La sua pre-
senza risulta fondamentale per la salute Tabella 1. Prodotti lattiero-caseari e bifidobatteri fondamentali nella modulazio-
del microbiota e, negli ultimi dieci anni, ne del microbiota intestinale, nell'integrita della barriera intestinale e nella mo-
le ricerche su PubMed (oltre 600 articoli dulazione della risposta immunitaria. [4]

recenti) ne hanno evidenziato il ruolo
protettivo nei confronti di numerose

patologie e nella promozione di un in- Derivato lattiero Contenuto di | Ceppi benefici | \ .
] principali
vecchiamento sano. caseario lactobacilli di lactobacilli

Yogurt Ricco di Lactobacﬂlus Il Ftlu comune prodotto
lactobacilli iero-caseario fermenta-
fermentato vivi subs bul ar||:l to con effiatll pl’Olbl%)tICI
- cus, L. acidophi- comprovati su salute
SR_:'_’I?Ik?ENEEH'E?- EdAEI}rlzlggtllsr{drg lus, L. casei ? |ntesFt)|naIe eorale
i Molteplicita di L. kefiranofa- Complessa comunita

10,111 o oo daco  glarg Leuferi miTepca conimpall
Akkermansia muciniphila contribuisce al erema nmhniENG
mantenimento dell'integrita della barrie-

. . . Contenuto i Pud supportare salubrita
ra intestinale: nutre e stimola la produ- Latte fermentato  ogerato di et s delia flora intestinale,
Sione di muco da parte delle cellule (es. latte acidifi- lactobacilli spessTo usa{)o |{1 studi come

cato) veicolo probiotico
epiteliali, rafforzando la protezione con-
. . . . : i Variabile, alcuni L. paracasei, L. A seconda della stagionatura
tro l'invasione di Patogem ed endotossi- Formaggl_ ricchj in rhf:?mnosus L edel tipo. possonogfornlre
. . N fermentati lactobacilli plantarum f) i probiotici benefici ed
ne. La sua abbondanza fisiologica ¢ as- i protettivi

sociata a una minore incidenza di pato-

logie infiammatorie croniche intestinali Tabella 2. I lactobacilli nei prodotti lattiero-caseari svolgono ruoli cruciali nella

(come colite ulcerosa e Crohn), disbiosi, modulazione del microbiota intestinale e orale, con benefici evidenziati nella
sindrome metabolica e diabete di tipo 2. prevenzione di patologie come carie, parodontite e disturbi infiammatori. Ceppi
come L. acidophilus e L. casei sono tra i piu studiati per le loro proprieta immu-

A livello metabolico, Akkermansia mi- nomodulanti, antimicrobiche e di supporto alla barriera mucosale. [5-9]

gliora il metabolismo dei lipidi, attiva la
risposta immunitaria, riduce la formazio-
ne di lesioni aterosclerotiche e attenua
l'infiammazione cronica. Diversi studi
hanno evidenziato una correlazione tra
la sua carenza e patologie metaboliche
e inflammatorie, incluse obesita, diabete
e disturbi cronici gastrointestinali.

LONGEVITAESTREMA, || RUOLO CHIAVE DELLO YOGURT

VOOVl



Y Lattendibile

DI NUTRIZIONE E INFORMAZIONE

MODULAZIONE DELLA RISPOSTA
IMMUNITARIA [10, 11]

Akkermansia muciniphila esercita una
potente azione immunomodulatoria: le
sue componenti cellulari e metaboliti in-
ducono la produzione di citochine antin-
fiammatorie, riducendo i livelli di molecole
pro-infiammatorie come TNF-q, IL-6 e IL-
2. La proteina Amuc_1100 di Akkermansia
attiva specifici recettori (TLR2), rafforzando
la barriera intestinale e migliorando la re-
golazione immunitaria locale.

Questa attivita, tuttavia, contribuisce non
solo a contenere le patologie intestinali,
ma & anche implicata nella regolazione e
nella comunicazione dell'asse intestino-
cervello, intestino-fegato e intestino-cuore.

LONGEVITA E AGING SANO [10,
11]

Studi preclinici e osservazionali hanno
suggerito che una supplementazione di
Akkermansia possa aiutare a prolungare la
durata della vita sana: nei modelli animali
di invecchiamento accelerato, l'integrazio-
ne del batterio ha aumentato la resilienza
immunitaria, ha migliorato la barriera inte-
stinale e ha portato a un'estensione della
longevita, probabilmente tramite 'uprego-
lazione degli acidi biliari secondari e la
riduzione dell'infiammazione sistemica.
Nell'uomo, la presenza di Akkermansia e
pill elevata nei centenari e nelle popola-
zioni longeve, correlando con una miglior
funzione metabolica e immunitaria.

APPLICAZIONI E PROSPETTIVE
CLINICHE [10, 11]

L'interesse per Akkermansia muciniphila
nella clinica e in rapida crescita: viene stu-
diata come indicatore di benessere intesti-
nale e come potenziale probiotico di
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‘nuova generazione”. Sara necessario defi-
nire dosaggj, sicurezza a lungo termine e
modalita ottimali di somministrazione, ma
la sua integrazione potrebbe supportare
strategie preventive contro malattie in-
fiammatorie, metaboliche e per il sostegno
alla longevita.

AKKERMANSIA E PRODOTTI LAT-
TIERO-CASEARI [12-15]

| derivati lattiero-caseari, in particolare
quelli fermentati come yogurt e kefir, pos-
sono agire come veicoli e modulatori della
composizione microbica intestinale. Alcuni
loro componenti, quali oligosaccaridi e
proteine, possono stimolare la crescita di
batteri benefici, tra cui Akkermansia muci-
niphila, indirettamente attraverso meccani-
smi prebiotici o offrendo substrati specifici.
Il latte materno, ad esempio, € una fonte
ricca di oligosaccaridi prebiotici che favori-
scono la colonizzazione benefica di A
muciniphila nelle prime fasi della vita, con-
tribuendo alla maturazione del sistema
immunitario e all'integrits mucosale.

Studi clinici e sperimentali indicano, in
particolare, che i latticini fermentati posso-
no aumentare la quantita di A. muciniphila
nell'intestino, migliorando la funzione della
barriera intestinale e riducendo i processi
infiammatori. Tali effetti sono correlati
anche allincremento della produzione di
metaboliti benefici come gli acidi grassi a
catena corts, che supportano l'ecosistema
mucosale in cui risiede Akkermansia.

La presenza di A mucinjphila ¢, infine,
inversamente correlata a condizioni come
obesit3, diabete e inflammazioni intestinali,
e il consumo di derivati lattiero-caseari
potrebbe quindi rappresentare una strate-
gia nutrizionale per promuoverne la colo-
nizzazione e benefici metabolici.
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