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Prove crescenti supportano l’ipotesi che i fattori dietetici possano svolgere un ruolo nell’infiammazione 
cronica sistemica di basso grado.
Il consumo di diete occidentali ricche di calorie, abbinato a una ipernutrizione cronica e a uno stile di vita 
sedentario, nelle società occidentali provoca uno stato di infiammazione metabolica cronica.
Prove riassuntive da studi clinici randomizzati hanno mostrato effetti sostanziali sui biomarcatori 
dell’infiammazione in seguito all’adozione di diete a base vegetale (inclusa, ma non limitata alla dieta 
mediterranea), mentre sono stati riportati risultati coerenti per assunzioni più elevate di cereali integrali, 
frutta e verdura e tendenze positive osservate per il consumo di legumi, legumi secchi, noci e olio d’oliva.

The role of nutrition in inflammaging

Growing evidence supports the hypothesis that dietary factors may play a role in systemic low-grade 
chronic inflammation.
The consumption of Western-type calorically rich diets combined with chronic overnutrition and a 
sedentary lifestyle in Western societies evokes a state of chronic metabolic inflammation.
Summary evidence from randomized controlled trials has shown substantial effects on biomarkers of 
inflammation following the adoption of plant-based diets (including, but not limited to, the Mediterranean 
diet), while consistent findings have been reported for higher intakes of whole grains, fruits, and 
vegetables and positive trends observed for the consumption of legumes, pulses, nuts, and olive oil.
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