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news & tecnologie

6uesto raǺor^a lƶipotesi cLe il diKiuno 
intermittente non sia solo uno strumento 
per la perdita di peso, ma anche una 
strategia potenziale per sostenere la 
salute cognitiva e la prevenzione del 
declino mentale.

Il digiuno intermittente sembra quindi 
essere uno strumento non solo 
metabolico, ma anche neuroprotettivo.

____________________________________

DORMIRE CON LUCE ACCESA AUMENTA 
IL RISCHIO METABOLICO

Dormire con luci accese o con schermi 
attivi potrebbe inǼuen^are piÄ di Uuanto 
si pensasse la salute metabolica. Un 
recente studio pubblicato su JAMA 
Internal Medicine ha evidenziato che 
lƶesposi^ione alla luce notturna ² 
associata a:

• aumento della resistenza insulinica

• maggiore rischio di aumento di peso

• alterazioni della regolazione metabolica

1a luce notturna interJerisce con la 
produzione di melatonina, un ormone 
Jondamentale non solo per il sonno ma 
ancLe per il metabolismo e lƶeUuilibrio 
ormonale.

Anche livelli moderati di luce, come quelli 
provenienti da televisione o smartphone, 
sembrano essere suǽcienti per alterare i 
ritmi circadiani.

Dormire al buio completo potrebbe 
essere una strateKia semplice ma eǽcace 
per migliorare la salute metabolica.

MICROPLASTICHE NEL SANGUE 
UMANO: CRESCE LA PREOCCUPAZIONE

Le microplastiche continuano a 
emerKere come uno dei temi piÄ discussi 
nella ricerca sulla salute. Un recente 
studio pubblicato su Environment 
.nternational La conJermato la presen^a 
di microplastiche nel sangue umano.

1e particelle identificate includevano�

• Polipropilene

• Polietilene

• PET

I ricercatori sottolineano che le 
microplastiche:

ƽ aKiscono come interJerenti endocrini

• trasportano sostanze chimiche

ƽ contribuiscono a infiamma^ione cronica

Anche se le implicazioni cliniche non 
sono ancora completamente chiare, 
la presen^a diǺusa di microplasticLe 
nellƶorKanismo solleva nuove domande 
sullƶimpatto ambientale sulla salute�

DIGIUNO INTERMITTENTE: NUOVI DATI 
SULLA SALUTE DEL CERVELLO

Il digiuno intermittente continua a 
essere al centro della ricerca scientifica, 
e nuovi dati pubblicati nel 2025 su 
Nature Communications suggeriscono 
cLe potrebbe avere benefici non solo 
metabolici, ma anche cognitivi.

Lo studio ha osservato che il digiuno 
intermittente ² associato a�

ƽ aumento del ')3+ 
Jattore neurotrofico 
cerebrale)

• miglioramento della neuroplasticità

ƽ ridu^ione dellƶinfiamma^ione cerebrale

• miglioramento della memoria

I ricercatori hanno inoltre osservato 
un miKlioramento della Jun^ione 
mitocondriale neuronale, suggerendo 
cLe il diKiuno possa inǼuen^are 
direttamente lƶinveccLiamento cerebrale�

“news & tecnologie
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FORZA E LONGEVITÀ

Per anni lƶattivitª aerobica ² stata 
considerata la principale Jorma di 
esercizio per la salute. Tuttavia, nuovi 
dati pubblicati su 'ritisL /ournal oJ 
Sports Medicine suggeriscono che 
lƶallenamento di Jor^a potrebbe avere un 
ruolo altrettanto importante.

Lo studio ha evidenziato che 
lƶallenamento con pesi ² associato a�

-riduzione della mortalità generale

-miglioramento della sensibilità 
insulinica

-miglioramento della densità ossea

-migliore composizione corporea

. benefici sembrano essere 
particolarmente rilevanti dopo i 40 anni, 
quando la perdita di massa muscolare 
diventa piÄ siKnificativa� 1ƶallenamento 
di Jor^a non ² Uuindi solo una pratica 
estetica, ma uno strumento importante 
per la prevenzione e la longevità. 
.nteKrare lƶallenamento di Jor^a 
nella routine settimanale può quindi 
contribuire alla salute metabolica e 
allƶinveccLiamento sano�

____________________________________ 

LA “GENTE DEL MATTINO” CONQUISTA 
LA COLAZIONE E SUPERA L’APERITIVO

La socialità cambia orario e per un italiano 
su due la colazione diventa il momento 
migliore per stare insieme. A trainare il 
Jenomeno ² il trend interna^ionale del 
“coffee clubbing”, cresciuto negli Stati 

9niti del ���	, cLe trasJorma le prime 
ore del giorno in uno spazio di relazione, 
benessere e condivisione. 

3on piÄ solo una pausa veloce, ma un 
rito consapevole: il 41% degli italiani 
vede nella colazione un nuovo modo di 
socializzare, tra bar, co-working e casa. 
Prendersi 15–30 minuti al mattino diventa 
una scelta intenzionale, capace di dare 
ritmo alla giornata e migliorare la qualità 
del tempo.

�econdo unƶindaKine SWOA condotta 
da Nescafé su 1.200 persone, il 62% 
desidera una routine mattutina piÄ 
umana e meno Jrenetica, mentre Uuasi 
uno su due ² disposto a sveKliarsi prima 
per viverla meKlio� .l caǺ² resta il simbolo 
di questo momento aggiungendo 
energia, esperienza sensoriale e socialità 
autentica. 

Nasce così la “Gente del mattino”, una 
Kenera^ione cLe trasJorma il risveKlio 
in unƶattitudine� )ai ƸcoǺee raveƹ urbani 

ai brunch condivisi, la colazione diventa 
la nuova ƸLapp] Lourƹ� unƶoccasione per 
rallentare, incontrarsi e cominciare la 
giornata con il ritmo giusto.

Morale? .l mattino La lƶoro in bocca e 
con lui la colazione diventa un momento 
irrinunciabile per promuovere la socialità 
alla presen^a di una buona ta^^a di caǺ²� 
3ellƶambito della sua Jorte dimensione 
sociale, dallo studio di 3escaJ³ emerKe 
che si tende a condividere il rito del 
caǺ² principalmente in JamiKlia o con 
il partner, con una discreta percentuale 
anche di chi condivide questo momento 
della giornata a mattina inoltrata con 
amici e colleghi.

I dati raccontano una rivoluzione 
discreta ma concreta: il mattino non è 
più solo l’inizio della giornata, ma un 
rito Uuotidiano cLe riǼette un bisoKno 
sempre piÄ diǺuso di allarKare Kli 
orizzonti e potersi rimettere in moto, così 
da vivere la propria vita con maggiore 
autenticità e consapevolezza.

news & tecnologie
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Intervista di Copertina

Family Wellbeing 
Retreat del Metodo 
Acquaviva al Palazzo 
di Varignana 

Dove il benessere 
 diventa esperienza 
   condivisa

http://
https://www.healthrevolution.it/
http://dermastir.com
http://dermastir.com
https://www.healthrevolution.it/


“Accompagnare i 

più piccoli verso 

uno stile di vita 

sano, attraverso 

esperienze 

divertenti e 

coinvolgenti, è 

uno dei doni più 

importanti che 

possiamo offrire loro”

Annamaria Acquaviva

Il benessere è più 
intenso se condiviso, 
soprattutto quando si 

tratta di famiglia.
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“
 A Palazzo di Varignana, resort dove cultura e 
storia millenarie si intrecciano con la scienza 
del benessere, nasce il Family Wellbeing 
Retreat, unƶesperien^a innovativa cLe unisce 
piacere, scoperta e cura di s³ per adulti 
e bambini secondo i principi del Metodo 
Acquaviva.

Pensato per famiglie con bambini e ragazzi, 
il retreat si ispira ai cinque pilastri della salute 
– nutrizione, armonia interiore, attività 
fisica, sonno e integrazione Ƴ trasJormando 
il benessere in un percorso da vivere insieme. 

IL VALORE DELLE ABITUDINI CONDIVISE 

Ƹ.l vero valore oKKi ² creare ricordi condivisi 
e costruire abitudini sane insieme, 
soprattutto nei bambini. Sappiamo, grazie 
allƶepigenetica, cLe fin dai primi anni di vita 
le scelte quotidiane dialogano con il nostro 
)3& e possono inǼuen^are il benessere 
Juturo�ƹ

Ƹ&ccompaKnare i piÄ piccoli verso uno stile 
di vita sano, attraverso esperienze divertenti 
e coinvolKenti, ² uno dei doni piÄ importanti 
cLe possiamo oǺrire loroƹ, racconta la 
dott.ssa Annamaria Acquaviva, direttore 
scientifico del 7esort� 

BENESSERE, RELAX E CONSAPEVOLEZZA 
PER TUTTA LA FAMIGLIA 

1ƶesperien^a ² proKettata per alternare 
momenti di condivisione a spazi di relax 
individuale, ancLe allƶinterno della :arsana 
SPA. 
I bambini imparano attraverso il gioco le basi 
di uno stile di vita sano, mentre gli adulti 

http://%20medwellness.it
https://www.healthrevolution.it/
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possono ritrovare tempo per sé, rilassarsi 
proJondamente e seKuire il proKramma 
del retreat, in linea con i propri obiettivi di 
benessere.
1ƶobiettivo ² sviluppare consapevole^^a del 
corpo, dellƶalimenta^ione e delle emo^ioni, 
raǺor^ando al tempo stesso la rela^ione 
Jamiliare� 

NUTRIZIONE FUNZIONALE E CREATIVA 

&l centro del retreat si trova lƶalimenta^ione 
Jun^ionale, pensata per rispondere alle 
esiKen^e di tutta la JamiKlia e sostenere una 
crescita armoniosa nei piÄ piccoli� 
4Kni pasto diventa unƶoccasione per 
comprendere come combinare alimenti e 
nutrienti in modo strategico, attraverso un 
approccio pratico, scientifico e replicabile 
nella quotidianità. 

THE JOY OF GROWING WELL: IL CUORE 
EDUCATIVO DEL PROGETTO 

+ulcro del retreat ² Ƹ8Le 
/o] oJ ,ro[inK ;ellƹ, un 
percorso di educazione 
al benessere dedicato a 
bambini e JamiKlie� 3ato 
dallƶesperien^a della 
dottoressa Annamaria 
Acquaviva – dietista 

nutrizionista, autrice del libro “Bambini a tavola. Quasi un 
gioco!” e promotrice di progetti dedicati alla salute dei bambini 
Ƴ Uuesto percorso accompaKna i piÄ piccoli verso un rapporto 
sereno con il cibo, il corpo e le emozioni. 
1e abitudini cLe si costruiscono nellƶinJan^ia dialoKano con 
il nostro )3& e contribuiscono alla salute Jutura� Per Uuesto 
il progetto mette al centro la famiglia, oǺrendo ancLe aKli 
adulti unƶesperien^a condivisa, consapevole e coinvolKente� 
2omenti semplici e Jelici vissuti insieme diventano strumenti 
concreti per crescere bene e lasciare unƶimpronta positiva nel 
tempo. 

I TRE MOMENTI DI “THE JOY OF GROWING WELL” 

1. The Rhythm of Well-Being – Corpo e movimento.
Il percorso inizia dal corpo, attraverso musica, movimento e 
attività ludiche, i bambini scoprono il piacere di muoversi e 
imparano ad ascoltare le proprie sensazioni. 
2. Junior Chef Cooking Class – Cucinare insieme. 
Bambini e adulti cucinano insieme, sperimentando ingredienti 
genuini e nuovi sapori. 
La cooking class si conclude con la “pagella dell’assaggio”, 
uno strumento creativo che stimola il linguaggio delle 

sensa^ioni e lƶespressione personale, 
senza giudizio. 
3. The Joyful Table – Giocare con il 
menu. 
Il percorso si conclude a tavola, 
trasJormata in uno spa^io creativo e 
condiviso, dove le JamiKlie costruiscono 
insieme un menu sano, sostenibile e 
gustoso. 

Intervista di Copertina

Nature Therapy nei 

giardini ornamentali 

e nel percorso 

sensoriale dei cinque 

sensi di :illa &maKioia, 

tra i cento giardini 

più belli d’Italia 

nel network Grandi 

Giardini Italiani

http://
https://www.shop.thefirst.it/pages/essenza/
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“
ESPERIENZE E ATTIVITÀ DEL RETREAT 

.l proKramma coinvolKe tutta la JamiKlia in 
esperienze immersive: 
• Aperitivo wellbeing nel Treno Reale, 
autentica carro^^a dƶepoca del ���� allƶinterno 
di Pala^^o di :ariKnana, da cui prende vita 
un viaggio immaginario che accompagna 
Krandi e piccoli in unƶesperien^a simbolica di 
scoperta e trasJorma^ione 
• Nature Therapy nei giardini ornamentali e 
nel percorso sensoriale dei cinque sensi di 
:illa &maKioia, tra i cento Kiardini piÄ belli 
dƶ.talia nel net[orO ,randi ,iardini .taliani
• Attività ludico-motorie e musicali 

ƽ /unior (LeJ (ooOinK (lass e laboratori creativi 
• Passeggiate ed esplorazioni nella natura, anche attraverso il 
suggestivo labirinto naturale.

RELAX E COCCOLE PER TUTTI 

Il percorso comprende anche momenti dedicati al completo 
relax. I trattamenti selezionati della Varsana SPA, come il 
rituale rilassante 2ab³ su materassi ad acUua, reKalano 
unƶesperien^a sensoriale unica, avvolKendo corpo e mente in 
unƶatmosJera di proJondo benessere e riKenera^ione� 

UN’ESPERIENZA CHE LASCIA IL SEGNO 

Il Family Wellbeing Retreat di Palazzo di Varignana va oltre 
la vacan^a tradi^ionale� ² unƶopportunitª per sperimentare il 
benessere come stile di vita e tornare a casa con strumenti 
concreti per vivere meglio insieme, giorno dopo giorno. 
)urante il soKKiorno ² possibile ricLiedere una consulen^a 
personalizzata con la dott.ssa Annamaria Acquaviva, 
specialista in nutrizione pediatrica e scienza della longevità. 

4Kni JamiKlia riceve inoltre il libro ƸBambini a tavola. Quasi un 
gioco!” per continuare questo percorso anche a casa.

Ƹ.l nostro desiderio ² cLe ogni 

famiglia possa portare con 

s³ non solo un ricordo, ma 

una nuova armonia da vivere 

ogni giorno, con autenticità e 

consapevolezza” 

https://www.healthrevolution.it/

