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il libro
L’autore ci guida in un viaggio sorprendente dentro 
l’unico laboratorio che davvero conta: il nostro cor-
po. Dal primo ricordo a tavola fino alle lezioni impa-
rate dai suoi pazienti più longevi, l’autore intreccia 
esperienza umana e rigore scientifico per mostrare 
che l’invecchiamento non è un destino, ma un per-
corso che possiamo modulare con intelligenza, co-
noscenza e un pizzico di autoironia.
Una guida scientifica e leggera al tempo stesso, 
perché la longevità non è solo vivere più a lungo, 
ma farlo con stile.

l’autore
Mirko Castellano nasce professionalmente come far-
macista. Si laurea, ancora una volta, in Scienze dell’A-
limentazione presso la Facoltà di Medicina dell’Uni-
versità di Firenze, integrando così le sue competenze 
di farmacista con quelle di biologo nutrizionista e di 
esperto in nutrizione di precisione.
Presidente di AINC, Nutrizione in Cucina, Mirko è di-
vulgatore e formatore, e contribuisce a diffondere una 
nuova cultura del cibo: meno ideologica e più basata 
su evidenze, ma sempre profondamente umana.
In questo libro, Mirko Castellano mette insieme il 
farmacista, il nutrizionista e l’uomo di cucina: la sua 
esperienza diventa racconto, metodo e ricette. 
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Il saggio, seppur esplicativo di tematiche 
scientifiche e nutrizionali, risulta 
comprensibile a un pubblico eterogeneo.
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Mirko Castellano nasce professionalmente come far-
macista. Si laurea, ancora una volta, in Scienze dell’Ali-
mentazione presso la Facoltà di Medicina dell’Università 
di Firenze, integrando così le sue competenze di farma-
cista con quelle di biologo nutrizionista e di esperto in 
nutrizione di precisione.
Presidente di AINC, Nutrizione in Cucina, Mirko è divulga-

tore e formatore, e contribuisce a diffondere una nuova cultura del cibo: meno 
ideologica e più basata su evidenze, ma sempre profondamente umana.
In questo libro, Mirko Castellano mette insieme il farmacista, il nutrizionista e 
l’uomo di cucina: la sua esperienza diventa racconto, metodo e ricette. 

L’autore ci guida in un viaggio sorprendente dentro l’unico laboratorio che dav-
vero conta: il nostro corpo. Dal primo ricordo a tavola fino alle lezioni impara-
te dai suoi pazienti più longevi, l’autore intreccia esperienza umana e rigore 
scientifico per mostrare che l’invecchiamento non è un destino, ma un percor-
so che possiamo modulare con intelligenza in cucina, conoscenza del cibo e 
un pizzico di autoironia.
Una guida scientifica e leggera al tempo stesso, perché la longevità non è 
solo vivere più a lungo, ma uno stile di vita che scegliamo tutti i giorni.

“Con il tempo ho capito che la mia vera passione non era 
solo la nutrizione in sé, ma la prevenzione e la longevità. 
Non volevo semplicemente “curare” o “mettere a dieta”: 

volevo insegnare come vivere meglio, più a lungo e in 
salute. Ed è da lì che nasce questo libro”.

Mirko Castellano
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Segreti di longevità,
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