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“Dai frutti si riconosce l’albero” 
(Matteo 7:16-20).

“Green deal” europeo: rifugiandosi dietro a questo rassicurante e 
musicale anglicismo, politici “ambientalisti” (o pseudo-tali), acromegalici 
nel chiedere e focomelici nel concedere, hanno puntato tutto, o quasi 
tutto, sulla cosiddetta “decarbonizzazione” mettendo in crisi l’industria 
automobilistica e dimenticando che la CO2 è, insieme all’acqua, 
ingrediente fondamentale della fotosintesi clorofilliana. Parallelamente, 
poco o nulla hanno deliberato per contrastare l’avvelenamento ambientale 
da parte dei cosiddetti “pesticidi”, sostanze chimiche il cui uso è ormai 
globale, a livello planetario, sostenuto da formidabili interessi economici. 
Le conseguenze sull’ambiente sono preoccupanti, a causa della persistenza 
nei terreni di queste sostanze e del loro accertato accumulo nella catena 
alimentare, con evidente compromissione dell’equilibrio ecologico, da 
un lato, e gravi rischi per la salute umana, dall’altro. Queste sostanze 
possono infatti persistere come residuo nelle piante trattate, oppure 
finire nel terreno, nell’acqua o anche nell’aria, con effetti potenzialmente 
devastanti sulla vita di altri organismi e, soprattutto, sulla qualità dei 
prodotti derivati, destinati alla nostra alimentazione. Ne parla con dovizia 
di particolari l’articolo di apertura di questo numero di ND, articolo che 
si conclude con l’intervista al Dott. Luciano Gastaldi, autorevole membro 
del Comitato scientifico di questa rivista e illuminato ricercatore, ben noto 
agli addetti ai lavori in ambito agronomico. Articolo che, peraltro, apre a 
ben più che uno spiraglio di speranza: abbandonare l’utilizzo di sostanze 
chimiche in agricoltura è oggi possibile, grazie alle moderne tecnologie 
fisico-quantistiche che consentono all’acqua di sostituire qualunque 
pesticida. Un’acqua “funzionale”, ottenuta  attraverso la modulazione 
di frequenze elettromagnetiche, tali da ottenere l’effetto voluto. Teoria? 
Assolutamente no: i risultati sono evidenti, ripetitivi ed imponenti, e 
la bontà di un albero, per riprendere la citazione evangelica con cui si 
apre questo periodico appuntamento coi lettori, si può valutare solo dai 
frutti. Siamo di fronte ad una grande conquista della Ricerca italiana, 
che certamente incontrerà le resistenze dei soliti noti, ma che altrettanto 
certamente appare destinata a trionfare, perché l’opinione pubblica, 
sempre più preoccupata è stanca di chiacchiere.  
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UN PERICOLO REALE
Siamo ormai tutti consapevoli che gli alimenti 
che consumiamo ogni giorno hanno purtroppo 
subito innaturali trasformazioni nel tempo, fon-
damentalmente a causa dell’uso intensivo di so-
stanze chimiche (pesticidi, diserbanti, fertiliz-
zanti quali i nitrati, stimolatori della crescita). 
Tutto ciò ha provocato conseguenze dannose, 
riconducibili ad un mancato “riconoscimento” 
da parte del nostro patrimonio genetico, evolu-
tosi in centinaia di migliaia di anni, col risultato 
di una drastica riduzione, in termini di apporto, 
di vitamine, oligoelementi, proteine e Sali mine-
rali presenti in cereali, legumi, verdura e frutta, 

con conseguenti carenze nutrizionali, potenzial-
mente patogene. In uno studio americano del 
2004  è emerso che dal 1953 al 1999 c’è stato un 
tasso di diminuzione di nutrienti (nello speci-
fico proteine, calcio, fosforo, ferro, riboflavina 
e vitamina C) nelle coltivazioni di 43 alimenti 
analizzati. Il cibo di cui ci nutriamo attualmente 
se coltivato con l’aggiunta di prodotti di sinte-
si, necessari a rendere le piante più produttive e 
resistenti alle aggressioni di patogeni di diversa 
origine, non ci nutre più, per quanto mangiamo 
siamo in un momento di iponutrizione signifi-
cativo. Il paradosso, quindi, consiste in una ipo-
nutrizione di fatto, brillantemente definita dal 
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Prof. Massimo Plebani (Comitato scientifico di 
ND) quale autentica “carestia nella abbondan-
za”. Va inoltre sottolineato, in termini ecologici, 
che le pratiche messe in atto nelle coltivazioni 
estensive stanno contribuendo drammaticamen-
te ad una desertificazione dei terreni e ad una 

evidente asimmetria nella distribuzione delle 
risorse, a livello planetario. 

PESTICIDI E TUMORI
Che il consumo di alimenti provenienti da ve-
getali trattati con pesticidi possa essere corre-
lato ad un aumento di svariate patologie, anche 
oncologiche, è un dato ormai acquisito, è però 
importante sottolineare che il rischio legato ai 
pesticidi coinvolge non solo i consumatori dei 
prodotti alimentari contaminati ma la stessa 
salute di chi utilizza queste sostanze in agri-
coltura. Già nel 2021 T.M.A. Pedroso e Coll.
(Università di Goias, Brasil, effettuarono una 
metanalisi della letteratura scientifica esami-
nando 104 studi pubblicati nel decennio 2011-
2020 in una ventina di Paesi, tra cui Stati Uniti, 
Francia, Brasile e India (“Cancer and occupa-
tional exposure to pesticides: a bibliometric stu-
dy of the past 10 years” - Environ Sci Pollut Res 
Int. 2021 Oct 19;29). 
La metanalisi evidenziò un evidente collega-
mento tra utilizzo di pesticidi e insorgenza di 
45 tipi di cancro, in correlazione con il livello 
di esposizione subito dagli agricoltori. In parti-
colare, in oltre metà delle pubblicazioni (62 su 
104), veniva evidenziata una precisa relazione 
tra esposizione ai pesticidi e insorgenza delle 
forme oncologiche più diffuse presso i lavora-
tori agricoli:
• Mieloma multiplo 
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• Cancro alla vescica  
• Linfoma non-Hodgkin
• Carcinoma  prostatico.

QUALCOSA FORTUNATAMENTE SI MUOVE
Gli enormi interessi in gioco hanno purtroppo 
rinviato l’attuazione concreta di politiche co-
munitarie miranti alla abolizione/riduzione di 
fitofarmaci in agricoltura, come era delineato 
nelle Strategie del cosiddetto “Green Deal”. 
Ciononostante, il mondo scientifico si è mosso 
e si sta muovendo per ricercare alternative na-
turali alla chimica (di “agricoltura biodinami-
ca”, ad esempio, questa rivista si è occupata in 
passato e prossimamente tratterà); oggi però vo-
gliamo dedicare attenzione ad una metodologia 
innovativa che sta emergendo con grande suc-
cesso, l’utilizzo di “acqua funzionale” per una 
agricoltura realmente “sostenibile”: soluzione 
che rappresenta una autentica sfida ambientale e 
sanitaria, fondata sulla comprensione profonda 
dei processi vitali primordiali, grazie alla quale 
i vegetali vengono potenziati nelle loro capacità 

“ricettive”, invece di essere sottoposti a tratta-
menti chimici dannosi. 
Inoltre, va segnalato che le coltivazioni che for-
niscono i vegetali necessari al nostro metaboli-
smo hanno un impatto desertificante sui suoli 
nei quali vengono applicate. 
Ecco, quindi, che nasce l’esigenza di una nuova 
agricoltura che non inquini il suolo, le piante 
stesse, e soprattutto che renda quest’ultime in 
grado di adattarsi velocemente alle possibili 
aggressioni di agenti patogeni vegetali e possa 
migliorare il contenuto di micronutrienti neces-
sari al corretto funzionamento del metabolismo 
umano. 

LA TECNOLOGIA S.M.T.
(SUPRA MOLECULAR TECNOLOGY) 
La “comunicazione” attraverso l’acqua è un fe-
nomeno naturale nel mondo vivente e non vi-
vente ed è riconosciuta come scoperta scienti-
fica dell’Accademia Russa di Scienze Naturali 
(brevetto n. 281). L’ acqua “funzionale” è stata 
messa a punto da Luciano Gastaldi, che intervi-
stiamo a fine articolo, con il supporto scientifico 
dell’università di Praga, dell’Università statale 
agricola e dell’Istituto Accademia Russa delle 
Scienze di Kazan, entrambe nella Repubblica 
indipendente del Tatarstan e grazie all’apporto 
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dei laboratori dell’“Arbuzov Insitute of Organic 
and Physical Chemistry”, notoriamente tra le 
eccellenze al mondo in questo campo.  La sco-
perta fu inizialmente accolta con una certa diffi-
denza da una parte del mondo scientifico italia-
no: per questo, il prodotto fu dapprima lanciato 
dalla società russa Ied Bioe Italia, di cui Lucia-

no Gastaldi era responsabile scientifico, prima 
di fondare l’azienda italiana Quantica R&D, 
allo scopo di preservare la “paternità italiana” 
di questa importante innovazione.
Dagli studi effettuati fino ad ora (Prove speri-
mentali 2022 e 2023 presso il Centro Agricolo 
dimostrativo regionale Valle D’Aosta di Saint 
Marcel e Campo Dimostrativo di Arnad) è 
emerso come l’utilizzo di acqua informatizzata 
abbia portato a significativi miglioramenti nella 
coltivazione di prodotti agricoli ad uso umano, 
soprattutto in riferimento alla diminuzione di 
eventi parassitari che avrebbe richiesto un inter-
vento incisivo di pesticidi e diserbanti, elimina-
ti  mediante l’utilizzo della tecnologia S.M.T. In 
questi studi si è anche fatta una ricerca sulle ca-
ratteristiche organolettiche degli alimenti tratta-
ti con acqua informata da cui è emerso anche un 
significativo miglioramento dei sapori. 
Altri studi hanno dimostrato come le coltiva-
zioni (basilico) effettuate in acquaponica su cu-
scino d’acqua di pozzo, senza aggiunta di sali 
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minerali mediatne la tecnologia S.M.T. ed ap-
plicazione di acqua ad uso irriguo su piante di 
insalata in micro-serra fredda, presso siti agri-
coli di Piossasco (TO), hanno avuto un aumen-
to significativo della concentrazione di macro 
e micronutrienti. Nella coltivazione di basilico, 
in particolare, si è verificato uno spostamento 
del metabolismo vegetale verso un accumulo 
maggiore di proteine e sali minerali piuttosto 
che di fibra, sottolineando una maggiore capa-
cità nutrizionale per gli animali monogastrici 
(come l’uomo), rispetto alla specificità verso gli 
animali poligastrici (ruminanti). La metodolo-
gia ha inoltre determinato assorbimento decisa-
mente superiore di:
• Potassio (+31,51%), 
• Zolfo (+29,03%), 
• Ferro (+34,02%), 
• Molibdeno (+60,00%), 
• Rame (+69,88%),
• Boro (+6,52%). 
In diminuzione l’assorbimento di Cal-
cio (-16,96%), Magnesio (-14,79%), Zinco 
(-6,64%), pressoché invariati il Fosforo ed il 
Manganese. 
Nelle insalate cresciute in microserre la dina-
mizzazione con la tecnologia S.M.T. ha positi-
vamente influito sulla produzione di estrattivi 

inazotati (amidi, zuccheri, ed altri componenti 
non minerali) del +0,62%, delle ceneri minera-
li (+3,64%), mentre è diminuito il contenuto in 
Azoto (-22,73%) e, conseguentemente, di pro-
teine (-21,74%). La fibra greggia (non digeribi-
le dall’uomo) è diminuita del -29,58%. Relati-
vamente all’assorbimento dei minerali (metalli 
e metalloidi), la dinamizzazione S.M.T. ha de-
terminato l’assorbimento decisamente superio-
re di:
• Potassio (+31,38%), 
• Ferro (+18,77%),
• Rame (+55,86%), 
• Manganese (+6,80%),
• Zinco (+9,25%),
• Calcio (+3,39%),
• Boro (+0,43%),
in diminuzione l’assorbimento di Fosfo-
ro (-51,61%), Magnesio (-5,00%) e Zolfo 
(-6,06%). 
Da questo quadro emerge una potente azione di 
incremento dell’accumulo nella pianta di alcu-
ni tra gli elementi più utili per il metabolismo 
umano ed animale, un accumulo nella pianta 
degli elementi più utili per l’attività enzimatica, 
con incrementi molto accentuati per Potassio, 
Ferro, Molibdeno e Rame in termini quantita-
tivamente sinora mai riscontrati con qualsiasi 
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tecnologia di nutrizione delle piante. 
Questi primi studi e soprattutto i risultati otte-
nuti finora, fanno emergere che è possibile una 
agricoltura sostenibile per il pianeta e per l’uo-
mo, dove l’energia di entrambi possa convo-
gliare verso un reale stato di benessere generale, 
a discapito di nessuno. 
Fin qui la scienza e la verifica sul campo dei 
risultati: ora spetta alla politica estendere queste 
conoscenze e portare anche in Europa una vali-
da alternativa alle sostanze chimiche che stanno 
avvelenando il pianeta che ci ospita.
Riteniamo comunque molto  importante segna-
lare, a dimostrazione di una crescente attenzio-
ne internazionale, che si è recentemente tenuto   
a Santander (Spagna, 28 e 29 ottobre 2024), il 
III Simposio di Igiene Industriale, organizza-
to dall’Istituto Cantabrico di Sicurezza e Salu-
te sul Lavoro (ICASST), evento che ha offer-
to un’opportunità di confronto sui temi attuali 
dell’igiene industriale, con particolare attenzio-
ne agli agenti cancerogeni, mutageni e tossici 
per la riproduzione (CMR), oltre alle ultime in-
novazioni nel controllo biologico degli agenti 
chimici. Tra i progetti esposti, l’Italia, rappre-
sentata dall’INAIL, ha illustrato “Metodi al-
ternativi all’uso dei pesticidi per migliorare la 
salute e la sicurezza delle lavoratrici agricole” 
(V. poster): una descrizione accurata delle nuo-
ve soluzioni sostenibili per ridurre l’uso di pe-
sticidi dannosi per la salute umana, sia maschile 
che femminile, e per l’ambiente. Il progetto ha 
sottolineato l’importanza della Tecnologia Su-
pramolecolare (S.M.T.) di Quantica R&D che, 
grazie alle proprietà strutturali ed elettromagne-
tiche dell’acqua trattata, migliora la fertilità del 
suolo e la difesa delle piante, riducendo i rischi 
agricoli e per la salute umana. 
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ABSTRACT 
I pesticidi, a causa della loro elevata tossicità intrinseca e della loro non biodegradabilità, possono causare effetti negativi sulla salute 
umana e sull'ambiente. Molti pesticidi utilizzati possono anche indurre resistenza ai parassiti. 
Studi attuali dimostrano che alcuni pesticidi sono potenziali disruptori endocrini con attività pseudo-ormonali e potrebbero interferire 
con il processo riproduttivo delle persone, principalmente le lavoratrici agricole particolarmente esposte a causa dell'uso intensivo di 
trattamenti antiparassitari e dell'uso inadeguato di dispositivi di protezione individuale. 
L'agricoltura sostenibile favorisce questi processi che non alterano l'equilibrio ambientale e prevengono i rischi chimici occupazionali. 
Negli ultimi anni, c'è stato un crescente interesse nell'applicazione di metodi agricoli alternativi, come sostanze naturali, recupero di va-
rietà antiche e tecnologia supramolecolare (S.M.T.) utilizzata come alternativa ai pesticidi e ai fertilizzanti sintetici. 

CONCLUSION 

RESULTS AND DISCUSSIONS 

 
La direttiva 2009/128/CE stabilisce un "Quadro d'azione comunitario sull'uso 
sostenibile dei pesticidi" per ridurre l'impatto e i rischi dei pesticidi sulla sa-
lute umana e sull'ambiente e promuovere l'uso di tecniche agricole alterna-
tive integrate. I pesticidi sono considerati sostanze chimiche pericolose dan-
nose per l'ambiente e la salute umana, in particolare per i lavoratori utilizza-
tori. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

L'uso di pesticidi comporta la probabilità di segnalare gravi effetti avversi 
acuti o cronici, la cui incidenza è più elevata nelle donne. I pesticidi sono 
considerati distruttori endocrini (ED) che influenzano le funzioni ormonali, 
immunitarie, metaboliche e riproduttive influenzando il processo riproduttivo 
(produzione di gameti, fecondazione, sviluppo intrauterino e postnatale della 
prole) con effetti più frequenti sugli organi del sistema neuroendocrino 
(disgregazione endocrina), sulla funzione tiroidea e sul sistema riproduttivo 
femminile. 
 
 

 

1. Utilizzo di fitocomplessi estratti da piante medicinali 
Gli estratti acquosi sono miscele complesse di diversi composti chimici 
(terpeni, alcoli, aldeidi, fenoli) che presentano potenziali proprietà erbicide, 
insetticide e fungicide e hanno un'attività maggiore rispetto ai singoli prin-
cipi attivi (sinergia), il che porta a una risposta più efficace [Hummelbruner 
et al., 2001; Singh et al., 2009; Chockalingam et al., 1990]. Sono state 
condotte prove sperimentali sul campo su colture di zucchine varietà Augu-
stus (tipo Romanesco) per testarne l'efficacia come fungicidi e insetticidi. 
 
 
 
 
 
2. Reintroduzione di cultivar antiche 
La Solina è un antico grano tenero coltivato in Abruzzo fin dall'inizio del 
XVI secolo. In Italia, l'abbondanza di varietà antiche ha permesso il recu-
pero di diverse varietà autoctone di grano che sono state recentemente ri-
scoperte e coltivate. Queste colture potrebbero aumentare sia la biodiver-
sità degli ecosistemi agricoli sia la diversificazione alimentare perché sono 
comunemente coltivate in modo biologico, con prodotti fitosanitari e ferti-
lizzanti sostenibili, rispettosi dell'ambiente e a basso apporto. 
 
 
 
 
 
Supra Molecular Technology (S.M.T.). Grazie alle sue proprietà strutturali 
ed elettromagnetiche, l'acqua trattata con SMT è attualmente studiata co-
me biostimolante per migliorare le relazioni nel sistema pianta-suolo. I vari 
meccanismi associati all'azione di quest'acqua sono correlati sia alla fisiolo-
gia vegetale (nutrizione e autodifesa della salute) sia al miglioramento dei 
livelli di fertilità e della biodiversità del suolo. Questo sembra essere un 
promettente campo di studio per ridurre il rischio di esposizione in agricol-
tura. 
 

 

1. L'uso sperimentale degli estratti ha dimostrato un'efficacia fitosanitaria favorevole, evidenziata dall'assenza di attacchi di insetti, funghi e batteri. Inoltre, gli e-
stratti hanno mostrato promettenti proprietà antiossidanti e biostimolanti. Diversi studi hanno dimostrato che le varietà antiche possono essere coltivate utilizzan-
do pratiche agricole biologiche ecosostenibili, con un ricorso minimo o nullo a pesticidi e fertilizzanti sintetici. È stato dimostrato che questo approccio produce rese 
agronomiche paragonabili a quelle delle varietà moderne. 
 
2. L'utilizzo di queste modalità di produzione ha il potenziale per migliorare sia la diversità biologica all'interno degli ecosistemi agricoli sia la diversificazione delle 
fonti alimentari. Ciò è dovuto al fatto che vengono spesso coltivate in modo biologico, con un apporto sostenibile, rispettoso dell'ambiente e ridotto di pesticidi e 
fertilizzanti. 
 
3. Nel maggio 2024, è stato condotto un test di germinazione sul mais utilizzando piastre Petri, con un disco di carta bibula posizionato sul fondo. La carta è stata 
imbevuta sia di acqua trattata con SMT che di acqua di pozzo (controllo), con cinque repliche per ogni trattamento. Cinque semi di mais sono stati posti in ogni 
piatto per la germinazione. Dopo cinque giorni dall'impostazione del test, sono stati osservati i seguenti valori: percentuale di germinazione, lunghezza della radice 
primaria (PRL) e qualsiasi sviluppo di attacchi fungini. I risultati dei test di germinazione hanno dimostrato che il metodo in questione si è rivelato un mezzo effica-
ce per controllare la crescita di muffe sui semi trattati, rispetto al controllo. 

, I risultati ottenuti in questo studio indicano che i metodi agricoli alternativi hanno il potenziale per sostituire i pesticidi, riducendo così i 
rischi di esposizione professionale, eliminando la necessità di dispositivi di protezione individuale (DPI) altamente efficaci e consentendo 
l'uso di quelli meno efficaci e più facilmente tollerati. Ciò ha il duplice vantaggio di migliorare la salute e la sicurezza dei lavoratori 
in particolare le donne lavoratrici in agricoltura. 
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INTERVISTA A LUCIANO GASTALDI,
RICERCATORE E TITOLARE DI QUANTICA R&D (CUNEO) - INFO@QUANTICARED.COM  

Vuole farci una breve storia della vostra metodologia? 
Volentieri, in termini tecnici si parla di “tecnologia S.M.T.” (Supra Molecolar Technology), 
tecnologia che utilizza “acqua funzionale”, ottenuta esponendo acqua di pozzo alle onde 
elettromagnetiche. Inizialmente i test furono fatti con il rame, in seguito si comprese come, 
da questo, sarebbero nate decine di prodotti, uno per ogni singola malattia (una sorta di 
“nuova farmacia” ). Allora si scelse di “colloquiare“ con le piante, utilizzando le sue stesse 
onde, ricordandole come e cosa fare in caso di malattia e/o pericoli. Il risultato è un’ac-
qua che si comporta come se contenesse tutte le indicazioni del sistema immunitario delle 
piante, in pratica un prezioso alleato delle piante, in forma stabile fino ad un anno (prove 
condotte presso il Centro agricolo sperimentale regionale della Valle d’Aosta).
Questo è possibile perché anche l’acqua ha una sorta di “memoria”: non solo si ricorda de-
gli elementi con cui entra in contatto ma è anche capace di ritrasmetterne le loro proprietà. 
Basterà innaffiare il giardino diluendo l’acqua funzionale - disponibile sul mercato nella 
variante  liquida o in polvere - con l’acqua del rubinetto per trasmettere alle coltivazioni 
tutti i suoi benefici, senza di fatto avere principi chimici inseriti.

Come inquadrerebbe il ricorso in agricoltura all’acqua funzionale sviluppato dal vo-
stro Gruppo?
Il nostro sistema di coltivazione naturale sfrutta le onde elettromagnetiche nella lotta ai pa-
rassiti: ispirandomi al principio di Albert Einstein sulla “fluidità dell’energia”, che precede 
la materia, posso affermare che la tecnologia sviluppata da Quantica R&D propone una 
visione in cui l’agricoltura segue l’armonia cosmica, correggendo le contaminazioni fisiche 
ed energetiche letteralmente “alla radice”, rispettando i cicli vitali,

E come ne riassumerebbe i vantaggi?
R: In termini di maggiore “sostenibilità”, termine a cui spesso si fa ricorso senza appro-
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fondirne il reale significato ecologico, giungendo ad una importante riduzione dell’impatto 
ambientale, attraverso una concreta ed efficace alternativa al ricorso a diserbanti e prodot-
ti chimici in generale.

Una autentica rivoluzione in termini di approccio, quindi?
Certamente: l’intuizione che sta alla base della nostra tecnologia si fonda, come ho già 
detto, sull’idea assolutamente “naturale” di tornare a parlare alle piante con il loro lin-
guaggio, le frequenze. 

Ma la situazione globale è realmente così allarmante?
Mi consenta di rispondere con qualche numero: la sola agricoltura, a livello globale, con-
tribuisce al 22% delle emissioni dei gas “clima-alteranti”, il 9% a livello di Unione euro-
pea e il 7% a livello nazionale italiano. Se però  calcoliamo tutte le emissioni dell’intera 
filiera agro-alimentare, il contributo stimato a livello globale può arrivare al 37%. Il dato 
certo è che, In Europa e in Italia, l’agricoltura rappresenta la prima causa di perdita di 
habitat naturali e di specie selvatiche.

Il dato è decisamente drammatico, vuole aggiungere qualcosa?
La distruzione di habitat e specie riverbera negativamente sulla stessa produzione agricola: 
pensi che, negli ultimi trent’anni, si è perduto il 70% della biomassa di insetti, la massima 
parte impollinatori, che garantiscono l’80% della produzione agricola. 

E il ricorso alla chimica è realmente così impressionante?
“Impressionante” è un eufemismo: pensi che, nella sola Italia, nel 2021 sono stati com-
mercializzati oltre cinquanta milioni di chilogrammi di sostanze chimiche per l’agricoltura 
(il nostro Paese si colloca al terzo posto in Europa, dopo Spagna e Francia, per vendita di 
prodotti fitosanitari). Le lascio immaginare le conseguenze sulla salute umana…

Sul banco degli imputati sono soprattutto i cosiddetti “pesticidi”, vuole aggiungere 
qualcosa?
Certamente, sottolineando un aspetto che merita la massima attenzione: i pesticidi, am-
piamente noti per la loro tossicità e per la resistenza sviluppata dai parassiti, risultano 
particolarmente pericolosi per le donne, poiché possono agire come interferenti endocrini, 
compromettendo il sistema riproduttivo femminile.

In quali termini vede, realisticamente, l’importanza di questo nuovo approccio?
Gli effetti del cambiamento climatico e della perdita di biodiversità stanno già causando 
impatti devastanti sui raccolti e  mezzi di sussistenza in tutto il mondo. La finestra di op-
portunità per garantire un futuro vivibile sul nostro Pianeta attraverso un’azione decisa 
e mirata si sta chiudendo rapidamente: la nostra proposta può rappresentare un modello 
concreto di intervento.

Un’ultima domanda, forse un po’ imbarazzante: che speranze abbiamo di sottrarre 
l’agricoltura alla chimica, a livello mondiale?
Purtroppo il “benaltrismo” dominante sta fin qui funzionando, deviando l’attenzione del 
pubblico su problematiche ambientali inesistenti (pensiamo alla demonizzata CO2, che 
invece i vegetali utilizzano nella fotosintesi clorofilliana). Sono però fiducioso, perché la 
verità, prima o poi, viene sempre alla luce, e  la letteratura medica evidenzia sempre più 
frequentemente il ruolo dei pesticidi nella etiopatogenesi di gravi malattie umane.
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INTRODUZIONE
Il digiuno è una pratica antica e culturalmente 
diffusa con radici profonde, che ha assunto si-
gnificati diversi nel corso della storia. Nelle tra-
dizioni cristiane medievali, il digiuno era spes-
so motivato da scopi spirituali, come la ricerca 
di purezza e penitenza. Un caso storico noto è 
quello di Santa Caterina da Siena, che adottava 
un regime alimentare molto ristretto a base di 
acqua e verdure, una pratica definita “anorexia 
mirabilis” [1]. Questo tipo di digiuno era 
spesso visto come un atto di virtù, anche se fu 
soggetto a regolamentazioni da parte del clero 
nel tentativo di evitare eccessi che mettevano a 
rischio la salute delle praticanti [1].
Il digiuno ha anche radici in pratiche religio-
se come il Ramadan nell’Islam, che comporta 
un digiuno giornaliero dall’alba al tramonto 
per un mese, influenzando il metabolismo 
e i ritmi circadiani [1]. Inoltre, le tradizioni 
greco-ortodosse includono lunghi periodi di 
digiuno durante l’anno, con restrizioni diete-
tiche che influenzano positivamente il profilo 
lipidico e la salute metabolica [1].
In tempi moderni, il digiuno è stato studiato 
come intervento terapeutico per il controllo 
del peso e la gestione di condizioni croniche 
come obesità, diabete e malattie cardiova-
scolari. In particolare, il metodo Buchinger, 
sviluppato per il trattamento di patologie 
metaboliche e infiammatorie, ha dimostrato 
efficacia in numerosi studi clinici [2]. Questi 
programmi di digiuno terapeutico sottolinea-
no l’importanza di un monitoraggio medico 
e di un approccio personalizzato per garantire 
la sicurezza e massimizzare i benefici.

EFFETTI METABOLICI DEL DIGIUNO
Durante il digiuno, il corpo subisce una serie di 
trasformazioni metaboliche che ottimizzano 

l’uso delle riserve energetiche. La transizione 
metabolica, o “switch metabolico”, comporta 
il passaggio dall’uso del glicogeno epatico 
come principale fonte energetica all’ossida-
zione degli acidi grassi immagazzinati nel 
tessuto adiposo, con la conseguente produ-
zione di corpi chetonici (β-idrossibutirrato, 
acetoacetato). Questo passaggio rappresenta 
un meccanismo evolutivo di adattamento per 
far fronte ai periodi di scarsità di cibo, mi-
gliorando l’efficienza energetica e riducendo 
i livelli di infiammazione [3] [4] [5]. Gli acidi 
grassi mobilizzati vengono utilizzati per pro-
durre corpi chetonici, che forniscono energia 
alternativa al cervello e ai muscoli, riducendo 
la dipendenza dal glucosio e migliorando la 
tolleranza all’insulina [6]. 
La produzione di corpi chetonici offre anche 
vantaggi neuroprotettivi e antiossidanti, pro-
teggendo il sistema nervoso centrale dallo 
stress ossidativo e migliorando la resistenza 
cellulare allo stress [1] [7].
Diversi studi hanno dimostrato che il digiuno 
intermittente (IF) e il digiuno periodico (PF) 
possono ridurre il grasso viscerale e migliorare 
la composizione corporea. 
Questo è particolarmente importante per la ri-
duzione del rischio di obesità e di condizioni 
metaboliche associate, come la sindrome me-
tabolica e il diabete di tipo 2 [3] [6]. Inoltre, il 
digiuno ha dimostrato di migliorare il metabo-
lismo lipidico, riducendo i livelli di colesterolo 
LDL e dei trigliceridi, mentre aumenta la di-
mensione delle particelle di LDL, migliorando 
la salute cardiovascolare [5].
Il digiuno può anche modulare i livelli di pres-
sione sanguigna e ridurre l’infiammazione si-
stemica, contribuendo al miglioramento della 
salute generale e alla prevenzione delle malattie 
cardiovascolari [8].

Pratiche salutistiche

Il Digiuno
Prospettive storiche, meccanismi biologici
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Figura 1
I Principi della restrizione dietetica.

Questo schema illustra gli adattamenti biologi-
ci comprovati che la restrizione dietetica (DR) 
induce e che esercitano un effetto protettivo 
contro le patologie e le malattie legate all’in-
vecchiamento nei roditori, nei primati non uma-
ni e negli esseri umani. 
Tra questi effetti protettivi vi sono la preven-
zione dell’obesità e del diabete, delle malattie 
cardiovascolari, del cancro, delle patologie re-
nali, delle condizioni autoimmuni e infiammato-
rie, contribuendo così all’aumento della durata 
della vita in salute (healthspan) e della durata 
complessiva della vita (lifespan).
Non è ancora chiaro quale combinazione di 
cambiamenti trascrizionali, epigenetici, prote-
omici, metabolomici e del microbiota sia alla 
base dei benefici della DR sulla durata della 
vita e sulla salute [8].

MECCANISMI MOLECOLARI E CELLULARI
Il digiuno agisce su diverse vie molecolari e di 
segnalazione cellulare che regolano la longe-
vità, la resistenza metabolica e la risposta allo 
stress. Tra queste vie, l’attivazione dell’AM-
PK (AMP- activated protein kinase) pro-
muove l’autofagia, un processo che consen-
te la rimozione e il riciclaggio di componenti 
cellulari danneggiati, favorendo l’omeostasi e 
la rigenerazione cellulare
[4] [7]. L’inibizione di mTOR (mechanistic 

target of rapamycin) durante il digiuno ridu-
ce la sintesi proteica e stimola il catabolismo 
cellulare, limitando la proliferazione cellulare e 
favorendo la rigenerazione dei tessuti [5]. La 
modulazione della segnalazione dell’insulina 
e dell’IGF-1 durante il digiuno contribuisce a 
ridurre i processi di invecchiamento e a pro-
muovere una maggiore resistenza alle malat-
tie croniche e al metabolismo aberrante [6].
Le sirtuine, un gruppo di enzimi coinvolti nel-
la regolazione epigenetica, sono attivate dal 
digiuno e migliorano la resistenza cellulare 
allo stress ossidativo. Queste proteine regola-
no l’espressione genica e influenzano il meta-
bolismo energetico, contribuendo al manteni-
mento della longevità e alla protezione contro 
l’infiammazione cronica [1] [7]. Il digiuno 
stimola l’attività delle vie antiossidanti, ridu-
cendo l’accumulo di specie reattive dell’os-
sigeno (ROS) e migliorando la capacità di 
adattamento cellulare in condizioni di stress 
metabolico [5]. 

Figura 2. Molteplici vie molecolari attivate 
dalla restrizione alimentare.
La restrizione alimentare (DR) comporta una 
riduzione del consumo della maggior parte 
dei macronutrienti, tra cui carboidrati e spe-
cifici amminoacidi, i mattoni delle proteine. I 
livelli ridotti di glucosio e del suo catabolita 
diidrossiacetone fosfato (DHAP) sono rile-
vati dalla proteina chinasi attivata da AMP 
(AMPK) e dal complesso mTOR 1 (mTORC1), 
portando a un aumento dell’attività di AMPK 
e a una riduzione del segnale di mTORC1, 
mediata dall’attivazione di TSC così come 
dalla modulazione del percorso Rag-GATOR 
che controlla la localizzazione lisosomiale di 
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mTORC1. A valle di mTORC1, la biogenesi 
ribosomiale e la sintesi proteica vengono ri-
dotte e l’autofagia viene aumentata. La dimi-
nuzione dei livelli di metionina, degli ammi-
noacidi a catena ramificata (BCAA) o delle 
proteine riduce in modo simile il segnale di 
mTORC1 attraverso il percorso Rag-GA-
TOR. I livelli ridotti di proteine e amminoa-
cidi sono anche rilevati dalla via di risposta 
integrata allo stress tramite GCN2, il fattore 
di iniziazione della traduzione eucariotica 
eIF2α e il fattore di trascrizione dipenden-
te da cAMP ATF4, portando all’induzione 
dell’ormone della longevità fibroblast growth 
factor 21 (FGF21). La riduzione dei livelli di 
carboidrati e calorie porta a una riduzione 
del segnale dell’insulina/fattore di crescita 
insulino-simile 1 (IGF-1), che determina una 
riduzione dell’attività della cascata di segna-
lazione PI3K/mTOR complesso 2 (mTORC2)/
AKT che normalmente inibisce la trascri-
zione genica dipendente dalla proteina for-
khead box O (FOXO), oltre a una riduzione 
dell’attività di mTORC1. La diminuzione dei 
livelli di metionina porta a livelli ridotti del 
metabolita S-adenosil metionina (SAM), alte-
rando la metilazione del DNA e degli istoni. 
Complessivamente, la DR induce percorsi di 
riparazione e riciclaggio, inclusi autofagia, 
mitofagia, riparazione del DNA e difesa con-
tro gli ossidanti, e migliora la funzione delle 
cellule staminali. Di conseguenza, la sene-
scenza cellulare viene ridotta e la proteostasi 
viene migliorata. Insieme, questi effetti positi-
vi sulla funzione cellulare e tissutale (indica-
ti in blu) contribuiscono all’estensione della 
durata della vita e della salute. Le proteine o 
i complessi proteici con attività chinasi sono 
raffigurati in rosso. SIRT1, sirtuina 1 [8].

EFFETTI DEL DIGIUNO
SU MALATTIE E LONGEVITÁ
Il digiuno offre una serie di benefici clinici 
per la prevenzione e il trattamento di malattie 
croniche. 
Il digiuno intermittente (IF) e il digiuno pro-
lungato (PF) migliorano la regolazione della 
glicemia, aumentano la sensibilità all’insulina 
e riducono i livelli di glucosio nel sangue, il 
che può essere utile nella gestione del diabete 
di tipo 2 e nella riduzione del rischio di obe-

sità [3] [4] [5]. Inoltre, il digiuno è associato a 
una riduzione della pressione arteriosa, a una 
diminuzione dell’infiammazione sistemica e 
a un miglioramento del profilo lipidico, ridu-
cendo i livelli di colesterolo LDL e di triglice-
ridi [6] [7]. Questi effetti benefici si traducono 
in una minore incidenza di malattie cardiova-
scolari e in un miglioramento della salute ge-
nerale [8].

Studi condotti su modelli animali e umani 
hanno dimostrato che il digiuno può ridurre il 
rischio di cancro modulando la proliferazione 
cellulare e promuovendo la morte cellulare 
programmata (apoptosi) nelle cellule tumo-
rali, migliorando al contempo la sorveglianza 
immunitaria [3] [6]. La combinazione di re-
golazione del metabolismo, riduzione dello 
stress ossidativo e miglioramento delle difese 
immunitarie rende il digiuno uno strumento 
potenzialmente utile per rallentare i processi 
di invecchiamento e prolungare la durata del-
la vita [1] [4].

DIGIUNO E NEUROPROTEZIONE
Il digiuno offre benefici significativi per la 
salute del cervello, migliorando le funzioni 
cognitive e proteggendo contro i danni neu-
rodegenerativi. Durante i periodi di digiuno, i 
corpi chetonici prodotti servono come fonte di 
energia alternativa per il cervello, riducendo 
lo stress ossidativo e promuovendo la plastici-
tà sinaptica [1] [4]. La produzione del fattore 
neurotrofico derivato dal cervello (BDNF) è 
aumentata durante il digiuno, favorendo la 
crescita neuronale, la plasticità sinaptica e 
la sopravvivenza delle cellule nervose [7]. 
Questi effetti possono essere utili nel tratta-
mento e nella prevenzione di patologie neu-
rodegenerative, come il morbo di Alzheimer, 
il morbo di Parkinson e altre forme di declino 
cognitivo [6].

Il digiuno influisce anche sulla regolazione 
dei neurotrasmettitori, come la serotonina e 
il GABA, migliorando l’umore e riducendo 
i livelli di ansia e stress [1] [7]. La modula-
zione delle vie neuroendocrine e la riduzione 
dell’infiammazione cerebrale contribuiscono 
ulteriormente alla neuroprotezione e al miglio-
ramento delle funzioni cognitive [8].
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Figura 3. Ruoli Chiave dei Sistemi Nervoso 
ed Endocrino come Mediatori delle Risposte 
Adattative dei Principali Sistemi Organi al Di-
giuno Intermittente
Il digiuno intermittente (IF) modifica la neuro-
chimica cerebrale e l’attività delle reti neurona-
li in modo da ottimizzare le funzioni del cervello 
e il metabolismo energetico periferico. Quattro 
aree cerebrali particolarmente rilevanti per 
le risposte adattative all’IF sono l’ippocampo 
(coinvolto nei processi cognitivi), il corpo stria-
to (controllo dei movimenti corporei), l’ipota-
lamo (Hyp, controllo dell’assunzione di cibo e 
della temperatura corporea) e il tronco ence-
falico (controllo dei sistemi cardiovascolare e 
digestivo). 
Il cervello comunica con tutti gli organi perife-
rici coinvolti nel metabolismo energetico. L’IF 
potenzia l’attività del sistema parasimpatico 
(mediata dal neurotrasmettitore acetilcolina) 
nei neuroni autonomi che innervano intestino, 
cuore e arterie, migliorando la motilità inte-
stinale e riducendo la frequenza cardiaca e la 
pressione sanguigna. 
Deplezionando il glicogeno nelle cellule epati-
che, il digiuno favorisce la lipolisi e la produ-
zione di corpi chetonici, con una conseguente 
riduzione della massa grassa. L’IF aumenta la 
sensibilità all’insulina nelle cellule muscolari 
ed epatiche e riduce la produzione di IGF-1. I 
livelli di stress ossidativo e infiammazione di-
minuiscono in tutto il corpo e nel cervello in 
risposta all’IF [7].

DIGIUNO E MICROBIOTA INTESTINALE
Il microbiota intestinale è un regolatore cru-
ciale della salute generale, influenzando il 

metabolismo, la regolazione immunitaria e il 
benessere psicologico.
Il digiuno può modificare la composizione 
del microbiota intestinale, promuovendo un 
aumento della diversità microbica e un miglio-
ramento del rapporto tra ceppi benefici e pato-
geni [4] [5]. 
Questi cambiamenti migliorano l’integrità 
della barriera intestinale, riducono l’infiam-
mazione sistemica e favoriscono un ambiente 
intestinale più sano [8]. 
I cambiamenti nel microbiota influenzano an-
che l’appetito e la regolazione del metaboli-
smo energetico, contribuendo al controllo del 
peso corporeo e al miglioramento della salute 
metabolica [6].

Il digiuno stimola il rilascio di metaboliti bat-
terici benefici, che possono modulare la ri-
sposta immunitaria e promuovere una miglio-
re regolazione del metabolismo [8].
La salute del microbiota intestinale è fonda-
mentale per l’equilibrio immunitario e per 
la riduzione dell’infiammazione cronica, con 
effetti positivi a lungo termine sulla salute ge-
nerale.

DIGIUNO E SALUTE PSICOLOGICA
Il digiuno ha dimostrato di avere un impat-
to positivo sul benessere psicologico, influen-
zando i livelli di ansia, depressione e stress. 
Studi recenti suggeriscono che il digiuno può 
migliorare l’umore grazie alla regolazione dei 
livelli di neurotrasmettitori, come la serotoni-
na e il GABA, e alla riduzione dell’infiamma-
zione sistemica [1][7]. La riduzione dei marker 
infiammatori e il miglioramento della sensibi-
lità all’insulina durante il digiuno possono in-
fluenzare positivamente la funzione cerebrale e 
ridurre i sintomi associati a condizioni di stress 
cronico e depressione [6].
Inoltre, il digiuno può migliorare la qualità del 
sonno e promuovere un senso di benessere ge-
nerale.

APPLICAZIONI CLINICHE
E LINEE GUIDA PER IL DIGIUNO
Il digiuo è sempre più utilizzato come stra-
tegia terapeutica per la gestione del peso, il 
miglioramento del profilo metabolico e la 
prevenzione delle malattie croniche. I pro-
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grammi di digiuno clinico, come il metodo 
Buchinger, prevedono una moderata restri-
zione calorica associata ad attività fisica e al 
supporto medico, garantendo sicurezza ed ef-
ficacia per i partecipanti [4] [6]. 
È essenziale che il digiuno sia personalizzato 
in base alle esigenze individuali e monitorato 
da professionisti sanitari per evitare potenzia-
li effetti avversi e massimizzare i benefici [8]. 
Le linee guida per il digiuno sottolineano 
l’importanza di un approccio bilanciato, che 
includa periodi di alimentazione controllata e 
strategie per garantire un apporto nutrizionale 
adeguato durante i periodi di digiuno.

CONCLUSIONE
Il digiuno, sia nelle sue forme storiche che mo-
derne, rappresenta una pratica potente con po-
tenziali benefici per la salute fisica e mentale. 
Mentre in passato era principalmente motivato 
da ragioni religiose o culturali, oggi è ricono-
sciuto come una strategia terapeutica efficace 
per migliorare il metabolismo, ridurre il rischio 
di malattie croniche e favorire la longevità. 
Tuttavia, è fondamentale che il digiuno sia pra-
ticato in modo sicuro e monitorato da profes-
sionisti della salute per garantire la massima 
efficacia e sicurezza.
Un approccio personalizzato può fare la dif-
ferenza nel migliorare la qualità della vita e 
promuovere il benessere generale.
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Recentemente è apparsa sulla più importan-
te rivista scientifica al mondo (“Nature”) una 
notizia che ha scosso la Biochimica e la Scien-
za dell’alimentazione: “Le cellule adipose del 
corpo conservano una “memoria” dell’obesità, 
anche dopo la perdita di peso. La memoria si 
forma perché l’obesità provoca cambiamenti 
epigenetici nelle cellule, che sembrano render-
le incapaci della loro normale funzione anche 
quando il peso ritorna a livelli sani. I risultati 
suggeriscono che le persone che cercano di di-
magrire avranno spesso bisogno di cure a lungo 
termine per evitare di riprendere peso, afferma 
la biologa e coautrice dello studio Laura Hin-
te. “Significa che potenzialmente hai bisogno di 
più aiuto”, afferma. “Non è colpa tua.” (1)

Che il DNA fosse un infinito mistero lo dedus-
se Rosalind Franklin, la vera scopritrice della 
struttura della doppia elica della vita. Lei pa-
ragonava lo studio della biologia molecolare 
al lavoro dell’archeologo appassionato. Colui 
che si ritrova di fronte alla scoperta della più 

importante tomba egizia e sa che i misteri non 
finiranno mai. Quando nel 1953 Watson e Crick 
pubblicarono la scoperta della doppia elica, si 
capì che si trattava di un frammento di “sapere” 
rispetto a quello che poi è emerso e sta emer-
gendo in termini di scoperte. 
Quello che più di tutto si sta affermando, gior-
no per giorno, è che il DNA “scrive” le regole 
del gioco della vita, come tutti i personaggi che 
interagiscono con esso, determinando il decor-
so della storia. E stiamo parlando della storia 
stessa della vita. 
Per quanto sia importante questa affermazione, 
citerei immediatamente un esempio chiave: I 
Bajau, la popolazione che si è evoluta e ora può 
nuotare a 60 metri di profondità. I Bajau, co-
nosciuti come “I Nomadi del Mare”, sono una 
tribù della penisola centrale di Sulawesi, in In-
donesia, che ha sviluppato un adattamento ge-
netico che consente loro di immergersi per oltre 
dieci minuti senza bisogno di prendere aria. Ri-
escono a trascorrere la maggior parte del loro 
tempo sott’acqua, fino al 60% della giornata, 
scendendo a più di sessanta metri di profondità 
trattenendo il respiro per oltre dieci minuti pri-
ma di riemergere. 
Naturalmente, questa capacità straordinaria ha 
portato gli scienziati a indagare per svelare il 
loro segreto, che è risultato essere un adatta-
mento genetico darwiniano derivato dalla sele-
zione naturale, che ha agito su varianti geneti-
che nel gene PDE10A, situato sul cromosoma 
6, che codifica per una proteina del gruppo delle 
fosfodiesterasi, essenziale in determinati pro-
cessi metabolici. (2). 
Chiedendoci come una popolazione potrebbe 
sfruttare queste doti in piena città ci porterebbe 
a rispondere che i Bajau, senza il loro mare e la 
loro terra di origine, sarebbero comuni mortali 
che vanno a svolgere il loro lavoro e vita quo-
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tidiana. È l’ambiente selvaggio e marino che li 
ha selezionati e resi speciali. È l’ambiente che 
fa da giudice come sempre. Inoltre è esso che 
interagisce con il nostro DNA e lo modula. 
Questo avviene anche a livello microscopico e 
cellulare. 
Lo abbiamo chiarito grazie alla scoperta dell’E-
pigenetica. Lo studio delle modifiche ereditabili 
che influenzano l’espressione genica senza al-
terare la sequenza del DNA. Queste modifiche 
possono essere causate da f
attori ambientali, stile di vita e altre influenze 
esterne. 

MECCANISMI EPIGENETICI
1.	 Metilazione del DNA: Aggiunta di gruppi 

metilici al DNA che può silenziare i geni.
2.	 Modifiche degli istoni: Modifiche chimiche 

delle proteine istoniche che influenzano la 
struttura del DNA e l’accessibilità dei geni.

3.	 RNA Interferente: Molecole di RNA che 
possono interferire con l’espressione genica.

IMPORTANZA DELL’EPIGENETICA
•	 Regolazione genica: Determina quali geni 

sono attivi e quali sono silenti in diverse cel-
lule e tessuti.

•–	Sviluppo: Gioca un ruolo cruciale nello svi-
luppo embrionale e nella differenziazione 
cellulare.

•	 Malattie: Alterazioni epigenetiche possono 
essere implicate in diverse malattie, tra cui il 
cancro e le malattie neurodegenerative.

In sostanza, l’Epigenetica esplora come i geni 
vengono “accesi” o “spenti” e come queste re-
golazioni possono essere trasmesse alle genera-
zioni successive senza alterare la sequenza del 
DNA stesso.
In buona sostanza, abbiamo scoperto che i geni 
(sequenza di DNA che contiene le istruzio-
ni necessarie per costruire una proteina o una 
molecola di RNA con una funzione specifica) 
possono essere regolati (accesi o spenti) oppure 
modulati e silenziati. 
Inoltre, con la scoperta della Biologa Hinte, è 
stato fatto un ulteriore passo in avanti: nel DNA 
delle cellule adipose è stato scoperto “un dia-
rio (non più) segreto di annotazioni” di come le 
cellule abbiano cambiato struttura e funziona-

lità nella fase di aumento di peso corporeo e di 
conseguenza di aumento di grasso in eccesso. 
Come avviene il cambiamento della funziona-
lità dell’organo adiposo nel corpo umano e dei 
mammiferi? 
È una domanda alla quale è complesso rispon-
dere ma possiamo ammettere che le cellule adi-
pose vivono essenzialmente due fasi compor-
tamentali: fase sostenibile e fase egoistica. Il 
cambiamento del volume delle cellule adipose, 
o adipociti, avviene principalmente attraverso 
due processi: iperplasia (aumento del numero 
di cellule) e ipertrofia (aumento delle dimen-
sioni).
Questi cambiamenti avvengono a causa di un 
eccesso di calorie e di cambiamenti di segna-
lazione fisiologica e ormonale: quando una 
persona consuma più calorie di quante ne con-
suma, il corpo immagazzina l’energia in ecces-
so sotto forma di grasso nelle cellule adipose. 
Questo può accadere per vari motivi, come una 
dieta ricca di grassi e carboidrati, la sedentarietà 
e assenza di attività fisica, o fattori genetici che 
influenzano il metabolismo. 
I nutrienti con la dieta interagiscono con tre com-
parti corporei come il metabolismo (i processi 
chimici in ambiente biologico di produzione e 
consumo di energia chimica e fisica), la fisio-
logia (come trasduzione dei messaggi ormonali 
e fisiologici) e l’espressione del DNA (produ-
zione di messaggeri che diverranno proteine). 
Tutto questo è regolabile e modulabile anche in 
base alla qualità della nostra dieta alimentare. 
Quindi sapendo che viene ad essere memoriz-
zata una storia dell’evoluzione del cambiamen-
to dell’organo adiposo nelle cellule stesse del 
grasso corporeo, abbiamo capito che il percorso 
di dimagrimento non può essere minimizzato al 
riduzionismo della bilancia e ai suoi numeri, ma 
a qualcosa di più complesso (3). 
I fattori che influenzano l’obesità, intesa quale 
patologia, sono tantissimi. 
L’obesità è figlia di fattori sociali come lo stato 
sociale ed economico, la scolarità, l’educazione 
e l’accesso alla sanità. È figlia di fattori psico-
logici come l’ansia, la depressione, i disturbi 
mentali che si collegano ai comportamenti ali-
mentari errati. 
È figlia, infine, della biologia che costruiamo 
grazie alla qualità del nostro stile di vita. 
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EPIGENETICA E NUTRIZIONE: 
UN CIRCOLO DI INTERAZIONI!

1. Nutrienti Specifici e Modifiche Epigenetiche

•	 Metilazione del DNA
	 - Nutrienti coinvolti: folati, vitamina B12, 

metionina.
	 - Esempio: L’assunzione di folati può au-

mentare la metilazione del DNA, riducendo 
l’espressione di geni coinvolti nelle malattie 
cardiovascolari.

•	 Modifiche degli Istoni
	 - Nutrienti coinvolti: Acetil-CoA, biotina.
	 - Esempio: La disponibilità di acetil-CoA in-

fluenza l’acetilazione degli istoni, regolando 
l’accessibilità del DNA per la trascrizione ge-
nica.

2. Impatto dei Cambiamenti Epigenetici sulla 
Salute

•	 Malattie Metaboliche
	 - Effetto epigenetico: Alterazioni nella me-

tilazione del DNA possono influenzare il ri-
schio di diabete e obesità.

	 - Ruolo della Nutrizione: Una dieta equili-
brata può modulare questi effetti epigenetici 
riducendo il rischio di sviluppare malattie me-
taboliche.

•	 Cancro

	 - Effetto Epigenetico: Demetilazione aber-
rante del DNA che può attivare oncogeni.

	 - Ruolo della Nutrizione: Nutrienti come il 
resveratrolo (presente nell’uva) possono in-
fluenzare positivamente l’epigenoma e ridur-
re il rischio di cancro. Grande ruolo quello dei 
“nutraceutici”. 

3. Nutrizione Materna e Epigenetica

•	 Sviluppo Fetale
	 - Fattori nutrizionali: L’alimentazione ma-

terna durante la gravidanza influenza le mo-
difiche epigenetiche nel feto.

	 - Esempio: Una dieta ricca di folati e vita-
mine del gruppo B durante la gravidanza può 
migliorare la programmazione epigenetica 

nel feto, riducendo il rischio di malattie cro-
niche in età adulta.

4. Interventi Nutrizionali e Modifiche Epige-
netiche

•	 Dieta Mediterranea
	 - Componenti: Ricca di frutta, verdura, pe-

sce, e olio d’oliva.
	 - Effetti epigenetici: Può influenzare positi-

vamente la metilazione del DNA e le modifi-
che degli istoni, migliorando la salute cardio-
vascolare e riducendo l’infiammazione.

•	 Dieta Ricca di Zuccheri e Grassi
	 - Componenti: Alto contenuto di zuccheri 

raffinati e grassi saturi.
	 - Effetti Epigenetici: Può causare modifiche 

epigenetiche negative, aumentando il rischio 
di obesità, diabete e altre malattie croniche.

In più, se osservassimo i legami che ci sono con 
la Psicologia (4) il discorso diverrebbe più chia-
ro e applicativo:

Psicologia
•	 Stress
	 - Effetto: cambiamenti epigenetici, rischio di 

depressione
•	 Salute mentale
	 - Nutrienti: Omega-3, Vitamine del gruppo B
	 - Effetto: Supporto alla funzione cerebrale

Nutrizione
•	 Dieta equilibrata
	 - Nutrienti: Vitamine, Minerali, Acidi Grassi
	 - Effetto: riduzione dello stress, miglioramen-

to dell’umore

•	 Cibo e Comportamento
	 - Effetto: energia, concentrazione, benessere

Interazione tra Epigenetica e Psicologia

•	 Epigenetica e vulnerabilità psichica
	 - Effetto: Aumento della vulnerabilità ai di-

sturbi mentali

•	 Benessere Psicologico
	 - Effetto: Modulazione positiva dell’espres-

sione genica
o	
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Interazione tra Psicologia e Nutrizione

•	 Effetti Nutrizionali sul Comportamento
	 - Nutrienti: Zuccheri, Acidi Grassi
	 - Effetto: sbalzi d’umore, affaticamento
•	 Cibo e Salute Mentale
	 - Nutrienti: Triptofano
	 - Effetto: produzione di serotonina, migliora-

mento dell’umore

Interazione tra Epigenetica e Nutrizione

•	 Modifiche epigenetiche e Salute
	 - Effetto: Influenza sui rischi di malattie me-

taboliche e cancro

•	 Nutrizione materna ed Epigenetica
	 - Effetto: Programmazione epigenetica nel 

feto

Quali sono quindi le migliori diete per il nostro 
benessere mentale e biologico? In maniera ac-
certata possiamo ammettere che la dieta scandi-
nava, di Okinawa e quella mediterranea con-
tribuiscano al miglioramento della qualità della 
vita (5).
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Queste diete e stili di vita hanno dei punti in comune e delle distinzioni. Possiamo ammettere che 
alcune loro contaminazioni abbiamo un ruolo funzionale molto determinante. Per esempio inserire 
alga spirulina (tipica della dieta scandinava) all’interno di una pietanza come la pasta integrale con 
i legumi e olio di oliva (tipico della dieta mediterranea) può portare ad un effetto positivo o nega-
tivo all’organismo? Ho realizzato degli studi in proposito e sono giunto a delle conclusioni molto 
interessanti. 

CONCLUSIONI
Oggi sappiamo perfettamente che tutto si memorizza sul DNA che, oltre ad essere la “moleco-
la della vita” rappresenta anche una sorta di “agenda” per il nostro futuro: fisiologico, personale 
e sostenibile. Alla luce di importanti evidenze, già disponibili, un ulteriore passo in avanti sarà 
certamente possibile integrando, nei futuri studi, anche l’approccio “fisico-quantistico”, che sta 
letteralmente rivoluzionando le Scienze biomediche, attraverso le moderne tecnologie: perché tutto 
avviene nell’acqua, l’unico ambiente dove ciò che è nato, vive.  
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Le condizioni sociali evolute del mondo 
occidentale moderno hanno fatto sì che le 
carenze nutrizionali severe siano diventate 
piuttosto rare. Esse vengono rilevate e tenute 
in considerazione solamente come componente 
secondaria di altri stati morbosi che, alla loro 
origine, hanno ben poco a che fare con la 
condizione di carenza. Un tipico esempio può 
essere tratto dall’oncologia: non è infrequente 
trovare deficit di nutrienti nel malato 
oncologico; tuttavia, è estremamente raro che 
una dimensione carenziale sia all’origine della 
patologia tumorale o sia ritenuta co-fattore 
eziopatogenetico della malattia.
La civiltà del benessere ha condizionato 
certamente l’approccio diagnostico del medico 
di medicina generale, più comunemente 
conosciuto come “medico di famiglia”. Questo 
operatore della salute – colonna portante 
del Sistema Sanitario Nazionale – tende ad 
affrontare la malattia del proprio paziente 
partendo dalla situazione sintomatologica che il 
paziente stesso dichiara, quindi focalizzandosi 
sui sintomi emergenti. Se il medico è attento 
curerà l’anamnesi, ma la parte dedicata ad 
assumere informazioni sulla nutrizione sarà 
probabilmente limitata.
Illustri clinici – viene alla mente il Dr. 
Franco Berrino, epidemiologo di notorietà 
internazionale – si sono opposti con fermezza 
a questa tendenza, consigliando al clinico la 
massima attenzione alla storia alimentare del 
paziente, ma crediamo si possa affermare che 
tali voci non vengano ascoltate con la dovuta 
attenzione.
Se poi prendiamo in esame i modelli di 
prassi anamnestica seguiti da altri operatori 
sanitari troveremo una situazione addirittura 
peggiore. Ancora un esempio: quando mai uno 
psicologo, a fronte di un quadro depressivo-

ansioso, interrogherà il paziente sulle sue 
abitudini alimentari? Eppure diverse ricerche 
giustificherebbero l’orientarsi in questa 
direzione.

UN ANEDDOTO
Solitamente l’aneddotica non viene accettata 
nei lavori scientifici, ma la vicenda che ci 
accingiamo a narrare – e che ci riguarda 
personalmente – potrebbe aiutare il lettore a 
collocarsi immediatamente di fronte al problema 
ed all’oggetto del nostro studio.
Uno degli scriventi, in un passato relativamente 
recente, si trovò a soffrire di un fastidioso 
dolore ad entrambe le arcate dentarie, durante la 
masticazione. Al dolore, non acuto, comunque 
non facile da sopportare, si univa una difficoltà 
di deglutizione, anch’essa disagevole. Questi 
sintomi si protraevano da alcuni mesi. 
Le visite specialistiche (odontoiatrica ed 
otorinolaringoiatrica) non evidenziarono nulla 
di significativo, se non l’opportunità di rifare 
cure dentarie per la sostituzione di vecchie 
amalgame e capsule che probabilmente 
facilitavano un’estesa, anche se non evidente, 
infiammazione dell’innervazione interessata.
Al termine di questo periodo di cure (ovviamente 
onerose), la situazione non migliorò, anzi, 
sembrò accennarsi un certo peggioramento. Un 
parente dello scrivente, che esercitava come 
medico ospedaliero, in una conversazione 
familiare indicò al proprio congiunto la 
possibilità di una carenza nutrizionale, forse 
a carico di alcune vitamine del gruppo B 
e, di conseguenza, propose l’assunzione di 
prodotti contenenti Tiamina (Vitamina B1) in 
quantità elevata, oltre cento volte il fabbisogno 
giornaliero di un individuo adulto. Lo scrivente 
assunse i prodotti con regolarità e, nell’arco di 
sette giorni, ebbe a constatare una completa 
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remissione di tutti i sintomi. Da allora lo 
scrivente integra la propria alimentazione con 
preparati farmaceutici contenenti Tiamina e 
nessuna sofferenza si è più ripresentata.
A seguito di questa esperienza prestammo 
particolare attenzione alle abitudini alimentari 
dei nostri pazienti, soprattutto gli anziani con 
manifestazioni dolorose presenti nel lungo 
periodo e di dubbia eziologia. Altresì cercammo 
di capire se potessero esserci correlazioni tra 
carenze dei substrati biologi e disordini psichici. 
Nel tempo, sia pur ad un livello meramente 
empirico, potemmo verificare che, a nostro 
avviso, tali deficit esistevano.  

RACCONTANDO LA VITAMINA B1
La storia della Vitamina B1, chimicamente 
denominata “Tiamina”, inizia in Oriente molti 
secoli fa, dato che il principale quadro morboso 
correlato alla sua carenza già era descritto 
e chiamato “Beri-Beri”, nell’idioma delle 
popolazioni indigene dell’isola di Ceylon, una 
regione del subcontinente indiano. Il termine 
composto indicherebbe la stanchezza o il 
dolore muscolare che impedisce il movimento. 
Una traduzione letterale dovrebbe essere 
“Non-posso-Non-posso” (Cf. – Dizionario 
Etimologico Spagnolo, 2024), dato che la 
parola “Beri” indica l’impossibilità ad agire un 
movimento.
Ovviamente le popolazioni in cui la sindrome 
si esprimeva non sapevano che si trattasse di 
un quadro da carenza dei substrati vitaminici 
collegato ad un particolare regime alimentare. 
Fu nel 1885 che un ammiraglio della marina 
militare dell’imperatore del Giappone Yoshihito 
Taisho, il padre di Hirohito, credette di poter 
stabilire tale relazione. 
Ma è solo nel 1910 che un chimico polacco, 
di cui si hanno scarse informazioni (sembra si 
chiamasse Punk) riuscì ad isolare una sostanza 
idrosolubile che aveva la proprietà di risolvere 
in breve tempo le difficoltà motorie determinate 
dal Beri-Beri.
Nel 1936 fu definita la formula di struttura della 
Tiamina e nel 1943 uno studio della statunitense 
Food and Nutrition Board veniva ad indicare la 
carenza di Vitamina B1 come problema sociale, 
consigliando alle aziende del settore alimentare 
l’aggiunta di Tiamina alla farina bianca destinata 
all’alimentazione umana.

La Vitamina B1 è composta sostanzialmente 
da due anelli aromatici collegati da un ponte 
metilico: il primo è un anello pirimidinico 
esagonale, l’altro è un tiazolico pentagonale. 
La struttura pirimidinica contiene 6 atomi di 
carbonio e 2 di azoto; quella tiazolica 5 atomi 
di carbonio, 1 di azoto ed 1 di zolfo. Il ponte 
di collegamento è un metile CH2  (Cabras - 
Martelli, 2004).
Nella figura di seguito riportata la formula di 
struttura della Tiamina.

La Tiamina si mantiene stabile solo in ambiente 
acido, con un pH inferiore a 4, mentre, in campo 
alcalino, si degrada rapidamente; è inoltre 
termolabile, quindi diviene inutilizzabile, da 
parte dell’organismo dei mammiferi, se i cibi 
subiscono una cottura ad una temperatura 
relativamente elevata. La carenza del substrato, 
non di rado, dipende infatti più dal tipo di 
preparazione dell’alimento che dall’effettiva 
penuria della molecola nella pietanza. Per 
questo motivo le persone anziane, avvezze, 
per problemi di masticazione, all’uso quasi 
esclusivo di cibi cotti, entrano facilmente nello 
stato di deficit: il punto di denaturazione della 
molecola è attorno ai 100° C.  (Magnatelli, 
dicembre 2023).

La Vitamina B1, introdotta per via alimentare, 
viene assorbita, nell’uomo e nella maggior 
parte dei mammiferi, soprattutto a livello 
del duodeno. La molecola è catturata dalle 
cellule epatiche, dove viene fosforilata e 
legata a diverse proteine, divenendo Tiamina-
pirifosfato; nei globuli rossi e nei globuli 
bianchi se ne potrà rintracciare la maggior 
quantità. Sotto la forma di Tiamina-monofosfato 
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o Tiamina-trifosfato inizia la sua complessa 
e sfaccettata azione metabolica, entrando nel 
ciclo energetico dell’organismo ed agendo sia 
da neurotrasmettitore che da modulatore degli 
impulsi nervosi, soprattutto come sale trifosfato 
(TTP). Un’azione importante di questo sale è 
quella di potenziare l’azione dell’Acetilcolina, 
a livello delle giunzioni mioneurali, attraverso 
una down regulation delle Colinesterasi.

CARENZA DI VITAMINA B1, MIALGIE E
SINTOMATOLOGIA NEURO-PSICHICA
La carenza di Tiamina, che diventa penuria 
di trifosfato-Tiamina, esprime un segnale 
incondizionato di “via libera” alle colinesterasi, 
gli enzimi che degradano l’Acetilcolina, 
mettendo in difficoltà tutta la trasmissione 
nervosa nelle fibre striate dei muscoli scheletrici: 
da qui le possibili mialgie negli stati carenziali [ 
Magnatelli, dicembre 2023 ].
Le popolazioni un tempo frequentemente colpite 
dal Beri-Beri vivevano di un’alimentazione 
quasi esclusivamente a base di riso bollito a 
temperatura elevata o, nella tradizione cingalese, 
molto abbrustolito. La Tiamina, a causa della 

sua termolabilità, si degradava rapidamente e 
non poteva essere utilizzata dall’organismo.
Sandro Magnatelli – medico microbiologo, 
direttore del portale di informazione scientifica 
Health on the Net Foundation – nello studio 
citato in bibliografia,  segnala che la carenza 
di Vitamina B1 si manifesta da prima con 
sintomi generali, neuropsichici e cardiaci, come 
appunto nel Beri-Beri, ma non si esprime, nelle 
nostre realtà,  in maniera così marcata come 
nella malattia tipica del subcontinente indiano.
Eppure le forme attenuate, comunque presenti 
nelle regioni geografiche a noi vicine, sono spesso 
serie e sicuramente sottostimate. Anedonìa, 
prostrazione del tono dell’umore, astenia, 
dolenzia diffusa, stipsi ostinata, si associano di 
frequente all’impossibilità dell’organismo di 
utilizzare il trifosfato-Tiamina. Se la carenza è 
severa avremo l’instaurarsi di una polineurite 
con prevalenza dei disturbi del periferico: 
anomalie nella postura, nell’andatura e dolenzia.
Per l’interessamento a livello centrale si 
osserveranno stati confusionali, perdita 
dell’attenzione e depressione. Non sono rari i 
disordini del ritmo cardiaco. Sempre a livello 
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centrale si possono riscontrare quelle forme 
che vanno sotto il nome di encefalopatia di 
Gayet-Wernicke, in cui il torpore è il sintomo di 
maggior evidenza.
Nella presente trattazione ci siamo concentrati 
unicamente sul significato del substrato B1 
negli eventi neuro-psichici, ma il discorso 
sarebbe assai più completo se inserito 
nell’ampio capitolo dell’importanza del 
microbioma e del microbiota nei diversi aspetti 
funzionali dello psichismo. Infatti l’utilizzo 
delle vitamine, da parte dell’organismo dei 
mammiferi, non può essere disgiunto dalla 
“salute” del microbiota. Allora facciamo un po’ 
di chiarezza: il “microbiota” è la complessità di 
batteri, virus e funghi che coabitano nel nostro 
corpo. L’interazione tra il patrimonio genetico 
del microbiota e il nostro patrimonio genetico è 
definito “microbioma”. Il microbiota intestinale 
è il più rilevante: ha molteplici funzioni, fra cui 
anche la metabolizzazione e l’assorbimento 
delle vitamine del gruppo B; pertanto, in 
presenza di una disbiosi intestinale, largamente 
diffusa nelle popolazioni dell’Occidente a 
seguito della western diet, si può verificare 
una carenza di bifidobatteri, che sono i philia 
deputati a suddette funzioni. Con l’assenza di 
bifidobatteri è altamente probabile la carenza di 
vitamine del gruppo B.
Di seguito forniremo alcune brevi indicazione 
ripromettendoci di analizzare più compiuta-
mente la questione in una prossima trattazione. 

MICROBIOMA-MICROBIOTA: 
DOLORE CRONICO E DEPRESSIONE
Lo studio del microbioma intestinale ha 
sempre più rivelato un ruolo importante nella 
modulazione delle funzioni cerebrali e della 
salute mentale. L’asse “cervello-intestino-
microbioma” è un percorso di comunicazione 
bidirezionale tra il microbiota intestinale e il 
Sistema Nervoso Centrale. Il crescente interesse 
per il microbiota intestinale ed i meccanismi 
della sua interazione con il cervello, hanno 
contribuito alla notevole attenzione data 
all’utilizzo di probiotici, prebiotici e postbiotici 
nella prevenzione e nel trattamento dei disturbi 
dell’umore. 
Spesso si sottolineano percorsi e meccanismi 
specifici tramite i quali il microbioma (quindi 
il microbiota intestinale come sua espressione) 

possono promuovere lo sviluppo di disturbi 
psichici come depressione ed ansia (Cf. Marchi 
V. - Psiche, cervello e sistema immunitario – 
In Sistema Immunitario Baricentro della Vita, a 
cura di Tadolini G., Valentini M. – Ed. Aracne, 
2018). 
Esistono studi clinici in cui i probiotici hanno 
dimostrato un’efficacia maggiore rispetto 
ai prebiotici od ai postbiotici nel ridurre i 
sintomi della depressione. Saranno comunque 
necessarie ulteriori ricerche per valutare 
appieno il potenziale terapeutico di prebiotici e 
postbiotici.
Una delle manifestazioni possibili (non rara) di 
una seria alterazione del microbiota è il dolore 
cronico: una persona su tre soffre di dolore 
cronico di intensità variabile e, almeno una su 
dieci, sperimenta una sintomatologia ancora più 
grave chiamata “dolore cronico diffuso” (CWP). 
Questo comporta un costo rilevante a livello 
sociale, in termini di assenteismo dal lavoro 
e di peso per il Sistema Sanitario Nazionale. 
Di fatto è un problema mondiale. Il CWP è 
una condizione di dolore muscolo-scheletrico 
diffuso, spesso associato ad altre malattie, con 
dolore assiale su entrambi i lati del corpo.
La più recente letteratura scientifica ha 
descritto i meccanismi che stanno alla base 
della comunicazione tra intestino e cervello 
(il cosiddetto “asse intestino-cervello”), che 
potrebbero in parte spiegare la cronicità 
del dolore, oltre ad aprire la strada a nuove 
opportunità terapeutiche. In particolare, è 
noto che anomalie nel microbiota intestinale 
(disbiosi) potrebbero portare a infiammazione 
sistemica, soprattutto in presenza di una barriera 
intestinale alterata (intestino permeabile). 
Inoltre, alcuni microrganismi intestinali possono 
influenzare la produzione di neurotrasmettitori, 
oltre a stimolare direttamente le fibre nervose, 
interferendo anche nell’asse ipotalamo-ipofisi-
surrene . È stato dimostrato che le alterazioni 
lungo l’asse intestino-cervello sono correlate al 
dolore muscolo-scheletrico, alla modulazione 
del comportamento o all’elaborazione cerebrale; 
svolgono un ruolo nella depressione, nello 
stress, nell’ansia e persino, forse, nei disturbi 
psichiatrici.
Interventi sullo stile di vita come alimentazione, 
sonno o esercizio fisico potrebbero influenzare 
l’esperienza del dolore. In particolare, l’attività 
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fisica ha un impatto diretto sul Sistema Nervoso 
Centrale, modificando l’esperienza del dolore 
e l’elaborazione cognitiva. D’altra parte è 
stato dimostrato che la motricità intensa e 
regolare modula positivamente il microbioma 
intestinale (portando ad una maggiore diversità 
e sovrabbondanza di metaboliti benefici) in 
diversi contesti, comprese le malattie croniche, 
rappresentando così un potenziale strumento 
preventivo e terapeutico per le condizioni 
correlate alla disbiosi.
Per quanto ne sappiamo, la bibliografia relativa 
a questi tre elementi (dolore, microbioma/
microbiota e stile di vita) è ancora limitata. Ciò 
sottolinea la necessità di ulteriori ricerche in un 
campo che si presenta molto promettente e che 
potrebbero aprire una nuova visione con nuovi 
obiettivi terapeutici.

 
CONCLUSIONI
In estrema sintesi possiamo affermare che lo 
spettro dei disturbi carenziali del substrato 
vitaminico B1 si sovrappone al quadro 
anticolinergico più o meno severo, similmente a 
quello riscontrabile in soggetti che hanno subito 
un’intossicazione con farmaci, o molecole 
di altra natura, che esplichino un’azione di 
inibizione dell’Acetilcolina.
È certo che l’azione prevalente della carenza 
sia da riferirsi (non esclusivamente) ad un 
potenziamento dell’attività delle Colinesterasi, 

ma, essendo questi enzimi a struttura e funzioni 
diverse, non si è ancora riusciti ad evidenziare 
quali siano quelli maggiormente coinvolti nel 
processo.
Ciò che deve allarmare comunque l’operatore 
sanitario è la presenza del dolore cronico – 
soprattutto se non particolarmente intenso – a 
maggior ragione quando l’eziogenesi non sia 
ben definita. Nella nostra pur limitata esperienza 
abbiamo potuto osservare casi in cui l’apporto 
di Tiamina a posologia elevata ha portato rapidi 
benefici in situazioni in cui il dolore si protraeva 
da mesi. Una condizione analoga l’abbiamo 
constatata in pazienti con anedonìa, astenia, 
svogliatezza, quadri psicopatologici trattati 
con antidepressivi, ma a scarso risultato: anche 
qui l’apporto di Tiamina ha prodotto a volte un 
rapido e sensibile miglioramento. 
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L’approccio diagnostico e terapeutico della me-
dicina naturale e complementare viene classica-
mente definito olistico, intendendo con questo 
termine l’attenzione alla persona nel suo insie-
me di corpo e mente. Ma come possiamo definire 
in modo più preciso, usando il linguaggio della 
Scienza, il concetto dell’olismo, prerogativa fin 
qui della Medicina ippocratica e delle medicine  
definite variamente come “alternative”? Negli 
ultimi 30 anni è emerso, proprio negli ambiti 
della Medicina “ ufficiale”, il paradigma della 
PNEI, acronimo di Psico Neuro Endocrino Im-
munologia; questo modello vede uniti nella ri-
cerca fisici, immunologi, neurobiologi, psichia-
tri e psicologi, endocrinologi, internisti, neuro 
scienziati. E’ la frontiera più avanzata della me-
dicina: descrive la complessità delle relazioni 
tra i principali sistemi dell’organismo (Sistema 
nervoso, Sistema immunitario, Ormoni) e di 
essi con la psiche; ci rivela in modo sempre più 
chiaro i legami tra la mente e il corpo nel de-

terminare la salute e la malattia e i meccanismi 
con i quali la nostra mente cognitiva, emotiva, e 
spirituale e il nostro corpo insieme operano per 
mantenere l’equilibrio necessario alla salute e 
al benessere. L’importanza di questa, che non 
è quindi solo una teoria, ma un modello asso-
lutamente validato, è misurabile dalla mole di 
pubblicazioni scientifiche  su tematiche inerenti 
la PNEI, che ha visto un aumento   esponenziale 
a partire dagli ultimi anni del ventesimo secolo. 

Quali sono  in sintesi i concetti fondamentali di 
questo nuovo paradigma?

1.	 L’organismo è un sistema che opera secon-
do i principi della complessità: l’insieme  è 
più della somma delle singole parti; dall’in-
sieme delle parti emergono funzioni nuove 
non necessariamente prevedibili a priori; le 
correlazioni tra le parti avvengono  in modo 
anche non lineare:   l’intensità delle risposte 
agli stimoli infatti non è direttamente pro-
porzionale all’intensità degli stimoli stessi 
e piccole perturbazioni  del sistema possono 
indurre risposte molto ampie e viceversa; il 
sistema è profondamente dinamico e scam-
bia informazioni ed energia con l’ambiente 
circostante adattandosi continuamente; pur 
contribuendo all’aumento dell’entropia glo-
bale, l’organismo funziona in modo antien-
tropico, autoorganizzandosi in modo ordi-
nato, l’invecchiamento può essere descritto 
come una progressiva perdita di tale capa-
cità, con progressivo incremento dell’entro-
pia anche del sistema stesso; gli adattamenti 
prevedono continue oscillazioni intorno a un 
determinato equilibrio (attrattore), sono pos-
sibili salti “tutto/nulla” su attrattori diversi, 
che tipicamente generano equilibri nuovi più 
o meno funzionali e reversibili (malattie)
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2.	 Il network PNEI ‘ è composto da: 
	 Sistema Nervoso, centrale e periferico, 

quest’ultimo declinato nei due comparti orto 
e parasimpatico: il cervello non è più un si-
stema chiuso, impermeabile e immutabile, 
strutturato come un computer che dirige  e 
controlla unidirezionalmente le funzioni 
organiche ma è invece una struttura fles-
sibile, plastica, in grado di modificare in 
modo reversibile i rapporti tra le  cellule, 
per esempio nell’ipotalamo in risposta a sti-
moli diversi, di formare nuove connessioni 
che modificano le reti e i circuiti neuronali in 
risposta a richieste  funzionali motorie  ma 
anche a cambiamenti sul piano psicologi-
co, di generare nuovi neuroni, per esempio 
nell’ippocampo, allo scopo di fissare nuove 
informazioni; il sistema  periferico, sia orto 
che parasimpatico, svolge ruoli non solo di 
stimolo o inibizione  contrapposta ma anche 
di vera e propria  raccolta e invio al cervel-
lo di informazioni provenienti dagli organi 
interni e di modulazione dell’infiammazio-
ne (nervo vago, risposte catecolaminergiche 
allo stress), in stretta connessione con   i vasi 
sanguigni, con le cellule dell’immunità  e 
con il surrene.

	 Sistema Endocrino: gli ormoni non sono più 
solo “sostanze stimolanti”, con funzioni de-
limitate e compartimentate di regolazione su 
specifici organi o meccanismi biologici ma 
sono invece sofisticati informatori tra le cel-
lule, prodotti non solo  dai canonici “organi 
endocrini” (tiroide, pancreas, surrene, ipofi-
si) ma anche dal cervello, dal tessuto adipo-
so, dalle cellule immunitarie ; spesso agisco-
no in modo coordinato e integrato tra loro 
per produrre reazioni anche molto rapide a 
garanzia della sopravvivenza  di fronte a un 
pericolo (sistema dello stress).

	 Sistema immunitario: ben  oltre la sem-
plicistica prospettiva difensiva “antigene/
anticorpo”, l’immunità è un vero e proprio 
organo di senso interno, che monitora ogni 
componente del corpo, cervello incluso, con 
un compito regolativo e di adattamento di-
namico, strutturato sul riconoscimento del 
self e del non self (tolleranza immunitaria), 
su polarità oscillanti (Th1, Th2, Th17) e su 
meccanismi di autoregolazione (Treg); il suo 
ruolo, non più limitato alla difesa dagli agen-

ti infettivi, appare sempre più decisivo anche 
nel campo delle malattie croniche, vascolari, 
neurodegenerative e  dell’invecchiamento 
attraverso quella che viene chiamata infiam-
mazione cronica di basso grado

	 Psiche: le funzioni cognitive, emotive e spi-
rituali determinano profondi effetti sul siste-
ma nervoso e, a cascata , sugli altri sistemi, 
influenzando in modo significativo  lo stato 
di salute o di malattia; i meccanismi attraver-
so cui per esempio, uno stress psichico acuto 
o cronico impatta sui livelli di infiammazio-
ne sistemica e, di conseguenza, sullo stato di 
benessere anche fisico sono ormai descritti 
in modo accurato. Nella sfera della “Psiche”  
rientra anche il contesto sociale, economico, 
relazionale, culturale  nel quale l’individuo è 
immerso, che diviene talvolta più importante 
delle stesse condizioni igienico sanitarie  nel 
determinare l’insorgenza o meno di malattie

	 Microbiota:  alla flora batterica, in modo pre-
ponderante quella intestinale,  viene attribu-
ito sempre di più un ruolo essenziale di inte-
razione con tutti gli altri sistemi, per la sua 
capacità di modulare sia il sistema immune 
che gli ormoni, il sistema nervoso e persino 
la psiche (esistono protocolli terapeutici che 
utilizzano probiotici per trattare addirittura 
patologie psichiatriche e neurodegenerati-
ve). L’importanza dei batteri è tale che alcu-
ni suggeriscono di aggiungere all’acronimo 
PNEI  la “M” di “Microbiota”
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3.	 I vari sistemi comunicano tra loro utiliz-
zando la stessa lingua fatta di particolari 
molecole : neuropeptidi, ormoni, citochine, 
neurotrasmettitori; le cellule dei vari sistemi 
possiedono infatti recettori per tutte que-
ste sostanze  e, questa è la principale novi-
tà,  in misura variabile le possono produrre: 
per esempio il cervello fabbrica  ormoni a 
livello ipotalamico, i linfociti producono 
neurotrasmettitori e ormoni,  tanto che si 
parla per esempio del cervello come di una 
grande ghiandola endocrina o del linfocita 
come “cervello immunomobile”. Le singo-
le molecole inoltre  hanno molteplici effetti 
diversi per cui i fattori di crescita neuronali 
agiscono anche sul sistema immunitario, le 
citochine sono anche fattori di crescita e gli 
ormoni sono informatori complessi versati-
li pluripotenti: per esempio l’interleuchina 
1(messaggero pro infiammatorio del sistema 
immunitario) svolge un ruolo nella crescita 
puberale ma anche nel determinare l’insor-
genza della depressione, la leptina (ormone 
prodotto dalle cellule adipose) si comporta 
come un messaggero proinfiammatorio, la 
vitamina D (ormone legato tradizionalmente 
alla calcificazione delle ossa) è in grado di 

stimolare il sistema immunitario, il cortisolo 
(ormone del surrene) svolge un ruolo impor-
tante nei meccanismi della memoria , la me-
latonina (ormone legato ai meccanismi del 
sonno) svolge un ruolo importante nell’ini-
zio della pubertà. 

4.	 Il sistema ha una forte impronta sessuale: 
la diversità maschio/femmina influenza le 
modalità di risposta e quindi condiziona la  
suscettibilità alle malattie.  Per esempio le 
malattie autoimmuni sono in linea generale 
più frequenti tra le donne, le quali hanno un 
sistema immune più forte, che ne condiziona 
la più elevata aspettativa di vita ma che le 
espone appunto a un maggior rischio di sbi-
lanciamenti o di reazioni autoaggressive. 

5.	 Il sistema PNEI si caratterizza per meccani-
smi cibernetici di autoregolazione, basati su 
polarità oscillanti (bilancia immunitaria Th1, 
Th2, Th17, Treg), su ritmi a varia scansione 
temporale sincronizzati a partire dalla se-
quenza giorno/notte (bilancia circadiana tra 
cortisolo mattutino e melatonina notturna e 
sue conseguenze sul piano immunitario, al-
ternanza tra tono ortosimpatico e parasimpa-
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tico, pulsatilità nella secrezione degli ormoni 
ipotalamici e ipofisari legati al ciclo femmi-
nile e conseguente bilancia estrogeni/pro-
gesterone ecc.), su meccanismi di feedback 
positivo o negativo (ormoni tiroidei e ipofisi 
per esempio),  su fenomeni di adattamento 
recettoriale tali per cui ad un incremento o a 
una persistenza di stimoli non corrispondo-
no necessariamente incremento o persisten-
za delle risposte (fino addirittura ad ottenere 
un ‘inversione della risposta stessa, come 
nelle condizioni di stress cronico, nelle quali 
la persistente secrezione di cortisolo induce 
effetti pro infiammatori e danno neuronale o 
come nel caso dell’obesità o del diabete di 
tipo 2, nel quale l’iperproduzione di leptina 
e insulina si traduce in una loro progressiva 
inefficacia) 

6.	 Si può configurare per ogni persona un “as-
setto psiconeuroendocrinoimmunologico”  
individuale, consistente in una personalissi-
ma strutturazione del Sistema Nervoso, En-
docrino, Immunitario e della Psiche . Grazie 
al DNA (genetica) e alle influenze ambientali 
(eventi durante la gravidanza, traumi, stress, 
malattie, allattamento artificiale, parto cesa-
reo)  nei primi mille giorni di vita, a partire 
dal concepimento (epigenetica), ognuno ha 

sue particolari caratteristiche fisiche e psi-
chiche e ha una sua particolare tendenza a 
contrarre  determinante malattie. È un modo 
aggiornato per esprimere  i concetti, cari alla 
medicina naturale,  di costituzione, biotipo, 
terreno, diatesi. 

7.	 Il concetto di organismo come sistema com-
plesso e di assetto PNEI come individuale 
modalità di mantenere la salute o contrarre  
malattie permette di attribuire significato   
scientifico all’affermazione  che ognuno di 
noi si ammala in modo diverso (concetto di 
“reattività”individuale) e che, oltretutto,  la 
reattività stessa svolge un ruolo  fondamenta-
le anche nella genesi e nell’evoluzione  delle 
malattie . Questo spiega, anche banalmente, 
perché un determinato virus causa malattie 
di diversa gravità in individui diversi, ma an-
che perché qualcuno è allergico e altri non 
lo sono, o perché analoghe alterazioni in un 
parametro ematico non hanno le medesime 
conseguenze per tutti. 

La PNEI ridefinisce e rivaluta quindi l’approc-
cio olistico in termini scientifici incontestabili; 
tale approccio , che tiene conto di tutta la per-
sona, risulta essere il più moderno, completo ed 
efficace. Non esiste la malattia ma l’ammalato, 
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con le sue peculiari caratteristiche fisiche e psi-
chiche (assetto PNEI), dipendenti dalla gene-
tica e dall’epigenetica, ma anche dagli effetti 
dell’ambiente esterno,   dal microbioma, dal 
suo contesto relazionale, economico, sociale. 
La  persona malata appare essere un network 
in disequilibrio; curare richiede di  riconoscere 
i fattori da riequilibrare e operare adeguatamen-
te a tale scopo; ciò può essere fatto attraverso 
molteplici porte di accesso: oltre la farmacolo-
gia ufficiale ci sono anche l’Alimentazione, la 
Fitoterapia, la Nutraceutica, l’Esercizio fisico, 
gli strumenti della mente per la gestione dello 
stress (Psicoterapia,  meditazione, yoga, PNL, 
tecniche di  respirazione ecc.), le Terapie “alter-
native”,  antiche o più moderne, con documen-

tazione scientifica crescente,  gli approcci basati 
sulla fisica quantistica e gli interventi sul piano 
sociale, relazionale, culturale.
Per una esaustiva esposizione del paradigma 
PNEI suggerisco i testi di Francesco Bottaccioli 
(vedi prima voce in bibliografia).
Ora, in che modo tutto questo può avere riflessi 
positivi e utili sull’Omeopatia in tutte le sue va-
riegate diversificazioni?

1.	 La PNEI dà un fondamento teorico all’ap-
proccio dell’omeopatia costituzionale e 
dell’omeopatia unicista, fornendo un sup-
porto concettuale all’uso di rimedi costitu-
zionali o biotipici (sulphur, calcarea carbo-
nica, calcarea phosphorica, sulphur jodatum,  
eccetera).  Vorrei fare  notare quale moder-
nissima intuizione vi sia stata in questa stra-
tegia terapeutica, per altro comune anche a 
Medicina cinese, Ayurveda, Floriterapia di 
Bach, Nosodoterapia di Bach. E che cos’è 
la ricerca del  “simillimum”, quel rimedio 
omeopatico che da solo riequilibra tutto l’in-
dividuo, se non il tentativo di modificare po-
sitivamente, in un sol colpo, tutto l’assetto 
PNEI del paziente? 

2.	 La PNEI fornisce supporto anche al concetto 
di “terreno” o, in omeopatia, “diatesi” (pso-
rinum, ​  tubercolinum, medhorrinum, lue-
sinum​) riconducendolo all’ equilibrio delle 
varie polarità immunologiche (tendenza in-
fiammatoria, , difesa più o meno efficace, al-
lergia, anergia, anarchia immunitaria, ecc.); 
il recupero di una efficace “reattività” non 
richiama  forse la ripresa della “forza vita-
le” di Hahnemann? Acquistano significato 
quindi tutti gli approcci farmacologici ome-
opatici tesi a mantenere, recuperare o modi-
ficare la reattività e a drenare le “tossine”, 
intese  oggi, in modo più comprensibile, an-
che come prodotti in eccesso dei fenomeni 
infiammatori.

3.	 L’impronta epigenetica, che abbiamo visto 
svolgere un ruolo non secondario del deter-
minare l’assetto PNEI dell’individuo e che 
peraltro è trasmissibile a livello intergene-
razionale offre spiragli interpretativi  inte-
ressanti  per alcune intuizioni empiriche dei 
padri dell’omeopatia che parlavano di “tos-
sine ereditarie” in grado di condizionare la 
reattività del paziente
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4.	 La PNEI ha dato supporto anche al percorso 
di ideazione di nuovi farmaci “omeopatici” 
costituiti, con metodo di diluizione/ dina-
mizzazione, non più soltanto dalle sostanze 
della tradizione omeopatica, in grado di agire 
secondo il principio del simile e dell’ormesi 
(concetto scientificamente fondato secondo 
cui al diminuire della concentrazione di una 
sostanza essa può manifestare effetti inversi 
rispetto a quelli consueti) ma dalle molecole 
stesse della PNEI: ormoni, citochine, neuro 
peptidi, neurotrasmettitori, fattori di crescita 
come pure molecole componenti del Ciclo 
di Krebs e della Catena respiratoria. Questi 
preparati, che fanno riferimento soprattutto 
all’Omeopatia complessista e, più in partico-
lare, all’Omotossicologia e alla PRM (Me-
dicina Fisiologica di Regolazione), general-
mente a diluizioni basse, si sono dimostrati in 
grado di operare efficacemente su numerosi 
meccanismi cellulari e sui vari sistemi del 
network PNEI con azione di modulazione, 
stimolo, bilanciamento di polarità, ripristino 
di ritmi. Un’azione di questo genere, dolce, 
graduale, priva di effetti collaterali non ha 
corrispondenti nella Medicina accademica. 
Si può agire per esempio sulla cascata del 
sistema dello stress (ipotalamo-ipofisi-sur-
rene), sulla bilancia cortisolo/melatonina, 
sulla cascata ipotalamo-ipofisi-gonadi, sulla 
funzione tiroidea, sulle polarità immunitarie, 

sull’infiammazione cronica di basso grado, 
sull’induzione di tolleranza  immunitaria, sul 
sostegno a specifici organi o apparati 

I quadri clinici trattabili, sinergicamente o meno 
con la medicina ufficiale sono numerosi: 
•	 amenorree secondarie di vario genere: post 

pillola, da stress, post anoressia, post vaccino 
covid

•	 sindrome dell’ovaio policistico 
•	 dismenorrea e sindrome premestruale
•	 alterazioni della durata del ciclo 
•	 tiroidite di Hashimoto in fase precoce e altre 

patologie autoimmuni (coliti infiammatorie, 
psoriasi)

•	 disbiosi intestinale 
•	 Colon irritabile
•	 stati ansiosi o depressivi 
•	 allergia 
•	 insonnia 
•	 deficit immunitari 
•	 patologie dermatologiche 
•	 patologie infettive urinarie e genitali 

Infine, l’approfondimento del modello PNEI 
e la sua incorporazione nel proprio sistema di 
pensiero ha permesso all’omeopatia, in parti-
colare all’omotossicologia, di trovare un fertile  
terreno di dialogo e di confronto con la Medici-
na accademica, in alcuni casi direttamente con 
Istituti universitari o centri di ricerca. Ciò ha 
permesso di avviare progetti comuni da cui sono 
scaturite pubblicazioni su riviste ad alto impact  
factor nelle quali, oltre a illustrare i risultati po-
sitivi delle terapie, si è potuto indirettamente 
dimostrare che le micro dosi hanno effetti reali 
e, cosa importantissima, che tali effetti si espli-
cano solo rispettando la corretta metodologia 
di  dinamizzazione cioè di succussione del pre-
parato,  fornendo supporto indiretto alle teorie 
che cercano di dimostrare  il coinvolgimento 
dell’acqua nelle esplicazione dell’azione tera-
peutica omeopatica.
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Tutti i componenti della “Famiglia Sbagli” sono 
dei gran chiacchieroni e avrebbero tante cose da 
raccontare, purtroppo sono ignorati, schivati, 
o addirittura denigrati. Peccato! Vale la pena 
di conoscerli da vicino e capire quanto possa 
essere prezioso il loro aiuto a posteriori
Dimenticanza, svista, errore e fallimento sono 
solamente alcuni componenti di questa famiglia 
che vive gomito a gomito con gli umani da 
quando è nato il mondo. 
Tutti gli altri, purtroppo, non possono essere 
presi in considerazione, ma solo per ragioni di 
spazio.

CHI TROPPO E CHI NIENTE
Nel mondo del Comportamento l’insicuro 
si tortura all’idea che ha sbagliato, che sta 
sbagliando e che sbaglierà qualunque cosa 
faccia, il presuntuoso si sente in una botte di 
ferro e pensa di essere sempre nel giusto. Il 
primo si sente sempre in difetto, il secondo non 
ci si sente mai.  Dove il sempre e il mai fanno 
la parte del leone si cela il materiale umano più 
interessante.

DIMENTICANZA
Per la dimenticanza vale il detto “Non si può 
fare di tutte le erbe un fascio”. C’è modo e modo 
di liberarsi di quanto si è interiorizzato, perché 
dipende dal luogo di archiviazione. Scordiamo 
col cuore, dimentichiamo con la testa. Eliminare 
i resti di una storia d’amore non è precisamente 
come lasciarsi alle spalle il teorema di Pitagora. 
Il cuore e la mente usano meccanismi diversi 
per alleggerirsi dalle zavorre. 
Il primo ha più memoria di quella che vorrebbe, 
la seconda sa usare con leggerezza la gomma 
dell’oblio. 
La dimenticanza fa il paio con l’atto mancato e 
insieme raccontano tanto del mondo interiore, 

dei pensieri repressi e delle intenzioni nascoste. 
La Psicologia ricama volentieri su un lapsus 
e sulla sbadataggine di un’omissione, perché 
Freud le ha insegnato a considerarli come 
momenti nei quali il subconscio sfugge al 
controllo razionale e si tradisce. 

DISTRAZIONE
Quando si ha la testa fra le nuvole si perdono 
vigilanza e controllo: nei temi si moltiplicano 
gli strafalcioni, nei problemi i calcoli perdono 
la precisione matematica, nei lavori manuali 
i risultati lasciano molto a desiderare, nelle 
attività di concetto la concentrazione si fa 
rarefatta come l’aria in alta montagna. Nel 
passato prossimo, quando si veniva sorpresi in 
un tale stato di distacco dalla realtà, si veniva 
redarguiti  con “Stai andando in oca; Torna 
sulla terra...”. 
La distrazione non passa mai di moda, anzi, è 
un sempreverde comportamentale riscontrabile 
anche nei bambini d’oggi. 
Forse  si dovrebbero cercare di capire di più 
e sgridare di meno quelli che hanno spesso 
bisogno di estraniarsi. 
La testa tra le nuvole è un “senza parole” che 
la dice lunga su come si sente il suo distratto 
proprietario. 
E varrebbe la pena di ascoltarlo. 

Errare umanum est

Dimenticanza, distrazione, svista, 
errore, fallimento e altri disastri

di Paola 
Cadonici,
Pedagogista, 

Psicoterapeuta, 
Logopedista, 
membro del 

Comitato 
scientifico 

di ND
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Benedetta distrazione che permette delle 
boccate d’aria in una realtà educativa sempre 
più irrespirabile.

SVISTA
La svista per il linguaggio corrente equivale a: 
cadere in un equivoco grossolano, prendere un 
abbaglio, un granchio o una cantonata.  Ha una 
particolarità: predilige chi viene colpito dallo 
strale di Cupido. 
Appena lo vede inerme  e indifeso, ne 
approfitta per confondergli la vista e fargli 
prendere “lucciole per lanterne”. La sbornia 
dell’innamoramento e l’inganno di solito 
svaniscono insieme. Quando ritrova la sobrietà, 
la vittima dell’inganno apre gli occhi alla realtà 
e il cuore alle recriminazioni: “Ma come ho 
fatto a non vedere...”

ERRORE
Gli errori sono di due tipi: i rimediabili e 
gli irrimediabili. I primi permettono degli 
aggiustamenti e talvolta riservano sorprese 
inaspettate.
I secondi non ammettono pentimenti, la frittata 
è fatta. 
E l’arte culinaria si spreca con gli esempi di 
ghiottonerie come il panettone e il gorgonzola 
nate proprio dalla sbadataggine.
Ai fornelli, prima di gettare un impasto 
pasticciato dalla noncuranza si possono tentare 
arrangiamenti creativi. Se è stato messo per 
sbaglio lo zucchero nell’impasto del pane si può 
aggiungere dell’uvetta e realizzare dei cornetti 
dolci per la colazione.
Ma anche la fantasia ha i suoi limiti, se si è 
messo il sale nel caffè, non c’è niente da fare, 
non resta che buttarlo via e riderci sopra, 
magari con un malcapitato invitato che si trova 
in imbarazzo  e non sa come fare a trangugiare 
l’intruglio disgustoso. 
Si possono commettere degli errori, ma è 
imperdonabile non utilizzarli per capire cosa 
è successo, e anche perché. Come dice il 
proverbio “Sbagliando si impara”. Imparare a 
sbagliare senza sentirsi perduti è una delle cose 
che servono di più nella vita.

FALLIMENTO
“Finisce a gambe all’aria” chi è costretto 
a chiudere “baracca e burattini” a livello 

Balla “Fallimento”

Il portone piuttosto malandato racconta che 
è rimasto chiuso da tanto tempo. Gli insulti 
atmosferici hanno lasciato il segno sulla sua 
vernice sbiadita e scrostata, che qualcuno si è 
divertito a graffiare.
Il senso di abbandono domina la scena. Chi 
c’era se ne è andato e ha chiuso i battenti, ma la 
vita ha continuato a scorrere e a lasciare i suoi 
segni tangibili.
Che altro di peggio ci può essere del finire a 
gambe all’aria? Non approfittare dell’insolita 
posizione per guardare la realtà da una 
prospettiva diversa. E quello è un vero e proprio 
disastro.

lavorativo o affettivo. Si tratta, indubbiamente, 
di un capolinea che non prevede una corsa 
straordinaria. È proprio finita, non è più tempo 
dei “ma” e dei “se”, si può solo mettere un 
doloroso punto a capo. Chi fa il ruzzolone non 
ha diritto ad alcuna credibilità professionale o 
emotiva. 
È doloroso ammetterlo, accettarlo e capire cosa 
fare dopo la “catastrofe”.
L’Arte, che è migliore conoscitrice dell’animo 
umano, ha trasformato un portone chiuso nel 
ritratto di un tramonto che non spera in una 
nuova alba.
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INTRODUZIONE STORICA
La figura del confessore ha radici antichissime 
e profonde, strettamente legate alla storia delle 
religioni e al desiderio umano di espiare colpe e 
liberarsi da pesi interiori. 
Dall’antica Grecia al cristianesimo medievale, 
il concetto di confessione ha assunto varie for-
me e funzioni, evolvendo con le trasformazioni 
sociali, culturali e religiose dei secoli. Già nel 
mondo greco e romano, gli individui cercava-
no un dialogo intimo e guidato per liberarsi dei 
propri segreti. 
I filosofi, come i pitagorici, consideravano l’a-
nima un’entità da purificare attraverso la ri-
flessione e il confronto. Pitagora, ad esempio, 
incoraggiava i suoi seguaci all’esame quotidia-
no delle proprie azioni come forma di purifica-
zione morale, quasi una confessione laica ante 
litteram. Anche nell’antico Egitto si trovano 
tracce di pratiche simili, dove i faraoni confes-
savano i propri peccati agli dèi per assicurarsi 
l’immortalità.
Con l’avvento del cristianesimo, la confessione 
acquisì un carattere sacramentale, diventando 
uno dei mezzi fondamentali per riconciliarsi 
con Dio. 
Nel Medioevo, la Chiesa sviluppò un sistema 
strutturato di confessione auricolare, cioè pri-
vata e individuale, come metodo per alleviare 
il peso dei peccati, conferendo al sacerdote il 
ruolo esclusivo di intermediario tra l’uomo e il 
divino. 
Tuttavia, la confessione in questa fase storica 
non era solo un atto spirituale, ma anche uno 
strumento sociale di controllo e regolamenta-
zione dei comportamenti.
Durante la Riforma Protestante, la confessione 
privata fu ampiamente criticata e in molti casi 
abbandonata, con Martin Lutero che la sostituì 
con un rapporto diretto tra l’individuo e Dio. Al 

contempo, il pensiero umanista e le prime for-
me di psicologia incoraggiavano l’introspezio-
ne come metodo autonomo di crescita spirituale 
e morale.

Nel XIX e XX secolo, con la nascita della psi-
cologia moderna, si sviluppò un approccio 
scientifico alla comprensione della mente e del-
le emozioni, in cui la confessione si trasformò 
in pratica terapeutica. 
Sigmund Freud, padre della psicoanalisi, rein-
terpretò l’antica confessione in termini di “li-
berazione del subconscio,” creando un parallelo 
con il bisogno umano di esternare le proprie 
paure e conflitti. 
Da qui nacque la psicoterapia, che tuttavia si 
mantenne distaccata dalle dimensioni spirituali 
e religiose della confessione.
In tempi recenti, la ricerca di un approccio spi-
rituale non dogmatico ha portato alla riscoperta 
del ruolo del “confessore laico,” una figura non 
religiosa, ma formata per ascoltare e sostene-
re le persone nella gestione dei loro dilemmi 
morali e spirituali. Tale figura, affiancando gli 
approcci psicoterapici, risponde a un’esigenza 
moderna di confessione priva di giudizi religio-
si, ma ricca di empatia e ascolto neutrale.
Così, il confessore laico rappresenta una sorta 
di “guida dell’anima” per chi cerca un sostegno 
spirituale al di fuori delle istituzioni religiose 
tradizionali.

LE BASI TEORICHE DELLA PROFESSIONE 
DEL CONFESSORE LAICO
Il confessore laico si fonda su principi filosofi-
ci e psicologici che valorizzano l’importanza di 
un ascolto non giudicante e la condivisione dei 
segreti come mezzi per alleviare il peso psico-
logico. 
Tra le influenze principali, la psicoterapia mo-

Una nuova Professione: “Lay Confessor”

Il Confessore Laico:
Storia, Fondamenti e Prospettive

Gilberto
Di Benedetto

Psicologo e 
Psicoterapeuta, 

Comitato 
scientifico di 
ND, Natura 

docet, la Natura 
insegna



45Dicembre 2024

PS I CO LOG IA

derna e le riflessioni di Carl Gustav Jung sulla 
“cura dell’anima” sono centrali. 
L’approccio del confessore laico si ispira a figu-
re che storicamente hanno offerto uno spazio di 
riflessione e supporto per il benessere psicolo-
gico, come filosofi, sciamani, e figure carisma-
tiche di diverse tradizioni spirituali. Oltre alla 
psicoterapia, la confessione laica prende spunto 
dalle tecniche di mindfulness e dalla filosofia 
dell’ascolto profondo, promuovendo una con-
nessione interiore e una maggiore comprensio-
ne di sé. 
A differenza della psicoterapia tradizionale, tut-
tavia, il confessore laico non opera con finalità 
cliniche, ma si concentra sull’aiuto spirituale e 
morale, svolgendo un ruolo complementare e 
neutrale.

L’ITER PROCEDURALE AMMINISTRATIVO
Per definire e legittimare la professione del con-
fessore laico, occorre stabilire un iter procedu-
rale e formativo, basato su requisiti di compe-
tenza e deontologia:

FORMAZIONE E QUALIFICA
Un percorso di studi che integri elementi di 
psicologia, filosofia morale, etica e tecniche di 
comunicazione è fondamentale per preparare il 
confessore laico alla sua missione. La forma-
zione dovrebbe includere anche corsi pratici in 
ascolto empatico e non giudicante, e nella ge-
stione delle emozioni, al fine di guidare l’assi-
stito in un processo di auto-riflessione e com-
prensione. Al termine del percorso, i candidati 
potrebbero ricevere una certificazione ricono-
sciuta da istituti accreditati per garantire una 
preparazione professionale adeguata.

REGISTRAZIONE E CODICE ETICO
L’iscrizione a un registro professionale ufficia-
le e il rispetto di un codice etico rappresentano 
passi fondamentali per dare credibilità alla fi-
gura del confessore laico. Tale codice etico in-
clude il rispetto della riservatezza e un impegno 
alla neutralità, che vieta al confessore laico di 
giudicare o influenzare le scelte morali dell’as-
sistito.

SUPERVISIONE E AGGIORNAMENTO
La supervisione periodica, svolta da esperti nel 
campo della psicologia o della consulenza spi-

rituale, garantisce che il confessore laico operi 
nel rispetto delle pratiche etiche e professionali. 
Sono consigliati inoltre corsi di aggiornamento 
regolari per mantenere il confessore informato 
sulle tecniche moderne di ascolto e guida.

COLLABORAZIONE
CON ALTRI PROFESSIONISTI
Pur non essendo terapeuti, i confessori laici 
possono lavorare in collaborazione con psico-
logi o consulenti professionali quando il caso 
lo richieda, indirizzando i propri assistiti verso 
un aiuto clinico qualora risulti necessario. In de-
finitiva, la figura del confessore laico offre un 
sostegno spirituale e morale accessibile e inclu-
sivo, rispondendo a una rinnovata esigenza di 
cura dell’anima in una società sempre più di-
stante dalle istituzioni religiose tradizionali.
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Il bioneurofeedback è una tecnica avanzata 
che unisce biofeedback e neurofeedback, per-
mettendo di “allenare” il cervello e il corpo per 
migliorare la salute e il benessere. Ma cosa si-
gnificano questi termini? In parole semplici, il 
biofeedback è un metodo che aiuta a prendere 
coscienza di funzioni fisiologiche involontarie, 
come il battito cardiaco o la respirazione, at-
traverso l’uso di strumenti che misurano questi 
parametri. Il neurofeedback, invece, si con-
centra sull’attività cerebrale, monitorando le 
onde cerebrali in tempo reale per capire come il 
cervello risponde a determinati stimoli. Tutto si 
svolge in un semplice studio!

Come Funziona il Bioneurofeedback?
Il bioneurofeedback utilizza sensori per moni-
torare parametri come la respirazione, la tensio-
ne muscolare e le onde cerebrali. È come avere 
uno “specchio” che riflette quello che sta acca-
dendo dentro di noi, aiutandoci a capire quan-
do siamo troppo stressati o rilassati. Attraverso 
esercizi mirati e allenamenti specifici, si può 
imparare a regolare queste risposte per miglio-
rare il benessere generale.

Collegamento con il Dimagrimento e la Com-
posizione Corporea

Bioneurofeedback

Allenare il cervello per il benessere
e la composizione corporea

Claudio 
Lombardo

laureato 
in Scienze 

Organizzative 
e Gestionali, in 

Psicologia, in 
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(www.claudiolombardo.it)
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La ricerca mostra che ci sono stretti collegamen-
ti tra il funzionamento del cervello, i comporta-
menti alimentari e la composizione corporea. 
Immaginate le onde cerebrali come “frequenze 
radio” che variano a seconda dello stato emoti-
vo: quando siamo stressati, arrabbiati o in an-
sia, le onde cerebrali cambiano e influenzano le 
nostre scelte alimentari. In queste situazioni, il 
sistema nervoso è iperattivo, e si tende a man-
giare in eccesso o scegliere cibi poco sani per 
“calmare” la mente. Questo comportamento, se 
ripetuto nel tempo, può alterare la composizio-
ne corporea, portando all’aumento di peso e a 
una distribuzione del grasso meno salutare.
Allo stesso modo, anche parametri fisiologici 
come la respirazione giocano un ruolo crucia-
le. Una respirazione rapida e superficiale è un 
segnale di stress, e può attivare il sistema ner-
voso in modo eccessivo, spingendo il corpo a 
conservare grasso. Con il bioneurofeedback, si 
può imparare a riconoscere e a regolare questi 
segnali, migliorando sia l’equilibrio mentale 
che fisico.

I vantaggi del Bioneurofeedback per il Be-
nessere
I test di bioneurofeedback sono rapidi ed econo-
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mici. Durante una sessione, è possibile scoprire 
i propri punti di forza e debolezza, come una 
mappa personale del proprio benessere. Questo 
permette di lavorare con un tecnico specializza-
to per migliorare gli aspetti più deboli sfruttan-
do al massimo i punti di forza. Per esempio, se 
si scopre che la respirazione è troppo superfi-
ciale, si possono praticare esercizi di respirazio-
ne per migliorare la risposta al cibo e ridurre lo 
stress. Il tutto in maniera personalizzata! Ognu-
no di noi infatti ha una cadenza respiratoria di-
versa da ogni altro e il Biofeeback la intercetta 
scientificamente! Ma possiamo lavorare anche 
sulla temperatura, sul rilassamento muscolare e 
così via. 

La mia ricerca: Onde Cerebrali e Composi-
zione Corporea
Nelle mie ricerche, ho approfondito il legame 
tra onde cerebrali, comportamenti alimentari e 
composizione corporea. Ho scoperto che, rego-
lando le onde cerebrali attraverso il neurofee-
dback e migliorando la consapevolezza fisio-
logica con il biofeedback, si può intervenire in 
modo efficace sulla gestione del peso. Questi 
strumenti aiutano a cambiare la mentalità e il 
comportamento a lungo termine, quello che ci 

interessa per non cadere vittima dell’effetto yo-
yo!
Ho descritto in parte questo metodo nel mio li-
bro “Lento ma per sempre. Come togliersi i chi-
li di troppo con il metodo a piramide di Clau-
dio Lombardo”, dove spiego come migliorare 
la composizione corporea e il benessere con un 
approccio graduale e con l’utilizzo di questo 
meraviglioso macchinario. 
In conclusione, il bioneurofeedback offre un 
modo nuovo e potente per migliorare la salu-
te e raggiungere i propri obiettivi di benessere, 
agendo combinatamente e sinergicamente, sia 
sulla mente che sul corpo.

F I S IO LOG IA



La Salute secondo Natura: 
l’Enciclopedia del Benessere

La serie di quattro volumi “Prima del Farmaco 
– Curarsi con la Natura” raccoglie i testi sulla 
salute curati dall’esperto Massimo Radaelli, co-
struendo una contemporanea Enciclopedia del 
Benessere: uno stato fisico e mentale da rag-
giungere riconnettendosi profondamente con gli 
elementi naturali. 
La casa editrice Layout Edizioni in sinergia con A.Na.M 
Edizioni, ha intrapreso un nuovo progetto divulgativo 
con la pubblicazione di un’enciclopedia sulla “Salute 
secondo Natura”. L’obiettivo è di trasmettere ai lettori 
nozioni su cosa fare e non fare, per mantenere il natu-
rale stato di equilibrio del corpo, agendo prima di svi-
luppare il bisogno di curarsi attraverso terapie farma-
cologiche. La salute, infatti, non è legata all’assenza di 
malattie, bensì si identifica con uno stato di benessere 
fisico e psichico, ma anche sociale e spirituale: due di-
mensioni che possono influenzare significativamente 
l’ambiente vitale di un soggetto. L’Enciclopedia “Prima 
del Farmaco – Curarsi con la Natura” vuole ricordare 
come l’impiego delle proprietà naturali di piante e in-
gredienti naturali sia da sempre utilizzato dal genere 
umano per mantenersi in salute.

www.layoutedizioni.com
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La salute e il benessere con le piante

Indice piante
1. Ananas
2. Angelica
3. Anice verde

4. Bacopa
5. Bambù 
6. Canna da zucchero

7. Cannella zeylanicum

8. Carciofo
9. Centella
10. Cicoria (inulina)

11. Desmodio

12. Dioscorea

13. Eleuterococco

14. Genziana
15. Kudzu
16. Lavanda

17. Melissa 
18. Miglio
19. Mirtillo 
20. Ortica
21. Ortosifon
22. Passiflora
23. Psillio plantaga ovata

24. Riso rosso fermentato

25. Rosa canina

26. Salvia
27. Serenoa
28. Tagete
29. Tarassaco
30. Zenzero
31. Zucca
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Difese immunitarie

I batteri sono organismi unicellulari di dimensioni intorno 

ad 1 µm, presenti ovunque nel pianeta, in grado di vive-

re in condizioni ambientali estreme, dai ghiacci dell’Antar-

tide (con temperatura inferiore allo zero termico) a certe 

sorgenti idrotermali sottomarine (con temperatura oltre i 

100°C). La stragrande maggioranza dei batteri presenti sul 

pianeta non solo non è pericolosa per l’uomo ma risulta 

essenziale: è il caso del cosiddetto “Probiota”, la flora che 

vive nel nostro intestino, sulla nostra pelle e nelle mucose, 

garantendo equilibri fondamentali per la fisiologia umana. 

I batteri sono dotati di una parete cellulare, che protegge 

la membrana cellulare e che, in alcune specie, è esterna-

mente rivestita da una capsula, con funzione protettiva e 

di supporto strutturale. La parete cellulare batterica è una 

struttura complessa, responsabile della diversa risposta alla

Batteriologia

Quattro sono le fondamentali branche della Microbiologia

• Virologia: studia i virus

• Batteriologia: studia Batteri ed Archea

• Micromicologia: studia i micromiceti 

  (funghi microscopici), unicellulari (lieviti) 

  o pluricellulari (muffe)

• Protozoologia: studia i Protozoi

Esistono inoltre branche microbiologiche funzionali: Fisio-

logia microbica, Genetica microbica, Microbiologia evolu-

zionistica, Microbiologia applicata.

Quanto alle applicazioni pratiche, la Microbiologia ne ha di 

innumerevoli: oltre ad essere collegata alla salute umana, 

in quanto molti microrganismi causano malattie, questa di-

sciplina articolata e complessa è alla base di processi utili 

all’uomo, quali la produzione di antibiotici e la fermenta-

zione industriale: Microbiologia medica, Microbiologia ve-

terinaria, Microbiologia ambientale, Microbiologia agraria, 

Microbiologia industriale, Microbiologia alimentare, Micro-

biologia della conservazione dei beni culturali.

 
ANATOMIA CELLULE BATTERICHE

Nucleo

Pili

Ribosoma

Capsula

Parete cellulare

Membrana cellulare

Flagello
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Difese immunitarie

Organi 
Tonsille e adenoidi, timo, milza, linfonodi, appendice ile-

o-cecale, placche di Peyer, midollo osseo e tessuti linfatici.  

Si dividono in:

1) Organi linfatici primari (midollo osseo e timo): sede in   

    cui i leucociti si sviluppano e maturano 

2) Organi linfatici secondari: identificano l’antigene e sono 

    la sede in cui i linfociti lo incontrano, interagendo con 

    esso; sono caratterizzati da una struttura reticolare che 

    filtra il materiale estraneo presente nel sangue (milza), 

    nella linfa (linfonodi), nell’aria (tonsille e adenoidi), nel 

    cibo e nell’acqua che ingeriamo (appendice e placche di 

    Peyer, nell’intestino).

Le immunoglobuline possono anche venir estratte dal san-

gue di gruppi selezionati di donatori che abbiano una gran 

quantità di anticorpi diretti contro gli antigeni di un deter-

minato virus, di un batterio o di una tossina prodotta da un 

batterio: è il caso di pazienti guariti o convalescenti da infe-

zioni come quella sostenuta dal nuovo coronavirus. 

Queste immunoglobuline, sono appunto quelle dette “ipe-

rimmuni”, e possono venir utilizzate per prevenire quella 

determinata infezione o per curarla. Nel caso del tratta-

mento del Covid-19 l’Italia ha svolto un ruolo di apripista, 

anche grazie all’entusiasmo di grandi professionisti.

Il sistema immunitario si è evoluto per difendere l’organi-

smo dagli invasori esterni (virus, batteri, micromiceti e altri 

microrganismi patogeni), che possono attaccarci attraverso 

l’aria che respiriamo, il cibo che ingeriamo, i rapporti in-

terpersonali (compresi i rapporti sessuali), il contatto con 

oggetti contaminati, la soluzione di continuità della pelle 

(ferite, ulcere, piaghe). Oltre a difenderci da microrganismi 

patogeni il sistema immunitario combatte anche cellule 

anomale, come quelle invecchiate, o infettate da virus, o 

tumorali. In alcune patologie, inoltre la risposta immuni-

taria diviene “eccessiva”: si tratta delle malattie cosiddette 

“autoimmuni”.

Il sistema immunitario è una complessa rete integrata for-

mata da tre componenti: organi, cellule, mediatori chimici.

Il sistema immunitario

Antigene

Catena leggera

Catena 
pesante
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Difese immunitarie

Organi 
Tonsille e adenoidi, timo, milza, linfonodi, appendice ile-

o-cecale, placche di Peyer, midollo osseo e tessuti linfatici.  

Si dividono in:

1) Organi linfatici primari (midollo osseo e timo): sede in   

    cui i leucociti si sviluppano e maturano 

2) Organi linfatici secondari: identificano l’antigene e sono 

    la sede in cui i linfociti lo incontrano, interagendo con 

    esso; sono caratterizzati da una struttura reticolare che 

    filtra il materiale estraneo presente nel sangue (milza), 

    nella linfa (linfonodi), nell’aria (tonsille e adenoidi), nel 

    cibo e nell’acqua che ingeriamo (appendice e placche di 

    Peyer, nell’intestino).

Le immunoglobuline possono anche venir estratte dal san-

gue di gruppi selezionati di donatori che abbiano una gran 

quantità di anticorpi diretti contro gli antigeni di un deter-

minato virus, di un batterio o di una tossina prodotta da un 

batterio: è il caso di pazienti guariti o convalescenti da infe-

zioni come quella sostenuta dal nuovo coronavirus. 

Queste immunoglobuline, sono appunto quelle dette “ipe-

rimmuni”, e possono venir utilizzate per prevenire quella 

determinata infezione o per curarla. Nel caso del tratta-

mento del Covid-19 l’Italia ha svolto un ruolo di apripista, 

anche grazie all’entusiasmo di grandi professionisti.

Il sistema immunitario si è evoluto per difendere l’organi-

smo dagli invasori esterni (virus, batteri, micromiceti e altri 

microrganismi patogeni), che possono attaccarci attraverso 

l’aria che respiriamo, il cibo che ingeriamo, i rapporti in-

terpersonali (compresi i rapporti sessuali), il contatto con 

oggetti contaminati, la soluzione di continuità della pelle 

(ferite, ulcere, piaghe). Oltre a difenderci da microrganismi 

patogeni il sistema immunitario combatte anche cellule 

anomale, come quelle invecchiate, o infettate da virus, o 

tumorali. In alcune patologie, inoltre la risposta immuni-

taria diviene “eccessiva”: si tratta delle malattie cosiddette 

“autoimmuni”.

Il sistema immunitario è una complessa rete integrata for-

mata da tre componenti: organi, cellule, mediatori chimici.

Il sistema immunitario

Antigene

Catena leggera

Catena 
pesante
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Vitamine - Istruzioni per l’uso

• disfunzioni immunitarie; 

• infertilità; 
• ispessimento e corneificazione dell’epitelio renale, 

   con possibile conseguenza di infezioni renali; 

• problemi allo smalto dei denti; 

• deformazioni ossee.

Ipervitaminosi A (oltre i 300 mg) possono provocare intossi-

cazioni acute, con disturbi reversibili quali: visione sfocata, 

nausea/vomito, vertigini, mentre assunzioni prolungate di 

dosi di oltre 6 mg possono essere causa di alopecia (perdita 

di capelli), anemia, inappetenza, dolori ossei ed articolari, 

mialgie (dolori muscolari), danni epatici e disturbi neurolo-

gici. Particolarmente grave risulta una eccessiva assunzio-

ne di Vitamina A in gravidanza per la possibile insorgenza di 

malformazioni fetali.  

Interazioni farmacologiche sono possibili con anticoagulan-

ti, farmaci epatotossici, farmaci dimagranti.
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Si dice che passiamo un terzo della nostra vita 
a dormire? Come mai questa grande perdita di 
tempo? 
Certo, è vero, dormiamo per circa un terzo della 
nostra vita, in media 8 ore di sonno ogni 16 di 
veglia (sebbene la durata ‘normale’ di sonno sia 
molto variabile nell’adulto, dalle 7 alle 10 ore per 
notte), ma non è affatto una perdita di tempo; al 
contrario, il sonno è fondamentale per la salute 
del nostro cervello e dell’organismo in generale. 
Alterazioni e deprivazione del sonno sono corre-
late a un maggior rischio di numerose malattie, 
visto che il sonno esercita numerosissimi benefici 
sul corretto funzionamento del nostro cervello, che 
durante il sonno si ‘ripulisce’ da sostanze di scar-
to accumulate durante la veglia e si ricarica di 
neurotrasmettitori e di riserve energetiche. Inol-
tre, il sonno ha anche un ruolo fondamentale nei 
processi di apprendimento e memorizzazione. In 
particolare durante il sonno si realizzano dei mec-
canismi di eliminazione delle tracce mnesiche non 
rilevanti e di consolidamento delle tracce mnesi-
che rilevanti, che permettono di risparmiare spa-
zio ed energia privilegiando i ricordi importanti 
ed eliminando quelli non utili. Ricordate quando 
ai tempi delle scuole elementari ci dicevano di 
leggere 10 volte le poesie da imparare a memo-
ria prima di addormentarci, per poi ripeterle al 
risveglio? Ecco, il trucco funzionava proprio per-
ché il sonno ci consentiva di fissare il ricordo e ci 
creava la possibilità di richiamarlo alla mente a 
richiesta. Infine, il sonno ha effetti protettivi sul-
lo stress, riducendo le manifestazioni di ansia e 
depressione. Senza un sonno adeguato, aumenta 
notevolmente il rischio di malattie cardiovasco-
lari, obesità, diabete e disturbi dell’umore. Sap-
piamo che ci sono studi che indicano l’insonnia 
come un fattore di cronicizzazione del mal di testa, 
potrebbe spiegarci meglio. Da molti anni è noto 
che le alterazioni della quantità del sonno, in ter-
mini di volontario aumento o riduzione in durata, 
ma anche di difficoltà di addormentamento o del 

mantenimento del sonno, possono funzionare sia 
da fattori di innesco di un attacco di emicrania sia 
da fattori di peggioramento della stessa in termini 
di frequenza di crisi mensili. La qualità del son-
no, oltre che la durata, è altrettanto importante: il 
sonno deve essere ristoratore e non disturbato da 
fenomeni come le apnee o il bruxismo, che concor-
rono a peggiorarlo globalmente. I potenziali mec-
canismi di cronicizzazione del mal di testa sono 
molteplici ed è stato dimostrato che le alterazioni 
del sonno sono tra i fattori di rischio più impor-
tanti associati alla cronicizzazione delle cefalee. 
Esistono evidenze scientifiche della tendenza alla 
trasformazione del mal di testa da episodico a 
cronico in presenza di alterazioni qualitative del 
sonno. Alla base di tale correlazione vi è la con-
divisione di alcuni neurotrasmettitori importanti 
tanto per la cefalea quanto per il sonno (come la 
serotonina e la melatonina). Si può ipotizzare pure 
un ruolo per l’istamina, i cui antagonisti (gli anti-
staminici) danno infatti sonnolenza; questa mole-
cola è spesso stata chiamata in causa tanto nella 
patogenesi di varie forme di cefalea (addirittura, 
in passato la cefalea a grappolo veniva chiamata 
Cefalea istaminica di Horton) che dell’insonnia. 
Inoltre, l’organismo può reagire all’insonnia con 
il rilascio di altri mediatori infiammatori che ren-
dono il soggetto più vulnerabile allo scatenamento 
e alla propagazione della crisi di mal di testa. Esi-
stono, infine, numerose evidenze cliniche e scien-
tifiche per cui l’adeguato trattamento di disturbi 
del sonno, come le apnee ostruttive e l’insonnia, 
sia in grado di migliorare la cefalea e impedirne 
la cronicizzazione. 

Come mai spesso il mal di testa inizia durante la 
notte? Possono essere chiamate in causa pure le 
sindromi da apnee ostruttive e il bruxismo, di cui 
spesso i cefalalgici sono affetti? 
Innanzitutto, esistono alcune specifiche forme di 
mal di testa che insorgono preferenzialmente o 
esclusivamente nel corso del sonno. Le cefalee 

Cefalee e sonno
Intervista a Catello Vollono, Responsabile Centro Cefalee, 
Fondazione Policlinico Universitario Agostino Gemelli IRCCS
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col sonno, la cefalea a grappolo e la ben più rara 
cefalea ipnica. Anche l’emicrania, in alcuni sog-
getti, presenta un esordio preferenziale nel sonno, 
soprattutto nel sonno notturno. Inoltre, numerose 
strategie per ridurre l’intensità del dolore nell’e-
micrania (sonnellini diurni, utilizzo di caffeina, 
etc) possono indurre una frammentazione del son-
no notturno, causare insonnia e innescare attac-
chi di emicrania nel corso della notte. Inoltre, gli 
attacchi di cefalea a insorgenza notturna possono 
chiamare in causa alcuni disturbi del sonno, come 
bruxismo e apnee ostruttive nel sonno, ma vi pos-
sono pure essere altre cause, come le ipoglicemie 
notturne, perché la notte è il momento in cui pas-
siamo più ore senza mangiare; quindi, per chi è 
predisposto, vi possono essere ipoglicemie a sua 
volta potenzialmente attivanti l’infiammazione del 
sistema trigemino-vascolare. Senz’altro, le apnee 
ostruttive restano un problema serio e sottosti-
mato: ne soffre circa un quarto della popolazione 
adulta e possono sia alterare la qualità del sonno 
che determinare, a causa della temporanea ostru-
zione delle vie aeree, una riduzione dell’ossigeno 
nel sangue e accumulo di anidride carbonica, con 
conseguente attivazione del sistema simpatico che 
a sua volta agevola lo scatenamento del mal di te-
sta. Anche il bruxismo (digrignamento dei denti) 
può contribuire in modalità duale: da un lato que-
sto è un sintomo di tensione emotiva, talmente im-
portante da alterare la qualità del sonno, che può 
rendere il cervello più sensibile agli stimoli che 
innescano la cefalea; dall’altro, la tensione asso-
ciata al bruxismo a carico dei muscoli mandibolari 
e cervicali può attivare i circuiti del dolore, predi-
sponendo al mal di testa, un po’ come accade a chi 
sperimenti lo scatenamento delle crisi quando lega 
i capelli o indossa un copricapo stretto o pesante. 

Nei bambini, spesso, il sonno è in grado di bloc-
care il mal di testa; invece, nell’adulto ciò tende 
a non accadere, anzi, a volte accade proprio il 
contrario. Quali potrebbero essere i meccanismi 
coinvolti? 
Diciamo che il sonno dei bambini è diverso rispet-
to a quello degli adulti, così come il loro cervello. 
Inoltre, molti dei disturbi del sonno che possono 
peggiorare il mal di testa sono più tipici dell’età 
adulta e tendono a lasciare indenni i bambini. Non 
è un caso che l’insorgenza notturna delle cefalee, 

in particolare per alcune forme di cefalea secon-
daria (come quelle secondarie ad alterato profilo 
pressorio e quelle secondarie ad apnee ostruttive), 
così come lo sviluppo della cefalea ipnica (una 
forma di cefalea a insorgenza notturna e che può 
regredire destandosi), sia un fenomeno di più fa-
cile riscontro negli ultracinquantenni, età in cui 
possono svilupparsi molte delle patologie che po-
trebbero avere una ripercussione negativa sulla 
qualità del sonno. Infine, una lunga storia di ma-
lattia, con l’esposizione cronica al dolore, potreb-
be lasciare il cervello ‘sensibilizzato’ e quindi più 
prono a provare dolore più a lungo, anche di notte. 

Esistono cure specifiche per chi soffre di cefa-
lea e insonnia che possano agire su entrambi i 
disturbi? 
Certo, esistono terapie che possono agire su en-
trambi i disturbi, sia farmacologiche (come nel 
caso dell’amitriptilina o degli alti dosaggi di me-
latonina) che non farmacologiche, come le tecni-
che di rilassamento o la terapia cognitivo com-
portamentale. Anche alcuni farmaci antiepilettici, 
agendo sull’equilibrio tra GABA e glutammato, 
potrebbero agire su entrambi i disturbi. 

Quando un soggetto cefalalgico dovrebbe preoc-
cuparsi per il proprio sonno e rivolgersi a uno 
specialista del settore? 
Una persona con cefalea, come chiunque altro, 
dovrebbe preoccuparsi per il proprio sonno quan-
do presenti segni quali la difficoltà ad addormen-
tarsi, risvegli frequenti, sonno poco ristoratore, 
stanchezza eccessiva durante il giorno oppure in 
presenza di russamento continuo o apnee nottur-
ne. Sono questi i fattori che possono essere asso-
ciati al peggioramento del pregresso mal di testa. 
Inoltre, ciascun paziente dovrebbe provare a do-
mandarsi se pure nel suo caso si sia innescato il 
famoso circolo vizioso cefalea-insonnia-cefalea, 
per cui un disturbo incide sull’altro e vicever-
sa, creando, appunto, un circolo vizioso difficile 
da spezzare senza l’intervento di uno specialista. 
Pertanto, è sempre raccomandato lo screening ed 
il trattamento dei disturbi del sonno più gravi, ma, 
in generale, è consigliabile che tutte le strategie 
di regolazione del sonno, quelle che tendono ad 
evitare il russamento e ottimizzare la durata, la 
qualità, e la regolarità del sonno, vengano inco-
raggiate in tutti i soggetti cefalalgici.
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Esempi di longevità professionale non mancano 
certamente in ambito scientifico: basti pensare a 
Umberto Veronesi, Margherita Hack e Rita Levi 
Montalcini, tanto per restare in Italia. Il cervel-
lo può sicuramente restare attivo anche in età 
avanzata, e in molti casi addirittura produrre il 
meglio; che la mano di un chirurgo possa però 
guidare un bisturi senza tremare, a centodue 
anni, rappresenta senza alcun dubbio una ecce-
zione.

È il caso di Fedor Grigor’evič Uglov (1904-
2008) che, nel 1994, entrò nel  “Guinness World 
Records” come il più anziano chirurgo pratican-
te del mondo.
Uglov nacque in una famiglia di contadini con 
sei figli, in Siberia, nella zona del lago Baikal; 
laureatosi nel 1929, lavorò come chirurgo a Le-
ningrado, durante l’epico assedio di novecento 
giorni da parte dei nazisti, “eseguendo interven-
ti chirurgici, spesso senza anestesia, elettricità 

 Longevità attiva

Fedor Grigor’evic Uglov
Fino a 102 anni col bisturi in mano

Halyna 
Korniyenko

Comitato 
scientifico ND, 

Natura docet: la 
Natura insegna 
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o acqua, mentre le bombe piovevano tutt’intor-
no”, come riportano le cronache. 
Uglov fu uno dei primi chirurghi, in Russia, ad 
eseguire con successo operazioni complesse 
sull’esofago e sul mediastino, per il trattamento 
di tumori pancreatici, malattie polmonari, di-
fetti cardiaci congeniti e acquisiti e aneurisma 
dell’aorta. Intervenne praticamente su tutto, 
tranne che sul cervello. Non c’è da stupirsi, 
scrissero in proposito, che il famoso cardiochi-
rurgo americano Michael De Bakey (che consi-
derava Uglov suo Maestro, affermasse: “Il pro-
fessor Uglov ha spostato l’intervento chirurgico 
più in alto della stessa conquista del cosmo”.
A partire dal 1950, insegnò presso l’attuale Pri-
ma Università Medica Statale di San Pietrobur-
go, dedicata al nome di Ivan Pavlov. Dal 1950 
al 1991 operò presso il Primo Istituto medico 
della stessa città e, fino al 1972, fu direttore 
dell’Istituto sovietico di Pneumologia, creando 
una grande scuola chirurgica. Fu altresì anche 
redattore capo della più antica rivista chirurgica 
russa dal 1953 al 2006. 
È stato osservato che avrebbe vissuto anche più 
a lungo dei suoi 104 anni, se non fosse stato per 
un banale incidente: un calcolo alla vescica, per 
la cui rimozione chirurgica era stato program-

mato un intervento. Uglov, ricoverato, una not-
te si alzò ed inciampò nel buio sul filo del tele-
fono: la caduta all’indietro provocò un trauma 
alle ossa del bacino che richiese intervento di 
urgenza, durante il quale subentrò una insuffi-
cienza renale acuta, che si rivelò fatale.
Devoto cristiano ortodosso e caro amico del 
Metropolita Giovanni, Arcivescovo di Lenin-
grado/San Pietroburgo, Uglov divenne famoso 
al grande pubblico, negli anni ‘70, anche grazie 
ad una serie di pubblicazioni e trattati contro 
l’alcolismo e ad una forte presa di posizione 
contro la musica rock, a proposito della quale 
diceva di avere documentato impatti negativi 
su fegato, cuore e cervello: in antichità, amava 
affermare, i condannati a morte erano condotti 
all’esecuzione al suono di tamburi, quindi que-
sti suoni, nel nostro subconscio, sono soprav-
vissuti come inquietanti, evocando inconscia-
mente paura e pericolosa eccitazione.
Uglov si sposò quattro volte: la sua prima mo-
glie Vera, era una ginecologa conosciuta ai 
tempi dei comuni studi universitari. La quarta 
moglie, Emilia era una cardiologa. 
Mi piace concludere questa breve memoria ci-
tando un famoso aforisma dello stesso Uglov: 
“L’immortalità individuale è irraggiungibile, 
ma la lunghezza della tua vita dipende in gran 
parte da te stesso”.
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Grazzano Visconti
A ritroso nel tempo, nella magia del Natale

•	 La Chiesa dei Santi Cosma e Damiano con la 
Cappella della Madonna di Lourdes e i suoi 
numerosissimi ex voto. 

•	 Il Castello (col suo parco storico di circa 15 
ettari) di proprietà degli eredi del duca Vi-
sconti di Modrone, visitabile da marzo a otto-
bre con ingresso a pagamento e visita guidata. 

In tutti i ristoranti si può gustare la classica 
cucina piacentina (tortelli con la coda pissarei 
e fasö in testa), coi tipici salumi locali e vini 
DOC, tra cui primeggiano Gutturnio e Ortrugo 
(rosso e bianco, rispettivamente).

IL BORGO A NATALE
Dal 9 novembre, fino al 6 gennaio 2025, le stra-
dine di Grazzano Visconti si riempiono  di luci 
scintillanti, profumi e melodie, con l’annuale 
appuntamento del tradizionale Mercatino di 
Natale. 
A seguire il comunicato-stampa sull’argomen-
to, ricevuto da Testori Comunicazione (www.
testoricomunicazione.it).
“Ogni angolo del mercatino è un’esperienza 
sensoriale, dal calore dei vini speziati, al profu-
mo dei dolci natalizi appena sfornati, al tintin-
nio delle campanelle e al suono delle zampogne 
che riempiono l’aria, camminando tra gli stand 
addobbati, si avrà l’impressione di entrare in un 

Siamo in Emilia, lungo la Provinciale della Val 
Nure, tra Podenzano e Vigolzone, in provincia 
di Piacenza, in un luogo dove il tempo sembra 
proprio essersi fermato al Medioevo. 
Grazzano esiste da secoli, ma fu agli inizi del 
‘900 che il nobile milanese Giuseppe Visconti 
di Modrone, decise di trasformare il paese in  
un borgo dall’aspetto medievaleggiante, a cui 
aggiunse il suo nome, sapientemente realizzato 
sulla scia della “architettura revivalistica” euro-
pea del periodo, con risultati sorprendenti per 
aspetti scenografici e rispetto storico. 
Grazzano Visconti, tuttora abitato, è accessibile 
tutto l’anno, coi suoi portici e le sue stradine 
bianche, fiancheggiate da piccole case con le 
facciate affrescate, tra negozi di artigianato e 
souvenirs aperti sempre. Tra le principali attra-
zioni turistiche ricordiamo:
•	 Nella Piazza del Biscione il Palazzo dell’Isti-

tuzione, l’Albergo del Biscione e il Pozzo. 
•	 La Cortevecchia, col suo piccolo museo di at-

trezzi agricoli, sotto il lungo portico, e la sta-
tua di Aloisa, il famoso fantasma del borgo.

•	 Il Museo delle Cere, con  statue di personaggi 
legati alla storia piacentina. 

•	 Il Museo delle Torture, ospitato nel Palazzet-
to dell’Istituzione. Adiacente al Museo c’è 
una “Escape Room”, a tema “Inquisizione”. 



55Dicembre 2024

all’Ufficio Postale, dove gli aiutanti di Babbo 
Natale la prenderanno in carico per i più piccoli. 
Immancabile la ruota panoramica, alta ben 32 
metri e senza barriere architettoniche, accanto 
allo scivolo Taboga, il jumping e la meraviglio-
sa pista di ghiaccio, per pattinare immersi in 
un’atmosfera magica e senza tempo.
Dopo aver passeggiato e provato l’emozione 
delle attrazioni, per soddisfare il palato i visita-
tori potranno approfittare dell’ampia offerta di 
street food con specialità sia dolci che salate, 
una selezione delle migliori birre artigianali e 
un’area ristoro dove poter mangiare.
A cornice di un quadro deliziosamente caloroso 
e ricco, cori gospel, abili zampognari, show e 
musiche natalizie, un fantastico caricaturista, il 
corpo bandisitico Pontolliese e tanto altro. 
Lunedì 6 gennaio, infine, si chiuderà in bellezza 
con un altro importantissimo ospite che verrà a 
fare visita al Borgo di Grazzano Visconti: la Be-
fana, che sta già preparando i dolcetti per tutti i 
bimbi che verranno a salutarla!
Il Mercatino di Natale di Grazzano Visconti non 
è solo un luogo per lo shopping natalizio, ma 
un’esperienza che scalda i cuori e avvicina le 
persone attraverso la magia del Natale. Venite 
a scoprire un mondo fatto di sogni e tradizioni, 
dove la meraviglia del Natale prende vita e re-
gala momenti preziosi che rimarranno indelebi-
li per grandi e piccini.
L’ingresso all’evento generale è sempre gratu-
ito e senza bisogno di prenotazione! Le attra-
zioni sono invece a pagamento, acquistabili in 
loco singolarmente oppure sempre in loco con 
la  promo del Magic Christmas Ticket”.

viaggio attraverso il tempo, dove le atmosfere 
natalizie riportano ai ricordi d’infanzia e alla 
meraviglia del Natale. Le luminarie sfavillanti 
che decorano il borgo creano un’atmosfera in-
tima e suggestiva, ideale per una passeggiata 
mano nella mano o per osservare lo stupore ne-
gli occhi dei più piccoli mentre incontrano Bab-
bo Natale nella sua casetta.
Camminando i visitatori troveranno una vasta 
selezione di prodotti artigianali locali, abili ar-
tisti e artigiani da tutta Italia, ma anche diversi 
banchi enogastronomici pronti a soddisfare an-
che i palati più esigenti, perfetti per regali unici 
e speciali, realizzati con la cura e la maestria 
delle tradizioni di lunga data.
Per l’edizione 2024 il Villaggio di Natale si ar-
ricchisce ancora di altre novità. Dopo aver visi-
tato la Casa di Babbo Natale, il Polo Nord e il 
Circo degli Elfi, si potrà assistere a spettacoli di 
magia presso il nuovissimo Teatro di Natale e 
imbucare la letterina con i desideri direttamente 
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“Ancora guerra. Ancora sofferenze immotivate, 
delle quali nessuno beneficia; ancora menzogne, 
ancora gente inebetita e inferocita. (...) Cosa è 
tutto questo? È un sogno o la realtà? Sta accaden-
do qualcosa che non dovrebbe accadere, che non 
può essere; vorrei fosse un sogno. Eppure non è 
un sogno ma una terribile realtà. (...) L’abisso 
verso il quale ci stiamo dirigendo è ben visibile: 
armandoci sempre di più e distruggendoci a vi-
cenda nelle guerre, non otterremo nient’altro che 
l’annientamento reciproco, come ragni intrappo-
lati nella propria ragnatela”. 

Lev Nikolàevič Tolstòj

È allarmante quando i politici discutono ogni 
giorno su tattiche e tecnologia, cronologia e 
scala di utilizzo delle armi nucleari. Si parla di 
omicidi più appassionatamente che di bisogni 
umani, preoccupazioni, disturbi e cure. No, non 
trasmettono dalle cliniche psichiatriche, ma da-

gli uffici di dirigenti di alto rango. Come vivere 
e cosa fare per noi, gente comune?
Il nostro silenzio significherebbe il nostro accor-
do con gli assassini, incoraggiandoli a impazzi-
re. I cittadini non arrivano al Palazzo dell’ONU. 
Non hanno esercito, armi, miliardi e “media”. 
Ma questo non deve significare che siamo impo-
tenti. Possiamo parlare al nostro livello! Possia-
mo riflettere nella nostra cerchia di conoscenze. 
Abbiamo cose da dire, pugni da battere sul tavo-
lo e responsabilità!
Non siamo mankurts (*)! Noi ricordiamo, e ri-
cordiamo tutto! Ricordiamo il nazismo e i campi 
di concentramento. Ricordiamo la tortura e l’e-
secuzione di milioni di persone, tra cui Julius 
Fuchik (8 settembre 1943 a Berlino! Ricordia-
mo l’immortale volontà e l’appello all’umanità 
del coraggioso giornalista: “Gente, vi ho voluto 
bene! State attenti!” (dal libro postumo: “Report 
con un loop al collo”).

L’umanità sta prendendo la strada sbagliata! 
Non è giusta e nemmeno sincera. Terra e uma-
nità sono precipitate in un buco nero. Dobbiamo 
fermarci! Dobbiamo riflettere! La minaccia nu-

L’orrore della guerra

Il mondo ha bisogno di pace

Magomed
Abdulkhabirovich 

Abdulkhabirov
Chirurgo 

ortopedico, 
Università di 

Mosca
 (abdulkhabi-

rov@yandex.ru) 
- Traduzione dal 
russo di Halyna 

Korniyenko, 
Comitato 

scientifico ND, 
Natura docet: la 
Natura insegna
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cleare non deve riemergere!  Vita  
e Terra non devono trasformarsi 
in polvere nucleare! Scomparire 
nel nulla! Ricordiamo  Hirosma 
e Nagasaki! Bisogna essere con-
sapevoli della minaccia che chi 
governa il mondo sta preparando 
all’umanità! Dobbiamo sfuggire 
da una tragedia globale!
Non concentriamoci sulle con-
traddizioni delle nazioni e dei 
governanti, cerchiamo e trovia-
mo invece ciò che li unisce, indi-
pendentemente dalla loro storia, credo religioso, 
nazionalità, età e stato sociale, ovvero famiglia, 
lavoro, felicità e attenzione. 
Al fine di evitare il disastro e precipitare in una 
tragedia globale a causa dei folli, suggerisco ad 
amici, conoscenti e colleghi di riflettere sull’em-
blema che esorta i terrestri a maturare e preser-
vare la Vita sulla Terra - emblemi di unità delle 
religioni monoteiste: Ebraismo, Cristianesimo e 
Islam.
Può essere l’emblema della Protezione della Vita 
sulla Terra “Un fiore nelle mani di un bambino” 
o una ragazza che esclama “Voglio vivere”! Il 
mio vecchio amico e talentuoso collega Timur 
Huseynaev, tessuto da una grande coscienza, ha 
proposto come emblema il fiore Kadupul (Epi-
phyllum oxypetalum - una pianta della famiglia 
dei cactus), che cresce solo in India, Giappone e 
Sri Lanka. Questo “fiore del cielo e del paradiso” 
fiorisce solo per due ore di notte una volta all’an-
no, ricordando alle persone la brevità del loro 

tempo sulla Terra. E nessuno ha 
ancora dimostrato l’esistenza 
della vita dopo la morte.
Questo pensiero sarebbe da inci-
dere nel marmo: “Lo scopo e la 
felicità di un individuo, durante 
la sua brevissima permanen-
za sulla Terra non deve basarsi 
sulla cattiveria e sulle minacce, 
sull’inimicizia e sulle uccisioni, 
ma deve identificarsi nella co-
operazione e nella creazione di 

un ambiente confortevole per sé e per gli altri, 
per amore e amicizia, gentilezza e bellezza, oltre 
che per sopravvivenza, comprensione reciproca 
e aiuto reciproco alle persone in depressione a 
causa di problemi, malattie, epidemie, disastri 
antropici e naturali!”. 
Inneggiamo alla gente e agli animali, alla vita e 
alla creazione, alla salute e alla coscienza. Ono-
re e Purezza, Luce e Sole! 

(*) I Mankurt sono gli schiavi descritti  roman-
zo di Chinghiz Aitmatov “La giornata dura più 
di cento anni”, parola che ha assunto nei paesi 
ex-sovietici il significato di persone che hanno 
perso il contatto con la propria origine.

Kadupul (Epiphyllum oxypetalum)
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Massimo Spattini

LE 3 CHIAVI DELLA 
LONGEVITÀ
Magri, Forti, Felici
Dalla blue zone alle cellule staminali
Passando per il Biohacking
Edizioni LSWR

Il tema della longevità è ormai diventato dominante 
a tutti i vari livelli, dal semplice aspetto commercia-
le alla più avanzata ricerca scientifica. Come è ormai 
noto, le cause di un più o meno rapido invecchiamento 
sono da attribuirsi per circa il 20-30% a fattori genetici 
e per ben il 70-80% a fattori ambientali e stili di vita, 
come alimentazione, attività motoria, stress e abitudi-
ni voluttuarie. Non solo: facendo delle ricerche sulle 
popolazioni più longeve, cioè quelle residenti nelle 
cosiddette Blue Zone, l’autore si è reso conto anche 
dell’importanza dell’aspetto psicologico e sociale. La 
vera caratteristica comune che riguarda queste popola-
zioni è di fatto il senso di comunità, di appartenenza, 
l’affetto dei propri cari e degli amici, che contribuiscono a dare ogni giorno la voglia di vivere serena-
mente e felicemente. In questo libro l’autore condivide le sue conoscenze riguardanti la divulgazione di 
approcci nutrizionali e di stili di vita, ma anche di pratiche mediche avanzate e di utilizzo delle tecnologie 
più moderne che possano prolungare la vita in salute e in piena efficienza fisica. Infine, l’autore rivela le 
proprie personali strategie per ritardare l’invecchiamento e mantenere una Peak Performance anche col 
passare degli anni. “Dalla presentazione di Damiano Galimberti, Presidente di International Longevity 
Science Association: “La vera sfida non è tanto arrivare a cent’anni, quanto arrivarci in buona forma fisi-
ca e mentale. E tu, lettore, devi anche tenere presente come il miglior farmaco emozionale abbinato alla 
longevità sia dato dalla propria volontà. Volontà di mettersi in gioco, di modificare il proprio stile di vita, 
le proprie abitudini e anche le proprie emozioni. Occorre imparare a dire, quindi, stop alla prigione degli 
assoluti (non farò più questo piuttosto che quello) e recuperare invece una mentalità positiva e un desi-
derio che diventi motore concreto del proprio benessere. La vita urge e chiama: rispondiamo presente!”.
 
L’Autore: Massimo Spattini. Medico chirurgo. Specialista in Medicina dello Sport, Specialista in Scien-
za dell’Alimentazione e Dietetica. Vicepresidente ILSA (International Longevity Science Association). 
Certificazione ABAARM (American Board of Anti-Aging & Regenerative Medicine), A4M-USA. 
Certificazione AFMCP (Applying Functional Medicine in Clinical Practice), IFM-USA. Certificazione 
in “Peptides Theraphy” American Academy of Anti-Aging & Regenerative Medicine-USA. Master in 
“Metodologie Anti-Aging e Anti-Stress” - La Sapienza, Università di Roma. Direttore e Docente del 
Master di 1° livello “Dietologia, Nutraceutica e Nutrigenomica, Medicina Funzionale e Lifestyle”, Uni-
versità San Raffaele, Roma. Direttore e Docente del Corso Universitario “Cronomorfodieta”, Universa-
lus, Roma. Membro del Dipartimento Interuniversitario di Scienze Motorie e dello Sport del Consorzio 
Universitario Humanitas. (www.massimospattini.com).
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INSUFFICIENZA RENALE CRONICA: 
FOCUS SULLA MALATTIA IN ETÀ PEDIATRICA
Sono oltre 2 mila i bambini che in Italia soffrono 
di insufficienza renale cronica, duecento dei qua-
li costretti alla dialisi. Una patologia che non fa 
sconti.
Le cause di insufficienza renale cronica nel bam-
bino sono soprattutto congenite, ma anche in età 
pediatrica possono verificarsi forme acquisite re-
sponsabili di insufficienza renale cronica.
Tra le  forme congenite  vi sono le uropatie mal-
formative (30%), le ipodisplasie renali bilaterali 
(16%), e le malattie cistiche e nefronoftisi (10% 
circa).
Tra le forme secondarie la glomerulosclerosi fo-
cale e segmentale (10% circa), le glomerulonefriti 
croniche (4%), e la sindrome emolitica uremica 
(4%).
Lo stadio precedente della patologia, cioè la ma-
lattia  renale cronica, colpisce 30.000 bambini  in 
Italia e oltre 4 milioni di adulti per i quali l’educa-
zione alimentare e la dieta equilibrata fanno parte 
della terapia con un’importante funzione preven-
tiva.
Ne parliamo qui: https://www.ilfont.it/salute/
insufficienza-renale-cronica-focus-sulla-malat-
tia-in-eta-pediatrica-117931/

TUMORE DELLA PROSTATA: NUOVE CON-
FERME SULL’UTILITÀ DELLA RADIOTERAPIA
In Italia  il cancro della prostata è il  tumore più 
diffuso nella popolazione maschile  e rappresen-
ta il 18,5 per cento di tutti i tumori diagnosticati 
nell’uomo.
L’incidenza, cioè il numero di nuovi casi registrati 

in un dato periodo di tempo, è cresciuta nell’ul-
timo decennio  in concomitanza con la maggiore 
diffusione di esami che, seppure non sempre con-
clusivi, hanno comunque aiutato la diagnosi pre-
coce come il test PSA (antigene prostatico specifi-
co, in inglese “prostate specific antigene”).
Scopriamo insieme le  differenze tra i principali 
trattamenti, eventuali effetti collaterali post inter-
vento e alcuni consigli utili per una corretta pre-
venzione.
Ne parliamo qui: https://www.ilfont.it/salute/
tumore-della-prostata-nuove-conferme-sullutili-
ta-della-radioterapia-118020/

BROOKLYN FITBOXING: COLPIRE IL SACCO 
NON È MAI STATO COSÌ DIVERTENTE
Allenarsi a ritmo di  musica, alternando  colpi al 
sacco da boxe a esercizi funzionali: stiamo parlan-
do di Brooklyn Fitboxing.
Ma di cosa si tratta?
Brooklyn Fitboxing nasce in Spagna nel 2014 
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dall’idea imprenditoriale di Juan Pablo Nebrera, 
CEO dell’azienda.
Dopo aver scoperto negli USA la boxe senza con-
tatto, consapevole del grande potenziale, Nebre-
ra sceglie di portarla in Europa allineandola alla 
sua idea di  benessere  con l’obiettivo di propor-
re un nuovo metodo di fitness fondato su diver-
timento, allenamento funzionale e innovazione, 
introducendo alcuni elementi che diventeranno i 
tratti distintivi della nuova disciplina: la musica, 
l’ambiente comunitario e il divertimento.
Ne parliamo qui: https://www.ilfont.it/be-
nessere/brooklyn-fitboxing-colpire-il-sac-
co-non-e-mai-stato-cosi-divertente-118163/

ESPLORAZIONE DELLO SPAZIO: 
UN PICCOLO PASSO PER L’UOMO, 
UN GRANDE PASSO PER L’UMANITÀ
L’esplorazione dello spazio  è un tema che, da 
sempre, incuriosisce grandi e piccini.
La possibilità di spingersi sempre un passo più 
avanti per scoprire ciò che non fa parte del nostro 
mondo, tentando forse di comprendere meglio 
quali leggi regolano il funzionamento del nostro 
Pianeta. Ma anche la ricerca di altre forme di vita, 
o di altri pianeti abitabili.
C’è chi potrebbe pensare che tutto questo sia inu-
tile. Che non conosciamo pienamente nemmeno il 
mondo in cui viviamo, figuriamoci investire per 
viaggiare nello spazio.
“Un tempo guardavamo il cielo e ci meravigliava-
mo del nostro posto tra le stelle. Ora, guardiamo 
solo in basso e ci preoccupiamo del nostro posto 
nella polvere”, recita il protagonista del film In-
terstellar.

Ed è proprio questa la chiave. L’esplorazione spa-
ziale non è fine a se stessa, ma qualcosa che of-
fre  nuove soluzioni  anche per  migliorare la vita 
sulla Terra.
Ne parliamo insieme a Claudia Pacelli, Ricercatri-
ce ASI (Agenzia Spaziale Italiana).
Ne parliamo qui: https://www.ilfont.it/attuali-
ta/esplorazione-dello-spazio-un-piccolo-pas-
so-per-luomo-un-grande-passo-per-lumani-
ta-118182/

LE PIANTE SONO NOSTRE ALLEATE NELLA
LOTTA ALL’INQUINAMENTO:
MA IN CHE MODO?
Che le  piante  siano  nostrealleate  quando si par-
la di purificazione dell’aria è fatto noto. Ma, di-
stinguendo ambienti indoor e outdoor (interni ed 
esterni), come agiscono concretamente?
L’uso delle piante da interno rappresenta una so-
luzione sostenibile e naturale per contrastare l’in-
quinamento indoor.
Sebbene non possano sostituire completamente le 
moderne tecnologie di purificazione dell’aria, le 
piante contribuiscono notevolmente a migliorare 
il benessere degli occupanti degli edifici, offrendo 
al contempo benefici psicologici, legati alla con-
nessione con la natura, che non possono essere 
ignorati.
Ma non solo. Parlando di ambienti outdoor, negli 
ultimi decenni la scienza ha fornito una conferma 
sempre più solida del ruolo fondamentale delle 
piante nel mitigare l’inquinamento atmosferico.
Con l’urbanizzazione  in costante crescita, inve-
stire in spazi verdi non è solo una questione di 
estetica, ma una necessità urgente per il nostro be-
nessere futuro.
Ne parliamo qui: https://www.ilfont.it/benessere/
le-piante-sono-nostre-alleate-nella-lotta-allinqui-
namento-ma-in-che-modo-118265/
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Vorrei condividere con voi due opere molto im-
portanti per me che rappresentano un po’ la fine 
del lavoro svolto nel 2024. Nel corso dell’anno 
ho realizzato molte opere e sono soddisfatta, però 
in particolare vorrei sottoporre alla vostra atten-
zione il significato di “Radice e “Frammenti”. I 
due quadri sono stati esposti ad ArtePadova 24 e 
hanno riscosso molto ammirazione. 
Quadri minimalisti di grandi dimensioni, dove 
ho voluto inserire l’elemento della colonna verte-
brale in chiave moderna, perché oltre ad essere la 
parte portante del nostro corpo il tema rappresenta 
una sfida personale.

RADICE 80X120
La semplicità dell’astratto incontra la profondità 
del minimalismo, rappresentando un viaggio fra 

quiete interiore senza fine. Lo sguardo non si fer-
ma ma scivola lungo la materia. Attraverso l’uso 
sapiente della tecnica composita, la linea curva, 
quasi in un sussurro sulla tela bianca, invita alla 
riflessione personale e alla ricerca. 
L’opera intensa e concettuale è un dialogo silen-
zioso e viscerale tra anima e spazio, una radice 
che nasce dentro di noi e si aggrappa alla vita in 
continua evoluzione. 
L’opera si correla alla natura perché la radice è la 
linfa della vita stessa, una similitudine alla funzio-
ne della colonna vertebrale. Le radici si estendono 
e si espandono trovando la strada anche in mezzo 
alle difficoltà, per crescere e alimentare la vita. 
Dal bianco puro alle tonalità delicate dell’oro si 
crea un contrasto netto con l’argento e il bronzo 
della radice.
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a cura di Claudia Amadesi
Artista

FRAMMENTI 80X120
In questo dipinto ho esplorato la delicatezza e la 
forza della semplicità in atmosfere molto raffina-
te. Le linee minimaliste e astratte rappresentano 
frammenti di pensieri ed emozioni, sospesi nello 
spazio bianco della tela. Ciascun tratto è un invito 
a meditare, un’espressione di quiete e bellezza in-
teriore. Quest’opera trasmette calma e riflessione, 
ideale per armonizzare qualunque ambiente con 
la sua presenza sottile ma significativa. In ogni 
respiro, fra inspirazione ed espirazione c’è una 
pausa. Ho voluto rappresentare quel frammento, 
l’istante preciso in cui tutto si ferma. Una frazione 
di secondo, la leggera pausa fra i respiri dove tut-
to nasce o tutto muore in un’elevazione spirituale 
dentro uno spazio bianco, infinito.

Colgo l’occasione per salutare tutti i lettori di ND 
- natura Docet augurando buone feste. 
Arrivederci alla prossima rubrica.
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Il cammello e la cruna dell’ago
a cura di Paola Cadonici

IL CAMMELLO CI PROVA, 
E L’AGO PURE

Da millenni ogni tanto c’è un cammello che pro-
va a passare per la cruna di un ago e si stupisce 
di non riuscire. Nonostante l’inevitabile insuc-
cesso, la storia si ripete con una regolarità quasi 
prevedibile. Per capire la recidività della coppia 
cammello-ago occorre indagare nel lato onnipo-
tente dell’umanità, quello che non vuole nem-
meno sentire parlare di limiti e rinunce. Un lato 
che non è certo sfuggito  all’Immaginario. Nella 
battaglia fra Crono, re dei Titani, e Zeus, re degli 
dèi dell’Olimpo, un titano di nome Prometeo si 
schierò dalla parte di Zeu, che gli mostrò la sua 
benevolenza  permettendogli di stare nell’Olim-
po e di creare l’uomo. 
Prometeo fece l’uomo dal fango e lo animò con 
il fuoco divino.

Avendo avuto da Atena l’incarico di assegna-
re alcune buone qualità ai mortali, non esitò a 
rubarle uno scrigno contenente l’intelligenza e 
la memoria. Quando Zeus invitò gli uomini al 
desco divino e diede ordine di tagliare un bue 
in due parti. Prometeo con un inganno favorì i 
mortali riservando loro la carne migliore. Zeus 
non tollerò il raggiro e si vendicò togliendo il 
fuoco agli uomini. Prometeo entrò nell’Olimpo 
e rubò il fuoco, accendendo una torcia dal carro 
di Elio, dio del sole. Per punizione Prometeo fu 
incatenato nudo a una montagna e ogni giorno 
un’aquila veniva per divorargli il fegato, ma il 
supplizio ricominciava, perché il fegato ricresce-
va ogni notte.

Passando dal Mito alla Fiaba la musica non cam-
bia: bisogna fare i conti con i limiti.
Un giovane Re aveva il pallino di sposare la don-
na più bella del mondo e, con l’aiuto della ma-
gia, riuscì ad assemblare i migliori attributi fem-
minili e a impiantarli nel corpo mediocre della 
Reginotta del Portogallo: i piedini leggiadri di 
una danzatrice, la chioma leonina di una contadi-
na, gli occhi splendenti di una fornaia, il nasino 

perfetto di una pastora, la boccuccia adorabile di 
una carbonaia, le delicate manine di una ricama-
trice, i denti dallo splendore abbagliante di una 
tessitrice... Il risultato finale fu un vero disastro: 
ogni particolare era di una straordinaria bellezza, 
ma non armonizzava con gli altri. Il Re dovette 
sposare la Reginotta del Portogallo, già brutta di 
suo, diventata mostruosa dopo l’impianto mul-
tiplo.  

Passando dalla Fiaba alla Realtà la musica non 
cambia: bisogna fare i conti con i limiti. Cambia-
no i tempi, tramontano le mode, ma il cammello 
con le sue ingombranti gobbe e l’ago con la sua 
cruna di strette vedute rimangono testardamente 
risoluti a creare un’intesa impossibile. Poco im-
porta se a prendere l’iniziativa sia l’uno o l’altro, 
la conclusione è sempre la stessa: quando non 
si può non si può. Che altro è un cammello che 
cerca di passare attraverso la cruna di un ago se 
non un patetico tentativo di arrampicarsi sugli 
specchi! E dietro ogni una forzatura si nasconde 
un mondo emotivo disperatamente risoluto a far 
quadrare dei conti che non tornano. Per quan-
to fallimentari, i tentativi di due incompatibili 
come un cammello e un ago si trasformano in 
feritoie dalle quali sbirciare il mondo, almeno 
quella piccola parte che li vede protagonisti. 

E fanno notizia, non certo sui social, che si inte-
ressano solo a tutto ciò che fa clamore, ma in una 
rubrica a loro dedicata dal titolo “ Il cammello ci 
prova, e l’ago pure”.

Gli appassionati dei pettegolezzi, i cacciatori 
del sensazionalismo, i fanatici delle apparenze e 
i cultori della superficialità sono pregati di non 
leggerla.

A tutti gli altri (sperando che ce ne siano) la ru-
brica sarà felice di spalancare la sua piccola por-
ta.

1) L. Capuana, La chimera di un Re in Tutte le fiabe, 
Grandi Tascabili Economici Newton, Roma 1992
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In primo piano:
Prevenzione degli incidenti nelle Rsa

In collaborazione con il Comitato scientifico e con tutti i Lettori

l  Telemedicina 
l  La guida durante l’inverno 
l  Polimialgia
l  Spirulina, coltivazione sostenibile
l  Ulcere da pressione, terapia enzimatica
l  Il chirurgo che si operò da solo
l  Doni d’autunno: le castagne
l  Biofotoni
l  Stimolazione elettrica in radiofrequenza
l  Interferenti endocrini
l  Vaiolo delle scimmie
l  Alternative alla vaccinazione antinfluenzale 
l  Storia della disintossicazione
l  Testosterone in calo: rimedi naturali
l  Fitoterapia: tradizione antica
l  Malta
l  Aloe: un miracolo della Natura
l  PFAS, Sostanze Perfluoro Alchiliche: nuovo pericolo emergente
l  Il moto perpetuo degli enzimi, tra nascita e restituzione
l  Le proprietà della corteccia di pioppo
l  ECTA: Educazione Continua in Tossicologia Ambientale
l  Donna e Dolore
l  Energizzazione con biofrequenze
l  Acqua e frequenze
l  Morti improvvise
l  Orologi: Arte del Tempo
l  Il Ciclismo: laboratorio di Fisiologia umana
l  Omeosinergia
l  Uno sguardo quantistico sul mondo
l  Dissonanza cognitiva e abitudini alimentari
l  Multisensorialità: strategie nelle demenze
l  Alimentazione e nutrizione dei rapaci notturni e diurni
l  Organismi Geneticamente Modificati: le verità nascoste
l  I dieci minuti che salvano la vita: riconoscere le emergenze
l  Insetti nel piatto
l  Il mistero del popolo etrusco
l  Le proprietà delle arachidi
l  Akkermansia muciniphila e controllo fisiologico del sovrappeso corporeo
l  Integratori alimentari contro l’inquinamento?
l  Acqua enzimatica in agricoltura
l  Gli infiniti volti del dolore
l  Allergie da Nichel: le “colpe” delle monete da 1 e 2 euro
l  Entanglement e Medicina quantistica
l  Disinfezione delle autoambulanze
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Simbolo del �ltro, 
indica il consumo al 
passaggio 
dell’acqua tramite 
delle tacche. 

Simbolo del 
tempo, indica il 
consumo in 
tempo. 

Simbolo del 
caraffa, indica il 
consumo in 
percentuale del 
consumo �ltro.

Lettura della 
qualità dell’acqua 
espresso in TDS.

Qualità del 
segnale WI -FI

GGoldoldEEvolutionvolution
• Acqua di qualità senza limiti

• Acqua a temperatura ambiente, fredda, 

sempre disponibile 

• Più spazio libero nel frigorifero

• Stop ai batteri e alla ruggine che può 

essere trasportata nelle vecchie tubature

• Riduzione dei costi sull’approvvigiona-

mento dell’acqua in bottiglia

• Basta fatica per il trasporto a casa 

dell’acqua in bottiglia

• Riduzione del consumo di plastica e 

della raccolta differenziata a beneficio 

dell’ambiente

EVOLUTION
V A N T A G G I

G O L D

PANNELLO DI CONTROLLO NOTIFICHE - ALARM

Interfaccia 
dell’impianto

Portale di 
gestione

11
/2

3

IL IL 
RIVOLUZIONARIORIVOLUZIONARIO
E TECNOLOGICOE TECNOLOGICO
PURIFICATOREPURIFICATORE

GGoldoldEEvolutionvolution

Simbolo del filtro,
indica il consumo
al passaggio
dell’acqua tramite
delle tacche

Simbolo del tempo
indica il consumo 
in giorni

Simbolo della 
caraffa, indica 
in percentuale il 
consumo del filtro

Qualità del segnale 
WiFi

Lettura della 
qualità dell’acqua 
espressa in TDS
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