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Inleiding

Langlevendheid, de bron des levens, het geheim van de eeuwige
jeugd – ze fascineren de mensheid al sinds de eerste beschavin-
gen. En ik ben er zelf al vanaf mijn tienerjaren door gefascineerd.
Destijds wilde ik rockster worden en was ik ervan overtuigd dat ik
altijd professioneel muzikant zou blijven. Maar mijn verlangen om
de geheimen van een lang leven te ontdekken, en te zien hoe deze
de geneeskunde zouden transformeren, liet zich niet overstem-
men – hoe fantastisch een rockcarrière ook leek. Toen ik tweede-
jaarsstudent op de universiteit was, besloot ik de muziek op een
laag pitje te zetten. Ik wilde mezelf aan de wetenschap wijden en
verouderingsprocessen bestuderen. Dertig jaar later speel ik nog
steeds gitaar, maar werk ik het grootste deel van de tijd als direc-
teur van het Longevity Institute van de University of Southern Cali-
fornia (usc) in Los Angeles, en van het Program of Longevity and
Cancer op het Molecular Oncology firc Institute (ifom) in Mi-
laan. Om te ontdekken hoe mensen ouder kunnen worden, combi-
neer ik onderzoeken onder 100-plussers met epidemiologische po-
pulatiestudies, klinische studies en fundamenteel onderzoek.

Maar ik word niet alleen gedreven door het ideaal van een lan-
ger leven. Het gaat me om langer leven in gezondheid, om levens-
lustig en jong blijven, ook op hoge leeftijd. Om mensen te helpen
dat te bereiken, onderzochten mijn collega’s en ik tientallen jaren
cellen, dieren en mensen in mijn laboratoria. Deze onderzoeken
richtten zich op het maximaliseren van functies (leervermogen, ge-
heugen, lichamelijke conditie, etc.) en op het voorkomen en be-



handelen van ziekten. Daarbij concentreerden we ons op kanker,
diabetes, hart- en vaatziekten, auto-immuunziekten en neurodege-
neratieve aandoeningen. Vaak denken we dat een langer leven
vooral een langere periode van ziekte inhoudt. Maar onze gegevens
laten zien dat wanneer we begrijpen hoe een jong lichaam zichzelf
onderhoudt, we ook boven de negentig of honderd volledig kun-
nen blijven functioneren. Een van de beste manieren om dit te be-
reiken, is door gebruik te maken van de regeneratieve vermogens
die ons lichaam van nature op cel- en orgaanniveau heeft.

Helaas blijven deze ingebouwde mechanismen permanent uit-
geschakeld door het moderne voedingspatroon en de constante
consumptie die zo kenmerkend is voor de westerse wereld. Hier-
door zijn we vroegtijdig vatbaar voor ziekten en aftakeling, al vanaf
ons dertigste of veertigste jaar. Maar zoals ik de afgelopen dertig
jaar heb ontdekt, kan die schakelaar ook weer vrij gemakkelijk wor-
den aangezet. Het moeilijkste was om uit te zoeken hoe dit voor ie-
dereen haalbaar en veilig te doen is.

Ik zal bij het begin beginnen. Ik ben geboren en getogen in de
Noord-Italiaanse stad Genua, in de regio Ligurië. Mijn zomers
bracht ik door in Calabrië, de Zuid-Italiaanse regio waar mijn ou-
ders vandaan kwamen. Op mijn zestiende ging ik voor het eerst
naar Amerika. Met een langgekoesterde droom van roem en rijk-
dom als rockster arriveerde ik in Chicago om bij mijn tante te gaan
wonen en mijn muziekopleiding voort te zetten. Behalve met de
bruisende muziekscene en met een aantal van de beste bluesspe-
lers van het land maakte ik er ook kennis met het Amerikaanse di-
eet. Doordat ik was opgegroeid in twee streken met de gezondste
keukens ter wereld had ik eerder nooit echt over voeding nage-
dacht. Maar ik stond versteld van de enorme porties, van de ladin-
gen vlees en kaas die bij elke maaltijd werden gegeten en van de
suikerrijke frisdranken en snacks die overal verkrijgbaar waren.
Het viel me ook op dat mijn Italiaanse familieleden in Chicago dia-
betes, hartziekten en andere aandoeningen ontwikkelden, iets wat
in mijn familie niet voorkwam. Op dat moment stond ik er niet bij
stil, maar later motiveerde en hielp deze ervaring mij bij het for-
muleren van hypotheses over diëten, ziekten en langlevendheid.
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Toen ik een paar jaar later naar Texas ging om mijn muziekop-
leiding voort te zetten, werd mijn fascinatie voor veroudering nog
groter. Al mijn vrienden van rond de dertig begonnen te klagen dat
ze oud werden. Maar iets anders, misschien wel het feit dat ik bij
mijn opa in de kamer was toen hij stierf, liet me niet los en wachtte
op de gelegenheid om me een nieuwe richting te laten inslaan.
Hoe dol ik ook was op muziek, als tweedejaarsstudent realiseerde
ik me wat ik echt met mijn leven wilde doen: onderzoeken hoe
mensen jong blijven. Dus stapte ik over naar de afdeling bioche-
mie en ging ik veroudering bestuderen. Vier jaar later kreeg ik de
kans promotieonderzoek te doen op een van de beste onderzoeks-
plekken voor verouderingsbiologie: de afdeling pathologie van de
Universiteit van Californië in Los Angeles en het laboratorium van
Roy Walford, op dat moment de meest vooraanstaande expert ter
wereld op het gebied van voeding en langlevendheid. Dat begon
toen net een zelfstandig onderzoeksgebied te worden. De rest is
geschiedenis.

Inmiddels doe ik al meer dan dertig jaar onderzoek naar gezon-
de langlevendheid. Ik bestudeer de verbanden tussen voeding en
de genen die de bescherming en de regeneratie (het volledig her-
stel) van cellen reguleren. In Het langlevendieet is alles wat ik heb
geleerd bijeengebracht en vertaald naar een eenvoudig programma
dat iedereen kan naleven. Het is alleen maar een kwestie van het
volgen van de dagelijkse voedingsschema’s die ik hier presenteer,
en die periodiek (twee tot twaalf keer per jaar, afhankelijk van je al-
gehele gezondheid) te combineren met mijn Vasten-Nabootsend
Dieet (vnd; in het Engels fmd: Fasting-Mimicking Diet). Dat dieet
is precies zoals het klinkt: een dieet dat vasten nabootst en de voor-
delen van vasten biedt zonder de bijbehorende ontberingen en
honger.

Ik heb ontdekt dat een combinatie van deze twee elementen het
lichaam kan beschermen, regenereren en verjongen, waardoor het
langer jeugdig en gezond blijft. Dit wordt deels bereikt door het te-
rugdraaien van de biologische verouderingsklok. Hierdoor zijn de-
ze diëten geschikt voor relatief jonge mensen die veroudering en
ziekten willen voorkomen, maar ook voor oudere mensen die weer
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jeugdiger willen worden. Verder is klinisch bewezen dat het vnd

de afname van buikvet stimuleert terwijl spier- en botmassa be-
houden blijven. Dit komt doordat het dieet het opmerkelijke ver-
mogen van het lichaam inschakelt om stamcellen te activeren en
delen van cellen, systemen en organen te regenereren. Hierdoor
neemt het risico op ziekten af. 

In de volgende hoofdstukken zal ik eerst uitleggen waarom
het werkt en dan hoe het werkt. Ik zal ook uitleggen hoe we onze
wetenschappelijke en klinische ervaring hebben gebruikt om de
voedingsstrategieën veilig en uitvoerbaar te maken zonder dat er
drastische veranderingen in eetgewoonten nodig zijn. Onze dieet-
interventies worden inmiddels aanbevolen door duizenden artsen
in Amerika, Europa en Azië.

Ik denk dat dit boek zich van de duizenden andere dieet- en ge-
zondheidsboeken onderscheidt doordat het een solide multidisci-
plinaire basis heeft. We worden constant bestookt met nieuwe on-
derzoeksresultaten die bepaalde voeding de hemel in prijzen of
juist demoniseren. Daarom heb ik een methode ontwikkeld die
mijn adviezen van de breedst mogelijke wetenschappelijke basis
zou verzekeren: de Vijf Pijlers van Langlevendheid. Deze pijlers
verwijzen niet naar specifieke interventies, zoals dieet en bewe-
ging, maar naar vijf disciplines die de basis vormen voor mijn voe-
dingsprogramma: (1) fundamenteel onderzoek en juventologie-on-
derzoek (juventologie is de wetenschap van het jong blijven, zoals
ik later zal uitleggen); (2) epidemiologie; (3) klinisch onderzoek; (4)
onderzoek onder 100-plussers; en (5) inzicht in complexe syste-
men (zoals auto’s, bijvoorbeeld). Door de dieet- en bewegingsad-
viezen op die manier te voorzien van een zo breed mogelijke basis,
garanderen we hun efficiëntie, en minimaliseren we bovendien de
kans dat toekomstige studies ze hard onderuit halen. Het onder-
zoek van de afgelopen dertig jaar, en alles wat ik heb geleerd van
wetenschappers op deze verschillende vakgebieden, hebben het
me mogelijk gemaakt een systeem te ontwikkelen dat volgens mij
zo solide is dat je het een leven lang kunt gebruiken. 

Mijn zoektocht naar de geheimen van een jeugdige langlevend-
heid heeft me over de hele wereld gebracht, van Los Angeles tot het
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zuiden van Ecuador; van Okinawa, Japan, tot Rusland; van Neder-
land tot Zuid-Duitsland. Maar uiteindelijk bracht mijn zoektocht
me terug naar Italië. Hoewel ik er als kind geen idee van had, heeft
het deel van Noord-Italië waar ik geboren en getogen ben een van
de hoogste percentages ter wereld van mensen ouder dan 65 (28,3
procent, volgens het Italiaanse Nationaal Instituut voor de Statis-
tiek in 2016). En de regio in het zuiden waar ik als kind mijn zo-
mers doorbracht, bleek zelfs een van de hoogste percentages van
100-plussers ter wereld te tellen. Het was een verrassend toeval,
maar ook een bevestiging en voorrecht van mijn levenswerk, om
als onderzoeker terug te keren naar de plekken waar ik opgroeide
en om dat deel van de wereld weer te kunnen zien door de ogen
van mensen die daar een lang, gezond en rijkgevuld leven hebben
gehad. Dit boek is voor iedereen die zich bij hen wil voegen.

Een opmerking over opbrengsten en producten

Dit boek biedt je niet alleen het resultaat van vele jaren onderzoek
naar hoe je lang en gezond kunt leven, maar levert ook een ander
voordeel op: de royalty’s gaan volledig naar een goed doel. Zo lever
je een bijdrage aan waardevol onderzoek door organisaties als de
Create Cures Foundation (www.createcures.org). Deze non-profit-
organisatie heb ik opgericht ter ondersteuning van mensen met
vergevorderde of complexe ziekten die behoefte hebben aan effec-
tievere behandelingen. Elke dag krijg ik mails van mensen met een
ernstige ziekte – kanker, auto-immuun- en stofwisselingsaandoe-
ningen, neurodegeneratieve aandoeningen, enzovoort – die een
behandeling zoeken buiten het reguliere aanbod. Vanwege profes-
sionele richtlijnen, angst voor juridische problemen, hoge werk-
druk en de complexiteit van ziekte, houden artsen helaas meestal
vast aan de standaardbehandelingen. Zelfs patiënten die erom vra-
gen, krijgen vaak geen aanvullende behandelopties aangeboden.
Doordat ik veel tijd doorbracht met artsen die werken aan innova-
tieve behandelingen voor kanker en andere ziekten, werd het me
duidelijk dat ze onderzoekers als ik nodig hebben om hun patiën-
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ten op solide onderzoek gebaseerde, veilige, integratieve interven-
ties te kunnen bieden. En veel patiënten kunnen niet jaren wach-
ten op de resultaten van grootschalige klinische trials.

Daarom heb ik de Create Cures Foundation opgericht. Onze
missie is om bewezen werkzame informatie voor het algemene pu-
bliek toegankelijk te maken, om mensen die reguliere behandelin-
gen willen aanvullen met wetenschappelijk onderbouwde en kli-
nisch geteste strategieën, in staat te stellen de effectiviteit van hun
behandeling te vergroten en de bijwerkingen ervan te verminde-
ren. Ons doel is niet om de rol van artsen in de patiëntenzorg te
verkleinen. We willen deze juist versterken door informatie te ge-
ven over integratieve benaderingen die ondersteund worden door
solide data uit dierproeven en klinisch onderzoek.

Tegenwoordig gaat er steeds minder geld naar onderzoek, en
nog minder naar creatieve of alternatieve ideeën. Daarom gaat al-
les wat ik verdien aan dit boek rechtstreeks naar de Create Cures
Foundation en andere non-profit-onderzoeksinstellingen. Dus
koop vooral meerdere exemplaren! Geef ze aan je vrienden en fa-
milie. Je helpt degene aan wie je het boek geeft en je financiert te-
gelijkertijd ons lopende onderzoek naar veroudering, kanker,
alzheimer, parkinson, hart- en vaatziekten, multiple sclerose, de
ziekte van Crohn en colitis, en diabetes type 1 en 2. (Ik noem speci-
aal deze ziekten omdat we er al fundamenteel onderzoek naar heb-
ben gedaan en we klinisch onderzoek ernaar plannen of begonnen
zijn en in sommige gevallen al met bewezen succes hebben afge-
rond.) We proberen ons onderzoek met creatieve oplossingen snel
om te zetten in verbeterde, toepasbare behandelingen. Daarbij
werken we samen met zo veel mogelijk vooraanstaande ziekenhui-
zen en onderzoeksinstellingen. Op dit moment zijn dat onder an-
dere Harvard, de Mayo Clinic, de Charité in Berlijn en de universi-
teit van Genua. Ondertussen lopen onze eigen fundamentele
onderzoeksprojecten en klinische studies door aan de usc Leonard
Davis School of Gerontology, het Keck Medical Center in Californië
en het ifom Kankeronderzoeksinstituut in Milaan. Op mijn Face-
bookpagina (@profvalterlongo) en via www.createcures.org kun je
updates vinden over ons onderzoek, inclusief klinische trials. 
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Patiënten die me schrijven, stellen bijna allemaal dezelfde
vraag. Ze hebben gehoord dat mijn vasten-nabootsende dieet
(vnd) alle voordelen van vasten biedt zonder dat je echt hoeft te
vasten en willen weten wat ze mogen eten tijdens dat ‘vasten’. Naar
aanleiding daarvan, en om het vnd voor iedereen toegankelijk, vei-
lig en werkzaam te maken, heb ik het bedrijf L-Nutra opgericht
(www.l-nutra.com). Met steun van het Amerikaanse National Can-
cer Institute, het National Institute on Aging en andere fondsen
hebben we eerst Chemolieve® ontwikkeld, een klinisch getest vnd

voor kankerpatiënten, en daarna een dieet voor iedereen (Pro-
Lon®). Al mijn aandelen in L-Nutra zijn toegewezen aan de Create
Cures Foundation en andere non-profitorganisaties die betrokken
zijn bij onderzoek dat relevant is voor onze missie. Ik ontvang
geen salaris of honorarium van L-Nutra, alleen een kleine onkos-
tenvergoeding. Hoewel ik de prijzen niet rechtstreeks bepaal, zet ik
me ervoor in de producten van L-Nutra zo betaalbaar mogelijk te
houden zonder concessies te doen aan de kwaliteit of aan de moge-
lijkheden van het bedrijf om te groeien en zijn producten wereld-
wijd verkrijgbaar te maken. 

ProLon is al verkrijgbaar via de L-Nutra-website in de vs en
wordt aanbevolen door een netwerk van artsen en andere zorgpro-
fessionals. Chemolieve of een vergelijkbaar vasten-nabootsend di-
eet wordt momenteel getest in diverse vooraanstaande kankercen-
tra, waaronder de usc, de universiteit van Genua, het Istituto
Nazionale dei Tumori in Milaan en de Charité in Berlijn. Daar-
naast is er een lange lijst van instellingen die verschillende vasten-
nabootsende diëten voor meerdere ziekten en aandoeningen wil-
len testen zodra er financiering beschikbaar is.

Veel enthousiaste patiënten hebben me gevraagd of het nodig is
dat ze de producten kopen en onder toezicht van zorgprofessionals
gebruiken, of dat ze het vnd gewoon zelf thuis kunnen doen. Ik
wijs ze er dan altijd eerst op dat de helft van mijn programma, het
alledaagse langlevendieet, bestaat uit voedsel dat in elke super-
markt te koop is en geen toezicht of speciale producten vereist. Het
langlevendieet zal op zich al veel ziekten voorkomen en behande-
len, en het zal ook de aanbevolen frequentie van het vnd verlagen.
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Maar als het om het vnd gaat, ben ik tot de conclusie gekomen  –
na jarenlange ervaring met patiënten die het op verschillende ma-
nieren hebben gevolgd: met of zonder speciale producten, wel of
niet onder toezicht  – dat het echt gevolgd moet worden met de kli-
nisch geteste producten, en bij voorkeur onder toezicht van een ge-
registreerde diëtist of arts. Hoewel alle ingrediënten volstrekt veilig
zijn, hebben vasten en vasten-nabootsende diëten krachtige effec-
ten die ingezet kunnen worden tegen veroudering en ziekten,
maar ook bijwerkingen kunnen opleveren, en soms ernstige. Ge-
bruik van het klinisch geteste product in combinatie met toezicht
garandeert maximale veiligheid en effectiviteit. (De meeste experts
adviseren om langdurig vasten  – periodes van langer dan een dag
– in een kliniek te doen, onder toezicht van gespecialiseerd me-
disch personeel.) Omdat het ProLon-vnd klinisch getest is, kan dit
dieet door de meeste mensen thuis worden gedaan. Zelfs als je ge-
zond bent en je het kunt betalen, raden we je wel aan een diëtist te
raadplegen voordat je aan het vnd begint (zeker voor de eerste
keer). Ben je gediagnosticeerd met een ziekte, dan heb je goedkeu-
ring van je arts nodig. Je kunt meer informatie vinden op de web -
site van L-Nutra. 
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