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Nutrire la vita: riflessioni tra biochimica, igienismo e ricerca personale
dell’equilibrio



Al cammino, che non ¢ mai una linea retta,

ma un’arte di trasformazione,

un continuo andare lontano dentro e fuori di sé,
tra consapevolezza, ampliamento di coscienza

e rafforzamento dell’anima.



INTRODUZIONE

Nel corso dell’anno 2024/2025 ho affrontato un percorso di studio e crescita personale presso la
Health Science University.

Questo cammino mi ha offerto 1’opportunita di approfondire i principi fondamentali che regolano la
salute e il benessere psico-fisico, portandomi a considerare il corpo umano non solo come una
macchina da “aggiustare”, ma come un sistema vivente straordinariamente intelligente e capace di
autorigenerarsi, purché siano garantite le condizioni ottimali.

Da questa consapevolezza nasce il desiderio di dedicare il mio elaborato finale al tema dell’equilibrio
biochimico del corpo, osservato attraverso la prospettiva dell’igienismo naturale.

Ho scelto di approfondire il concetto di omeostasi, ovvero la capacita dell’organismo di mantenere

costanti le sue funzioni vitali anche di fronte ai cambiamenti dell’ambiente. Si tratta di un principio
biologico universale che rappresenta perfettamente cio che 1’igienismo propone: supportare il corpo
nel recuperare il proprio equilibrio originario rimuovendo gli ostacoli naturali al suo funzionamento.

In questo lavoro cerchero di integrare due visioni: quella scientifica, che descrive i meccanismi
biochimici alla base della vita, e quella igienista, che valorizza I’importanza del terreno biologico,
dell’alimentazione vitale, del riposo e del contatto con la natura.

Al centro di questa riflessione porrd anche 1’importanza dei micronutrienti, spesso sottovalutati ma
essenziali per il corretto funzionamento delle vie metaboliche, e quindi per il mantenimento
dell’equilibrio su tutti i piani.

Il mio intento non ¢ solo quello di descrivere i principi presenti nei manuali di Igienismo e Salute
Naturale, ma anche quello di offrire uno spunto ispirazionale: trasmettere che non possiamo separare
mente e corpo, né emozioni € metabolismo.

Il corpo, infatti, va considerato come un ecosistema intelligente, che merita ascolto, cura e rispetto.

Questa ¢ la direzione che ho deciso di intraprendere e che cerchero di raccontare in queste pagine: un
viaggio tra natura e scienza, equilibrio biochimico e salute vitale, per ritrovare una lingua comune tra
il sapere del corpo e quello della mente.



1. PEQUILIBRIO COME PRINCIPIO VITALE

1.1 Cos’¢ I’Omeostasi?
L’equilibrio ¢ una legge della vita.

Lo osserviamo nella natura, nel modo in cui gli ecosistemi si autoregolano, ma anche all’interno del
nostro corpo, dove ogni processo vitale tende a mantenere una certa stabilita. In biologia, questa
capacita di conservare condizioni interne costanti si chiama omeostasi.

Dal punto di vista scientifico, I’omeostasi ¢ il meccanismo attraverso cui un organismo regola i propri
parametri fisiologici — come temperatura, pH, pressione, glicemia — per garantire un ambiente
interno favorevole alla vita, anche quando le condizioni esterne cambiano.

Alcuni esempi che lo rendono chiaro sono:

e La temperatura corporea resta stabile intorno ai 36,5-37°C, anche quando fuori fa molto
freddo o caldo.

o Il pH del sangue, essenziale per il corretto funzionamento degli enzimi, viene mantenuto
intorno a 7,4.

e La glicemia, ovvero il livello di zuccheri nel sangue, ¢ costantemente regolata grazie
all’azione combinata di insulina e glucagone.

Questi meccanismi sono precisi, silenziosi, e avvengono senza che ce ne rendiamo conto. Ma basta
poco — stress, alimentazione squilibrata, ritmi innaturali — per interferire con questa armonia.

Personalmente, ho sempre sentito un forte bisogno di equilibrio e organizzazione, quasi come se fosse
scritto dentro di me. Sara perché sono nata sotto il segno della Bilancia, che rappresenta 1’armonia, la
misura, la bellezza delle cose in equilibrio. Ma credo anche che questo bisogno rifletta un’intuizione
piu profonda: che il benessere, prima ancora di essere una conquista esterna, ¢ uno stato interno in cui
tutto trova il suo posto.

Studiare 1’omeostasi mi ha permesso di dare un nome scientifico a cio che sentivo istintivamente: il
corpo cerca costantemente di bilanciarsi e per farlo, ha bisogno di essere messo nelle condizioni

giuste.

O




1.2 L’equilibrio secondo I’Igienismo

L’Igienismo naturale parte proprio da questo presupposto: il corpo & intelligente e sa guarire, sa
rigenerarsi, se liberato dagli ostacoli che lo bloccano. Non ha bisogno di essere forzato o “aggiustato”,
ma di essere sostenuto, rispettato.

Un concetto chiave dell’igienismo ¢ quello di “terreno”, inteso come I’ambiente interno
dell’organismo.  Un terreno pulito, alcalino, ben nutrito, ricco di ossigeno e micronutrienti, permette
al corpo di mantenere la sua omeostasi in modo naturale. Al contrario, un terreno intossicato o carente
ne ostacola i processi vitali.

In quest’ottica, I’omeostasi non ¢ solo un fatto biologico, ma diventa un’espressione concreta della
nostra vitalita. Il sintomo, la stanchezza, la malattia non sono nemici, ma messaggi: ci avvertono che
qualcosa si ¢ incrinato, che 1’equilibrio si € perso. L’igienismo non sopprime questi segnali, ma li
ascolta e accompagna il corpo verso la sua armonia originaria.

Durante questo anno di studi e di esperienza personale, ho iniziato a percepire il mio corpo in modo
diverso. Ho imparato a leggere i suoi segnali e a riconoscere quanto siano preziosi i momenti di
silenzio, il buon sonno, un’alimentazione semplice e naturale, il contatto con la natura.

Per me, equilibrio significa sentirmi allineata tra cio che penso, cid che sento e cio che faccio.

Oggi so che anche a livello biochimico, quell’allineamento ¢ reale. Ogni molecola, ogni reazione del
nostro metabolismo ha bisogno di armonia per funzionare e quando questa armonia c’¢, ci sentiamo
semplicemente bene.

Piu vivi. Piu in salute.
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2. FONDAMENTI BIOCHIMICI DELL’EQUILIBRIO

2.1 Biochimica di base e omeostasi

L’equilibrio dell’organismo umano ¢ profondamente legato alla biochimica, ovvero allo studio delle
reazioni chimiche che avvengono nei sistemi viventi. Comprendere queste reazioni significa capire i
meccanismi con cui il nostro corpo genera, trasforma, utilizza e regola I’energia. Ed ¢ proprio in questi
processi che si realizza il concetto di omeostasi, citato precedentemente, inteso come la capacita
dell’organismo di mantenere stabili le proprie condizioni interne a dispetto delle variazioni esterne.

ATP: I’energia della vita

Uno dei protagonisti assoluti della biochimica cellulare ¢ I’ ATP (adenosina trifosfato), una molecola
che agisce come vera e propria “moneta energetica” dell’organismo.

Ogni volta che una cellula ha bisogno di compiere un lavoro — che sia contrarre un muscolo,
trasportare una sostanza, costruire una proteina o generare un impulso nervoso — consuma ATP.
Questa molecola viene prodotta attraverso diversi percorsi metabolici, e la sua disponibilita ¢ un
indicatore chiave dello stato di vitalita della cellula.
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Enzimi: i facilitatori biochimici

Le reazioni chimiche che avvengono nel nostro corpo, pur essendo spontanee dal punto di vista
termodinamico, sarebbero troppo lente per la vita se non ci fossero gli enzimi, proteine specializzate
nel catalizzare (cio¢, accelerare) queste reazioni. Ogni enzima ¢ specifico per un certo substrato e
agisce in precise condizioni di pH, temperatura e concentrazione ionica.

Daun punto di vista igienista, gli enzimi rappresentano una forma di intelligenza biologica: lavorano
silenziosamente e costantemente per mantenere attivi i processi vitali. Ma possono anche essere
compromessi da uno stile di vita scorretto, da un’alimentazione eccessiva o sbilanciata, da tossine
endogene ed esogene.



L'enzima cambila conformazione
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Metabolismo: produzione e utilizzo di energia

Il metabolismo ¢ I’insieme delle reazioni biochimiche che consentono all’organismo di ricavare
energia e di costruire o demolire molecole. Si divide in catabolismo (reazioni che demoliscono
molecole complesse, liberando energia) e anabolismo (reazioni che costruiscono molecole complesse a
partire da elementi semplici, consumando energia).

Un metabolismo efficiente e armonico ¢ la base per un corpo sano. Quando invece vi € un
sovraccarico metabolico (eccessi alimentari, stress, intossicazione), il corpo va incontro a squilibri, che
si manifestano spesso come stanchezza cronica, infiammazione, alterazioni ormonali.



2.2 Cicli metabolici e regolazione

Glicolisi, Ciclo di Krebs e Ciclo dell’Urea (accenni semplificati)

Senza entrare in dettagli troppo tecnici, ¢ importante menzionare alcuni dei principali cicli metabolici
che ci permettono di vivere.

La glicolisi ¢ il primo passo della degradazione del glucosio, che avviene nel citoplasma
cellulare. Da questa reazione si ottiene un po’ di ATP, ma soprattutto intermedi che entreranno
nei successivi cicli metabolici.

Il ciclo di Krebs (o ciclo dell’acido citrico) avviene nei mitocondri ed ¢ la centrale energetica
della cellula. Qui, i prodotti della glicolisi e di altri processi vengono ulteriormente ossidati,
producendo elettroni ad alta energia.

Il ciclo dell’urea, invece, ¢ fondamentale per detossificare I’ammoniaca, un prodotto tossico
del catabolismo degli amminoacidi. Si svolge nel fegato e converte I’ammoniaca in urea, che
poi viene eliminata attraverso 1’urina.

Stile di vita e regolazione metabolica

I cicli metabolici non sono rigidi, ma estremamente regolabili: si attivano o si inibiscono a seconda
delle condizioni dell’organismo. Questo ¢ un punto cruciale anche per la visione igienista.
Non ¢ solo il cosa mangiamo che influenza il metabolismo, ma come viviamo.

Ad esempio:

Il digiuno intermittente o le pause alimentari fisiologiche possono potenziare 1’efficienza
mitocondriale e stimolare 1’autofagia, un processo di pulizia cellulare fondamentale.
L’attivita fisica stimola 1’ossidazione degli zuccheri e dei grassi, riequilibra gli ormoni e
L’esposizione alla luce naturale, il sonno ristoratore e il contatto con la natura agiscono su vie
metaboliche profonde, spesso trascurate dalla biochimica classica, ma centrali per I’omeostasi
globale.
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2.3 L’importanza dei fluidi corporei

I fluidi corporei — sangue, linfa e liquido extracellulare — sono il vero ambiente in cui avvengono tutte
le reazioni biochimiche. La loro composizione, il loro pH, la loro viscosita e il loro stato di purezza
sono essenziali per garantire una biochimica sana e ordinata.

Sangue, linfa e liquidi interstiziali: il terreno biologico

e Il sangue trasporta ossigeno, nutrienti e ormoni, e rimuove anidride carbonica e scorie. La sua
acidificazione (per esempio a causa di un’alimentazione troppo proteica o industriale) altera la
capacita di trasporto e ostacola le reazioni cellulari.

e La linfa, spesso trascurata, ha un ruolo fondamentale nel drenaggio dei liquidi, nella difesa
immunitaria e nello smaltimento delle tossine cellulari. E il “sistema fognario” del corpo, ¢ la
sua stagnazione puo favorire 1’accumulo di rifiuti metabolici.

e Il liquido extracellulare (che bagna le cellule) deve mantenere un equilibrio ionico preciso per
permettere 1’ingresso e 1’uscita controllata delle sostanze. Se questo ambiente ¢ inquinato o
squilibrato, le cellule ne risentono.

cellule del
tessuto

spazi di

sangue tessuto

arterioso

arteriola —s .

sangue venoso

linfa vaso linfatico

Igienismo e purificazione dei liquidi interni

L’igienismo considera la pulizia interna come condizione indispensabile per una buona salute. La
maggior parte delle malattie croniche puo essere vista — anche in termini biochimici — come
un’intossicazione progressiva del terreno. Quando i liquidi corporei diventano un brodo carico di
scorie metaboliche, radicali liberi, metaboliti non smaltiti, i processi biochimici si inceppano. Gli
enzimi funzionano male, le membrane cellulari si irrigidiscono, I’ATP viene prodotto in modo
inefficiente, e il sistema immunitario si sovraccarica.

Depurare 1I’ambiente interno significa:

e alleggerire il carico digestivo (attraverso il digiuno, le mono-diete, la frutta),
e stimolare gli emuntori (fegato, reni, pelle, intestino),

e respirare aria pulita, ossigenare i tessuti,

e idratarsi con acqua pura, lontano dai pasti.



Tutto questo ha una conseguenza diretta sui meccanismi biochimici: reazioni piu rapide, produzione
energetica efficiente, eliminazione efficace delle tossine. Non ¢ una magia, ¢ fisiologia: quando il
corpo ¢ in un ambiente pulito, si autoregola con intelligenza.



3. IL RUOLO CENTRALE DEI MICRONUTRENTI

In un mondo in cui si parla spesso di calorie, proteine e macronutrienti, i micronutrienti — ovvero
vitamine e minerali — vengono ancora troppo spesso sottovalutati. Eppure, sono proprio loro a
sostenere, con discrezione ma con potenza, tutte le reazioni vitali dell’organismo. Non forniscono
energia direttamente, ¢ vero, ma senza di loro I’energia non si pud neanche produrre.

Quando parlo di equilibrio, di salute profonda e duratura, non posso non pensare al ruolo che questi
piccoli ma fondamentali nutrienti svolgono ogni giorno, invisibilmente, dentro di noi.

3.1 Vitamine e minerali come cofattori

In biochimica, molte reazioni dipendono da enzimi, ma pochi sanno che la maggior parte degli enzimi
ha bisogno di un cofattore per funzionare. E indovinate cosa sono questi cofattori? Vitamine e
minerali.

Senza di loro, 1’enzima resta “incompleto” e non puo svolgere la sua funzione. Questo significa che
senza una corretta disponibilita di micronutrienti, molte reazioni metaboliche si rallentano o si
bloccano del tutto. Ad esempio:

e Lavitamina B1 ¢ essenziale per la decarbossilazione del piruvato, una tappa chiave nella
produzione di ATP.

e Lo zinco € un cofattore per piu di 300 enzimi, inclusi quelli coinvolti nella sintesi del DNA e
nella funzione immunitaria.

¢ Il magnesio partecipa a oltre 600 reazioni enzimatiche, tra cui quelle legate alla produzione di
energia, alla sintesi proteica e alla regolazione dell’umore.

Questi micronutrienti non sono semplici “accessori” ma componenti indispensabili per il
funzionamento del nostro organismo. Sono il ponte tra la materia e 1’energia.
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3.2 Carenze e squilibri: impatto su omeostasi e salute

Quando il corpo non riceve una quantita adeguata di micronutrienti — o quando ne perde troppi a causa
di stress, inquinamento, alimentazione raffinata o farmaci — si instaurano squilibri profondi.

La biochimica rallenta, le reazioni si fanno incomplete, il metabolismo si inceppa. L.’ omeostasi viene
minata alla base.

Nel mio percorso ho avuto modo di osservare quanto anche piccole carenze croniche possano
provocare disturbi apparentemente scollegati tra loro: stanchezza, irritabilita, disturbi digestivi, dolori
muscolari, sbalzi di umore. Tutti segnali che il corpo ci manda per dirci che qualcosa manca.

Ecco alcuni esempi pratici:

e Magnesio: fondamentale per la produzione di ATP, per il rilassamento muscolare e per il
sistema nervoso. Una sua carenza pud portare a crampi, insonnia, irritabilita, emicranie. E uno
dei minerali piu consumati in condizioni di stress, ma anche uno dei piu carenti nei terreni
agricoli moderni.

e Vitamina C: potente antiossidante, essenziale per la sintesi del collagene, per la guarigione dei
tessuti, per la funzione immunitaria. Non viene accumulata, quindi va assunta regolarmente.
Una carenza anche lieve puo indebolire le difese, rallentare la rigenerazione cellulare e
aumentare 1’inflammazione.

e Zinco: coinvolto in reazioni enzimatiche, ormonali, immunitarie e nella riparazione dei tessuti.
Una carenza puo provocare perdita di capelli, maggiore suscettibilita alle infezioni, stanchezza
e difficolta di concentrazione.

e Vitamina B12: essenziale per la formazione dei globuli rossi, per il sistema nervoso e per il
metabolismo dell’omocisteina. Una carenza puo provocare anemia, debolezza, alterazioni
neurologiche. E particolarmente importante per chi segue una dieta vegetale.

In chiave igienista, la carenza di micronutrienti non ¢ solo un “problema da correggere”, ma un
segnale che qualcosa nell’organismo non funziona armonicamente. Puo essere un campanello
d’allarme che ci invita a prenderci cura di noi in modo piu profondo.



3.3 L’alimentazione vitale

La fonte primaria di micronutrienti ¢ — e deve restare — 1’alimentazione. Ma non un’alimentazione

p
qualsiasi. Il corpo umano riconosce e assimila al meglio cio che ¢ integro, vivo, naturale. Questo ¢ un
principio fondamentale anche dell’igienismo.

I cibi integri e non raffinati — frutta fresca, verdura cruda, semi, noci, ortaggi, germogli — sono ricchi di
vitamine, minerali e sostanze vitali che lavorano in sinergia. Quando un alimento ¢ raffinato, lavorato,
cotto eccessivamente o privato delle sue componenti originali, perde molto del suo potere biochimico.

Un chicco integrale, ad esempio, contiene il germe (ricco di vitamine del gruppo B), la crusca (fonte di
fibre e minerali) e I’endosperma. Se lo raffiniamo, resta solo 1’amido.

Allo stesso modo, uno zucchero raffinato ¢ solo energia vuota, mentre una banana matura contiene,
oltre al glucosio, potassio, magnesio, vitamina C e fibre.

Igienismo e alimentazione “viva”

L’igienismo naturale promuove un’alimentazione “viva”, cio¢ ricca di elementi vitali: acqua biologica,
enzimi, vitamine termolabili, minerali organici. Non si tratta di una semplice dieta, ma di un approccio
alla vita.

Mangiare “vivo” significa nutrire le nostre cellule con cio che riconoscono, significa favorire la
rigenerazione, I’autoguarigione, I’energia pulita. I cibi crudi e vitali non solo apportano micronutrienti,
ma non tolgono energia al corpo per essere digeriti, assimilati o smaltiti. Non creano residui acidi, non
infiammano, non intossicano.

Inoltre, un’alimentazione viva ¢ anche riconnessa alla natura: segue i ritmi delle stagioni, valorizza la
biodiversita, rispetta il corpo e il pianeta. E un atto di amore verso se stessi, ma anche verso cio che ci
circonda.



4. L’IGIENISMO COME VIA PER IL RIEQUILIBRIO NATURALE

Nel mio percorso di ricerca sul benessere, ho incontrato diverse visioni della salute.

L’igienismo ¢ stato, per me, una chiave di lettura profonda e rivoluzionaria. Non come “metodo” da
seguire rigidamente, ma come filosofia di vita che restituisce all’organismo la sua innata capacita di
riequilibrarsi e autoguarirsi, purché le condizioni interne ed esterne glielo permettano.

L’igienismo si basa sull’idea che la salute non si costruisce dall’esterno, ma si svela dall’interno,
attraverso la rimozione di ostacoli e la creazione di un terreno favorevole. E una visione che integra
biologia, biochimica, fisiologia e anche consapevolezza interiore.

4.1 Le 8 leve dell’igienismo

La salute, secondo I’igienismo, non ¢ il risultato di una sola azione o abitudine, ma I’effetto sinergico
di otto leve fondamentali, tutte ugualmente importanti e strettamente connesse. Sono strumenti
semplici, ma potentissimi, che ognuno puo attivare nella propria vita quotidiana.

Alimentazione naturale

Cibi freschi, crudi, vegetali, ricchi di acqua e vitalita. L’alimentazione non deve solo nutrire, ma non
intossicare. L’obiettivo non ¢ riempire lo stomaco, ma sostenere la biochimica interna senza
appesantirla.

Valdo Vaccaro

ALIMENTAZIONE
NATURALE

Manuale pratico di igienismo-naturale
La rivoluzione vegetariana:
mangiare bene per vivere m

Respiro consapevole

Respirare ¢ il primo e 1’ultimo atto della vita. L’ossigeno ¢ essenziale per ogni reazione cellulare, in
particolare per la produzione di ATP nei mitocondri. Ma spesso respiriamo in modo superficiale,
disconnessi. Reimparare a respirare profondamente significa migliorare 1’ossigenazione dei tessuti e
ridurre lo stress.




Riposo rigenerante

Durante il sonno, 1I’organismo non si “ferma”, ma si rigenera. Avvengono processi fondamentali di
pulizia cellulare, consolidamento della memoria, riequilibrio ormonale. Un buon sonno sostiene
I’omeostasi, mentre la sua mancanza ¢ una delle cause piu frequenti di squilibrio metabolico.

Idratazione profonda

L’acqua ¢ il solvente di tutte le reazioni biochimiche. E veicolo di trasporto, di drenaggio, di
termoregolazione. Bere acqua pura, lontano dai pasti, aiuta il corpo a diluire le tossine, fluidificare i
liquidi interni e facilitare 1’eliminazione delle scorie.

Esposizione al sole

Il sole non ¢ solo fonte di vitamina D. E energia vitale, regola i ritmi circadiani, stimola la produzione
di serotonina, supporta il sistema immunitario. Ovviamente in modo intelligente e non eccessivo: il
sole € un alleato, non un nemico.




Movimento fisico naturale

Il corpo ¢ fatto per muoversi. Il movimento attiva la circolazione, stimola il metabolismo, migliora la
digestione, sostiene I’umore. Non servono performance atletiche, ma movimento quotidiano e
armonico, meglio se all’aria aperta.

Contatto con la natura

Tornare alla natura ¢ tornare a sé stessi. Camminare a piedi nudi, toccare la terra, ascoltare il silenzio
dei boschi o il suono del mare... tutto questo ha effetti reali sul sistema nervoso, sulla frequenza
cardiaca, persino sulla produzione ormonale. E una vera terapia biochimica naturale.

E

Pensiero positivo e consapevolezza

La mente ha un impatto diretto sul corpo. Emozioni, pensieri, traumi e preoccupazioni influenzano gli
ormoni, 1’intestino, la respirazione e i processi metabolici. L’igienismo non esclude la dimensione
mentale, anzi: invita a coltivare la serenita, la gratitudine, la fiducia nella vita.



4.2 1l digiuno e I’autoguarigione

Tra gli strumenti piu potenti dell’igienismo c’¢ il digiuno, spesso frainteso, ma in realta
profondamente radicato nella fisiologia umana. Il digiuno non ¢ una privazione, ma una pausa
fisiologica, un’occasione per il corpo di interrompere 1’attivita digestiva — che ¢ estremamente
dispendiosa — e concentrarsi su processi di riparazione e pulizia interna.

Come il digiuno agisce sull’equilibrio biochimico
Durante il digiuno, il corpo entra in uno stato metabolico diverso: riduce I’insulina, attiva 1’autofagia
(un processo attraverso cui le cellule degradano e riciclano componenti danneggiati), inizia a produrre

corpi chetonici, modula I’inflammazione.

Tutto ci0 si traduce in:

migliore efficienza mitocondriale

riduzione dei radicali liberi

risparmio di energia metabolica

aumento della sensibilita ormonale (in particolare all’insulina e alla leptina)

Dal punto di vista dell’omeostasi, il digiuno ¢ una sorta di reset biochimico, capace di ripulire e
ristabilire ordine nelle vie metaboliche.

Rinnovamento cellulare e reset omeostatico
Il digiuno, se praticato con criterio e rispetto del proprio corpo, stimola un rinnovamento cellulare
profondo, che si manifesta non solo a livello fisico, ma anche mentale ed emotivo. Il corpo, liberato da

un continuo lavoro digestivo, torna ad ascoltarsi, a ripararsi, a “ricordare” la sua saggezza originaria.

L’igienismo non impone il digiuno, ma lo propone come strumento di consapevolezza e rigenerazione,
da ascoltare, non da forzare. Ogni organismo sa quando ¢ il momento di fermarsi e quando riprendere.

Dott.
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4.3 L’igiene del sistema nervoso

Un aspetto spesso trascurato, ma centrale per 1’igienismo, ¢ I’igiene del sistema nervoso. Viviamo in
un mondo frenetico, costantemente stimolato, iperconnesso. Questo stato di attivazione continua crea
uno stress cronico di fondo, che altera 1’equilibrio del sistema nervoso autonomo e quindi anche la
biochimica interna.

Stress, mente e equilibrio metabolico

Lo stress non ¢ solo “mentale”: produce cortisolo, adrenalina, attiva 1’asse ipotalamo-ipofisi-surreni,
blocca la digestione, acidifica i tessuti, accelera il catabolismo muscolare e compromette la produzione
ormonale.

Un corpo in allarme costante non puo guarire, perché rimane in modalita “sopravvivenza”. Solo nel
rilassamento profondo si attivano i meccanismi di riparazione, digestione, rigenerazione.

L’igiene nervosa significa:

e ridurre gli stimoli inutili, come il rumore costante, le notifiche, 1’informazione tossica
e favorire momenti di silenzio e vuoto

e praticare il rilassamento, la respirazione, la meditazione

e riposare in profondita, anche con piccoli momenti di pausa durante la giornata

Il corpo non ¢ separato dalla mente. E solo un sistema nervoso tranquillo pud guidare un metabolismo
equilibrato.




5. VERSO UNA VISIONE INTEGRATA: IL PONTE CON LA SCIENZA
MODERNA

Uno degli aspetti che piu mi affascina dell’igienismo ¢ che, pur affondando le sue radici in una visione
antica e naturale della salute, oggi sta trovando conferme straordinarie nella scienza moderna.

Temi come la nutrizione cellulare, il potere del pensiero, la forza dell’ambiente, il riposo ¢ il digiuno,
che ’igienismo ha sempre considerato fondamentali, sono ora studiati e validati da discipline come
I’epigenetica, la scienza del microbiota e la psiconeuroendocrinoimmunologia.

Questo capitolo ¢ dedicato a costruire quel ponte tra il sapere naturale e la ricerca scientifica attuale,
perché il futuro della salute — secondo me — sara proprio questo: una visione integrata, rispettosa,
consapevole.

5.1 Epigenetica e stile di vita

Fino a qualche decennio fa si pensava che il nostro destino fosse scritto nei geni. La genetica sembrava
immutabile, € molte condizioni venivano accettate come “ereditarie”.

Oggi, grazie all’epigenetica, sappiamo che non sono i geni in sé a determinare tutto, ma il modo in cui
questi geni vengono attivati o disattivati. E qui entra in gioco lo stile di vita.

Le nostre abitudini quotidiane — alimentazione, sonno, stress, movimento, ambiente emotivo —
possono influenzare 1’espressione genica. Questo significa che le scelte che facciamo ogni giorno
modificano il modo in cui i nostri geni si comportano, anche senza alterare la sequenza del DNA.

e Un’alimentazione infiammatoria pud attivare geni pro-infiammatori.

e L attivita fisica puo esprimere geni antiossidanti e protettivi.

e Il pensiero positivo, la meditazione e il rilassamento possono regolare 1’asse ormonale e
immunitario.

E una rivoluzione: non siamo vittime dei nostri geni, ma co-creatori della nostra salute.



Igienismo e prevenzione

Questa visione scientifica ¢ perfettamente in linea con 1’igienismo. Da sempre, I’igienismo afferma
che la salute si costruisce attraverso uno stile di vita naturale, consapevole e in sintonia con i bisogni
biologici del corpo.

L’epigenetica rafforza questa intuizione: non curare un sintomo, ma modificare 1’ambiente interno per
permettere ai geni della salute di esprimersi. In questo senso, 1’igienismo non ¢ alternativo alla
scienza, ma precursore di una scienza piu completa.



5.2 Microbiota intestinale e omeostasi

Un altro campo di studio che sta trasformando la medicina moderna ¢ quello del microbiota
intestinale: I’insieme dei microrganismi che abitano nel nostro intestino e che dialogano costantemente
con il sistema immunitario, il sistema nervoso e il metabolismo.

L’intestino come regolatore dell’equilibrio

L’intestino non ¢ solo un tubo che digerisce il cibo. E un organo altamente specializzato, intelligente,
in grado di regolare:

e la produzione di neurotrasmettitori (come la serotonina e la dopamina),
e la risposta immunitaria,

e l’infiammazione sistemica,

o la sintesi e I’assorbimento di micronutrienti fondamentali.

Un intestino sano, con un microbiota equilibrato, ¢ la base per un corpo sano. Al contrario, un
intestino infiammato, permeabile, o impoverito da antibiotici, cibo industriale e stress, € spesso
all’origine di numerosi disturbi: dalla stanchezza cronica ai problemi autoimmuni, dalle allergie
all’ansia.
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Nutrizione, biochimica intestinale e salute mentale

La qualita del cibo che ingeriamo non influisce solo sul corpo, ma anche sulla mente.
Un’alimentazione vitale, ricca di fibre, frutta, verdure e alimenti fermentati, nutre i batteri “buoni” del
microbiota, favorisce la produzione di metaboliti benefici (come gli acidi grassi a corta catena) ¢
migliora la comunicazione tra intestino e cervello.

Esiste infatti un asse intestino-cervello, una rete bidirezionale di comunicazione che influenza:

e il tono dell’umore,
e la memoria e la concentrazione,
e larisposta allo stress.



Anche in questo caso, 1’igienismo aveva gia intuito tutto: quando suggerisce di partire dalla pulizia
intestinale, di semplificare I’alimentazione, di favorire il crudo ¢ il naturale, non fa altro che applicare
cio che oggi conferma la scienza del microbiota.



5.3 Psiconeuroendocrinoimmunologia (PNEI)

Concludo questo capitolo con una disciplina che, piu di ogni altra, rappresenta I’unione tra corpo,
mente ed emozioni: la Psico-Neuro-Endocrino-Immunologia (PNEI).

La PNEI studia le connessioni tra psiche, sistema nervoso, ormonale e immunitario. Ci mostra che non
esistono separazioni tra organi € apparati, ma un’unica rete che comunica costantemente e reagisce
agli stimoli esterni e interni in modo integrato.
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Connessione mente-corpo: il sistema integrato
Quando viviamo uno stress emotivo, non ne risente solo la mente, ma anche:

e I’ipotalamo, che regola I’equilibrio ormonale,

e isurreni, che producono cortisolo ¢ adrenalina,

e il sistema immunitario, che puo diventare iperattivo o depresso,
¢ il microbiota, che cambia composizione sotto stress.

Allo stesso modo, un’infiammazione intestinale puo riflettersi in disturbi dell’'umore, ansia o difficolta
cognitive. E tutto collegato.

La PNEI ci offre una visione olistica ma scientifica, che conferma cio che 1’igienismo insegna da
sempre: non possiamo curare una parte del corpo senza considerare il tutto. E il “tutto” comprende
anche il mondo emotivo, relazionale, spirituale.

In quest’ottica, ogni scelta di vita — dal cibo che mangiamo, al modo in cui respiriamo, dormiamo,
pensiamo, ci relazioniamo — ha un impatto sistemico. E ogni piccolo gesto quotidiano puo diventare
un atto di riequilibrio e prevenzione profonda.
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