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 «Nei nuovi territori di missione non c’è lavoro più efficace 
dell’opera in campo medico. Se i nostri ministri di culto si impegnassero 
con entusiasmo per acquisire competenze fra le fila mediche missionarie, 
diventerebbero anche più adatti a svolgere la stessa opera medico 
missionaria che Cristo portò avanti. Mediante lo studio e la pratica 
assidua potranno acquisire una tale conoscenza dei principi della riforma 
sanitaria che, ovunque vadano, saranno una grande benedizione per le 
persone che incontreranno» (Medical Ministry, pag. 239) 

 
 
 Dichiarazione di non responsabilità: Vorrei precisare che questo libro non fornisce 
consigli medici o sanitari, cure o misure diagnostiche in forma personalizzata. Se necessari, 
dovrete rivolgervi al vostro medico di fiducia, in quanto non è possibile fornire questo tipo di 
consulenza mediante linee di comunicazione di questo genere. Le mie raccomandazioni 
riguardano lo stile di vita e la dieta, che rimangono una scelta personale, non una terapia. Ogni 
singolo individuo che decida di cambiare la propria dieta o il proprio stile di vita è pienamente 
responsabile, anche dal punto di vista legale, della propria salute. 
 
 Traduzione in italiano a cura di Lightchannel Italia (www.lightchannel.it;  traduzione Sara Minò,  
revisione Federica Sagone) con il contributo del Dott. Davide Guarneri e di Adriana Bulzis. 
 
 Il presente manuale è anche disponibile in bulgaro, ceco, francese, inglese, italiano, portoghese, 
rumeno, russo, spagnolo, tedesco e ungherese. 
 

Dott. Jochen Hawlitschek, PhD, MPH 
Iuglio 2018 

 

http://www.lightchannel.it/
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INTRODUZIONE 

 

 Probabilmente qualche lettore si aspetterà di trovare in questo manuale una descrizione delle 
malattie croniche più comuni, dei relativi sintomi, di come effettuare una diagnosi corretta senza 
strumenti sofisticati e, infine, di come curarle ricorrendo a rimedi naturali ed economici. In 
questo caso, rimarrà deluso. Troverà altri libri sul mercato che rispondano alle sue aspettative. 
Nei decenni trascorsi a lavorare in vari paesi europei e in America Latina come chirurgo prima e 
promotore della salute poi, sono arrivato alla conclusione che tanto i ricchi quanto i poveri 
possono migliorare la qualità della propria vita adottando uno stile di vita più sano. 

 Lo scopo di questo manuale non è quello di insegnare a diagnosticare e curare determinate 
malattie, ma quello di capire gli importanti principi basilari che governano i meccanismi della 
salute e della malattia nel quadro scientifico e della rivelazione. Dio ci ha creati in maniera 
meravigliosa e possiamo unirci al salmista nel dire: «Io ti celebrerò, perché sono stato fatto in 
modo stupendo; le tue opere sono meravigliose, e io lo so molto bene» (Salmo 139:14).  

 Il presente corso sulle «malattie croniche» ha tre obiettivi principali: 

1. Mostrare che la riforma sanitaria è parte integrante del piano di Dio per la redenzione. 

2. Mostrare che i principi sulla salute di cui Ellen G. White parla nel libro Sulle orme del 
gran medico, pag. 64, e tradotti nel programma NEWSTART®1, sono biblicamente e 
scientificamente fondati. 

3. Mostrare che corpo, mente e spirito costituiscono un’unità e influiscono l’uno 
sull’altro. 

 

 L’obiettivo principale dei centri sullo stile di vita è quello di aiutare la gente a migliorare, 
mantenere o recuperare la propria salute insegnando e facendo mettere in pratica abitudini di vita 
salutari. Queste abitudini sane possono contribuire a prevenire, alleviare e spesso curare le 
principali malattie croniche che affliggono la società moderna, come il cancro, le malattie 
cardiovascolari, il diabete, l’ipertensione e l’obesità. Come vedremo nei prossimi capitoli, 
andrebbero incluse anche la depressione e le malattie autoimmuni. Tutte queste malattie hanno in 
comune alcuni fattori di rischio – riconducibili ad abitudini e stili di vita – e si manifestano 
spesso in concomitanza e sempre influenzandosi l’un l’altra. Esistono certamente predisposizioni 
genetiche, ma solitamente ci sono ulteriori fattori ambientali (stile di vita) che determinano il 
manifestarsi della malattia.   

 Corpo, mente e spirito si esprimono come un’unità in accordo con le leggi di Dio in natura – 
leggi fisiche, chimiche, biologiche, fisiologiche, psicologiche e morali. Come scrisse Ellen G. 
White: «Insegnando i principi della salute si deve sempre avere presente il principale obiettivo 
della riforma sanitaria, che è quello di assicurare lo sviluppo del corpo, della mente e dello 
spirito. Occorre sottolineare che le leggi della natura sono leggi divine, istituite in vista del 
nostro bene e il loro rispetto assicura felicità in questa vita e prepara per quella futura» (Sulle 
orme del gran Medico, pag. 77). 

                                                      
1  L’acronimo NEWSTART è stato creato da un gruppo di medici e di insegnanti del Weimar 

Institute, in California (www.newstart.org), e illustra gli 8 rimedi naturali di cui si parla nel 
libro Sulle orme del gran medico alla pag. 64: alimentazione, esercizio fisico, acqua, sole, 
autocontrollo, aria, riposo e fiducia nelle risorse spirituali (in inglese, Nutrition, Exercise, 
Water, Sunshine, Temperance, Air, Rest, and Trust in God). 

http://www.newstart.org/
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 «Quando ci si ammala, occorre capire la causa. Bisogna correggere le abitudini sbagliate e 
modificare le condizioni malsane. In questo modo si aiuta la natura nel suo tentativo di eliminare 
le tossine e ristabilire il giusto equilibrio per l’organismo» (Sulle orme del gran Medico, pag. 64). 

 I principi espressi in questo manuale sono basati sulla visione biblica che accetta Dio come 
Creatore, sui consigli ispirati dati da Ellen G. White, e sulle leggi scientifiche conosciute. La 
vera scienza non è in contraddizione con la Bibbia, e il lettore constaterà che tutte e tre le 
suddette fonti sono in armonia e si sostengono a vicenda. 

 «Il tema della redenzione è un argomento che gli angeli desiderano conoscere meglio e che, 
nel corso dell’eternità, sarà per i redenti soggetto di studio e motivo di lode. A maggior ragione 
dovremmo fin da ora considerarlo e approfondirlo con cura» (Christian Education, pag. 57; La 
via migliore, pag. 88) 

 La divisione in capitoli è funzionale ai fini didattici, ma ogni capitolo deve essere considerato 
complementare agli altri. Tutte le varie aree, come il sistema immunitario, la gestione dello stress, 
la nutrizione, l’esercizio fisico, la spiritualità, le malattie croniche sono collegate l’una all’altra. 
Di fatto, il piano della salvezza di Dio ha un unico scopo, che è quello di ripristinare lo stato di 
salute originario della dimensione fisica, mentale, spirituale e sociale, che è andato perso a causa 
del peccato. Tale concetto si allinea perfettamente con l’Organizzazione Mondiale della Sanità 
(OMS), la quale afferma che «la salute è uno stato di completo benessere fisico, mentale e 
sociale e non semplice assenza di malattia». 

 

Dott. Jochen Hawlitschek, PhD, MPH 
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CAPITOLO 1 
IL PIANO DI DIO PER LA GUARIGIONE NEL CORSO DEI SECOLI 

 

 Nella mia esperienza di insegnamento nel 
campo della salute in vari paesi del mondo, ho 
notato che, in generale, la gente (compresi i 
cristiani) separa la salute dalla religione. 
Alcuni concordano sul fatto che la religione 
può promuovere uno stile di vita sano, ma non 
la considerano una parte essenziale del piano 
della salvezza. Nella Bibbia non esiste tale 
separazione. Tanto le leggi naturali quanto 
quelle morali provengono da Dio e la 
trasgressione delle une o delle altre è peccato 
che, in ultima analisi, porta alla malattia e alla 
morte. Il piano della salvezza offre il totale 
ripristino dello stato originario di purezza, salute e santità. Questo processo inizia qui sulla terra 
e si concluderà quando Gesù ritornerà e il peccato verrà finalmente eliminato dall’universo. 
Questo concetto fondamentale è necessario per capire quanto sia importante rispettare le leggi 
della salute in quanto parte integrante di una religione razionale. «Vi esorto dunque, fratelli, per 
le compassioni di Dio, a presentare i vostri corpi, il che è il vostro ragionevole servizio, quale 
sacrificio vivente, santo e accettevole a Dio» (Romani 12:1). 

 «Ora il Dio della pace vi santifichi egli stesso completamente; e l’intero vostro spirito, anima 
e corpo siano conservati irreprensibili per la venuta del Signor nostro Gesù Cristo» (1 
Tessalonicesi 5:23). 

 Nel seguire uno stile di vita sano, rispettare il sabato o gli altri comandamenti è importante 
almeno quanto mettere in atto determinate abitudini. Seguire uno stile di vita sano «assicura 
felicità in questa vita e prepara per quella futura» (Sulle orme del gran Medico, pag. 77). 
Migliora, inoltre, le nostre condizioni fisiche e mentali, rendendoci in grado di gestire meglio le 
tensioni quotidiane e di comprendere più chiaramente le verità spirituali. 

 Cos’è, di fatto, la salvezza? Cos’è andato perduto con l’ingresso del peccato in questo mondo 
e qual è il piano di Dio per ripristinare la situazione originaria? Questi sono i quesiti che 
vogliamo trattare. Di fatto, potremo cogliere la portata di questo tema solo esaminando l’intero 
piano della salvezza dalla creazione del mondo fino al completo ripristino sulla nuova terra. 
 

Una creazione perfetta 
 Quando fu creata la terra tutto era perfetto. La Bibbia ci 
dice che Dio creò l’uomo (e la donna) a propria immagine, con 
facoltà che riflettevano le Sue. Gli esseri umani erano creature 
speciali nate dalle mani di Dio per riflettere il Suo carattere e 
vivere eternamente alla gloria di Dio (Isaia 43:7). 

 «I cieli raccontano la gloria di Dio e il firmamento dichiara 
l’opera delle sue mani» (Salmo 19:1). 
 In questo scenario perfetto non esisteva la malattia, pertanto 



 - 6 - 

non era necessario dare istruzioni al riguardo. Tuttavia, Dio diede ai nostri progenitori 
indicazioni su come mantenersi in salute. Dovevano condurre una vita attiva, tanto sul piano 
fisico che su quello mentale. «L’Eterno Dio prese dunque l'uomo e lo pose nel giardino 
dell’Eden perché lo lavorasse e lo custodisse» (Genesi 2:15). Per custodire il giardino dell’Eden 
erano necessari pensiero creativo e attività fisica. Questi due aspetti sono necessari tutt’oggi: 
sappiamo, infatti, che l’attività fisica e quella mentale sono, insieme, il fattore principale per 
mantenere e recuperare la salute. 

 Il secondo fattore è un’alimentazione sana. «E Dio disse: “Ecco io vi do ogni erba che fa 
seme sulla superficie di tutta la terra e ogni albero che abbia frutti portatori di seme; questo vi 
servirà di nutrimento”» (Genesi 1:29). 
 

Malattia e morte, conseguenze del peccato 
 Tuttavia, c’era una restrizione: «... ma dell’albero della 
conoscenza del bene e del male non ne mangiare, perché nel 
giorno che tu ne mangerai, per certo morrai» (Genesi 2:17). 
Sappiamo tutti cosa accadde: la morte e il peccato fecero il 
loro ingresso nel mondo come conseguenza certa della 
trasgressione. La malattia e la morte sono le conseguenze 
ultime del peccato, anche se non sempre è possibile 
individuarne una linea diretta. Cfr Giovanni 9:1-3 e Luca 13:1-
5. 

Abbiamo la tendenza a biasimare Eva per ciò che ha fatto, ma noi, oggi, siamo forse 
migliori? Eva non mangiò il frutto di proposito, con la chiara intenzione di disobbedire a Dio, ma 
fu tentata e indugiò nel guardarlo attentamente. Solo quando «la donna vide che l’albero era 
buono da mangiare, che era piacevole agli occhi e che l'albero era desiderabile per rendere uno 
intelligente… prese del suo frutto [e] ne mangiò» (Genesi 3:6). 

 «Non c’era niente di velenoso nel frutto dell’albero della conoscenza di per sé, niente che 
avrebbe causato la morte, nel caso fosse stato consumato. Quell’albero era stato posto nel 
giardino per mettere alla prova la loro fedeltà a Dio» (Signs of the Times, 13 febbraio, 1896). 

 «Eva mangiò e credette di avere la sensazione di una nuova e più esaltante esperienza di 
vita… Non sentì alcun effetto negativo, niente che potesse essere interpretato come letale ma, 
proprio come le aveva detto il serpente, una sensazione piacevole che, pensava, poteva essere la 
stessa che sentivano gli angeli» (Testimonies, vol. 3, pag. 72). 

 «In un primo momento anch’egli immaginò di essere entrato in una sfera di esistenza più 
elevata» (Patriarchi e profeti, pag. 41). 

 Oggi conosciamo bene le istruzioni che Dio ha dato alla nostra chiesa riguardo a una dieta 
sana. Qual è la nostra reazione davanti a dei cibi fortemente sconsigliati? Li portiamo in 
laboratorio per analizzarne la composizione. Se il laboratorio ci comunica che contengono 
aminoacidi essenziali, vitamine, carboidrati e che forniscono energia utile, consideriamo tutti 
questi elementi buone ragioni per giustificare il nostro desiderio di volerli mangiare? Oppure 
andiamo da un teologo contemporaneo e gli chiediamo se quel messaggio vada preso alla lettera 
o se piuttosto sia da interpretare alla luce della nostra cultura? Riflettiamoci… 

 Quali che siano le giustificazioni trovate dai nostri progenitori, le conseguenze furono 
inevitabili, perché «il salario del peccato è la morte» (Romani 6:23). Fino a questo punto non 
esiste separazione fra religione e medicina. 
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La vita, un dono misericordioso di Dio 

 «... ma il dono di Dio è la vita eterna in Cristo Gesù, nostro 
Signore» (Romani 6:23). Dio non rinunciò al Suo piano 
originale, ma mise subito in atto il piano della salvezza per 
recuperare ciò che era andato perduto: la salute, la felicità e la 
vita. Gesù disse: «io sono venuto affinché abbiano la vita e 
l’abbiano in abbondanza (Giovanni 10:10). Il piano di Dio è 
quello di restaurare la vita completamente, non solo sul piano 
spirituale! Non esiste distinzione fra la dimensione fisica, 
mentale e spirituale della vita.  

 

Degenerazione del genere umano 
 Per portare a compimento il proprio piano, Dio ha 
continuamente inviato i suoi profeti per esortare gli uomini ad 
accettare il Suo amore e a tornare a Lui. Tuttavia, dopo circa 
1600 anni dalla creazione, la malvagità sulla terra aveva 
raggiunto un livello tale che Dio dovette intervenire 
distruggendo l’umanità con un diluvio universale. Ripartì poi 
da zero con la sola famiglia rimasta, quella di Noè. 

 In Genesi, ai capitoli 5 e 11, troviamo nota delle genealogie 
antecedenti e successive al diluvio. Possiamo subito notare la 
rapida riduzione della longevità dell’uomo da una media di 912 
anni prima del diluvio a quella di Abramo, che visse 175 anni. 
Non solo diminuì la longevità, ma anche la statura fisica e le 
facoltà intellettuali. «Dopo il diluvio gli uomini si nutrirono 
liberamente di carne. E Dio vide che l’uomo era divenuto così 
egocentrico e che, con arroganza, era disposto a esaltare se 
stesso rispetto al Creatore e a seguire le inclinazioni del 
proprio cuore. Allora permise che quella longeva razza umana 
mangiasse carne per accorciarne l’esistenza peccaminosa. E 

rapidamente, dopo il diluvio, l’uomo fu colpito da un processo di degenerazione che ne ridusse 
sia la statura sia gli anni di vita» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 258) 
  

Lo sviluppo delle malattie croniche 
 Dopo altri mille anni, il popolo di Dio si ritrovò ridotto in schiavitù in Egitto. Come si evince 
dalle sculture e dalle piramidi, l’Egitto a quel tempo era una delle civiltà più avanzate. Tuttavia, 
avevano uno stile di vita poco sano: mangiavano molta carne, facevano poca attività fisica – in 
quanto gli Israeliti lavoravano per loro – e vivevano nella depravazione morale. Ne conseguì il 
declino di questa grande nazione. 

 Gli scienziati hanno studiato le mummie ben conservate per 
scoprire di quali malattie soffrivano. Sono stati utilizzati i 
raggi X per esaminarne le ossa e le arterie. Le mummie sono 
state poi sezionate per studiarne gli organi. Si è scoperto che 
gli Egiziani soffrivano di varie malattie croniche – 
aterosclerosi, obesità, carie, cancro e artrosi – tutte 
conseguenze di uno stile di vita sbagliato. Queste sono le 
stesse malattie croniche che predominano oggi nei paesi 
sviluppati. 
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Dio presenta il messaggio sulla salute 

 Il piano di Dio di avere una nazione santa, sana e felice 
(Esodo 19:5,6; Deuteronomio 26:18,19; 1 Pietro 2:9) non 
poteva realizzarsi in Egitto, in tali circostanze. Dovette dunque 
intervenire ancora con gran potenza per portare il suo popolo 
in una nuova terra dove avrebbero potuto adorarlo liberamente 
e praticare uno stile di vita sano. 

 Tuttavia, prima di poter entrare nella terra promessa di 
Canaan, gli Israeliti dovettero essere istruiti su tutto ciò che è 

necessario per essere una nazione santa, un esempio per tutte le altre nazioni circostanti. Li 
condusse, quindi, in un luogo di quiete, il deserto, dove niente avrebbe potuto distrarre la loro 
attenzione. Essi dovettero erigere un santuario per imparare le 
lezioni riguardanti il grande piano di Dio per la salvezza dal 
peccato. Il sacrificio dell’agnello puntava a Gesù, che avrebbe 
dato la sua vita per la redenzione dell’umanità. «Io sono il 
buon pastore; il buon pastore depone la sua vita per le 
pecore» (Giovanni 10:11). 

 Dovettero essere istruiti sul fatto che «La malattia è lo 
sforzo della natura per liberare l’organismo da quelle 
abitudini di vita che violano le leggi della salute». Gli 
Egiziani avevano un’idea piuttosto diversa sulle cause della malattia. Gli Israeliti dovettero 
anche imparare che «quando ci si ammala occorre capire la causa. Bisogna correggere le 
abitudini sbagliate e modificare le condizioni malsane. In questo modo si aiuta la natura nel suo 
tentativo di eliminare le tossine e ristabilire il giusto equilibrio per l’organismo» (Sulle orme del 
gran medico, pag. 64) 

 «Fra gli insegnamenti trasmessi a Israele, Dio si preoccupò in modo 
particolare della salute del suo popolo. Usciti dalla schiavitù, e non più 
abituati all’igiene e alla pulizia, furono sottoposti a una preparazione 
molto severa durante la permanenza nel deserto, prima dell’ingresso in 
Canaan. I principi della salute vennero precisati in quel periodo e furono 
promulgate le leggi sanitarie» (Sulle orme del gran medico, pag. 150).  

 Per prevenire futuri fraintendimenti e a causa della ridotta capacità 
mnemonica, Mosè dovette mettere per iscritto tali istruzioni. Dio stesso 

scrisse i 10 comandamenti su tavole di pietra. Bisogna osservare che, a causa della presenza delle 
malattie, Dio dovette dare agli Israeliti istruzioni ben più dettagliate su come prevenirle e curarle 
rispetto alle semplici indicazioni che aveva dato ad Adamo ed Eva, che godevano di perfetta 
salute. 
 

Alcuni principi validi tutt’oggi 
 Gli Israeliti impararono quanto fosse importante curare l’igiene del 
corpo e lavare i propri vestiti. «Chi tocca il corpo di chi ha il flusso, 
laverà le sue vesti e si laverà nell’acqua, e sarà impuro fino alla sera» 
(Levitico 15:7). «Allora l’Eterno disse a Mosè: “Va’ dal popolo, 
santificalo oggi e domani, e fa’ che si lavi le vesti...» (Esodo 19:10). 
Questi principi sono validi tutt’oggi. In vari paesi in via di sviluppo, 

molte malattie sono la conseguenza della mancanza di acqua pulita e delle scarse condizioni 
igieniche. 
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 Il popolo ricevette istruzioni esplicite anche riguardo allo 
smaltimento dei rifiuti. «Fra i tuoi utensili avrai un piolo e, quando 
andrai ad accovacciarti fuori, con esso scaverai una buca e poi coprirai i 
tuoi escrementi» (Deuteronomio 23:13). Anche la mancanza di un 
adeguato sistema di smaltimento e di latrine è causa di malattie infettive e 
di epidemie in certi Paesi! Vi potreste chiedere perché Dio abbia posto 
tanta enfasi sulla cura del corpo e abbia poi incluso queste istruzioni nella 
Bibbia. Il motivo è che non c’è separazione fra salute fisica, mentale e 

spirituale. Il piano di Dio per la salvezza include tutti e tre questi aspetti, come si può vedere 
chiaramente dalle istruzioni date al popolo per mezzo dei Suoi profeti. 

 Ma ora si arriva a un punto interessante. Sono sicuro che gli Israeliti non vedevano l’ora di 
entrare nel paese dove scorreva «il latte e il miele» e dove sarebbero stati liberi dalla schiavitù. 
Ma al centro dei 10 comandamenti Dio ribadì l’importanza del lavoro fisico: «Lavorerai sei 
giorni e in essi farai ogni tuo lavoro» (Esodo 20:9) Che sorpresa! Ebbene, l’attività fisica è uno 
dei fattori chiave più importanti per godere di salute fisica, mentale e spirituale, come è stato 
anche più e più volte sottolineato nella letteratura medica contemporanea (cfr. “Diet, Nutrition 
and the Prevention of Chronic Diseases”, Organizzazione Mondiale della Sanità, 2003, pag. 3). 

 Ovviamente, anche il riposo è necessario. Il centro di tutte le nostre attività dovrebbe essere 
quello di adorare e glorificare il nostro Creatore, perciò il comandamento dice: «Ricordati del 
giorno di sabato per santificarlo… il settimo giorno è sabato, sacro all’Eterno, il tuo Dio; non 
farai in esso alcun lavoro, né tu, né tuo figlio, né tua figlia, né il tuo servo, né la tua serva, né il 
tuo bestiame, né il forestiero che è dentro alle tue porte» (Esodo 20:8-10). Da notare che questo 
comandamento non va solo a vantaggio degli Israeliti, ma di tutti. Dio si prende cura anche degli 
stranieri e degli animali! Egli desidera il benessere dell’intero creato. 

 Tra le pagine della Bibbia vengono dati molti altri consigli e raccomandazioni. 
Si veda per esempio l’enfasi posta sull’astensione dall’alcol: «Non guardare il vino 
quando rosseggia, quando scintilla nella coppa e va giù così facilmente! Alla fine 
esso morde come un serpente e punge come un basilisco» (Proverbi 23:31,32). Per 
quanto riguarda la salute pubblica, l’alcol è il problema numero uno nel mondo, 
oggi. 

 Infine, nel 2003, l’Organizzazione Mondiale della Sanità ha 
fatto una dichiarazione precisa contro l’uso di alcol: «Sebbene un basso o 
moderato consumo regolare di alcol abbia un effetto protettivo contro le 
malattie coronariche, esso non è raccomandabile per altri fattori di rischio 
cardiovascolari associati all’alcol» (“Diet, Nutrition and the Prevention of 
Chronic Diseases”, OMS, 2003, pag. 90) 

 L’uso di alcol è una questione morale o sanitaria? L’alcol influisce sul fisico ma anche sulle 
funzioni della mente. A Dio sta a cuore il nostro benessere totale!  

 Quanto sarebbe diverso il mondo se prestassimo attenzione alle raccomandazioni di Dio 
contenute nella Bibbia! 
 

La relazione esistente fra il corpo e la mente 
 Ci troviamo ora davanti a un altro aspetto interessante della vita: 
l’importanza della salute mentale. È solo negli ultimi decenni che si è capito 
l’impatto dei nostri pensieri e delle nostre emozioni sul sistema immunitario. La 
Bibbia l’aveva lasciato intendere già migliaia di anni fa affermando che «Un 
cuore allegro è una buona medicina» (Proverbi 17:22).  
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 «La preoccupazione nel cuore dell’uomo l’abbatte, ma una buona parola lo rallegra» 
(Proverbi 12:25). 

 «Lo spirito dell’uomo lo sostiene nella sua infermità, ma chi può sollevare uno spirito 
abbattuto?» (Proverbi 18:14)  

 «Siate sempre allegri… In ogni cosa rendete grazie, perché tale è la volontà di Dio 
in Cristo Gesù verso di voi» (1 Tessalonicesi 5:16, 18). 

 Ellen G. White spiega ulteriormente che «la gratitudine, la gioia, la benevolenza, la fiducia 
nell’amore di Dio e nel fatto che egli si prende cura di noi, queste sono le più grandi ancore di 
salvezza per la nostra salute. Per gli israeliti erano elementi fondamentali nella loro vita... “Ti 
rallegrerai, tu con il tuo Levita e con lo straniero che sarà in mezzo a te, di tutto il bene che il 
Signore, il tuo Dio, avrà dato a te e alla tua casa” Deuteronomy 26:11» (Sulle orme del gran 
medico, pag. 152). Riuscite a immaginare che influsso avrebbe sulle persone che ci circondano 
constatare quanto sono grati e gioiosi i cristiani? Non vorrebbero sicuramente conoscere il 
segreto di un’esistenza tanto felice? 

 Dobbiamo capire che «le leggi della natura sono leggi divine, istituite in vista 
del nostro bene e il loro rispetto assicura felicità in questa vita e prepara per 
quella futura» (Sulle orme del gran medico, pag. 77). 

  
Promesse speciali di buona salute 
 Dopo aver dato tutte queste istruzioni su uno stile di vita sano, Dio garantisce le sue 
benedizioni: «Se tu ascolti attentamente la voce dell’Eterno, il tuo Dio, e fai ciò che è giusto ai 
suoi occhi e porgi orecchio ai suoi comandamenti e osservi tutte le sue leggi, io non ti manderò 
addosso alcuna delle malattie che ho mandato addosso agli Egiziani, perché io sono l’Eterno che 
ti guarisco» (Esodo 15:26). Che Dio amorevole che abbiamo! 

 
Gesù associa la guarigione fisica a quella spirituale 
 Dopo ancora altri millecinquecento anni, il popolo di Dio perse nuovamente di vista il piano 
della salvezza. Nonostante i ripetuti avvertimenti da parte dei profeti, il popolo tornò al suo 
vecchio stile di vita. Questa volta Dio decise di mandare suo figlio in 
persona. 

 «Durante il suo ministero, Gesù dedicò più tempo alla guarigione 
dei malati che alla predicazione. I suoi miracoli testimoniano la 
validità delle sue parole secondo cui egli non era venuto per 
distruggere ma per salvare» (Sulle orme del gran medico, pag. 10). 
Perché Gesù passò tanto tempo a guarire anziché limitarsi a predicare 
il vangelo? Perché il vangelo interessa l’intera persona: corpo, mente 
e spirito. Non esistono vangeli separati rispettivamente per il corpo e 
per lo spirito. 

 «Poiché Dio ha tanto amato il mondo, che ha dato il suo unigenito Figlio, affinché chiunque 
crede in lui non perisca, ma abbia vita eterna. Dio infatti non ha mandato il proprio Figlio nel 
mondo per condannare il mondo, ma affinché il mondo sia salvato per mezzo di lui» (Giovanni 
3:16, 17). La vita che Dio dà è completa; non è uno spirito che aleggia, come insegnano alcune 
religioni. Non cadiamo nello stesso errore! La vita eterna è possibile solo in assenza della 
malattia. Anche qui su questa vecchia terra la qualità della vita e la capacità di essere produttivi 
dipende dal livello di salute fisica, mentale e spirituale. 

 Ecco perché ci sono tante raccomandazioni nella Bibbia che non fanno distinzione fra il 
corpo e lo spirito. Abbiamo il dovere di prenderci cura del nostro corpo, che è il tempio dello 
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Spirito Santo. «Non sapete che il vostro corpo è il tempio dello Spirito Santo che è in voi, il 
quale voi avete da Dio, e che voi non appartenete a voi stessi? Infatti siete stati 
comprati a caro prezzo, glorificate dunque Dio nel vostro corpo e nel vostro 
spirito, che appartengono a Dio» (1 Corinzi 6:19, 20). «Ora, chiunque compete 
nelle gare si auto-controlla in ogni cosa; e quei tali fanno ciò per ricevere una 
corona corruttibile, ma noi dobbiamo farlo per riceverne una incorruttibile» (1 
Corinzi 9:25). «Sia dunque che mangiate, sia che beviate, sia che facciate 
alcun'altra cosa, fate tutte le cose alla gloria di Dio» (1 Corinzi 10:31). 

 
Lo stato di salute del mondo odierno 
 Guardiamo ora il mondo del XXI secolo. La situazione generale è migliorata da quando Gesù 
ha lasciato questa terra? In realtà, la società moderna e post-moderna presenta numerose 
situazioni difficili in ogni ambito: nella sfera familiare, sul posto di lavoro, nell’educazione dei 
bambini, nel mondo economico e nel settore sanitario. Possiamo essere grati a Dio per averci 
dato ulteriori consigli tramite Ellen G. White. La scienza medica ha scoperto solo da pochi anni 
le importanti relazioni esistenti fra lo stile di vita e la salute fisica e mentale. 

 L’Organizzazione Mondiale della Sanità sottolinea ora l’importanza di 
una dieta vegetariana e dell’attività fisica per prevenire le malattie 
croniche più diffuse oggi. «I sottogruppi di popolazione che hanno una 
dieta ricca di cibi di origine vegetale hanno un’incidenza minore di 
coronaropatie [CHD, dall’inglese coronary heart disease] rispetto alla 
popolazione generale. Per esempio, gli Avventisti del 7° giorno nei Paesi 
Bassi e in Norvegia hanno un tasso di CHD compreso fra il 30% e il 50% 
rispetto alla popolazione generale. Gli Avventisti californiani che 
consumano carne ne soffrono in misura maggiore rispetto ai 

vegetariani…» (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 57). 

 «Sebbene l’obiettivo primario della consultazione fosse quello di esaminare e redigere 
raccomandazioni sulla dieta e sull’alimentazione per la prevenzione delle malattie croniche, è 
stata discussa anche la necessità di praticare sufficiente attività fisica, su cui la relazione pone 
enfasi» (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 3). 
 
La promozione della salute: il miglior metodo evangelistico 
 Ellen White insiste sul fatto che dovremmo seguire l’esempio di 
Gesù Cristo e associare il messaggio sulla salute alla predicazione. 
«Cristo, il grande Medico missionario, è il nostro esempio... Egli 
guariva gli ammalati e predicava il vangelo. Nella sua missione, 
guarigione e insegnamento erano strettamente connessi. Non 
dobbiamo separarli oggi» (Counsels on Health, pag. 395).  

  «Ben diretta, l’opera della salute è come un cuneo che apre nel cuore la 
strada ad altre verità» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 56). 

 «Predicare il vangelo significa molto più di quanto tanti credono. È 
un’opera ampia e di vasta portata. Ho visto che le nostre case di cura sono i 

mezzi più efficaci per la diffusione del messaggio del vangelo» (Counsels on Health, pag. 540). 

  «Nei nuovi territori di missione non c’è lavoro più efficace dell’opera in campo medico.... 
L’opera medica missionaria porta all’umanità il vangelo della liberazione dalla sofferenza. È 
l’opera pionieristica del vangelo. È vangelo messo in pratica, è compassione di Cristo rivelata. 
C’è un gran bisogno di quest’opera, e il mondo è pronto ad accoglierla» (Medical Ministry, pag. 
239) 
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 La missione del messaggio della salute consiste nel: 
• Promuovere uno stile di vita salutare affinché corpo, mente e spirito 

lavorino al meglio (1 Tessalonicesi 5:23) alla gloria di Dio (1 Corinzi 
10:31). 

• Ripristinare l’immagine morale di Dio nell’uomo guarendo le ferite 
che il peccato ha causato (General Conference Bulletin, April 24, 
1901). 

• Mettersi al servizio della proclamazione del vangelo come il braccio 
destro è al servizio del corpo (Testimonies vol. 6, pag. 288). 

 
Posizione della Chiesa avventista del 7° giorno riguardo al ministero della salute 
 «La Chiesa avventista del 7° giorno crede che l’uomo sia stato creato a immagine di Dio. 
Con l’ingresso del peccato nel mondo, questa immagine è stata deturpata e si è creata una 
sepazione fra l’essere umano e il suo Creatore, a detrimento delle sue facoltà fisiche, mentali e 
spirituali. La chiesa crede che il ministero della salute, volto ad alleviare la sofferenza e alla cura 
della malattia, possa contribuire direttamente alla restaurazione dell’intero essere. Il ministero 
della salute della chiesa – tramite l’istruzione, le norme e l’esempio, e facendo comprendere e 
acquisire le leggi di uno stile di vita sano – può aiutare l’umanità a evitare queste malattie 
causate dalla violazione dei principi della salute. Il ministero della salute può quindi contribuire a 
prevenire la malattia, a ripristinare la salute qui in terra e a far riconciliare l’uomo con Dio in 
preparazione della vita eterna» (General Conference Action at the Autumn Council 1969). 
 Seguendo i consigli di Dio, la Chiesa avventista 
ha posto grande enfasi sulla promozione della 
riforma della salute. In tutto il mondo sono stati 
creati ospedali, cliniche e dispensari, la cui 
costruzione, tuttavia, è in calo a causa dei costi 
elevati. In alternativa, la chiesa sta promuovendo la 
salute per mezzo di seminari, programmi 
NEWSTART® e SalutExpò. Queste iniziative si 
sono dimostrate utili per abbattere il pregiudizio e 
per raggiungere il cuore di qualsiasi persona, 
indipendentemente dal suo status sociale e dalla sua 
religione. Uno stile di vita sano non solo prolunga la 
vita, ma ne migliora la qualità. 
 

Il piano della salvezza portato a compimento: il ripristino della salute totale 
 Sfortunatamente, la sofferenza e la morte faranno 
ancora parte dell’esperienza umana finché Gesù non 
tornerà per sradicare completamente il peccato e le 
sue conseguenze. Il piano della salvezza sarà, quindi, 
completato, questa terra verrà restaurata e il piano 
originario di Dio giungerà a compimento. 
 Allora «non ci sarà più la morte, né cordoglio 
né grido né fatica, perché le cose di prima son 
passate» (Apocalisse 21:4).  
 Che quel giorno possa arrivare presto! 

-o-O-o- 
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CAPITOLO 2 
FATTORI DI LONGEVITÀ 

 

 «Figlio mio, non dimenticare il mio insegnamento e il tuo cuore custodisca i miei 
comandamenti, perché ti aggiungeranno lunghi giorni, anni di vita e pace» (Proverbi 3:1, 2). 

 Generalmente, la longevità è un indicatore di buona salute. È dunque logico presumere che i 
fattori che allungano la vita aiutino anche a migliorare lo stato di salute nel suo complesso. Il 
testo di Proverbi appena citato lascia intendere che l’obbedienza ai comandamenti di Dio avrà 
come risultato una vita longeva e prospera. Nella Parola di Dio ci sono svariati consigli che, se 
messi in pratica, ci tuteleranno contro innumerevoli mali e sofferenze. Sono stati condotti molti 
studi scientifici – e tanti altri sono in corso – per determinare quali abitudini di vita sono 
correlate a uno stato di salute migliore e alla longevità. I dettagli dell’imponente Studio sulla 
mortalità fra gli Avventisti e dello Studio sulla salute fra gli Avventisti I e II, condotti alla Loma 
Linda University in California, possono essere consultati su Internet all’indirizzo 
www.llu.edu/llu/health .  

 Molti dei programmi di rieducazione offerti nei centri sullo stile di vita avventisti sparsi in 
tutto il mondo si basano sul concetto del NEWSTART®.1 Il Dipartimento ministeri della salute 
della Conferenza Generale ha creato un altro acronimo – CELEBRATIONS – che include anche 
altri fattori importanti.2 

 In questa sezione, tuttavia, ci concentreremo su uno studio molto conosciuto, condotto 
trentacinque anni fa negli Stati Uniti da due eminenti ricercatori, Breslow e Belloc. Questo 
studio ha coinvolto 6.900 persone che vivevano nell’Alameda County, in California, e che sono 
state sottoposte a questionari molto approfonditi sul loro stile di vita. I soggetti sono poi stati 
monitorati per 9 anni. Lo studio ha rilevato sette abitudini fondamentali associate alla longevità: 

1. Sonno adeguato, 7-8 ore al giorno; 
2. Fare colazione ogni mattina; 
3. Pasti regolari, senza spuntini frequenti; 
4. Consumare poco o niente alcol; 
5. Non fumare; 
6. Mantenere un peso forma; 
7. Attività fisica regolare. 

 

 Nota: Il software comunemente usato durante un Salutexpò per calcolare l’età biologica (cfr. 
www.healthexpobanners.com) si basa su questo studio di Breslow e Belloc. 

 Esaminiamo ora ciascuna di queste abitudini. 

                                                      
1 L’acronimo NEWSTART è stato creato da un gruppo di medici e di insegnanti del Weimar 
Institute, in California (www.newstart.org), e illustra gli 8 rimedi naturali di cui si parla nel libro 
Sulle orme del gran medico a pag. 64: alimentazione, esercizio fisico, acqua, sole, autocontrollo, 
aria, riposo e fiducia nelle risorse spirituali (in inglese, Nutrition, Exercise, Water, Sunshine, 
Temperance, Air, Rest, and Trust in God). 
 
2  CELEBRATIONS sta per Choice, Exercise, Liquids, Environment, Belief, Rest, Air, 
Temperance, Integrity, Optimism, Nutrition, Social Support (rispettivamente scelta, esercizio, 
liquidi, ambiente, fede, riposo, aria, temperanza, integrità, ottimismo, alimentazione e sostegno 
sociale).  
 

http://www.llu.edu/llu/health
http://www.healthexpobanners.com/
http://www.newstart.org/
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1. Sonno adeguato, 7-8 ore al giorno 

 La mancanza di sonno è un grande fattore di stress che influisce sia sulla salute fisica, sia su 
quella mentale. La stanchezza influisce sulle seguenti sfere: 

 Mentale - memoria compromessa; 
 Emozionale -  il soggetto si agita o si sente frustrato più 
  facilmente; 
 Sociale - è più difficile andare d’accordo col soggetto; 
 Produttività - mostra meno spirito di iniziativa ed è meno  
  efficiente; 
 Sicurezza - cala il grado di allerta, capacità di giudizio compromessa, più incidenti; 
 Salute - sistema immunodepresso. 

 Fra gli individui che dormono 7-8 ore a notte, il tasso di mortalità è inferiore rispetto a quelli 
che dormono di meno. 

 
2. Fare colazione ogni mattina 

 La colazione dovrebbe essere il pasto più importante del giorno. 
Essa ha i seguenti vantaggi: 

  Fornisce nutrimento ed energia al corpo e alla mente; 
  Potenzia la curva dell’attenzione e dell’apprendimento; 
  Chi fa colazione ha meno incidenti; 
  Aiuta a prevenire il “crollo” a metà giornata; 
  Aiuta a evitare spuntini con cibi meno nutrienti. 

 Questo studio ha rilevato che i soggetti che facevano colazione vivevano più a lungo di quelli 
che non la facevano. 

 «Vostra figlia ha un temperamento nervoso e la sua dieta andrebbe monitorata 
attentamente… Non lasciatela mai andare a scuola senza colazione e non fidatevi ciecamente 
delle vostre propensioni a questo riguardo… È uso e costume della società quello di consumare 
una colazione leggera, ma non è il modo migliore di trattare lo stomaco. A colazione, lo stomaco 
è nelle condizioni migliori per processare più cibo di quanto non lo sia al secondo o al terzo 
pasto del giorno. L’abitudine di fare una colazione parca e una lauta cena è sbagliata. La 
colazione dovrebbe essere bene o male il pasto più abbondante della giornata» (Child Guidance, 
pag. 390) 
 
3. Pasti regolari, senza spuntini frequenti 
 Gli snack sono generalmente ricchi di grassi, sale, 
zucchero e calorie, mentre sono poveri di fibre, vitamine 
e minerali. 
 Spesso vanno a sostituire cibi più nutrienti 
generalmente consumati ai pasti. 
 Fare spuntini frequenti contribuisce alla formazione 
della carie. 

 «Dopo che si è consumato un pasto regolare, lo 
stomaco deve avere l’opportunità di riposare per cinque 
ore. Quindi, neanche una piccola porzione di cibo deve 
essere introdotta nello stomaco prima del pasto successivo. Durante questo intervallo di tempo lo 
stomaco eseguirà il suo lavoro e, al termine, sarà in grado di assumere altro cibo» (Consigli su 
cibi e alimentazione, pag. 127). 
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 «È molto importante essere regolari nei pasti. Si dovrebbe fissare un orario per ogni pasto. In 
quel momento ognuno deve mangiare quello che richiede il suo organismo e poi non prendere 
altro fino al pasto seguente. Molti mangiano fra i pasti, quando l’organismo non ha bisogno di 
cibo, a intervalli irregolari perché non sanno resistere alle proprie voglie. Alcuni, durante i viaggi, 
mangiano continuamente tutto quello che hanno a disposizione; questa abitudine è molto 
dannosa. Se coloro che sono costretti a viaggiare mangiassero a orari regolari pasti semplici e 
nutrienti non si sentirebbero stanchi e non si ammalerebbero facilmente» (Consigli su cibi e 
alimentazione, pag. 128). 

 «I pasti devono essere regolari. Non si devono mangiare fra i pasti dolciumi, noci, frutta o 
cibo di qualsiasi genere. L’irregolarità priva gli organi dell’apparato digerente del loro equilibrio 
con pericolose conseguenze per la salute e il buon umore. A tavola i bambini non riescono più a 
gustare un cibo sano e l’appetito ormai sviato desidera alimenti nocivi» (Consigli su cibi e 
alimentazione, pag. 128). 
  
4. Consumare poco o niente alcol 
 Questo aspetto merita più attenzione. Alcuni lo interpretano come una giustificazione per un 
consumo moderato di alcol, soprattutto per le diverse traduzioni date alla parola ἐγκράτεια 
“egkrateia” di Galati 5:22 e 2 Pietro 1:6. La definizione che Strong ne dà è: «autocontrollo (la 
virtù di uno che domina i propri desideri e passioni, soprattutto i desideri sensuali)». Ecco alcuni 
esempi di come la parola è stata tradotta: 

 italiano, Riveduta – temperanza  
 inglese, Old King James – temperance (= temperanza) 
 inglese, New King James – self-control (= autocontrollo) 
 tedesco, Lutero – Keuschheit (= castità), Mässigkeit (= moderazione) 
 tedesco, Elberfelder – Enthaltsamkeit (= astinenza) 
 francese, Louis Segond – tempérance (= temperanza) 
 portoghese, Almeida – temperança (= temperanza) 
 spagnolo, Reina-Valera – dominio propio (= autocontrollo) 

 Ellen G. White afferma che «chi è veramente temperato evita tutto ciò che è dannoso, ed è 
moderato in ciò che è salutare» (Child Guidance, pag. 398; Patriarchi e profeti, pag. 472). Dal 
punto di vista medico, l’atteggiamento corretto riguardo all’alcol è la totale astinenza perché si 
tratta di un veleno. Abbiamo prove sovrabbondanti degli effetti nocivi dell’alcol sotto molti 
aspetti, tanto in campo medico quanto in quello sociale. Per la sanità pubblica, l’alcolismo è 
considerato il problema numero UNO. 

 Nonostante prove tanto evidenti, per molti anni i media e i dottori hanno incoraggiato il 
consumo moderato di alcol, soprattutto di vino rosso, sulla base di uno studio condotto in Francia. 
Lo studio in oggetto ha riscosso enorme pubblicità ma anche molte critiche. La 
questione oggi, nota come il «paradosso francese», riguarda il fatto che in 
Francia, nonostante il consumo relativamente alto di alimenti ricchi di acidi 
grassi saturi, l’incidenza di mortalità per malattie cardiovascolari è relativamente 
bassa. Si è speculato che questo possa essere dovuto all’elevato consumo di vino 
rosso in Francia. Il vino rosso contiene vari polifenoli, come il resveratrolo, la 
quercitina e le procianidine, che hanno un effetto positivo sul sistema 
cardiocircolatorio. Questi composti, chiamati anche fitochimici, si trovano in 
abbondanza nella buccia dell’uva rossa, nei frutti di bosco, ma anche nelle noci, 
nell’olio di oliva e in altre piante. 

 Alcuni ricercatori hanno attribuito i benefici del vino rosso all’alcol in sé. Nel complesso, 
non esiste un’opinione unanime nel mondo della medicina sulla relazione esistente fra consumo 
moderato di alcol e longevità. È ovvio che anche lo stile di vita degli abitanti del sud della 
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Francia influisce sulla loro longevità, come il clima mite, il comportamento e il sostegno sociale, 
l’elevato consumo di frutta e verdura, la preponderanza dell’attività fisica all’aperto durante il 
tempo libero, ecc.  

 Il fatto è che Breslow e Belloc hanno trovato una correlazione positiva fra uso moderato o 
nullo di alcol e longevità. Come già dimostrato, questa correlazione può essere giustificata per 
vari motivi. Il tema è: dovremmo raccomandare il consumo moderato di vino rosso o di altre 
bevande alcoliche al fine di allungare la vita? La risposta è chiaramente NO, e per vari motivi: 

1. Bere alcol comporta più effetti dannosi che benefici; 
2. Esistono metodi di gran lunga migliori per proteggere il cuore e per allungare la vita 

adottando abitudini sane, come vedremo anche in seguito; 
3. La Bibbia raccomanda chiaramente l’astinenza dal vino fermentato. 

 «Non guardare il vino quando rosseggia, quando scintilla nella coppa e va giù così 
facilmente! Alla fine esso morde come un serpente e punge come un basilisco» (Proverbi 23:31, 
32). 

 Infine, dovremmo prendere in considerazione la seguente conclusione cui è giunta 
recentemente l’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS): 

 «Sebbene un consumo regolare basso o moderato di alcol abbia un effetto 
protettivo contro le malattie coronariche, esso non è raccomandabile per altri 
fattori di rischio cardiovascolari associati all’alcol» (Diet, Nutrition and the 
Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 90). 

 
5. Non fumare 

 È indubbio che il fumo sia dannoso per la salute.  

 Secondo il Responsabile della Salute Pubblica degli Stati Uniti: «il fumo è la maggior causa 
evitabile di morte prematura». Nel 2002, il 20% di tutti 
i decessi negli Stati Uniti sono stati dovuti al fumo – i 
casi di morte prematura sono stati 430.000. 

 Un fumatore perde un giorno di vita ogni otto 
giorni di fumo. 

 Il fumo aumenta il rischio di cardiopatie, cancro, 
ictus, enfisema, pressione alta, ulcere e raffreddori. 

 In gravidanza, il fumo può essere causa del 
sottopeso alla nascita e di malformazioni congenite 
(fisiche e mentali). 
 
6. Mantenere un peso forma 
 Sorprende il fatto di vedere tanti uomini essere orgogliosi della loro pancia sporgente! Esiste 
un peso forma ideale. È risaputo che l’obesità è un fattore di rischio per 
diverse malattie e che può influire negativamente sulla longevità. Quelle 
che seguono sono alcune raccomandazioni brevi e pratiche per coloro 
che vorrebbero tornare a un peso nella norma:  

1. Evitare diete d’urto. Adottare uno stile di vita che si possa 
seguire per sempre. Si raccomanda di non perdere più di 250-500 
g/settimana; 

2. Optare per cibi poveri di grassi, soprattutto di grassi animali; 
3. Limitare il consumo di dessert, snack e cibi ricchi di zuccheri; 
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4. Consumare più frutta e verdura; se ne raccomandano 5 o più porzioni al 
giorno; 

5. Optare per pane e cereali integrali; 
6. Non saltare i pasti: si avrà la tentazione di abbuffarsi successivamente; 
7. Fare una lauta colazione, una cena leggera ed evitare gli spuntini a tarda notte; 
8. Praticare esercizio fisico per 30-60 minuti al giorno; 
9. Riposarsi in maniera adeguata e limitare lo stress; 
10. Fare affidamento sull’aiuto di familiari, amici e gruppi di sostegno. 

 
7. Attività fisica regolare 
 È importante notare che, nello studio cui stiamo facendo riferimento, di tutte le abitudini da 
adottare per godere di buona salute, l’attività fisica era il miglior fattore predittivo per la 
longevità. L’attività fisica promuove la salute in svariati modi, specialmente migliorando la 
circolazione sanguigna e agendo direttamente sul metabolismo cellulare.  

Quello che segue è un breve elenco dei benefici dell’esercizio fisico: 

• Migliora l’aspetto fisico e accresce la forza; 
• Irrobustisce il muscolo cardiaco; 
• Migliora la circolazione; 
• Aumenta il contenuto di minerali nelle ossa; 
• Riduce la pressione sanguigna; 
• Aiuta a ridurre il peso in caso di obesità; 
• Aumenta il colesterolo HDL nel sangue; 
• Migliora il controllo degli zuccheri nel sangue in caso di diabete; 
• Aiuta a gestire lo stress; 
• Rafforza il sistema immunitario; 
• Produce una sensazione di benessere. 

 L’esercizio, unitamente all’alimentazione, ha un tale impatto sulla prevenzione delle malattie 
croniche che l’Organizzazione Mondiale della Sanità, nel rapporto sull’alimentazione, ha incluso 
anche raccomandazioni sull’attività fisica. 

 «Sebbene l’obiettivo primario della consultazione fosse quello di esaminare e redigere 
raccomandazioni sulla dieta e sull’alimentazione per la prevenzione delle malattie croniche, è 
stata discussa anche la necessità di praticare sufficiente attività fisica, su cui la relazione pone 
particolare enfasi» (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 3) 

 Le ricerche hanno dimostrato che, in media, ogni ora di esercizio contribuisce ad aumentare 
la durata della vita di due ore. 

 Le persone che svolgono attività fisica si ammalano di meno, hanno più energia, gestiscono 
meglio il proprio peso e lo stress, e hanno una migliore immagine di sé. 

 L’esercizio fisico ha il vantaggio di poter essere personalizzato per chiunque sia in grado di 
muovere il proprio corpo, e non richiede attrezzature particolari. La domanda che in molti si 
pongono è: qual è il miglior esercizio fisico e quanto è necessario 
farne? A questo proposito ci sono alcuni principi fondamentali: 

1. L’attività dovrebbe essere sicura e non dispendiosa. 
Camminare all’aria aperta o fare giardinaggio sono le cose 
migliori, non solo per l’esercizio in sé, ma anche per 
l’esposizione all’aria aperta e il coinvolgimento mentale che 
richiedono. Contemplare la creazione di Dio, i fiori colorati e 
ascoltare gli uccelli cantare ha un effetto positivo sulla mente. 
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Le attività competitive non sono consigliate. 

2. L’esercizio fisico andrebbe praticato regolarmente, se possibile tutti i giorni. Anche in 
quantità moderata, l’attività fisica, se svolta regolarmente, ha effetti significativi sulla 
salute e sulla longevità. Le varie attività quotidiane hanno un effetto cumulativo. 

«Ogni adulto dovrebbe raggiungere i 30 o più minuti di attività fisica di intensità 
moderata da svolgere tutti, o quasi tutti, i giorni della settimana» (Centers for Disease 
Control and Prevention, and the American College of Sports Medicine). 

3. L’esercizio non deve essere estenuante, ma piacevole, e deve essere aumentato 
progressivamente.  

 
Conclusioni: 
 I soggetti che hanno messo in pratica 6-7 principi salutari hanno vissuto dai 10 ai 12 anni in 
più rispetto a coloro che hanno seguito solo fino a un massimo di 3 principi. 

 L’aspettativa di vita di un individuo medio potrebbe allungarsi di 5 o più anni semplicemente 
adottando uno stile di vita più sano. 

 Coloro che seguivano uno stile di vita sano dimostravano di possedere un livello di salute 
pari a quello di una persona di 20-30 anni più giovane rispetto a coloro che non lo facevano. 

 L’indice di mortalità era direttamente proporzionale alle cattive abitudini adottate (cfr. le 
seguenti tabelle). 

 

-o-O-o- 
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CAPITOLO 3 
STILE DI VITA E SISTEMA IMMUNITARIO 

 

 Il corpo umano è formato da milioni di cellule. Il fegato, il cuore, il 
cervello e i reni sono tutti formati da tante singole cellule, che possono 
avere forme e funzioni diverse, ma che hanno in comune cinque bisogni 
fondamentali: 

1. Ossigeno; 
2. Acqua; 
3. Sostanze nutritive; 
4. Eliminare le sostanze di scarto; 
5. Mantenere all’esterno quelle nocive. 

 
 Le cellule possono mantenersi in buona salute e compiere tutte le loro funzioni solo quando 
questi bisogni vengono soddisfatti, e questo avviene grazie al sangue. 

 
 Il sangue stesso è composto da diversi tipi di cellule con funzioni differenti. I globuli rossi 
(eritrociti) trasportano l’ossigeno dai polmoni a tutte le cellule del corpo e contribuiscono a 
eliminare l’anidride carbonica. Il plasma trasporta l’acqua e i nutrienti necessari per la 
produzione di energia nelle cellule e per la loro costruzione e riparazione. A sua volta, poi, si 
carica di tutte le sostanze di scarto del metabolismo che saranno successivamente eliminate dai 
rispettivi organi. È quindi importante consumare cibo di qualità e respirare aria pulita per 
mantenere il sangue in buone condizioni e impedire l’ingresso di sostanze nocive, che devono 
essere eliminate tramite i reni, il fegato, i polmoni, la pelle e l’intestino. I globuli bianchi 
(leucociti) compongono il sistema di difesa, chiamato anche sistema immunitario. Le piastrine 
sono responsabili della coagulazione del sangue in caso di ferite. Di fatto, il sangue è un sistema 
liquido. Potremmo dire che il sangue è il sistema vitale centrale, e questo è in linea con ciò che 
afferma la Bibbia, perché leggiamo che «la vita di ogni carne è il suo sangue» (Levitico 17:14). 

 «Per godere di buona salute è necessario che un buon sangue scorra nelle vene, perché il 
sangue è il fluido della vita che rigenera e nutre il nostro corpo. Quando viene alimentato 
adeguatamente, con gli elementi essenziali, e rivitalizzato grazie al contatto con l’aria pura, 
apporta vita e forza in ogni parte dell’organismo. Più la circolazione è fluida e meglio viene 
assolto questo compito. A ogni battito cardiaco, il sangue dovrebbe scorrere agevolmente per 
raggiungere le varie parti del corpo. La circolazione, ad esempio, non dovrebbe essere inibita o 
bloccata da abiti troppo stretti o che lascino gli arti periferici non sufficientemente coperti. Tutto 
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ciò che impedisce una corretta circolazione, costringe il sangue a ritornare verso gli organi vitali 
producendo in questo modo congestioni, blocchi e come conseguenza cefalee, tosse, palpitazioni 
o indigestione» (Sulle orme del gran Medico, pag. 147). 

 

Cellule del sistema immunitario 
 Esaminiamo ora alcuni tipi specifici di globuli bianchi. I neutrofili o microfagi sono 
paragonabili a soldati che uccidono ed eliminano tutti i batteri e le sostanze estranee che 
incontrano. Essi fagocitano e digeriscono piccole particelle. Quando, durante questo processo, 
muoiono, vanno a formare una densa massa giallastra chiamata pus. I monociti, noti anche come 
macrofagi, sono più grandi ma svolgono sostanzialmente la stessa funzione. A volte questi due 
tipi di globuli si uniscono a formare cellule giganti, caratteristiche di determinate malattie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 I linfociti sono i globuli bianchi più piccoli e possono vivere per diversi anni. Essi creano una 
sorta di «memoria» quando degli agenti esterni (antigeni) entrano nell’organismo. Questi 
vengono riconosciuti per le diverse proteine da cui sono costituiti. Esistono due tipi di linfociti: 
quelli di tipo B e quelli di tipo T. Pur avendo un aspetto simile, le loro funzioni sono diverse. 
Quando le cellule B lasciano il sangue ed entrano nei tessuti, prendono il nome di plasma e 
producono anticorpi contro specifici antigeni (immunità umorale). Le cellule T ricevono l’ordine 
di attaccare le cellule anomale (immunità cellulare). Vengono, così, chiamate cellule killer. Sono 
addirittura in grado di riconoscere e distruggere le cellule tumorali.  

 

 Quando un individuo contrae il virus da immunodeficienza umana (HIV), i ricettori dei 
linfociti T vengono distrutti, con la conseguente perdita della capacità di riconoscere le cellule o 
le sostanze estranee. Il sistema immunitario viene gravemente compromesso e l’individuo 
potrebbe morire per qualsiasi tipo di malattia infettiva. Per questa condizione, nota come AIDS, 
non è stata ancora trovata, ad oggi, alcuna cura. 

neutrofili 
(microfago) 

monociti 
(macrofago) 

linfociti 
T 

B anticorpi 

cellule killer 
(assassini) 
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Regolazione del sistema psico-neuro-immunitario 
 Le cellule del sistema immunitario possono essere paragonate al corpo di polizia o 
all’esercito di una nazione. Esse fluttuano pacificamente insieme agli altri componenti del 
sangue per tutto l’organismo. Questo è uno dei motivi per cui è importante avere una buona 
circolazione sanguigna. Ma come fanno queste cellule a capire quando e dove devono entrare in 
azione? Tutti i meccanismi metabolici sono piuttosto complessi e interagiscono l’uno con l’altro. 
La loro regolazione avviene mediante meccanismi di feedback e di coordinamento di almeno 
altri tre sistemi: il sistema nervoso, quello endocrino e le emozioni. La comunicazione avviene 
per mezzo di sostanze chimiche chiamate neurotrasmettitori, che hanno il compito di stimolare o 
deprimere l’attività delle cellule del sistema immunitario. La scienza sta facendo progressi nella 
scoperta dell’interazione esistente fra mente e corpo, ecco perché il sistema immunitario oggi 
viene chiamato sistema psico-neuro-immunitario. 

 

 Possiamo davvero dire che il sistema immunitario ha qualcosa di miracoloso. La scienza sta 
iniziando solo ora a capire gli straordinari meccanismi che Dio ha creato per preservare la nostra 
salute nelle condizioni migliori. Esso lavora senza sosta e in silenzio. Possiamo unirci al salmista 
nel dire: «Io ti celebrerò, perché sono stato fatto in modo stupendo» (Salmo 139:14). 

  

Fattori che influenzano il sistema immunitario 
 I meccanismi appena citati lavorano incessantemente. Il sangue è coinvolto nelle normali 
attività di costruzione e ristrutturazione durante la crescita dell’organismo, in tutti i meccanismi 
di adattamento e di gestione dello stress, come anche nella lotta alle malattie di ogni tipo. Dal 
momento che, in condizioni di buona o cattiva salute, tutte le funzioni di manutenzione 
dipendono dall’azione ottimale del sistema immunitario, sorge spontanea la domanda: cos’è che 
rafforza o indebolisce il sistema immunitario? Da esso, infatti, dipendono la vita o la morte. 
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 Qualche anno fa a Loma Linda, in California, si è tenuto un congresso internazionale sul 
sistema psico-neuro-immunitario, alla fine del quale si è giunti alle seguenti conclusioni: 

 

Fattori che influiscono sul sistema immunitario 
Cosa lo rafforza Cosa lo deprime 

• Esercizio fisico moderato   
• Alimentazione bilanciata   
     
• Ottimismo 
• Riposo adeguato 

• Esercizio fisico insufficiente o eccessivo 
• Eccesso di grasso, colesterolo 
• Carenza di Fe, Cu, Co, Zn, Se, Mg, vit. E 
• Depressione 
• Alcol, tabacco, droghe 

 I fattori citati in questo schema ci ricordano i «rimedi naturali» inclusi nel programma 
NEWSTART®. Rivediamoli brevemente uno a uno. 

 
Respirazione 
 «Per avere un buon sangue, bisogna respirare correttamente. Compiere inspirazioni profonde 
con aria pulita, riempire i polmoni d’ossigeno, purifica il sangue, gli dà un colore brillante e 
convoglia un flusso vitale in ogni parte del corpo. Una respirazione adeguata calma il sistema 
nervoso, stimola l’appetito e facilita la digestione, inoltre assicura un sonno profondo e 
ristoratore. 

 «Ai polmoni dovrebbe essere lasciata la massima capacità d’espansione. Più sono liberi di 
espandersi e più si sviluppano; questa capacità diminuisce, invece, quando si trovano compressi. 
Da qui scaturiscono gli effetti nocivi causati dalle cattive abitudini come quella, così diffusa 
soprattutto nelle attività sedentarie, di stare chini mentre si lavora. Adottare questa posizione 
rende impossibile una respirazione profonda, quella superficiale diventa ben presto una cattiva 
abitudine e i polmoni perdono la loro capacità di espandersi. Un effetto simile è prodotto dalle 
allacciature troppo strette. Non vi è spazio a sufficienza nella parte bassa del torace; i muscoli 
addominali, che erano stati predisposti per contribuire alla respirazione, non hanno la piena 
capacità di movimento e i polmoni sono limitati. 

 «In questo modo l’ossigeno fornito per garantire un buon funzionamento è insufficiente, il 
sangue scorre più lentamente e le scorie che dovrebbero essere eliminate dai polmoni durante 
l’espirazione vengono invece trattenute rendendo il sangue impuro. Allora non solo i polmoni, 
ma anche lo stomaco, il fegato e il cervello ne subiscono le conseguenze: la pelle diventa 
giallastra, la digestione viene rallentata, il cuore è indebolito, il cervello si offusca, i pensieri 
sono confusi; la tristezza invade l’animo che si deprime, tutto il corpo ne è influenzato ed è più 
vulnerabile. 

 «I polmoni eliminano costantemente impurità e quindi necessitano di un apporto regolare 
d’aria fresca e pura. L’aria viziata non fornisce una quantità d’ossigeno sufficiente e così il 
sangue arriva al cervello e agli altri organi senza essere stato purificato. Da qui la necessità di 
aerare l’ambiente. Vivere in stanze chiuse, poco ventilate, dove l’aria viziata ristagna, 
indebolisce tutto l’organismo che così diventa particolarmente sensibile al freddo e la minima 
esposizione all’aria fresca provoca malattie. Molte donne sono pallide e deboli perché passano 
troppo tempo chiuse in casa. Respirano continuamente la stessa aria che si carica di sostanze 
tossiche emesse dai polmoni e dai pori della pelle, così le tossine sono nuovamente trasportate 
nel sangue» (Sulle orme del gran Medico, pagg. 147-148). 

 

 
 



 - 23 - 

Esercizio 
 Qual è il vantaggio di avere un sangue sano se non riesce a circolare in maniera adeguata per 
nutrire tutte le varie parti dell’organismo? Un adulto possiede circa 5 litri di sangue che, però, 
non è ugualmente distribuito nel corpo. Le piccole arterie (arteriole) hanno pareti muscolari che 
regolano il flusso sanguigno verso i rispettivi organi. Gli organi attivi ricevono più sangue, in 
base ai loro bisogni, mentre gli organi a riposo ne ricevono meno: è un sistema con una propria 
economia. È quindi importante mantenere regolarmente attive tutte le varie parti del corpo 
affinché ricevano sangue e, al contempo, vengano eliminate le sostanze di scarto. Per godere di 
buona salute sono fondamentali tanto l’esercizio regolare quanto l’aria pulita. 

 «Il sangue che non circola liberamente e l’assenza di ricambio dei fluidi vitali, necessari per 
la vita e la salute, sono, per tante persone, il motivo principale, se non l’unico, di invalidità. Non 
avendo praticato esercizio fisico e non avendo rifornito i propri polmoni di aria fresca e pulita, 
hanno ridotto la vitalità del sangue, che ora non scorre che pigramente nell’organismo. Più 
esercizio fisico pratichiamo, migliore sarà la nostra circolazione sanguigna. 

 «Muoiono più persone per carenza di esercizio fisico che per sovraffaticamento; son più 
quelli che arrugginiscono di quelli che si logorano. Coloro che si abituano a praticare adeguato 
esercizio fisico all’aria aperta godranno, nel complesso, di una circolazione sanguigna buona e 
vigorosa. La nostra vita dipende più dall’aria che respiriamo che dal cibo che mangiamo. Uomini, 
donne, giovani e anziani che desiderano vivere in salute e che vorrebbero avere una vita attiva 
devono ricordare che tutto questo sarebbe impossibile senza una buona circolazione sanguigna. 
Qualsiasi siano il loro lavoro e le loro propensioni, devono capire che è necessario praticare 
esercizio fisico il più possibile all’aria aperta. Dovrebbero sentire come un dovere religioso il 
desiderio di riprendersi dalle condizioni di salute precarie che li hanno tenuti confinati al chiuso 
senza poter praticare esercizio all’aria aperta» (Counsels on Health, pag. 173). 

 Nella rivista medica più autorevole degli Stati Uniti leggiamo: «Non esiste farmaco di uso 
corrente o potenziale che prometta uno stato di salute duraturo quanto invece possa fare un 
programma di esercizio fisico protratto nel tempo» (Bortz: Journal of American Medical 
Association: 1982:248, 1203). 

 
I benefici dell’esercizio fisico 
 L’esercizio dei muscoli lunghi di braccia e gambe produce endorfine. Pensieri e sentimenti 
positivi rilasciano endorfine nel cervello. Le endorfine vengono prodotte anche nei polmoni e nel 
tratto gastrointestinale. Rafforzano il sistema immunitario e producono una sensazione di 
benessere. Quello che segue è un breve elenco dei benefici dell’esercizio fisico: 

• Migliora l’aspetto fisico e aumenta la forza; 
• Irrobustisce il muscolo cardiaco; 
• Migliora la circolazione; 
• Aumenta il contenuto di minerali nelle ossa; 
• Riduce la pressione sanguigna; 
• Aiuta a ridurre il peso in caso di obesità; 
• Aumenta il colesterolo HDL nel sangue;  
• Migliora il controllo degli zuccheri nel sangue in caso  

   di diabete; 
• Aiuta a controllare lo stress; 
• Rafforza il sistema immunitario; 
• Produce una sensazione di benessere. 

 Da notare che sia l’eccesso sia la carenza di esercizio fisico sono deleteri per il sistema 
immunitario. Un’attività moderata è la cosa migliore. La frequenza cardiaca deve aumentare, ma 
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non bisogna rimanere senza fiato. Affinché si possano avere effetti benefici sulla salute, si 
dovrebbero dedicare all’attività fisica almeno trenta minuti al giorno, non necessariamente tutti 
insieme. Un’attività intermittente ha effetti simili a quelli derivanti da un’attività ininterrotta. Le 
persone non allenate, in particolare, dovrebbero fare brevi pause per riposarsi. L’intensità 
dell’esercizio può essere adattata ai bisogni di ogni singolo individuo. In presenza di problemi 
cardiaci o nel caso sussistesse qualsiasi dubbio, consultate prima il vostro medico. Un principio 
importante è quello di praticare attività fisica regolarmente, possibilmente ogni giorno, perché gli 
effetti fisiologici durano solo dalle 12 alle 24 ore, a seconda dell’intensità dell’esercizio. 

 È impossibile dire quale sia l’attività migliore in assoluto. È importante usare più 
articolazioni e muscoli possibili al fine di mantenere una flessibilità generale del corpo e di 
favorire l’irrorazione sanguigna di tutti gli organi. L’attività prescelta dovrebbe essere piacevole, 
sicura, utile ed economica. Camminare all’aria aperta e 
fare giardinaggio sono scelte eccellenti e possono essere 
raccomandate a chiunque.  

 «Camminare, in tutti i casi ove ciò sia possibile, è il 
rimedio migliore per un organismo ammalato... Non esiste 
altro esercizio che possa sostituire una passeggiata, che 
migliora in maniera incredibile la circolazione» (Counsels 
on Health, pag. 200). 

 «Le attività all’aria aperta dovrebbero essere prescritte 
come necessarie e vitali. L’esercizio migliore è quello di 
coltivare la terra. Offrite ai vostri pazienti la possibilità di curare delle aiuole di fiori, un orto o 
degli alberi da frutto. Se si convinceranno a lasciare le loro camere per trascorrere del tempo 
all’aperto coltivando dei fiori o impegnandosi in qualche semplice attività, penseranno meno a se 
stessi e alle loro sofferenze» (Sulle orme del gran Medico, pag. 143). 

   
Riposo 
 Tutte le funzioni del nostro organismo hanno bisogno 
di una regolare alternanza di attività e riposo. È proprio 
durante il sonno che il corpo recupera le energie 
consumate. Come abbiamo visto nello studio sulla 
longevità, la carenza di sonno è uno dei maggiori fattori di 
stress che influisce sia sulla salute fisica sia su quella 
mentale. Un adulto ha bisogno in media di 7-8 ore di 
sonno ogni giorno. Agli anziani ne bastano 5 o 6. È 
importante dormire a orari regolari. Chi lavora a turni, in fabbrica o negli ospedali, fa fatica a 
regolare il proprio orologio interno (i ritmi circadiani). Sappiamo, per esempio, che nei bambini 
e negli adolescenti l’ormone della crescita viene rilasciato prevalentemente nelle ore antecedenti 
la mezzanotte. 

 Ovviamente anche la qualità del sonno è importante. Quelli che seguono sono consigli mirati 
su come migliorare la qualità del sonno:  

 «In base alle istruzioni che ho ricevuto di volta in volta riguardo ai lavoratori di concetto, so 
che la qualità del sonno è decisamente migliore nelle ore antecedenti la mezzanotte rispetto a 
quelle successive. Due ore di buon sonno prima delle 24 valgono più di quattro ore dopo le 24» 
(Manuscript Releases, vol. 7, pag. 224).  

 «Mangiare immediatamente prima di andare a letto è un’altra abitudine sbagliata. Spesso, 
dopo aver consumato il pasto serale, si ricomincia a mangiare solo perché si sente un senso di 
vuoto: questa forma di debolezza finisce per diventare un’abitudine così radicata, che sembra 
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impossibile andare a letto senza spizzicare qualcosa. A causa di questi spuntini, la digestione si 
protrae durante il sonno, e, anche se lo stomaco può continuare a lavorare, non funziona però nel 
modo adeguato. Il sonno è disturbato da sogni angosciosi e al mattino non ci si sveglia riposati e 
non si ha voglia di fare colazione. Quando siamo pronti per andare a dormire, lo stomaco deve 
aver finito il suo lavoro per poter riposare insieme al resto del corpo. Per coloro che fanno vita 
sedentaria, l’abitudine di cenare tardi è particolarmente nociva. I disturbi che ne derivano sono 
spesso causa di malattie che portano alla morte» (Sulle orme del gran Medico, pag. 164; Child 
Guidance, pag. 389). 

 «In molti casi, è preferibile consumare due pasti al giorno anziché tre. Se si cena presto si 
può interferire con la digestione del pasto precedente. Se si cena tardi non si riesce a digerire 
prima di andare a dormire. In questo modo lo stomaco non viene fatto riposare in modo 
appropriato. Il sonno sarà disturbato, il cervello e i nervi esausti, al risveglio non si avrà voglia di 
fare colazione, l’organismo non sarà riposato e non sarà nemmeno pronto ad affrontare i doveri 
della giornata» (Education, pag. 205). 

 
Alimentazione 
 Il sangue necessita di nutrienti. Come già detto all’inizio, per funzionare bene il sistema 
immunitario ha bisogno di una «alimentazione bilanciata». Alcuni sostengono che seguire una 
dieta bilanciata voglia dire mangiare un po’ di tutto, ma non è assolutamente così. Nel prossimo 
capitolo esamineremo un po’ più dettagliatamente cosa si intende per alimentazione sana sulla 
base delle raccomandazioni dell’Organizzazione Mondiale della Sanità. Cominciamo intanto ad 
accennare qualche concetto. 

  Dio ha rivelato a Ellen G. White che «i cereali, la frutta fresca e secca, le verdure 
contengono tutti gli elementi nutritivi necessari per produrre un sangue di buona qualità. Il 
regime carneo non li fornisce nello stesso modo» (Sulle orme del gran Medico, pag. 170). 

 Questa affermazione è appoggiata dagli esperti dell’Organizzazione Mondiale della Sanità 
che hanno confermato che «gli obiettivi nutrizionali indicano che i bisogni di salute della 
popolazione vengono meglio soddisfatti da una dieta povera di grassi e ricca di carboidrati e di 
alimenti amidacei (per es. cereali, tuberi e legumi) e con una sostanziosa assunzione di frutta e 
verdura» (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, pag. 158). 

 «Un numero notevole di dati clinici ed epidemiologici indicano 
che esiste una correlazione fra l’abbondante consumo di cibi di 
origine vegetale e di carboidrati complessi e la riduzione del rischio 
di svariate malattie croniche, soprattutto la cardiopatia coronarica, 
certi tipi di cancro, l’ipertensione e il diabete» (Diet, Nutrition and 
the Prevention of Chronic Diseases, OMS, pag. 99). 

 Tra gli aspetti negativi, abbiamo visto che «un eccesso di grassi, soprattutto di colesterolo», 
deprime il sistema immunitario. Una dieta del genere è solitamente basata su prodotti come carne, 
pesce, pollame, uova, burro, latte e formaggio. Il dr. Colin T. Campbell, professore emerito di 
biochimica nutrizionale alla Cornell University, a proposito delle malattie autoimmuni, afferma 
che «nelle malattie di questo gruppo studiate in relazione all’alimentazione, il consumo di cibi di 
origine animale – soprattutto di latte vaccino – è correlato con un maggior rischio di incidenza» 
(The China Study, Macro Edizioni, Cesena, 2011, pag. 189). 

 Sempre tra gli aspetti negativi, si riscontra una carenza di minerali come ferro, rame, cobalto, 
zinco, selenio, magnesio e vitamina E. Tuttavia, dobbiamo stare attenti a non considerare questi 
elementi come sostanze miracolose che portano il sistema immunitario alle stelle, come spesso i 
media ci fanno credere per promuovere l’uso degli integratori. 
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Alcol 
 L’alcol ha un effetto farmacologico che deprime, in qualsiasi circostanza, il sistema nervoso. 
Non viene usato come anestetico per via della sottile linea di demarcazione esistente fra azione 
farmacologica e tossicità. 

 L’OMS ha identificato nell’alcol uno dei 10 maggiori fattori di 
rischio per il carico globale di malattie (Comunicato stampa 
dell’OMS, www.iarc.fr/ENG/Press_Releases/pr175a.htm, 28 marzo 
2007). Non sorprende il fatto che la Bibbia metta ripetutamente in 
guardia contro il suo consumo. «Non guardare il vino quando 
rosseggia, quando scintilla nella coppa e va giù così facilmente! Alla 
fine esso morde come un serpente e punge come un basilisco» 
(Proverbi 23:31,32). «Il vino è schernitore, la bevanda inebriante è 

turbolenta, e chiunque se ne lascia sopraffare non è saggio» (Proverbi 20: 1).  

 Relativamente ai suoi effetti sul sistema immunitario, «l’alcol dovrebbe essere considerato 
una sostanza immunosoppressiva con effetti di vasta portata» (MacGregor, RR, “Alcohol and 
Immuno Defense”, JAMA, 19 settembre 1986, vol. 256, n. 11). Non poteva esser fatta 
affermazione più forte per esprimere i suoi effetti negativi sulla salute, oltre agli altri numerosi e 
ben noti disagi che procura. Riguardo al dibattito sui possibili benefici che avrebbe sul cuore, 
l’Organizzazione Mondiale della Sanità è giunta alla seguente conclusione: «Sebbene un 
consumo regolare basso o moderato di alcol abbia un effetto protettivo contro le malattie 
coronariche, esso non è raccomandabile per altri fattori di rischio cardiovascolari associati 
all’alcol» (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 90). 

 
Luce del sole 
 Nonostante tutti sappiano che la vita dipende dal sole, si parla molto poco dell’uso della luce 
del sole come cura, e molto più frequentemente del pericolo di scottature e del possibile rischio 
di tumore alla pelle in persone dalla carnagione chiara. Anche qui, come in tutte le altre cose, è 
importante trovare la giusta misura, né troppo né troppo poco. Un altro principio fondamentale 
riguardo alla salute e alla malattia è che, in generale, esse dipendono rispettivamente da diversi 
fattori e da complessi meccanismi che sono tutti correlati. Uno di questi riguarda la produzione 
di melatonina da parte della ghiandola pineale. 

 

 

 

 

 

 

 La melatonina ha diverse funzioni importanti: 

• Regola il ritmo circadiano; 
• È un antiossidante; 
• Combatte l’affaticamento; 
• Migliora la qualità del sonno; 
• Aiuta a guarire dallo stress; 
• Stimola il sistema immunitario; 
• Abbassa i livelli di colesterolo.  (Proof Positive, pag. 193-207) 

http://www.iarc.fr/ENG/Press_Releases/pr175a.htm
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 Un altro ruolo determinante che ha la luce del sole è quello della produzione di vitamina D 
nella pelle e la conseguente trasformazione in vitamina attiva, chiamata 1,25-OH-vitamina D, nei 
reni. La carenza di luce solare è un fattore importante nello sviluppo di diverse malattie 
autoimmuni. Nell’emisfero settentrionale, le popolazioni che vivono più a nord tendono ad 
ammalarsi più facilmente di diabete di tipo 1, di sclerosi multipla, di artrite reumatoide, 
osteoporosi, cancro al seno, alla prostata, al colon, vitiligine e altre malattie (T. C. Campbell, The 
China Study, Macro Edizioni, Cesena, 2011, pagg. 337-343). 

 Una semplice regola da adottare è quella di evitare di esporsi dalle 10 del mattino alle 3-4 del 
pomeriggio e di cominciare con soli 10-15 minuti per volta. La sensibilità della pelle varia molto 
da soggetto a soggetto e ognuno deve prestare individualmente le dovute attenzioni. 

 Ecco delle preziose istruzioni di Ellen G. White: 

 «Molto sovente le persone debilitate si sottraggono alla luce del sole. Eppure è uno degli 
agenti di guarigione più efficaci della natura. È cosa semplice, e per questo non in voga, sfruttare 
i divini raggi di sole e abbellire le nostre case con la sua luce. Va di moda impedire ai raggi 
solari di entrare nei salotti e nelle camere da letto chiudendo tende e persiane, come se fossero 
nocivi alla salute e alla vita stessa. Non è colpa di Dio se noi mortali ci siamo tirati addosso tante 
sofferenze. La nostra propria follia ci ha portati a privarci di cose preziose, di benedizioni che 
Dio ha predisposto per noi e che, se usate bene, sono di valore inestimabile per recuperare la 
salute. Se volete rendere le vostre case invitanti e accoglienti, rivitalizzatele con l’aria fresca e il 
sole. Eliminate i tendaggi pesanti, aprite le finestre, spalancate le persiane e godetevi i bei raggi 
del sole, anche a rischio di far stingere i tappeti. La preziosa luce del sole potrà anche scolorire la 
tappezzeria, ma darà un bel colorito sano alle guance dei vostri figli. Se Dio è in mezzo a voi e se 
avete un cuore onesto e amorevole, anche una casa umile ma rivitalizzata dall’aria fresca e dai 
raggi del sole, e pervasa da un generoso senso di ospitalità sarà per voi e per l’ospite affaticato 
come un angolo di paradiso» (Testimonies, vol. 2, pag. 527). 

 «Coloro che devono prendersi cura di persone anziane devono tenere presente che hanno 
particolarmente bisogno di camere calde e comode. La forza diminuisce nella misura in cui gli 
anni passano, e quindi si è meno forti per resistere alle malattie; ecco perché per gli anziani sono 
necessari molto sole e aria pura» (Sulle orme del gran Medico, pag. 149). 

 

Fattori mentali 
 Le emozioni e i sentimenti positivi promuovono la salute e donano forza, resistenza, 
benessere e produttività. Quelli negativi, invece, contribuiscono all’insorgere di malattie come 
asma, ulcere peptiche, ipertensione, cancro, emicrania e infarti – note per essere malattie 
psicosomatiche. È risaputo che il dolore emotivo e la tristezza indeboliscono il sistema 
immunitario e rendono le persone più vulnerabili nei confronti di malattie infettive e tumori. La 
medicina psicosomatica si è sviluppata negli anni ’70 del secolo scorso, ma Ellen G. White 
aveva già scritto più di 100 anni fa qualcosa che gli scienziati, ai suoi tempi, non riuscivano 
nemmeno a immaginare: 

 «L’equilibrio dello spirito influisce sulla salute più di quanto molti possano immaginare… 
Dolore, ansia, scontentezza, sensi di colpa, rimorsi, diffidenza: tutto ciò contribuisce a indebolire 
le forze vitali... A volte le malattie sono frutto dell’immaginazione... Il coraggio, la speranza, la 
fede, la simpatia e l’amore promuovono la salute e prolungano la vita» (Sulle orme del gran 
Medico, pag. 132). 

 Inoltre, da una ventina d’anni a questa parte, sono stati sempre di più gli articoli e gli studi 
che hanno dimostrato che la fede in Dio e una religiosità attiva migliorano la salute e prolungano 
la vita. Il sostegno sociale, proprio delle comunità religiose, il canto e la lode a Dio, la preghiera 
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di intercessione, il perdono e altri fattori correlati a uno stile di vita sano rafforzano il sistema 
immunitario. 

 Nel gennaio del 2001, l’American Association of Family Physicians ha dichiarato quanto 
segue: «Negli ultimi anni è stato intuito che la spiritualità è un altro fattore importante, eppure 
trascurato, per la salute» (www.aafp.org/afp/20010101/81.html). È stato anche suggerito di 
includere nella normale pratica medica una valutazione della vita spirituale del paziente. 

 Molto tempo fa, il parroco tedesco Sebastian Kneipp (1821-1897), uno dei fondatori della 
medicina naturopatica, ammise: «Ho cominciato a veder risultati solo dopo aver messo ordine 
nello spirito dei miei pazienti». Sebbene venga comunemente associato al «trattamento con 
acqua fredda», Kneipp era il sostenitore di un sistema integrale di guarigione che si basava su 
cinque principi fondamentali: idroterapia, erbalismo, esercizio, alimentazione e spiritualità. 

 Ellen G. White, che visse nello stesso periodo, nel 1872 dichiarò che «la religione della 
Bibbia non fa male alla salute del corpo o della mente. L’influsso dello Spirito di Dio è la 
miglior medicina che possa essere somministrata a un uomo o a una donna ammalati» (Medical 
Ministry, pag. 12). 

  
NEWSTART 
 Mettendo ora insieme tutti i dati, possiamo constatare che il programma NEWSTART® si 
sposa perfettamente col sistema psico-neuro-immunitario. NEWSTART è un acronimo creato da 
medici e insegnanti del Weimar Institute (www.newstart.com), in California, e si basa sugli otto 
fattori naturali della salute elencati da Ellen G. White: «L’aria pura, la luce del sole, l’astinenza 
da bevande alcoliche, il riposo, l’esercizio fisico, una dieta adeguata, l’uso dell’acqua e la fiducia 
nella potenza divina sono i veri rimedi. Tutti dovrebbero conoscere le caratteristiche dei rimedi 
naturali e il modo in cui vanno usati» (Sulle orme del gran Medico, pag. 64). 

 In conclusione, possiamo sottolineare i seguenti punti: 

1. La vita è governata da leggi naturali, la cui violazione causa la malattia; 

2. Leggi naturali e leggi morali insieme – istituite da Dio – hanno lo scopo di garantire la 
salute, la felicità e la santità dell’uomo; 

3. I meccanismi fisiologici che regolano i processi vitali sono rappresentati dal sistema 
psico-neuro-immunitario. Questo vuol dire che mente, corpo e spirito interagiscono e si 
influenzano l’un l’altro; 

4. Acqua, sostanze nutritive, ormoni e cellule immunitarie sono principalmente veicolate dal 
sangue, dalla cui composizione e circolazione dipende la nostra salute; 

5. Disturbi prolungati della composizione e/o circolazione sanguigna comportano malattie 
croniche (legate allo stile di vita), che si differenziano dalle malattie acute (dovute a 
incidenti, infezioni, intossicazioni, ecc.); 

6. L’organismo mette in atto molte strategie per compensare carenze e disfunzioni. Le 
malattie croniche, dunque, sono solitamente il prodotto di più fattori. Più fattori di rischio 
entrano in gioco, più alte sono le probabilità di ammalarsi; 

7. La maggior parte delle predisposizioni genetiche si manifestano solo in presenza di 
ulteriori fattori legati allo stile di vita, secondo il detto: «la genetica carica la pistola, ma 
l’ambiente preme il grilletto»; 

8. Il programma NEWSTART® abbraccia tutti i fattori principali legati allo stile di vita ed è 
scientificamente solido; 

http://www.aafp.org/afp/20010101/81.html
http://www.newstart.com/
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9. I due fattori che vengono più frequentemente applicati male e che, se modificati, danno 
risultati più visibili, sono l’attività fisica e l’alimentazione. Insieme all’alcolismo e al 
fumo, sono i responsabili primari della maggior parte dei problemi di salute del mondo; 

10. Il fautore ultimo della salute non è la natura in sé né l’energia insita nella vita, ma Dio, il 
Creatore. «Se tu ascolti attentamente la voce dell'Eterno, il tuo Dio, e fai ciò che è giusto 
ai suoi occhi e porgi orecchio ai suoi comandamenti e osservi tutte le sue leggi, io non ti 
manderò addosso alcuna delle malattie che ho mandato addosso agli Egiziani, perché io 
sono l'Eterno che ti guarisco» (Esodo 15:26); 

11. La vita eterna è possibile solo tramite Gesù Cristo. «Poiché Dio ha tanto amato il mondo, 
che ha dato il suo unigenito Figlio, affinché chiunque crede in lui non perisca, ma abbia 
vita eterna» (Giovanni 3:16). 

-o-O-o-
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CAPITOLO 4 

RACCOMANDAZIONI SULL’ALIMENTAZIONE 

 

 Fra tutti i fattori che concorrono allo sviluppo delle malattie 
croniche, l’attività fisica e l’alimentazione sono quelli in cui si 
commettono più errori, ma anche quelli più facili da correggere. 
Tutti sono concordi sul fatto che abbiamo bisogno di fare più 
attività fisica, ma, quando si tratta di cibo, le conoscenze 
scientifiche si scontrano con tradizioni culturali, luoghi comuni 
e interessi economici.  

 Le osservazioni esposte in questo capitolo sono basate in 
gran parte sulla relazione di uno speciale studio di gruppo 
dell’Organizzazione Mondiale della Sanità sul tema «Dieta, 
alimentazione e prevenzione delle malattie croniche» pubblicato 
nel 1990 e seguito, dodici anni dopo, dal rapporto di una 
consulta congiunta di esperti OMS/FAO.1 Durante la sessione 

inaugurale, il dr. Hu Ching-Li, rappresentante dell’OMS, ha dichiarato: «La quantità e il tipo di 
cibo che mangiamo sono fattori determinanti per la salute umana».  

 Qualche pagina più avanti si legge che «varie malattie croniche possono essere prevenute in 
larga misura cambiando stile di vita e, soprattutto, con l’alimentazione, che ha un ruolo 
fondamentale» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 39). 

 

Alimentazione e malattie croniche 
 Le principali cause di morte nei paesi sviluppati sono le malattie cardiovascolari e il cancro. 
Insieme, costituiscono approssimativamente i tre quarti (75%) di tutte le cause di decesso. Come 
si può vedere dai seguenti grafici, non c’è molta differenza fra i paesi dell’Europa occidentale e 
quelli dell’Europa orientale e, dal momento che i fattori di rischio di questi due tipi di malattie 
sono fondamentalmente gli stessi, possiamo prenderli in esame congiuntamente. 

 

 In primo luogo, è stato osservato che «nei paesi in via di sviluppo c’è un livello inadeguato di 
consapevolezza pubblica su ciò che costituisce una dieta migliore,... con un alto contenuto di 
                                                      
1 Food and Agriculture Organization of the United Nations (in italiano, Organizzazione delle 
Nazioni Unite per l'alimentazione e l'agricoltura, Ndt). 
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grassi, zuccheri e sale» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, 
pag. 15). Allo stesso tempo, i fattori di rischio delle malattie cardiovascolari e del cancro sono 
appunto correlati a una dieta del genere: 

• Eccesso di grassi; 
• Eccesso di zuccheri liberi; 
• Carenza di cibi contenenti carboidrati complessi; 
• Fumo. 

(Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pagg. 11, 56). 

 È stato anche osservato che «queste malattie croniche cardiopatia coronarica, cancro, 
ipertensione, diabete sono, in parte, la manifestazione di eccessi e squilibri di diete “ricche”, 
pertanto, in linea di principio, possono essere prevenute» (Id, pag. 14). 

 Per contro, «un numero notevole di dati clinici ed epidemiologici indicano che esiste una 
correlazione fra l’abbondante consumo di cibi di origine vegetale e di carboidrati complessi e la 
riduzione del rischio di svariate malattie croniche, soprattutto la cardiopatia coronarica, certi tipi 
di cancro, l’ipertensione e il diabete» (Id, pag. 99). 

 Di conseguenza, «in vari paesi dell’Europa occidentale e del Nord America, sono state 
condotte intense campagne di sensibilizzazione pubblica volte a modificare gli schemi alimentari 
della gente... Sfortunatamente, il fatto che il mondo della medicina è diviso e che le linee di 
condotta sono incerte funge spesso da deterrente per il cambiamento, nonostante la notevole 
compattezza delle opinioni addotte da gruppi di esperti nel corso dei decenni» (Id, pag. 129). 

 È triste constatare che molte mogli e madri non si rendono conto del fatto che la salute di 
mariti e figli dipende in larga misura dal cibo che preparano per la famiglia. Ecco qualche 
consiglio appropriato: 

 «Molte ragazze si sposano e mettono su famiglia, ma sanno ben poco dei doveri che 
incombono su una moglie e madre. Sanno leggere, suonare uno strumento musicale, ma non 
sanno cucinare. Non sono capaci di fare del buon pane, essenziale per la salute della famiglia... 
Cucinare bene, portare a tavola cibo sano e presentarlo in una veste invitante richiede 
conoscenza ed esperienza. Chi prepara il cibo che riempie il nostro stomaco, e che poi si 
trasforma in sangue e nutrimento per l’organismo, ricopre il ruolo più nobile e importante. Il 
lavoro di un copista, di un sarto o di un insegnante di musica non possono essere equiparati, per 
importanza, a quello di un cuoco» (Testimony Studies on Diet and Foods, pag. 94). 

 «È un dovere sacro, per coloro che cucinano, imparare a preparare cibi sani. La vita spirituale 
di molte persone è compromessa a causa degli errori alimentari. Sono necessari intelligenza e 
cura per preparare un buon pane; c’è più religione in un buon pane che in qualsiasi altra cosa. 
Sono poche le cuoche veramente brave. Le ragazze considerano la cucina e le pulizie della casa 
come lavori forzati. Molte si sposano e diventano padrone di casa senza avere la minima idea dei 
doveri che spettano loro in quanto mogli e madri. Cucinare non è un’arte da disprezzare, anzi, 
nella vita quotidiana è una delle più importanti.... Ogni madre di famiglia che non sa preparare 
cibi sani deve decidere di imparare gli elementi essenziali per il bene della sua famiglia» (Sulle 
orme del gran Medico, pag. 163). 

 Questo capitolo non ha l’ardire di fornire indicazioni dettagliate sull’alimentazione, quanto 
quello di sottolineare alcuni importanti aspetti che vengono spesso male interpretati. 
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Cancro e alimentazione 
 Esiste una qualche relazione fra cancro e alimentazione? Il rischio di ammalarsi di cancro 
può essere ridotto con la giusta alimentazione? Cominciamo con alcune affermazioni provenienti 
da autorità del mondo della scienza. 

 «Frutta e verdura sono ricche fonti di sostanze nutritive […]. Ci sono prove consistenti del 
fatto che frutta e verdura abbiano un ruolo protettivo nella prevenzione dei tumor». (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 98) 

 Il direttore della divisione del National Cancer Institute del Cancer Prevention and Control 
degli Stati Uniti ha concluso che «un numero sempre maggiore di studi ha dimostrato che una 
dieta ricca di frutta e verdura ha un effetto protettivo contro il cancro. Nelle persone che 
consumano elevate quantità di frutta e verdura, il rischio di ammalarsi è la metà rispetto a quelle 
che ne consumano poche» (Better Nutrition, maggio 1994, pag. 20). 

 Ecco, infine, un’importante affermazione ispirata di Ellen G. White che è in pieno accordo 
con le dichiarazioni precedenti: «Cancro, tumori e tutte le malattie infiammatorie sono causate, 
in larga misura, da una dieta carnivora. In base alla conoscenza che Dio mi ha dato, la diffusione 
di cancro e tumori è dovuta al largo consumo di carne morta» (Spalding and Magan Collection, 
pag. 47). 

 È interessante notare che E. G. White parla anche di malattie «infiammatorie». «Lo studio 
sulla salute degli avventisti ha rilevato, nei soggetti non vegetariani, un’incidenza di artrite 
reumatoide del 50% più alta rispetto ai vegetariani… Non sono ancora stati spiegati i 
meccanismi coinvolti» (Gary E. Fraser, Diet, Life Expectancy and Chronic Disease, 2003, pagg. 
144-146). 

 

Grassi e colesterolo 
 La comprensione dei contenuti di questa sezione presuppone almeno una conoscenza di base 
dei grassi. Ci limiteremo a spiegare alcuni dati relativi alle malattie croniche. 

 Che alti livelli di colesterolo sierico siano un 
fattore di rischio per le cardiopatie coronariche è 
un fatto ben documentato. Il valore solitamente 
considerato «normale» di 200 mg% è troppo alto. 
L’ideale sarebbe che il colesterolo sierico si 
mantenesse al massimo intorno ai 150 mg%, il 
che potrebbe essere inquietante perché sono 
davvero pochi coloro che, nelle società 
occidentali, possiedono tali valori. 

 Quando le ricerche hanno dimostrato che un 
elevato consumo di grassi saturi, prevalente-
mente di origine animale, tende a far alzare i 
livelli di colesterolo sierico, si è iniziato a ricorrere ai grassi polinsaturi, come quelli che si 
trovano nell’olio di mais, nell’olio di girasole e in altri prodotti, perché aiutano ad abbassare i 
livelli di colesterolo nel sangue. Bisogna fare attenzione, però, perché gli oli polinsaturi, fra cui 
gli acidi grassi omega-3, non sono molto stabili. Molto presto la margarina ha cominciato a 
prendere il posto del burro. Tuttavia, il tema dei grassi non è tanto semplice. Le persone che 
hanno alti livelli di colesterolo dovrebbero, per prima cosa, evitare tutti i grassi animali (burro, 
carne, formaggio) perché il colesterolo si trova SOLO nei prodotti di origine animale. A parte 
questo, comunque, si dovrebbe ridurre la quantità di grassi consumati che, nelle tipiche abitudini 
alimentari occidentali, sono troppo alti. 
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 Scaldare e friggere i grassi, soprattutto gli oli polinsaturi, è un’abitudine che va ridotta al 
minimo, perché il riscaldamento potrebbe produrre acidi grassi trans e altre sostanze nocive. 
Questo è uno dei motivi per cui gli oli extra vergine spremuti a freddo sono migliori di quelli 
estratti utilizzando il calore. È cattivo segno se l’olio comincia a fumare quando viene scaldato. 
L’olio di cocco e l’olio di arachidi sono i più stabili, seguiti subito dopo dall’olio di oliva. L’olio 
di girasole, quello di canola e quello di mais, quindi, non sono adatti in cucina. Le cipolle e i 
peperoni possono essere saltati anche in acqua, anziché nell’olio. 

 Gli acidi grassi trans non si trovano in natura, ma sono il risultato di un processo artificiale. 
«I cibi veloci, le patatine, i prodotti già cotti e altri cibi preparati industrialmente hanno un alto 
contenuto di grassi, di cui fino al 50% sono acidi grassi trans. In generale, il consumo di grassi 
contenenti acidi grassi trans è il più alto di sempre, e questo grazie ai cibi lavorati» (Sizer & 
Whitney, Nutrition – Concepts and Controversies, pag. 166). 

 Gli acidi grassi trans tendono a far alzare il colesterolo LDL e a far abbassare quello HDL.  
Invece di agire come gli acidi grassi cis naturali, gli acidi grassi trans competono con i primi e li 
ostacolano. C’è ampio consenso sul fatto che gli acidi grassi trans aumentino il rischio sia di 
malattie cardiovascolari sia di tumori. Oggi sulle etichette deve essere riportata la quantità di 
acidi grassi trans contenuta nei cibi preparati industrialmente. 

 

Acidi grassi insaturi 
Cis Cis Trans 

 
 

 

 

  

 

 

 
L’acido alfa-linolenico è un 
acido grasso cis polinsaturo 
della serie omega-3. Lo si trova 
in molti oli vegetali comuni ed 
è importante per 
l’alimentazione umana. 
 

 
L’acido oleico è un acido 
grasso cis contenuto nell’olio 
d’oliva in una percentuale 
compresa fra il 55% e l’80%. 
Il punto di fusione è a 
13,5 °C.  
 

 
L’acido elaidinico è un acido 
grasso trans contenuto nel latte 
ma anche negli oli vegetali 
idrogenati. Il punto di fusione è 
a 46,5 °C.  
 

(Wikipedia) 

 A questo punto, è doveroso parlare degli acidi grassi omega-3 e omega-6. Questi acidi grassi 
essenziali non sono nuovi: si trovano nei semi di lino, nelle noci, nei fagioli di soia, nei semi e in 
altri vegetali. Oggi conosciamo meglio i meccanismi con cui influiscono sulla salute. I pesci 
traggono l’acido α-linolenico (ALA) dalle alghe e lo trasformano nel proprio organismo in acido 
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosaesaenoico (DHA), fisiologicamente più attivi. I 
ricercatori ritengono che la quantità ideale di omega-6 da assumere non dovrebbe essere più di 4-
5 volte superiore a quella di omega-3. I media e l’industria alimentare hanno cavalcato l’onda di 
queste «nuove scoperte» e incoraggiano il consumo di pesce e di integratori a base di olio di 
pesce. Tuttavia, «i consumatori di pesce oleoso dovrebbero tenere conto della potenziale 

18

369

159 121
α

O

HO

1

18

369

159 121
α

O

HO

1



 - 34 - 

presenza di metalli pesanti, in particolare di mercurio, piombo, nickel, arsenico e cadmio, e di 
inquinanti liposolubili come i PCB [policlorobifenili] e le diossine, che si potrebbero accumulare 
nella catena alimentare». (www.fda.gov/bbs/topics/news/2004/NEW01115.html, US Food and 
Drug Administration). 

 «L’aggiunta di acidi omega nel cibo costituisce una recente e significativa tendenza 
nell’arricchimento alimentare con cui industrie alimentari a livello mondiale mettono sul mercato 
pane, pizza, yogurt, succo d’arancia, pasta per bambini, latte, dolci e latte in polvere arricchiti di 
omega-3» (Wikipedia). 

 Non è necessario ricorrere al pesce o a integratori a base di olio di pesce per assumere una 
quantità sufficiente di acidi grassi essenziali nella giusta proporzione. Il lino (Linum 
usitatissimum) e l’olio che ne deriva sono probabilmente la fonte botanica maggiormente 
disponibile di omega-3. L’olio di semi di lino è costituito per circa il 55% di ALA (acido α-
linolenico), con una proporzione di omega-3 tre volte superiore rispetto agli omega-6. Tuttavia, 
bisogna ricordare che l’olio di semi di lino irrancidisce piuttosto rapidamente, quindi deve 
sempre essere preparato di fresco e consumato entro tre settimane. Il modo più semplice e 
pratico è probabilmente quello di macinare i semi di lino (1 cucchiaio da tavola) in un piccolo 
macinacaffè appena prima di mangiare, e di aggiungere la polvere ottenuta ai cereali per la 
colazione o alla pietanza del pranzo. Noci, fagioli di soia e verdure a foglia scura contengono 
omega-3 in abbondanza. 

 Per chiudere questa sezione vale la pena riflettere sui saggi consigli di Ellen G. White che 
seguono: 

 «Le olive e la frutta secca, preparate adeguatamente, sostituiscono il burro e la carne. L’olio 
d’oliva è qualitativamente superiore ai grassi animali ed è lassativo. Il suo uso è benefico per 
coloro che sono affetti da tubercolosi e lenisce infiammazioni e irritazioni dello stomaco» (Sulle 
orme del gran Medico, pag. 161). 

 «Il cibo dovrà essere preparato con semplicità ma con una tale cura da renderlo appetibile. 
Eliminate però i grassi dal vostro cibo perché contaminano qualsiasi piatto possiate preparare. 
Fate abbondante uso di frutta e di verdura» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 140). 

 «Il vostro appetito è morboso, e poiché non apprezzate una dieta semplice e sana, composta 
da farina integrale, verdura e frutta preparati senza spezie e grassi, state continuamente 
trasgredendo le leggi che Dio ha stabilito per il vostro organismo. Quindi ne subite le 
conseguenze; perché ogni inosservanza porta il suo frutto. Eppure ci sono ancora persone che si 
stupiscono per la loro salute instabile!» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 89). 

 

Calcio e osteoporosi 
 Oggi, nel mondo occidentale, quasi tutti gli adulti e gli anziani sono preoccupati per 
l’osteoporosi. Perché? I titoli delle riviste che trattano di salute invitano alla prevenzione 
dell’osteoporosi; la pubblicità di integratori di calcio e di latticini sta aumentando, eppure 

l’osteoporosi è sempre più frequente. Questo tema è oggetto di un acceso 
dibattito. Tuttavia, ci sono fatti inequivocabili che bisogna prendere in 
considerazione. 

 Prima di tutto, dobbiamo chiederci quali siano i fattori che contribuiscono 
all’insorgere dell’osteoporosi. Il gruppo di studio dell’OMS elenca una serie di 
fattori principali che sono coinvolti nel metabolismo del calcio:  

 • carenza di estrogeni;  •   alcol; 
 • sedentarietà;   •   assunzione di calcio. 
 • fumo; 

http://www.fda.gov/bbs/topics/news/2004/NEW01115.html
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 Spiega, inoltre, che «non è per niente scontato che l’assunzione di calcio sia un fattore chiave 
nel determinare la densità e la perdita di tessuto osseo in età adulta. È noto che diete ricche di 
proteine e di sale aggravano la perdita di massa ossea» (Diet, Nutrition, and the Prevention of 
Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 82).  

 La mancanza di esercizio fisico è uno dei fattori di rischio più importanti, ed è stato 
sottolineato più e più volte. Ma avete mai sentito dire che il fumo e l’alcol aggravano 
l’osteoporosi? Queste informazioni sono tabù. E che dire delle diete ricche di proteine? 

 Linkswiler ha condotto un esperimento sull’equilibrio della quantità di calcio mettendo a 
confronto 3 gruppi di persone. Tutti consumavano 1400mg di calcio al giorno, ma assumevano 
quantità diverse di proteine. Il gruppo che assumeva solo 48 g di proteine/giorno possedeva una 
quantità di calcio equilibrata, mentre i gruppi che assumevano più proteine presentavano una 
perdita di calcio proporzionale alla quantità di proteine assunte (Linkswiler HM, Protein-induced 
hypercalciuria, Fed Proc 1981 Jul; 40 (9): 2429-2433). 

 Una dieta ricca di proteine aumenta anche il rischio di calcoli renali. 

 La dose giornaliera raccomandata (RDA) di 
calcio varia notevolmente da Paese a Paese. Per 
esempio, gli Stati Uniti e la Germania 
raccomandano 1200 mg per gli adulti, comprese 
le donne in gravidanza e in allattamento. Livelli 
tanto alti non possono essere raggiunti dai 
vegetariani senza inserire nella propria dieta 
latticini o integratori di calcio. L’OMS 
raccomanda solo 400-500 mg al giorno. 

 È noto anche che la quantità di calcio è 
compromessa dall’elevata assunzione di fosforo. 
Le principali fonti di fosforo sono la carne e i 
latticini. 

 Marsch e Sanchez hanno condotto un altro 
studio in cui hanno esaminato il contenuto di 
minerali nelle ossa di 1600 donne. A 60 anni 
queste donne possedevano ancora livelli 
eccellenti di minerali. Vent’anni dopo sono state 
analizzate nuovamente. Le donne che avevano 
seguito una dieta lacto-ovo-vegetariana avevano 
ancora l’82% del contenuto di minerali, mentre 
quelle che avevano seguito una dieta onnivora, 
comprensiva di carne, avevano un residuo del 
65%. (A. Marsh, T. Sanchez, Vegetarian lifestyle 
and bone mineral density, American Journal of 
Clin. Nutr. 1988; 48). 

 
Il paradosso del calcio 
 Analizziamo ora alcuni importanti concetti della medicina. All’inizio di questo capitolo, 
avrete notato parole come «squilibri» ed «eccessi». In passato, la scienza si curava delle malattie 
causate dalle «carenze» nutrizionali. Di conseguenza, si determinavano i fabbisogni giornalieri 
minimi di determinati nutrienti e la gente si impegnava ad assumerne il più possibile, secondo la 
logica «più è, meglio è». Quest’idea si dimostrò sbagliata. Per godere di buona salute, tutto deve 
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rientrare in un certo intervallo di valori considerato normale, né al di sopra né al di sotto. Ma 
cosa significa normale e su che base può essere determinato questo intervallo? Solitamente, si 
prendeva in considerazione un gruppo di persone apparentemente sane: la normalità era 
determinata dai loro valori medi. Successivamente, si è scoperto che altri gruppi di persone 
altrettanto sane in apparenza, a volte in altre parti del mondo, possedevano valori alquanto 
diversi. Giusto per fare un esempio, possiamo dire che il livello di 200 mg% di colesterolo 
sierico sia normale per gli americani, ma non per i giapponesi? Gli esseri umani sono tanto 
diversi? Questo dimostra che non finiamo mai di imparare e che ciò che era considerato normale 
nel passato potrebbe non esserlo più oggi. 

 Un altro punto importante è che i nutrienti, nell’organismo, possono avere un diverso 
comportamento a seconda che vengano assunti isolatamente o insieme ad altri. Questo fatto ha 
cambiato completamente la direzione della ricerca nutrizionale. Mentre, in passato, i ricercatori 
studiavano l’effetto delle singole sostanze nutritive (vitamine, minerali, ecc.), oggi la tendenza è 
quella di studiare gli alimenti nella loro interezza. Questo tipo di approccio è più realistico, ma 
anche più difficile, e consente di spiegare alcune delle apparenti contraddizioni esistenti fra i 
risultati dei diversi studi. Ne sono un esempio il «paradosso francese» in riferimento all’alcol, di 
cui abbiamo parlato nel capitolo sulla longevità, e ora il «paradosso del calcio» in riferimento 
all’osteoporosi. Ecco cosa afferma l’OMS al riguardo: 

 «Il paradosso (che la frattura dell’anca è più frequente nei paesi sviluppati, con un’assunzione 
di calcio maggiore, rispetto che nei paesi in via di sviluppo, con un’assunzione di calcio minore) 
esige chiaramente una spiegazione. Finora, i dati raccolti indicano che, relativamente al bilancio 
calcico, l’effetto avverso delle proteine, in particolare le proteine animali (ma non quelle 
vegetali), potrebbe prevalere sugli effetti positivi dell’assunzione di calcio» (Diet, Nutrition, and 
the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 131). 
 

Ferro 
 Molti temono che una dieta completamente vegetariana (vegana) non contenga ferro a 
sufficienza, ma gli esperti dell’OMS affermano: «Il ferro presente in una dieta vegetariana è 
sotto forma inorganica... Tuttavia, il ferro inorganico viene assorbito meglio se assunto insieme 
alla vitamina C, che abbonda nella maggior parte degli alimenti vegetali» (Diet, Nutrition, and 
the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 100). 

 

Vitamina B12 
 Fra tutte le vitamine, la B12, o cianocobalamina, è, dal punto 
di vista chimico, la più complessa. È importante per il normale 
funzionamento del cervello e del sistema nervoso e per la 
produzione del sangue. La vitamina B12 viene prodotta dai 
batteri; non è presente nelle piante, se non da contaminazione. 
«I prodotti a base di soia fermentata, come il miso e il tempeh, 
lo shiitake (fungo essiccato) e le alghe, tipo la spirulina e la nori, 
sostanzialmente non contengono vitamina B12. Sebbene questi 
prodotti vengano venduti nei negozi di alimenti naturali come 
fonti eccellenti di B12 e siano ampiamente utilizzati dai 
macrobiotici, in realtà hanno un contenuto minimo, se non 
nullo, di B12. Contengono, invece, forme analoghe della B12 che 
non sono attive e possono addirittura bloccare l’assorbimento 
della vera vitamina B12» (W. Craig, Nutrition and Wellness, 
pag. 218). 
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 Per essere assorbita, la vitamina B12 deve prima legarsi al fattore intrinseco, una proteina 
prodotta dalle cellule parietali dello stomaco. Viene poi assorbita dall’intestino tenue. Anche 
l’intestino crasso contiene batteri che sintetizzano la vitamina B12, ma si trova a valle del tessuto 
in cui la vitamina viene assorbita. I pazienti che presentano un’atrofia della mucosa gastrica o cui 
è stata praticata una resezione dello stomaco, devono sottoporsi a iniezioni intramuscolari. 

 Il fabbisogno di vitamina B12 è molto basso, meno di 1 microgrammo (µg) al giorno. La dose 
raccomandata è di 2 µg al giorno. Dal momento che non esiste una fonte adeguata e affidabile di 
B12 negli alimenti vegetali, i vegani dovrebbero trarla o da cibi arricchiti di B12 o tramite l’uso 
regolare di integratori di B12. L’assunzione di questa vitamina è particolarmente importante per 
le donne in gravidanza o durante l’allattamento. È interessante notare che non tutti i vegani 
hanno carenze di B12. Chi segue una dieta completamente vegetariana dovrebbe sottoporsi a un 
esame del sangue per analizzare i livelli di questa vitamina. 

 

Il mito delle proteine 
 Molti temono che una dieta completamente vegetariana (vegana) non contenga proteine a 
sufficienza, ma gli esperti dell’OMS affermano: «Il fabbisogno di proteine nei bambini come 
negli adulti viene soddisfatto con una dieta basata prevalentemente su cereali e legumi [...] Non 
si conoscono vantaggi che possano derivare dall’aumento della quota di energia tratta dalle 
proteine che, anzi, consumate in abbondanza, potrebbero avere effetti nocivi nel facilitare la 
perdita di calcio e, probabilmente, anche nell’accelerare il deterioramento delle funzioni renali in 
relazione all’età» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 90). 

 «Sebbene il regime vegetariano soddisfi o addirittura superi le dosi giornaliere raccomandate 
delle proteine, spesso fornisce meno proteine rispetto alle diete non vegetariane. Questa 
assunzione minore di proteine potrebbe essere associata a una maggiore ritenzione di calcio nei 
vegetariani e a un miglioramento delle funzioni renali in quei soggetti che soffrivano, in 
precedenza, di problemi renali. Inoltre, un basso consumo di proteine potrebbe implicare anche 
un ridotto consumo di grassi, con i vantaggi che ne derivano, in quanto i cibi ricchi di proteine 
sono anche ricchi di grassi» (Journal of American Dietetic Association, 1993; 93:1317-1319). 

 In altre parole, possiamo dire che la dieta vegetariana non è carente di proteine; è la dieta 
onnivora, piuttosto, a essere troppo ricca di proteine. Ma cosa possiamo dire della qualità delle 
proteine vegetali? A scuola ci hanno insegnato che le proteine animali sono di buona qualità 
mentre quelle vegetali non contengono tutti gli aminoacidi. Ma piante diverse contengono 
proteine diverse. Ecco perché un vegetariano dovrebbe avere una dieta varia. «Si sta 
progressivamente scoprendo che, anche nelle diete completamente vegetariane ma varie, gli 
aminoacidi sono forniti da fonti vegetali di proteine tendenzialmente complementari» (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 19). 

 «Le fonti vegetali di proteine, di per sé, possono fornire quantità adeguate di aminoacidi 
essenziali e non essenziali, a patto che siano abbastanza varie e che le calorie assunte soddisfino 
il fabbisogno energetico. Cereali integrali, legumi, verdure, semi e noci sono tutti alimenti che 
contengono aminoacidi essenziali e non essenziali. Non è quindi necessario razionalizzare la 
combinazione di questi cibi pasto per pasto, come invece suggerisce il dettame riguardo la 
complementarietà delle proteine» (Journal of American Dietetic Association, 1993; 93:1317-
1319).  

 Anche su questo tema la saggezza ispirata si è espressa molto tempo prima della nascita delle 
scienze della nutrizione. Nel 1868 E.G. White scrisse: «Se è giusto che non vi siano troppi tipi di 
cibo in uno stesso pasto, è anche necessario che tutti i pasti non siano composti sempre dagli 
stessi alimenti, senza variazioni» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 140). 
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 Le raccomandazioni del gruppo di esperti dell’OMS su una dieta sana si rivolgono a tutti i 
gruppi etnici, ai ricchi quanto ai poveri. Dopo 
aver preso in considerazione tutte le circostanze e 
i dati scientifici, sono giunti alle seguenti 
conclusioni: «gli obiettivi nutrizionali indicano 
che i bisogni di salute della popolazione vengono 
meglio soddisfatti da una dieta povera di grassi e 
ricca di carboidrati e di alimenti amidacei (per es. 
cereali, tuberi e legumi) e con una sostanziosa 
assunzione di frutta e verdura» (Diet, Nutrition, 
and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 
1990, pag. 158).  

 Ci si rende, dunque, conto che una dieta basata completamente su alimenti vegetali è l’unica 
che possa fornire la giusta quantità di proteine nelle dovute proporzioni, una bassa percentuale di 
grassi – e di grassi buoni – privi di colesterolo e di acidi grassi trans, abbondanti carboidrati 
complessi con fibre e fitochimici, vitamine e minerali. 

 Possiamo dire che l’Organizzazione Mondiale della Sanità, in fin dei conti, ha riscoperto la 
dieta originale che Dio ha dato all’umanità diverse migliaia di anni fa. «E Dio disse: “Ecco io vi 
do ogni erba che fa seme sulla superficie di tutta la terra e ogni albero che abbia frutti portatori di 
seme; questo vi servirà di nutrimento”» (Genesi 1:29). 

 

 «A varie riprese mi è stato mostrato che Dio sta 
tentando di riportarci, passo dopo passo, al suo piano 
originale: che l’uomo, cioè, dovrebbe vivere nutrendosi 
dei prodotti naturali della terra. 

 Ortaggi, frutta e cereali dovrebbero costituire il nostro nutrimento. 
Non un grammo di carne dovrebbe entrare nel nostro stomaco. Il 
consumo di carne è innaturale. Dobbiamo tornare al progetto originale 
che Dio aveva quando creò l’uomo» (Consigli su cibi e alimentazione, 
pag. 263). 

 “Dal momento che i nostri progenitori hanno dovuto lasciare il giardino dell’Eden per aver 
ceduto all’appetito, la nostra sola speranza di rientrarvi consiste nel resistere con fermezza alla 
gola e alle passioni. La sobrietà nell’alimentazione e il controllo delle passioni preserveranno 
l’intelligenza, produrranno forza mentale e morale, renderanno l’uomo capace di sottomettersi 
interamente al controllo delle più elevate facoltà e di distinguere fra il bene e il male, il sacro e il 
profano» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 59). 

 Letture supplementari: Sulle orme del gran Medico, capitolo 23 “Alimentazione e salute”. 

 

 -o-O-o- 
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CAPITOLO 5 
LINEE GUIDA PER LA GESTIONE DELLO STRESS 

 

 L’approccio tradizionale nella gestione dello stress è, solitamente, quello di insegnare le 
tecniche di rilassamento per contrastare, appunto, lo stress = tensione. Qui, però, adotteremo un 
approccio diverso, sebbene i concetti di base legati allo stress siano gli stessi. 

  Prima di tutto, chiariamo che lo «stress» non è qualcosa di nuovo, con cui solo una ristretta 
cerchia di persone hanno a che fare. Esso è anche necessario per la vita e per la salute. L’unico 
posto sulla faccia della terra in cui non esiste stress è il cimitero. Prima di entrare in confusione, 
vediamo alcuni termini tecnici. 

 Fattore stressante – è la circostanza che causa lo stress. 

 Eustress –  è lo stress «buono», che induce il nostro organismo all’azione. 

 Distress –  è lo stress «cattivo». In realtà, come vedremo più avanti, la differenza fra stress 
buono e cattivo dipende dalla reazione di ciascun individuo. 

 
Concetti di base 

 • In tutti gli argomenti trattati vediamo che il nostro organismo lavora come un’unità fisica, 
mentale, spirituale e sociale in accordo con la definizione che l’OMS dà di salute in quanto stato 
di «completo benessere fisico, mentale e sociale, e non di mera assenza di malattia o di 
infermità». Abbiamo anche visto che esistono strette correlazioni fra il sistema immunitario, 
l’alimentazione, l’attività fisica, il riposo, l’atteggiamento spirituale, la gestione dello stress, ecc. 

 • Secondo Rene Dubos, una buona gestione dello stress equivale a star bene, mentre 
lasciarsi sopraffare dallo stress porta ad ammalarsi. Troveremo molti punti di contatto fra la 
gestione dello stress e il sistema psico-neuro-immunitario.  

 • In relazione allo stress, il medico canadese Hans Selye ha coniato il concetto di 
«sindrome generale di adattamento». Si tratta di un concetto importante, perché dobbiamo 
adattarci costantemente a un ambiente che cambia in tutti e quattro gli ambiti: fisico, mentale, 
spirituale e sociale. Può trattarsi della temperatura, della luce, dei rumori, del lavoro fisico, del 
rapporto con Dio e con altre persone, di una ferita fisica o emotiva, ecc. Possono esserci 
variazioni di intensità, ma anche una combinazione di più «fattori stressanti». La sindrome 
generale di adattamento suggerisce che il nostro organismo reagisce sempre in modo simile in 
presenza di una situazione di stress acuto, indipendentemente dalla natura di quella situazione, 
sia essa fisica, mentale, spirituale o sociale.  

 • I fattori stressanti, che spaziano da minori a maggiori, si sommano. Più alta è la somma di 
fattori stressanti, su una scala da 1 a 100, maggiore è l’effetto sulla nostra salute. 

 • Lo stress, in sostanza, non consiste nella situazione in sé, ma nel modo in cui reagiamo ad 
essa – sebbene le due cose vengano generalmente confuse. La nostra risposta varia in base alla 
percezione, all’atteggiamento e alle esperienze personali pregresse. Questo vuol dire che 
abbiamo un minimo margine di controllo sulle nostre reazioni agli eventi della vita. 
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Effetti fisiologici dello stress sull’organismo 
 Nel riquadro della figura possiamo vedere gli 
effetti fisiologici immediati di uno stress acuto. 
Essi corrispondono alla fase di allarme della 
sindrome generale di adattamento.1 Tali risposte 
possono essere considerate normali, perché sono i 
meccanismi fisiologici necessari per mettere in 
atto la reazione «combatti o fuggi». In generale, 
questi effetti spariscono quando finisce la fase 
acuta senza lasciare conseguenze deleterie. Il 
problema sorge quando il fattore stressante è 
troppo intenso, troppo prolungato o fuori luogo. 

 Una situazione di stress costante senza la 
necessaria fase di recupero conduce alla fase di esaurimento, che può causare diversi problemi di 
salute, come ulcere peptiche, ipertensione, diminuzione della libido, anoressia, depressione del 
sistema immunitario e, infine, depressione stessa. Queste sono chiamate anche malattie 
psicosomatiche. Oggi sappiamo che mente e corpo influiscono l’una sull’altro molto più di 
quanto ci si possa immaginare. 

 

 Come abbiamo già detto, le cause dello stress possono verificarsi in uno qualsiasi di questi 
quattro ambiti: fisico, mentale, spirituale e sociale – singolarmente o in associazione l’uno con 
l’altro. Indipendentemente da quale sia l’origine dello stress, tutte queste aree ne saranno affette 
perché il nostro organismo lavora come un’unità. Alcuni individui possono soffrire più 
nell’ambito fisico, mentre su altri le conseguenze si ripercuoteranno più sulla sfera emotiva o 
sociale, a seconda delle proprie caratteristiche personali. La situazione varia enormemente da 
individuo a individuo. 

 Le infezioni e i tumori sono più frequenti nei tre anni che seguono grandi perdite. 

 Perché alcune persone sanno sopportare e gestire lo stress meglio di altre? I soggetti più 
resistenti risponderanno con una reazione meno intensa. Queste differenze individuali possono 
esprimersi in una o più delle quattro aree summenzionate. Possiamo allenarci a sopportare e 
gestire carichi più pesanti, e questo può essere fatto, come vedremo più avanti, mediante la 
conoscenza e l’adozione di uno stile di vita sano che rafforzi la nostra resistenza e la nostra 
capacità di far fronte alle varie situazioni.  

 

                                                      
1 Le fasi della sindrome generale di adattamento sono: 1) Allarme, 2) Resistenza, 3) Esaurimento. 
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La risposta allo stress  
 Le tre fasi della risposta sono:  

A. Lo stimolo o fattore stressante. Non 
possiamo evitare tutti i fattori stressanti 
ma possiamo imparare a prevenirne 
alcuni; 

B. La nostra risposta consapevole dipende in 
larga misura da come percepiamo o 
interpretiamo la situazione. La nostra 
percezione varia in base alle convinzioni, alle conoscenze e alle esperienze personali 
pregresse. Quando un bambino piange di notte, un padre percepirà questo evento come 
un fastidio, mentre la madre potrebbe vederlo in maniera diversa. 

Prendiamo il caso dell’uomo che 
accarezza una tarantola. Anche se sapessi 
che il ragno non mi morderà, mi sentirei 
piuttosto in ansia e preferirei starne alla 
larga. 

Culture e religioni diverse hanno 
convinzioni e, a volte, superstizioni 
diverse che influenzano enormemente il 
comportamento degli individui che ne 
fanno parte. Correggendo le false 
convinzioni possiamo contribuire alla 
riduzione dello stress. Molte paure immotivate, per esempio, sono causate dalla falsa 
immagine che si ha di Dio; 

C. La reazione d’allarme iniziale, nota col nome di sindrome generale di adattamento, 
dipende dal sistema nervoso autonomo e dal sistema endocrino. Non abbiamo grandi 
possibilità di controllo su tale meccanismo, se non limitatamente ai miglioramenti che 
possiamo apportare alla nostra salute fisica ed emotiva in generale. Possiamo anche 
esercitarci a mettere in atto una conseguente reazione consapevole per gestire 
efficacemente la situazione, e questo può fare una grande differenza. 

 
 
Soluzioni inadeguate 
 In situazioni stressanti, alcune persone 
«perdono la testa» e causano ancora più danni. 
Non è difficile capire che un tale comportamento 
non aiuta a risolvere il problema. È sorprendente, 
quindi, constatare quante persone incorrono in 
questo errore senza pensare. Per gestire bene lo 
stress bisogna imparare ed esercitarsi a risolvere 
problemi minori. Rimarrete sorpresi nel vedere 
quanto aumenterà velocemente la vostra capacità 
di far fronte alle situazioni stressanti o, per lo 
meno, di tollerarle. 
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Applicazioni pratiche 
 Nella vita c’è un numero infinito di situazioni stressanti ed è 
impossibile dare, per ognuna di esse, una ricetta specifica infallibile. 
Esistono innumerevoli libri in commercio che insegnano come avere 
successo negli studi, nel lavoro, nel matrimonio, nelle relazioni 
umane, ecc. Tuttavia, la maggior parte delle situazioni stressanti 
possono essere raggruppate in pochissime categorie e, seguendo 
determinati principi generali, si possono prevenire grandi sofferenze, 
rendendo la vita davvero piena e piacevole.  

 
Tempo 

 Nella vita moderna, in cui tutto è più accelerato, la gestione del tempo è 
diventata una delle questioni più importanti. Molte persone iniziano la 
giornata stanche, tardi e impreparate. Il loro serbatoio emotivo è al minimo. 
Mentre si vestono ascoltano qualche notizia inquietante alla radio e bevono 
una tazza di caffè. Non hanno il tempo di fare una colazione nutriente né di 
ricaricarsi dell’energia celeste! Poi si buttano nei piccoli e grandi impegni 
della giornata. E questo iter si ripete giorno dopo giorno. 

 Se volete sopravvivere nel lungo termine, dovete cambiare l’ordine delle cose. Prima di tutto, 
andate a letto presto: questo vuol dire niente TV la sera. Il sonno delle ore anteriori alla 
mezzanotte è il migliore. Alcuni dicono di essere animali notturni e di non poter cambiare. E 
invece sì che si può cambiare, ma ci vuole pazienza e perseveranza. In secondo luogo, alzatevi 
presto. Se vi alzate alle cinque avrete tutto il tempo per fare dell’esercizio fisico, una buona 
colazione e la meditazione quotidiana. Vi sentirete attraversare da un’energia traboccante e 
sarete pronti ad affrontare le sfide che avete davanti. 

 Solitamente, le cose da fare sono più di quante riuscirebbero a starci nell’arco temporale che 
abbiamo a disposizione. Ecco perché le persone di successo hanno imparato a stabilire delle 
priorità. Ci sono cose importanti e cose urgenti. Qualcosa è sia importante sia urgente, qualcuna 
non è né l’una né l’altra. Indipendentemente dall’ordine che si dà alle cose, non ci sarà mai 
tempo di far tutto. Quindi iniziate con quelle importanti e tralasciate quelle non necessarie, anche 
se potrebbero essere cose belle e piacevoli. Stilate un piano, una lista scritta: il momento 
migliore per farla è la sera precedente, ma rivedetela di prima mattina il giorno successivo. 
Imparate a delegare, anche se non è facile! Iniziate in piccolo, perseverate – è un processo di 
formazione continuo. 

 Siate diligenti! 
 «E qualunque cosa facciate, fatelo di buon animo, come per il Signore e non per gli 
uomini» (Colossesi 3:23; cfr. anche Ecclesiaste 9:10). 

 «Va’ dalla formica, o pigro, considera le sue abitudini e diventa saggio» (Proverbi 6:6). 

 Cfr. anche Proverbi 13:4; 20:4; 31:10-31. 

 «Il nostro tempo, ogni momento, appartiene a Dio, ed è il nostro più 
solenne dovere utilizzarlo alla sua gloria. Di nessun altro talento Egli ci 
chiederà conto così rigorosamente come del tempo. 

 «Il tempo ha un valore inestimabile. Per Cristo ogni istante era prezioso 
e così dovremmo considerarlo anche noi. La vita è troppo breve per 
sprecarla futilmente… non c’è tempo da perdere o da dedicare alla ricerca 
di piaceri o alle gioie del peccato... 
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 «La Bibbia ci esorta ad approfittare del tempo, ma quello che abbiamo sprecato è perduto per 
sempre, non possiamo recuperarne nemmeno un momento! L’unico modo di “riscattarlo” è 
quello di utilizzare il tempo che ci rimane come meglio possiamo... 

 «La vita è troppo solenne per lasciarci assorbire totalmente da questioni materiali e terrene, 
da un vortice di ansietà e preoccupazioni per cose completamente insignificanti di fronte ai 
valori eterni... 

 «Dal giusto uso del tempo dipende anche se avremo successo nell’acquisire conoscenze e 
cultura intellettuale... Alcuni momenti qui e altri là, trascorsi in chiacchiere inutili; le ore 
mattutine passate a poltrire a letto; il tempo impiegato viaggiando in tram o in autobus, o ad 
aspettare alla stazione, prima di mettersi a tavola oppure ad attendere gente poco puntuale ad un 
appuntamento: quante cose si potrebbero fare se avessimo un libro a portata di mano e 
approfittassimo di questi tagli di tempo per studiare, leggere e riflettere accuratamente! Chi è di 
fermi propositi, impegnato e sa fare un’attenta economia del proprio tempo, sarà in grado di 
acquisire conoscenze ed un’abilità mentale che gli permetteranno di occupare quasi qualunque 
ufficio d’influenza e responsabilità... 

 «È dovere di ogni cristiano abituarsi a lavorare con metodo, accuratezza e rapidità. Non c’è 
scusa per chi fa un lavoro lento e raffazzonato. Se uno è continuamente affaccendato e tuttavia 
non arriva a capo di nulla, è perché non impegna il cuore e l’anima. Chi lavora con flemma ed in 
perdita, deve rendersi conto della necessità di correggere questi difetti. Bisogna che impari ad 
utilizzare il tempo in modo da conseguire i migliori risultati. Con tatto e metodo alcuni 
smaltiscono in cinque ore il lavoro che altri fanno in dieci» (Parole di vita, capitolo 25 – Come 
arricchire la personalità. Il tempo, pag. 235-237). 

 
Denaro  

In questo mondo c’è molta povertà, ma non è il denaro a fare la felicità. 
Molti motivi di stress e di sofferenza sono causati da una cattiva 
distribuzione dei fondi disponibili e dal desiderare più di quanto non si abbia. 

Probabilmente il principio più ovvio e fondamentale riguardo alla gestione 
del denaro è quello di non spendere più di quanto si possieda. Ovviamente 
esiste l’eventualità di ricorrere a un finanziamento per dilazionare negli anni 

l’acquisto di un’auto o di una casa, per poter comprare cose che altrimenti sarebbero inaccessibili. 
Ma ci sono anche molte altre cose che non sono per niente indispensabili e che possono aspettare. 
Giusto per fare qualche esempio di oggetti per cui la gente spende pur non potendosi permettere 
cose più importanti: le sigarette, l’alcol, i dolci, le bibite, la radio, la televisione, i giornali, gli 
abiti costosi, giochini inutili per i propri figli, il cinema, i DVD, la musica, ecc.  

 Uno dei motivi più frequenti di litigi familiari e di lotte politiche è 
la divergenza d’opinioni sull’uso del denaro. Redigere un bilancio 
mensile aiuterebbe molte famiglie ad allocare meglio le loro scarse 
risorse ed eviterebbe sperperi. Per quanto possibile, non dovremmo 
indebitarci. 

 Un principio fondamentale che ci aiuterebbe a prendere le giuste 
decisioni riguardo al denaro è quello di riconoscere che tutto appartiene 
a Dio e che noi siamo solo suoi amministratori. «“Mio è l’argento e mio 
è l’oro”, dice l’Eterno degli eserciti» (Aggeo 2:8).  

 Dio richiede fedeltà nell’amministrazione dei suoi beni e promette ricche benedizioni. 
«“Portate tutte le decime alla casa del tesoro, perché vi sia cibo nella mia casa, e poi mettetemi 
alla prova in questo”, dice l’Eterno degli eserciti, “se io non vi aprirò le cateratte del cielo e non 
riverserò su di voi tanta benedizione, che non avrete spazio sufficiente ove riporla”» (Malachia 
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3:10). Coloro che sono fedeli nella decima e nel praticare la generosità possono raccontare tante 
esperienze meravigliose sulla paradossale matematica secondo cui «meno è di più» con le 
benedizioni di Dio. Salomone fu testimone della fedeltà di Dio alle proprie promesse quando, da 
anziano, si guardò indietro e disse: «Io sono stato fanciullo ed ora sono divenuto vecchio, ma 
non ho mai visto il giusto abbandonato, né la sua progenie mendicare il pane» (Salmo 37:25). 

 Ecco qualche altro consiglio che possiamo trarre dalle parabole di Gesù: 

 «Il denaro non ci viene dato per onorare ed esaltare noi stessi, bensì affinché lo usiamo, da 
fedeli amministratori, ad onore e gloria di Dio. Alcuni pensano che solo una parte dei loro beni 
appartenga al Signore e così, dopo aver stanziato una certa somma per scopi religiosi e di 
beneficenza, ritengono il resto loro proprietà di cui possono disporre a piacimento. È un errore: 
tutto quel che possediamo è del Signore e noi siamo responsabili di fronte a lui dell’uso che ne 
faremo. Ogni euro che spendiamo dimostrerà se amiamo Dio sopra tutto e il nostro prossimo 
come noi stessi. 

 «Il denaro è prezioso perché può fare molte opere buone: nelle mani dei figli di Dio esso si 
trasforma in cibo per gli affamati, bevanda per gli assetati e vestito per gli ignudi, strumento di 
difesa per gli oppressi e di soccorso per gli infermi. Ma se non si usa per soddisfare i bisogni 
elementari della vita quotidiana, per il bene del prossimo e l’avanzamento della causa di Cristo, 
esso non vale più della sabbia... 

 «Quanto più spendiamo per la nostra vanitosa ostentazione e soddisfazione personale, tanto 
meno ci rimarrà per alimentare gli affamati e vestire gli ignudi. Ogni lira spesa futilmente riduce 
le nostre possibilità di fare del bene agli altri…» (Parole di vita, capitolo 25 – Come arricchire la 
personalità. Il denaro, pag. 242-243). 

 
Le persone 

Nessuno vive per sé. Siamo stati creati come esseri sociali e gran parte 
della nostra felicità e del successo che otteniamo nella vita dipende dalle 
relazioni che abbiamo con le altre persone. Dale Carnegie una volta disse 
che gli amici valgono più del denaro. Tuttavia, siccome il peccato è entrato 
in questo mondo, le nostre relazioni si sono rovinate. Non deve 

meravigliare il fatto che i 10 comandamenti riguardino la nostra relazione con Dio e quella con il 
nostro prossimo! «Infatti questi comandamenti: “Non commettere adulterio, non uccidere, non 
rubare, non dir falsa testimonianza, non desiderare”, e se vi è qualche altro comandamento, si 
riassumono tutti in questo: “Ama il tuo prossimo come te stesso”» (Romani 13:9). 

 Tanto è stato scritto su come migliorare le relazioni umane e varrebbe la pena studiare alcuni 
di questi testi o partecipare a un seminario sul tema. Qui parleremo solo di tre piccoli segreti che 
hanno, però, grandi implicazioni: sorridere, essere grati e ascoltare prima di parlare. 

 
 Il sorriso è la cosa più contagiosa al mondo. Salomone disse che 
«Un cuore allegro è una buona medicina, ma uno spirito abbattuto 
inaridisce le ossa» (Proverbi 17:22). 

 Dite «grazie» più spesso, anche quando non è necessario! Questa 
piccola parolina produce miracoli e può cambiare completamente 
una situazione critica. Tutti amano una persona grata. Anche su 
questo Salomone, nella sua saggezza, scrive: «La risposta dolce 
calma la collera, ma la parola pungente eccita l’ira» (Proverbi 15:1). 

 Il terzo aspetto non è così facile da mettere in pratica; esso 
richiede molta pratica e tanta pazienza. Ascoltare è molto più che rimanere in silenzio finché 
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l’altro finisce di parlare. Ascoltare richiede 
attenzione attiva ed empatia. Cercare di mettersi 
nei panni dell’altro può aiutare a comprenderlo 
meglio e a usare più clemenza, anche se non si è 
d’accordo col suo punto di vista. Ogni volta che 
si è in disaccordo con qualcuno o lo si deve 
rimproverare, calmatevi prima di cominciare a 
parlare e cercate di seguire le regole di cortesia 
espresse nella figura. Non aspettatevi che tutti 
siano d’accordo con voi, anche se avete gli 
argomenti migliori. Ma, come disse l’apostolo 
Pietro: «non rendete male per male, od oltraggio 
per oltraggio, ma, al contrario, benedite; poiché a 
questo siete stati chiamati affinché ereditiate la benedizione» (1 Pietro 3:9, Nuova Riveduta). 

 A questo si aggiunge Paolo con le parole: «Se è possibile, per quanto dipende da voi, vivete 
in pace con tutti gli uomini» (Romani 12:18).  

 
Malattie 

Qualsiasi malattia, che colpisca noi o una persona cara, è sempre motivo di 
stress, soprattutto se si tratta di malattie croniche o di tumori. In questi casi, 
spetta al medico indicare il modo migliore di procedere. Nel contesto della 
gestione dello stress, tuttavia, è doveroso dire che biasimare la persona 
malata o chiunque altro per la situazione in cui ci si trova non aiuta affatto. 
Indipendentemente dalle circostanze, continuate ad avere fede in Dio e 

aggrappatevi alle sue promesse. Gesù disse: «Venite a me, voi tutti che siete affaticati e oppressi, 
e io vi darò riposo» (Matteo 11:28). 

 
Preoccupazioni 

Tutti quanti abbiamo delle preoccupazioni. Molto spesso la gente è 
angustiata da cose che non la riguardano, o peggio, su cui non ha 
alcun potere. I media traboccano di cattive notizie: un tornado in 
qualche paese lontano, incidenti stradali durante il weekend, turisti 
rapiti da terroristi, ecc. Queste notizie sono certamente tristi e ci 

dovrebbero indurre a proclamare il vangelo in modo da affrettare il ritorno di Gesù e 
l’instaurazione di un mondo migliore in cui «non ci sarà più la morte, né cordoglio, né grido, né 
dolore» (Apocalisse 21:4). Le cattive notizie consumano l’energia emotiva di cui abbiamo 
bisogno per gestire gli impegni quotidiani. 

 La seguente affermazione di Gesù viene spesso travisata: «Non siate 
dunque in ansia, dicendo: “Che mangeremo? Che berremo? Di che ci 
vestiremo?” Perché sono i pagani che ricercano tutte queste cose; ma il Padre 
vostro celeste sa che avete bisogno di tutte queste cose. Cercate prima il regno 
e la giustizia di Dio, e tutte queste cose vi saranno date in più» (Matteo 6:31-
33). Qui Gesù non sta dicendo che non dobbiamo curarci della salute e che 
non dobbiamo provvedere al nostro proprio sostentamento, ma che dobbiamo 
stabilire le giuste priorità. «Cercate prima», dice, poi «tutte queste cose vi 
saranno date in più». È ancora una promessa straordinaria! Perché non farla 
propria? 
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Come diventare più resistenti 
 Sebbene molte circostanze non possano essere modificate più di tanto, abbiamo visto alcune 
cose specifiche che possiamo mettere in atto per ridimensionare e gestire meglio le più comuni 
situazioni che generano stress. In questo mondo non saremo mai completamente liberi dallo 
stress. Tuttavia, c’è una buona notizia: possiamo fare molto per migliorare la nostra capacità di 
sopportare le sfide della vita. Uno stile di vita sano ci darà la forza fisica, mentale e spirituale per 
adattarci e far fronte alle difficoltà quotidiane, 
comprese quelle che riguardano la sfera sociale. 
In base alla mia esperienza, questo è l’aspetto più 
importante per un’efficace gestione dello stress. 

 Ognuna delle sane abitudini elencate nella 
figura è importante di per sé e andrebbe messa in 
pratica nel modo migliore. Come potete vedere, 
questo stile di vita influisce su ogni aspetto della 
vita: il sonno, l’attività, l’alimentazione, le 
amicizie e persino le emozioni e ciò in cui si 
crede. Non ci sono soluzioni provvisorie per la 
gestione dello stress. 

 Seguendo queste istruzioni, la qualità della vita migliorerà notevolmente; il sistema 
immunitario si rafforzerà; l’autostima aumenterà; le tensioni familiari e lavorative potranno 
essere gestite con più calma; i fattori stressanti appariranno ridimensionati; il sonno sarà più 
profondo; e con una coscienza pulita e fede in Dio sarete in grado di affrontare la vita con un 
atteggiamento ottimista e vincente! 

 

La prima «Banca universale di garanzia contro lo stress» 
 In conclusione, la gestione dello stress può essere paragonata a un conto 
bancario con entrate e uscite di energia. Tutte le situazioni di stress ci fanno 
consumare energia fisica ed emotiva: alcune di più, altre di meno. Uno stile di 
vita inadeguato impoverisce le riserve delle nostre risorse fisiche, mentali e 
spirituali. Quando il conto si svuota, si entra in una fase di sfinimento, 
depressione, esaurimento o crollo. È come far bruciare una candela da 
entrambe le estremità contemporaneamente. 

 È importante mantenere il conto energetico sempre in positivo. La qualità e la regolarità del 
sonno e del riposo ripristineranno le energie. L’aria fresca e un’alimentazione sana forniranno 
energia al corpo e alla mente per svolgere le attività quotidiane. Le buone amicizie vi rialzeranno 
quando sarete giù e vi daranno quel sostegno morale (e a volte materiale) di cui potreste aver 
bisogno. Una coscienza pulita è il miglior tranquillante che esista. Infine, affrontare tutte le 
difficoltà della vita richiede una forza e una saggezza soprannaturali, di cui Dio è la fonte. Ed 
egli ci ha promesso: «io sono con voi tutti i giorni, sino alla fine dell’età presente» (Matteo 
28:20). 
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CAPITOLO 6 
IL MISTERO DEL LOBO FRONTALE 

 

 Abbiamo visto che la prevenzione delle malattie croniche dipende in 
larga misura dal mantenimento, negli anni, di uno stile di vita sano. Questo 
potrebbe rendere necessario cambiare le nostre abitudini. Capire cosa sarebbe 
meglio fare, cosa andrebbe evitato, prendere determinate decisioni e 
incanalare la forza di volontà necessaria per metterle in atto sono tutti 
processi che avvengono nel lobo frontale del cervello. È perciò importante 
sapere, almeno a grandi linee, come funziona. 

 

Anatomo-fisiologia 
 Il sistema nervoso è costituito da milioni di 
cellule nervose che formano un’intricatissima rete. 
Ogni cellula ha un corpo, contenente il nucleo, che 
mantiene viva la cellula, e numerosi prolungamenti, 
chiamati dendriti. I dendriti ricevono informazioni 
da molte altre cellule nervose. Dal corpo cellulare ha 
origine anche una lunga estensione chiamata assone, 
che invia messaggi ad altre cellule nervose, 
muscolari o ad altri organi. Un fascio di assoni 
costituisce ciò che chiamiamo nervo. Il punto di 
giunzione in cui le cellule nervose comunicano 
l’una con l’altra per inviare o ricevere informazioni 

si chiama sinapsi. Le sinapsi sono strutture piuttosto complesse in cui gli impulsi elettrici 
rilasciano sostanze chimiche chiamate neurotrasmettitori. I neurotrasmettitori vengono liberati 
da piccole vescicole del terminale assonico; vengono poi rilasciati nella fessura inter-sinaptica 
(= spazio sinaptico), che è lo spazio fra i due neuroni e, infine, entrano in contatto con specifici 
ricettori del neurone post-sinaptico per 
produrre determinate funzioni. In buona 
sostanza, questi processi possono essere 
classificati in stimolo, inibizione e 
modulazione.  

 Alcuni neurotrasmettitori sono, di fatto, 
degli aminoacidi, come il glutammato e 
l’aspartato, mentre altri sono ormoni, come la 
melatonina, l’insulina e l’ossitocina. Persino 
alcuni gas, come l’ossido di azoto e il 
monossido di carbonio, hanno effetti fisiologici da neurotrasmettitori (Wikipedia). 

 I più comuni neurotrasmettitori prodotti dal corpo sono l’acetilcolina, la 
serotonina, l’adenosina e la dopamina. Molti farmaci prescritti dai medici ne 
producono gli stessi effetti farmacologici (anche collaterali) al livello sinaptico. Fra 
questi possiamo citare i tranquillanti, i sonniferi e i farmaci contro l’allergia, l’asma, 
il raffreddore, l’ipertensione, ecc. 

 Le droghe (tanto quelle legali quanto quelle illegali) e i cibi contengono sostanze che sono 
neurotrasmettitori o lavorano in congiunzione con essi. In natura esistono molte sostanze note, e 
probabilmente molte di più non note, che influiscono sulle sinapsi e stimolano, deprimono o 

LL



 - 50 - 

modificano le funzioni fisiologiche. Questo potrebbe tradursi in vari tipi di effetti, come 
sensazione di benessere, sonnolenza, ridotta sensibilità al dolore, aritmia cardiaca, allucinazioni, 
psicosi, cambi di personalità, convulsioni e infine decesso. Il rapido adattamento del sistema 
nervoso a queste sostanze anomale produce dipendenza.  

 La scienza sta cominciando ora a cogliere l’intima relazione esistente fra dieta e 
comportamento. Vale sicuramente la pena riflettere sulla seguente affermazione ispirata: «Se non 
ci prendiamo adeguatamente cura del nostro stomaco, ostacoleremo la formazione di un carattere 
integerrimo. Il cervello e i nervi lavorano in accordo con lo stomaco. Cibi e bevande sbagliati 
daranno adito a pensieri e azioni sbagliati» (Testimonies for the Church, vol. 9, pag. 159). 

 

Abitudini e istinti 
 Le innumerevoli connessioni del sistema nervoso costituiscono la base anatomica per le 
infinite combinazioni di pensiero e per le altre funzioni del cervello che coordinano e controllano 
tutti i processi vitali, tanto quelli consci quanto quelli inconsci. Processi ripetuti in modo 
frequente portano alla formazione di «solchi» che vengono poi percorsi senza una decisione o un 
pensiero cosciente. Sono le cosiddette abitudini.  
 Le buone abitudini sono utili, ci fanno risparmiare energie e salvaguardano addirittura la vita 
stessa. Le cattive abitudini sono distruttive e costituiscono un ostacolo per la salute e per la 
felicità. 

 Gli istinti sono abitudini congenite programmate nel codice genetico, e determinano il 
comportamento di ogni creatura. 

 Le abitudini complesse consistono in una lunga catena di 
neuroni con numerose sinapsi. Una volta formate, sono molto 
difficili da cambiare perché i solchi nervosi sono già stati tracciati. 
La Bibbia pone una domanda: «Può un Etiope cambiare la sua 
pelle o una tigre le sue striature? Allo stesso modo potreste voi, 
abituati a fare il male, fare il bene?» (Geremia 13:23). 

 La cosa migliore da fare è quella di formare, 
attivamente e consapevolmente, nuove abitudini. 
Quelle vecchie rimarranno latenti e potrebbero 
risvegliarsi in presenza di una qualche specifica 
circostanza scatenante. Questo spiega perché un 
alcolista «sobrio» potrebbe ricadere nella sua 
vecchia abitudine anche dopo molto tempo 
semplicemente assaggiando una piccola dose di 
alcol. 
 Riconoscendo la forza delle sue abitudini e 

della propria incapacità di cambiarle, l’apostolo Paolo esclamò disperato: «Giacché non capisco 
quel che faccio, perché non faccio quello che vorrei, ma faccio quello che odio» (Romani 7:15). 
Allo stesso tempo, però, sapeva che esiste una forza superiore capace di trasformare anche i tratti 
più profondi del carattere. Pertanto, poteva anche dichiarare con convinzione: «Io posso ogni 
cosa in Cristo che mi fortifica» (Filippesi 4:13). 

 «Quali che siano le tendenze al male ereditate o acquisite che abbiamo, esse possono essere 
vinte mediante la forza che Dio ci dà. Lo Spirito Santo è il nostro aiuto» (Manuscript Releases, 
vol. 18, pag. 139). 

 «Il cambiamento delle tendenze naturali, ereditate e acquisite del cuore dell’uomo è lo stesso 
di cui parlava Gesù quando disse a Nicodemo: «se uno non è nato di nuovo, non può vedere 
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(discernere) il regno di Dio»… Il cambiamento del cuore rappresentato dalla nuova nascita può 
essere realizzato solo mediante l’azione effettiva dello Spirito Santo» (The Paulson Collection of 
Ellen G. White Letters, pag. 412). 

 «Se dunque uno è in Cristo, egli è una nuova creatura; le cose vecchie sono passate; ecco, 
tutte le cose sono diventate nuove» (2 Corinzi 5:17). 

 

I punti chiave del cambiamento dell’abitudine 
 Abbiamo visto che le tendenze ereditate e le abitudini acquisite possono essere cambiate solo 
con l’aiuto di Dio. Tuttavia, ci sono delle cose che l’individuo deve fare da parte sua. 
Analizziamole brevemente: 

1. Esaminate le vostre abitudini. Bisogna prendere coscienza delle «vecchie» azioni. 
Determinate quali sono i fattori in gioco e in che modo possono essere evitati. 

2. Concentratevi solo su due o tre cose alla volta. Dovete mettere in atto sforzi netti e 
focalizzati, altrimenti le vostre energie si disperderanno. 

3. Usate la forza di volontà in modo adeguato: fate scelte, non promesse! Promesse non 
rispettate causano scoraggiamento e distruggono la fiducia in se stessi. Tuttavia, se uno 
sforzo non va a buon fine, avete solo perso una battaglia, non la guerra. Continuate a 
combattere! 

4. Sostituite le vecchie abitudini con nuove abitudini. Dal punto di vista fisiologico, le 
abitudini non si possono semplicemente dismettere, ma devono essere sostituite da altri 
solchi. 

5. Fate un deciso sforzo iniziale. Le abitudini sono ben radicate e devono essere affrontate 
con le maniere forti. 

6. Chiedete aiuto a Dio. Le cattive abitudini sono una conseguenza del peccato. Solo Dio 
può vincere la forza del male. «Poiché il nostro combattimento non è contro sangue e 
carne, ma contro i principati, contro le potestà, contro i dominatori del mondo di tenebre 
di questa età, contro gli spiriti malvagi nei luoghi celesti» (Efesini 6:12). 

7. Adottate uno stile di vita equilibrato e sano. Indipendentemente da quale sia l’area critica 
– malattie croniche, gestione dello stress o cambiamento di abitudini – uno stile di vita 
sano vi darà la forza fisica, mentale e spirituale necessaria. 

8. Evitate le tentazioni. Non giocate con il fuoco! 

 

Funzioni del lobo frontale 
 Il cervello controlla tutte le funzioni vitali. 
Come si può vedere dalla figura, ogni funzione 
specifica è localizzata in un’area distinta. 

 Le funzioni morali – il ragionamento, il 
giudizio, la capacità decisionale e la forza di 
volontà – risiedono nel lobo frontale. Nei soggetti 
in cui lo stato dei lobi frontali è compromesso si 
riscontrano le seguenti caratteristiche:  

• Ridotta capacità di giudizio morale; 
• Instabilità sociale (perdita d’affetto per i 

familiari); 
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• Mancanza di lungimiranza; 
• Incapacità di astrazione; 
• Ridotte capacità di ragionamento matematico; 
• Perdita di empatia; 
• Mancanza di autocontrollo. 

 Per eseguire e vivere al meglio le attività intellettuali, il lavoro fisico, le relazioni sociali, la 
gestione dello stress e via discorrendo, il lobo frontale deve funzionare in maniera adeguata. Il 
cervello è un organo e, come tutti gli altri organi del corpo, ha bisogno di ossigeno, di nutrimento 
adatto, di esercizio mentale, di protezione contro le sostanze nocive e i danni fisici. È l’organo 
più delicato di tutti ed è facilmente influenzabile dai cambiamenti della composizione chimica 
del sangue. 

 Dobbiamo essere grati al Dott. Mervyn 
Hardinge, fondatore e direttore emerito 
della Loma Linda School of Public Health, 
in California, per la sintesi delle condizioni 
che compromettono le funzioni del lobo 
frontale (vd. foto). 

 Anche qui diamo credito ai fattori del 
già noto programma NEWSTART®. Per il 
funzionamento ottimale delle facoltà 
mentali, incluse quelle spirituali, è 
necessario adottare uno stile di vita sano. 

 Ancora una volta vorrei sottolineare 
quanto il cervello sia sensibile rispetto agli 

altri organi. Prendiamo per esempio la pelle o le ossa. Queste possono sopravvivere senza 
ossigeno per diverse ore senza riportare alcun danno manifesto. Il cervello, invece, cesserebbe di 
vivere dopo 5 minuti senza ossigeno, o comunque soffrirebbe di gravi danni permanenti. La 
stessa cosa accade con l’affaticamento. Un individuo fisicamente o mentalmente affaticato 
difficilmente riuscirà a pensare in maniera lucida e non avrà quasi energie per prendere le 
decisioni giuste o per esercitare la forza di volontà per agire. Quanti bravi giovani hanno perso la 
loro integrità morale dopo una notte passata in discoteca! In posti del genere si sommano varie 
circostanze nocive: stanchezza, carenza di ossigeno, alcol e, a volte, droghe e rumore (vd. di 
seguito «Musica»). 

 

Sostanze nocive nel cibo 
 Tutti i componenti del sangue – e quindi tutte le sostanze che costituiscono le nostre cellule – 
provengono dall’aria che respiriamo, dall’acqua che beviamo e dal cibo che mangiamo. Tutti i 
nutrienti necessari (proteine, grassi, carboidrati, vitamine, minerali, fitochimici, ecc.) sono 
disponibili nel cibo che consumiamo dove, però, si trovano anche sostanze nocive, o perché 
contenute naturalmente (come molti veleni e droghe) o a seguito di fermentazione (alcol, aceto) 
o per lavorazione industriale (benzopirene, acrilamide, acidi grassi trans, ecc.). Inoltre, troviamo 
anche sostanze buone ma in dosi non equilibrate, o perché carenti o perché presenti in eccesso. È, 
perciò, di vitale importanza imparare a selezionare, abbinare e preparare piatti nutrienti e sani per 
il miglior funzionamento del nostro organismo e per evitare tutto ciò che è nocivo. 
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Alcol 

L’effetto farmacologico dell’alcol è quello di un anestetizzante. Il sistema nervoso è 
più vulnerabile perché l’alcol si dissolve rapidamente nel liquido cerebrospinale e 
anche perché le cellule nervose sono molto delicate. Il lobo frontale è il primo a 
subire l’effetto anestetico, che prosegue poi secondo la cosiddetta legge di Jackson 
della paralisi discendente: corteccia cerebrale → centri sottocorticali → spina 
dorsale → tronco encefalico (centro respiratorio). L’effetto dell’alcol si divide, 
quindi, in quattro fasi: 

1. Riduzione delle abilità manuali e della lucidità, euforia, aumento degli errori commessi. 
L’euforia NON è il risultato di una stimolazione delle funzioni mentali, ma dell’assenza 
di controllo sul lobo frontale! Il soggetto è molto socievole e apparentemente ancora 
efficiente; tuttavia, questa è la fase tipica durante la quale avvengono gli incidenti! 

2. Perdita del controllo emozionale, scoordinamento, liberazione degli istinti animali. 
Questa è la fase che caratterizza i crimini di ogni tipo! Almeno la metà dei crimini 
vengono commessi da individui che non si comporterebbero mai in quel modo senza 
l’uso di alcol. 

3. Sonno, stato di incoscienza, coma. 

4. Pelle umida, sensazione di freddo, defecazione, minzione involontaria, paralisi 
respiratoria e decesso. 

 «Esiti di studi autoptici mostrano che i soggetti con un passato da consumatori cronici di 
alcol hanno un cervello più piccolo, più leggero e più ristretto rispetto a quello di adulti non 
alcolizzati della stessa età e dello stesso sesso. Questi risultati sono stati ripetutamente 
confermati nell’osservazione di soggetti vivi alcolizzati mediante l’uso di tecniche di diagnostica 
per immagini come la tomografia computerizzata (TAC) e la risonanza magnetica (RMI)... La 
diagnostica per immagini rivela che il restringimento interessa maggiormente lo strato più 
esterno (la corteccia) del lobo frontale, ritenuto la sede delle funzioni intellettuali di livello 
superiore... Tale restringimento avviene anche in aree più profonde del cervello, fra cui le 
strutture associate alla memoria, e nel cervelletto, che contribuisce a regolare la coordinazione e 
il senso dell’equilibrio» (National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, n. 47, aprile 2000, 
http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/aa47.htm). 

 E la birra analcolica? La legge consente di etichettare come «analcoliche» 
le bevande che contengono non più dello 0,5% di alcol. Ma guardiamo il 
seguente consiglio: «Nonostante il basso contenuto alcolico, non è 
raccomandabile somministrare birra analcolica ai bambini, in quanto potrebbe 
creare un’abitudine al gusto della birra che renderà più facile il superamento del 
limite e il passaggio alla birra alcolica» (Dott. Helmut Oberritter, Direttore per 
la ricerca, German Nutrition Society, Medical Tribune, n. 37, settembre 1991). 

 L’unico comportamento sicuro nei confronti dell’alcol è l’astinenza totale! «Non guardare il 
vino quando rosseggia, quando scintilla nella coppa e va giù così facilmente! Alla fine esso 
morde come un serpente e punge come un basilisco» (Proverbi 23:31-32). Invito caldamente i 
miei fratelli nella fede a non bere birra o vino analcolico per dare il buon esempio ai nostri 
giovani! 
 

Caffè 

 Il caffè è una delle bevande più usate. Poiché causa dipendenza, molti 
consumatori di caffè sostengono di «averne bisogno» per essere attivi. La caffeina è 
presente in molte bevande come caffè, tè, cioccolata, mate, guaranà, coca cola, 
analcolici e bevande energetiche. 

http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/aa47.htm
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 «L’effetto immediato della caffeina è quello di stimolare il sistema nervoso 
centrale, il cuore, il tratto digestivo e i reni. Eccitando il cervello, questa sostanza dà 
una sensazione illusoria di forza e benessere, senza dare alcun relax o riposo, o 
accrescere la forza muscolare. Il cervello viene stimolato a produrre un flusso di 
pensieri più rapido finché cala l’eccitazione, cui seguono depressione e 
affaticamento» (M. Hardinge, A Philosophy of Health, pag. 132). 

 «È opinione diffusa che la caffeina innalzi il livello di allerta mentale e aumenti l’efficienza 
motoria, ma essa può compromettere le abilità motorie nei casi che richiedono una fine 
coordinazione muscolare e un’accurata sincronizzazione» (Goodman & Gilman, The 
Pharmacological Basis of Therapeutics, 1970, pagg. 358-368). 

 «Questo è propriamente illustrato nel modo in cui la caffeina 
influisce sulla capacità dei ragni di tessere tele geometriche. Invece 
di avere una bella struttura circolare, la tela tessuta sotto l’effetto 
della caffeina è una frastagliata distorsione di ciò che dovrebbe 
essere» (Witt, Reed, Peakall, A Spider’s Web, pagg. 60-61). 

 Il problema maggiore del caffè non è tanto la stimolazione del 
cervello in sé, ma gli altri numerosi effetti indesiderati che 
influiscono sulle malattie coronariche, sulla pressione sanguigna, 
sulle secrezioni gastriche, sugli zuccheri nel sangue e sui livelli di 
colesterolo. È stato anche associato, almeno come fattore 
potenziante, al cancro della vescica e del pancreas. In dosi massicce 
può anche determinare disordini psichiatrici come ansia e disturbi 
del sonno. 

 «Il consumo di grosse quantità di caffeina, specialmente per 
lunghi periodi di tempo, porta alla condizione conosciuta come 
caffeinismo. Il caffeinismo generalmente combina la dipendenza da caffeina con un ampio 
spettro di effetti fisici e mentali spiacevoli come nervosismo, irritabilità, agitazione, tremore, 
spasmi muscolari (iperreflessia), insonnia, mal di testa, alcalosi respiratoria e palpitazioni 
cardiache. Inoltre, poiché la caffeina fa incrementare la secrezione acida dello stomaco, un 
consumo massiccio nel tempo può causare ulcere peptiche, esofagiti erosive e reflusso 
gastroesofageo. Tuttavia, essendo stato dimostrato che sia il caffè convenzionale sia quello 
decaffeinato stimolano la mucosa gastrica e incrementano la secrezione acida dello stomaco, 
probabilmente la caffeina non è l’unico componente del caffè responsabile di questi disturbi» 
(http://en.wikipedia.org/wiki/Caffeine). 

 Qui di seguito riportiamo alcuni consigli ispirati di Ellen G. White scritti nel 1890: 

 «Il consumo di caffè crea un’abitudine malsana. Eccita momentaneamente la mente a 
sostenere un ritmo di attività che va oltre i limiti normali, seguito ben presto da una sensazione di 
esaurimento, prostrazione e una sorta di paralisi delle facoltà fisiche, mentali e morali. La mente 
si debilita e, se non si blocca questo meccanismo, 
l’attività del cervello risulterà danneggiata per 
sempre. Tutte queste sostanze irritano i nervi e 
logorano le forze vitali. Lo stato d’inquietudine, 
conseguenza di un sistema nervoso debilitato, 
l’impazienza, la debolezza mentale favoriscono lo 
sviluppo di un carattere aggressivo che impedisce i 
progressi spirituali... 

 «Coloro che fanno ricorso al tè e al caffè per 
trovare le risorse per lavorare sperimenteranno gli 
effetti negativi di questa scelta sui loro nervi 

http://en.wikipedia.org/wiki/Caffeine
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sfibrati e nella loro mancanza di autocontrollo. I nervi stanchi hanno bisogno di riposo e di quiete. 
La natura richiede del tempo per recuperare le energie esaurite. Se invece il sistema nervoso 
viene sollecitato costantemente con l’uso di stimolanti, si verificherà una perdita delle forze 
disponibili. Per un certo tempo si potrà ottenere di più sotto la sferzata degli stimolanti, ma a 
poco a poco sarà sempre più difficile sollecitare le energie al momento opportuno, e alla fine la 
natura esaurita non potrà più rispondere... 

 «L’abitudine di bere tè e caffè è più nociva di quanto si possa immaginare. Molti che si sono 
abituati a far uso di bevande stimolanti, soffrono di mal di testa e di depressione, e perdono 
molto tempo a causa di malattie. Pensano di non poter vivere senza fare uso di questi eccitanti e 
ignorano le conseguenze sulla loro salute. Ciò che risulta più grave è che gli effetti negativi di 
queste bevande sono spesso attribuiti ad altre cause» (Consigli su cibi e alimentazione, pagg. 
294-295).  

 «Quando coloro che bevono tè e caffè si ritrovano nei momenti di socializzazione, gli effetti 
della loro malsana abitudine diventano manifesti. Tutti consumano liberamente le proprie 
bevande preferite e, sotto il loro influsso stimolante, perdono il controllo della propria lingua e 
cominciano, come in un gioco malvagio, a sparlare degli altri. Le loro parole non sono né poche, 
né scelte per bene» (Temperance, pag. 79). 

 I testi di Ellen G. White indicano che caffè e tè andrebbero bevuti solo per rari fini medicali.  

 
Carne 

«Un’altra sostanza chimica alimentare che causa problemi al cervello è l’acido 
arachidonico. Questo composto interferisce con la produzione e 
l’immagazzinamento dell’acetilcolina, l’importante neurotrasmettitore di cui 

abbiamo già parlato e che è ampiamente coinvolto nel funzionamento del lobo frontale. La 
diminuzione di acetilcolina nel cervello viene associata a un indebolimento delle facoltà mentali. 
L’acido arachidonico, dunque, ha l’effetto di ridurre l’efficienza del lobo frontale. Una delle 
fonti primarie di acido arachidonico è la carne. A dire il vero, l’acido arachidonico si trova quasi 
esclusivamente nei prodotti di origine animale» (N. Nedley, Proof Positive, pag. 275). 

 «L’uso di molta carne diminuisce l’attività intellettuale. Gli studenti otterrebbero migliori 
risultati se non mangiassero mai carne. Quando la parte istintuale della natura umana è rafforzata 
mangiando carne, le facoltà intellettive diminuiscono in proporzione. Una vita spirituale viene 
sviluppata e mantenuta con più successo se non si mangia carne, perché questo alimento stimola 
la sensualità e indebolisce la natura morale e spirituale. “Perché la carne ha desideri contrari allo 
Spirito e lo Spirito ha desideri contrari alla carne” Galati 5:17» (Consigli su cibi e alimentazione, 
pag. 270). 
 
Formaggio 

«La tiramina si trova in dosi abbondanti nel formaggio, nel vino e in altri cibi 
calorici. Non c’è alcun dubbio sul fatto che la tiramina indebolisca il lobo frontale 
a causa della stimolazione del sistema ormonale dello stress. Quando viene 
ingerita, le terminazioni del nervo simpatico vengono stimolate al rilascio di una 

sostanza chimica chiamata noradrenalina, che è l’elemento principale che innesca la risposta 
dell’organismo allo stress. 

 «Un’altra sostanza chimica correlata che causa disturbi della trasmissione cerebrale è la 
triptammina. Viene anch’essa definita, come la tiramina, una «ammina biogena». La 
triptammina è nota perché causa alterazioni mentali. È stata associata all’insorgere di incubi e 
viene addirittura classificata fra le droghe come l’LSD e la psilocibina perché può produrre 
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effetti allucinogeni. È interessante notare che i cibi che contengono triptammine spesso 
contengono anche tiramine. Esempi di alimenti in cui sono state segnalate concentrazioni di 
questi elementi destabilizzanti per la mente includono formaggi, pesce e insaccati» (N. Nedley, 
Proof Positive, pag. 275). 

 
Zucchero 

«Ci sono parti dell’organismo che traggono energia dai grassi, dalle proteine e dai 
carboidrati, ma non è il caso del cervello, la cui fonte quasi esclusiva di energia è il 
glucosio. A quanto pare, a causa del suo metabolismo molto rapido, il cervello 
necessita di approvvigionarsi di questo carboidrato semplice minuto per minuto. 
Questo lo si capisce meglio se si tiene conto che il cervello ha un tasso metabolico 
superiore di 7,5 volte rispetto alla media di quello degli altri tessuti. Sebbene 

costituisca solo il 2% della nostra massa corporea, il cervello contribuisce al 15% del 
metabolismo totale. 

 «Per immagazzinare i nutrienti, però, il cervello non ha molto spazio, che risulta 
estremamente limitato dalla dura calotta cranica. Pertanto, per rendere al massimo, il lobo 
frontale ha bisogno di sangue con un regolare e adeguato livello di glucosio. Una dieta 
contenente importanti quantità di cibi raffinati – che abbondano ai distributori automatici e sui 
banconi dei dolci – può far salire rapidamente i livelli di zucchero nel sangue per poi farli 
scendere sotto la soglia della normalità. Sarebbe bene escluderli dalla nostra dieta. Faremmo 
meglio a consumare liberamente carboidrati complessi salutari come quelli che troviamo nelle 
patate, nel riso, nel pane integrale e nei cereali. 

 «Anni fa, quando gli scienziati scoprirono che il miglior nutrimento per il cervello sono i 
carboidrati, alcuni cominciarono a descrivere le barrette di cioccolato come “cibo per la mente”. 
Alla fine abbiamo capito che, ai fini di un rendimento prolungato, gli zuccheri raffinati non sono 
affatto cibo per la mente, ma proprio l’opposto. 

 «Uno studio condotto su 46 bambini di cinque anni è stato particolarmente illuminante. I 
bambini che consumavano poco zucchero avevano curve dell’attenzione superiori e risposte più 
accurate rispetto ai coetanei con una dieta ricca di zuccheri. Il divario non trovava giustificazione 
nel QI o nello status sociale o culturale dei genitori. Una volta sottoposti ai test, i bambini che 
avevano un’alimentazione povera di zuccheri raffinati hanno mostrato un rendimento scolastico 
di un grado netto superiore» (N. Nedley, Proof Positive, pag. 273). 

 Ellen G. White fornisce la seguente breve spiegazione riguardo allo zucchero: 

 «Mi siedo spesso a tavola con altri fratelli e sorelle, e vedo che fanno largo uso di latte e 
zucchero. Questi cibi intasano l’organismo, irritano gli organi digestivi e influiscono sulle facoltà 
mentali. Tutto ciò che intralcia il movimento attivo della macchina vivente, influisce 
direttamente sul cervello. E, secondo la luce che mi è stata data, lo zucchero, se usato in grandi 
quantità, è più nocivo della carne» (Testimony Studies on Diet and Foods, pag. 121). 

 «Lo zucchero non fa bene allo stomaco e causa una fermentazione che annebbia il cervello e 
rende inclini all’irritabilità» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 229). 

 
Droghe 

Esistono molte droghe psicoattive illegali, che agiscono sulle sinapsi producendo 
sensazioni piacevoli e/o strane che riempiono il vuoto emozionale dell’individuo. 
Chi le utilizza potrebbe sentirsi come in un’altra dimensione, fuori dalla realtà, ma 
sono molti i problemi correlati all’uso di queste sostanze: 
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1. Le sensazioni avvertite non sono affatto normali. A volte l’individuo perde il contatto con 
la realtà e si comporta in maniera anomala. 

2. Un’eventuale overdose può causare il coma e la morte. Un uso prolungato danneggia il 
fegato, spesso è associato a condizioni di salute precarie e, di certo, compromette le 
funzioni del lobo frontale. Col tempo, l’individuo cambia il proprio comportamento 
sociale e cerca altre compagnie. Anche le sue priorità cambiano e ruotano tutte intorno 
alla droga. 

3. Una volta passato lo «sballo», il soggetto soffre uno stato di abbattimento accompagnato 
da sintomi di astinenza molto spiacevoli, tanto sul piano fisico quanto su quello psichico, 
che causano dipendenza. La crisi, spesso, è tanto terribile che l’individuo cerca 
disperatamente un’altra dose solo per ritornare alla «normalità». L’interruzione 
improvvisa, che determina una crisi d’astinenza, può essere molto dolorosa e rende 
necessario impedire ai soggetti di farsi del male come, per esempio, buttarsi dalla finestra, 
ecc.  

4. La miglior tutela contro le droghe è quella di non provarle mai, non toccarle e reagire con 
un risoluto NO alle offerte degli amici. 

 

Altri «cibi» che influiscono sulla mente 
Televisione 

Gli occhi sono i più potenti recettori del cervello. La retina è, dal punto di vista 
istologico, un’estensione della corteccia cerebrale. L’igiene mentale inizia con 
un’attenta selezione di ciò che guardiamo e osserviamo.  

Per quanto riguarda la televisione, dobbiamo considerare due aspetti. Primo, il 
contenuto dei programmi, e tutti sappiamo che la maggior parte dei programmi 

televisivi sono pieni di immoralità e violenza. Le loro scene illusorie forniscono una visione 
distorta della realtà (paragonabile a quella prodotta dalle droghe psicoattive), cosa che andrebbe 
assolutamente evitata in quanto «cibo cattivo» per la mente. In secondo luogo, il modo in cui i 
messaggi vengono presentati. Ed è su questo aspetto che vorrei soffermarmi, perché viene spesso 
trascurato. 

 Quelli che seguono sono estratti del libro Proof Positive (pagg. 278-286) del dott. Nedley: 

 Partiamo dall’ipnosi. «La connessione esistente fra ipnotismo e lobo frontale non sorprende 
certo coloro che ne conoscono le tecniche. Con l’ipnosi si scavalca di proposito il lobo frontale, 
in quanto si aiuta il soggetto a entrare in uno stato simile alla trance. La dott.ssa Freda Morris, ex 
docente di psicologia medica alla UCLA, ha scritto diversi libri sull’ipnosi. Per usare le sue 
parole, l’ipnosi è uno stato caratterizzato da un determinato orientamento del pensiero su un 
singolo oggetto, “come un uccello che fissa un serpente”. Mentre è sotto ipnosi, il soggetto è 
incurante di qualsiasi altro segnale dell’ambiente esterno. Spesso l’ipnotista può indurre un tale 
stato prima di tutto aiutando il soggetto a rimanere calmo e tranquillo, libero da qualsiasi 
condizionamento esterno. Successivamente, l’ipnotista lo aiuta a concentrarsi su “un determinato 
punto”. Una volta entrato nello stato ipnotico, il paziente viene incoraggiato a seguire la mente 
dell’ipnotista. 

 «Se, durante questo processo, venissero misurate le onde cerebrali con un EEG 
(elettroencefalogramma), vedremmo che il soggetto ipnotizzato perde onde beta. La presenza 
delle onde beta indica un’intensa attività mentale che coinvolge un lavoro dinamico del lobo 
frontale. Nello stato di ipnosi, però, l’attività cerebrale funziona secondo uno schema alfa, 
durante il quale non si analizzano in maniera critica le informazioni in ingresso. Le onde alfa 



 - 58 - 

hanno una frequenza inferiore rispetto alle onde beta. In questo stato, l’individuo registra 
informazioni e suggestioni senza interpretarle e senza il filtro del lobo frontale.  

 «È stato osservato che una luce lampeggiante che orienta gli occhi a fissare un determinato 
punto è in grado di indurre facilmente in uno stato ipnotico, durante il quale il soggetto può 
ricevere informazioni di vario genere e registrare mentalmente i compiti che l’ipnotista gli chiede 
di eseguire. Infatti, i suoi processi mnemonici funzionano bene, quelli emotivi pure, ed è in grado 
di ridere e piangere. Ma, continuando a concentrarsi sulla luce lampeggiante, non è capace di 
analizzare in maniera critica le informazioni che riceve: esse, infatti, non vengono filtrate in base 
ai suoi principi o al valore morale; le sue facoltà di ragionamento vengono scavalcate. Il lobo 
frontale è in corto circuito. 

 «Quando si guarda la TV, l’ambientazione classica è simile a quella tipica usata per 
l’induzione ipnotica: una stanza buia, una luce lampeggiante (il televisore) come punto di 
focalizzazione, e svincolo da ogni tipo di distrazione esterna.... Ciò che guardiamo fa una 
qualche differenza sulla nostra mente e sul nostro carattere? La risposta è: sì e no. Sebbene il 
contenuto eserciti un potente influsso sulla mente, è anche il mezzo stesso ad avere profondi 
effetti su di essa. È stato dimostrato che il veicolo televisivo sarebbe, di per sé, solitamente 
nocivo. L’effetto dannoso sul lobo frontale sarebbe il risultato del cambio di inquadratura che 
avviene in molti video e altri programmi. Il problema tecnico della cinematografia è descritto 
come il “cambiamento repentino della scena di riferimento”. Nello specifico, in un programma 
televisivo medio la scena di riferimento cambia ogni 3-5 secondi. La prospettiva da cui si guarda 
l’azione varia improvvisamente molte volte ogni minuto, che lo si voglia o no. Questo è in netto 
contrasto col modo in cui normalmente guardiamo il mondo che ci circonda: vediamo le scene 
della vita reale da una sola prospettiva (dal punto in cui ci troviamo quando avviene l’azione). 
Possiamo cambiare prospettiva solo spostandoci volontariamente. 

 «Il dott. Morris individua nel repentino cambio della scena televisiva di riferimento un fattore 
che contribuisce all’effetto di tipo ipnotico. Nelle sue ricerche, il dott. Thomas Mulholland ha 
osservato gli elettroencefalogrammi di bambini intenti a guardare i loro programmi preferiti. 
Trattandosi, appunto, dei loro programmi preferiti, i ricercatori presumevano di riscontrare nei 
bambini un coinvolgimento mentale in ciò che stavano guardando e un’oscillazione dell’attività 
cerebrale fra le onde alfa e le onde beta. Invece, dopo solo due o tre minuti di visione, i bambini 
erano rilassati e in uno stato alfa. Questo voleva dire che, mentre guardavano, “non avevano 
alcuna reazione, alcun grado di concentrazione, erano disorientati, semplicemente persi nel 
vuoto”» (N. Nedley, Proof Positive, pagg. 278-286). 

 Come possiamo vedere dalla lista che segue, la televisione ha degli effetti di vasta portata: 

• Abitua alla non reazione; 
• Aumenta l’aggressività; 
• Riduce la sensibilità alla violenza; 
• Aumenta la tendenza a fantasticare; 
• Riduce la creatività; 
• Riduce la capacità di discernimento; 
• Crea dipendenza; 
• Attenua l’interesse per la lettura e per 

l’apprendimento; 
• Indebolisce le sane abitudini; 
• Favorisce cattivi atteggiamenti; 
• Induce a una maggiore e prematura 

attività sessuale. 
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Musica 
«Cantate all’Eterno con ringraziamento, cantate con la cetra le lodi al nostro 
Dio» (Salmo 147:7). 

La musica è un potente linguaggio universale che può essere compreso da ogni 
essere vivente. Essa può trasmettere pensieri nobili e positivi, ma può anche 

produrre effetti dannosi per la mente e per il sistema immunitario. Può essere tranquilla e 
rilassante, oppure intensa e fastidiosa. 

 La musica è costituita, fondamentalmente, da tre componenti: 
• l’armonia – che influisce prevalentemente sui pensieri; 
• la melodia – che influisce principalmente sui sentimenti; 
• il ritmo – che stimola al movimento.  

 Ovviamente, qualsiasi tipo di musica è un mix di tutte e tre le componenti in proporzioni 
variabili che genera un insieme di effetti. È facile rendersene conto accendendo la radio e 
sintonizzandola su diverse stazioni: su una potrebbe esserci un energico brano di musica classica, 
seguito da una corale religiosa tradizionale, poi magari da un soprano che esegue un’aria o da 
una rock band che suona un pezzo frenetico. Se ne potranno immediatamente percepire le 
differenze e le relative conseguenze sul nostro organismo! Non è necessario ragionarci sopra. 

 È stato scritto molto sull’influsso della musica da autori che, abbandonata la carriera da rock 
star, si sono convertiti. Rimando a questo tipo di letteratura per un approfondimento di questo 
tema.1  

 A questo punto, vorrei soffermarmi su un importante aspetto che viene 
spesso trascurato, e cioè che una cosa è cantare attivamente, altra cosa è 
ascoltare passivamente.  

 «Nella sua vita terrena, Gesù affrontava la tentazione con un canto. 
Quando venivano pronunciate parole taglienti e pungenti, quando 
l’atmosfera intorno a lui si faceva cupa, pregna di malcontento, di 
diffidenza e di timore opprimente, spesso si levava il suo canto di fiducia e 
di santo buonumore» (Education, pag. 166). 

 «La storia dei canti della Bibbia è piena di tracce sull’uso e sui benefici 
della musica e del canto. La musica viene spesso pervertita per assecondare 
i propositi del male: diventa, così, uno degli strumenti più invitanti della tentazione. Tuttavia, se 
impiegata bene, si rivela un dono prezioso di Dio, progettato per innalzare il pensiero verso temi 
nobili e supremi, per ispirare ed elevare lo spirito. 

 «Come il popolo di Israele, attraversando il deserto, allietava il viaggio con la musica e con 
canti sacri, così Dio invita anche oggi i suoi figli a rallegrarsi nel pellegrinaggio della vita. Per 
memorizzare le Sue parole, sono poche le strategie più efficaci del ripeterle nel testo di un canto, 
che ha un potere straordinario. Ha il potere di smorzare il carattere rude e selvatico, di stimolare 
il pensiero e di risvegliare la compassione, di promuovere la concordia nell’agire, e di bandire la 
tristezza e l’inquietudine che spengono il coraggio e indeboliscono l’impegno. 

 «È uno dei mezzi più efficaci per imprimere nel cuore le verità spirituali. Quante volte la 
memoria suggerisce – grazie a un canto imparato da bambini – le parole di Dio allo spirito in 
difficoltà e sull’orlo della disperazione: le tentazioni perdono intensità, la vita assume nuovo 
significato, una nuova direzione, e il coraggio e la gioia vengono trasmessi anche ad altre anime! 

                                                      
1 Raccomando libri o cassette di Bryan Neumann, Louis Torres e altri, o di frequentare uno dei 
loro seminari sulla musica. 
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 «Non si dovrebbe mai perdere di vista il valore del canto come mezzo educativo. Cantiamo 
questi inni puri e dolci nelle nostre case, e le parole allegre, di speranza e di gioia prenderanno il 
posto delle espressioni di biasimo. Che si canti anche a scuola, e i bambini si sentiranno più 
vicini a Dio, ai loro insegnanti e gli uni agli altri. 

 «In quanto parte integrante del servizio religioso, il canto è un atto di adorazione quanto lo è 
la preghiera. Infatti, molti inni sono una preghiera» (Education, pag. 167-168). 

 Quando cantiamo, siamo costretti a pensare alle parole. La mente – i pensieri e i sentimenti – 
si focalizza sul canto. La costellazione endocrina si adatta all’umore. Non si può piangere e 
cantare allo stesso tempo. Si può cantare mentre si cammina o fischiettare mentre si lavora. Se 
vuoi superare le tensioni della vita ed essere vincitore, segui l’esempio di Gesù: «Loda Dio del 
continuo e, quando il demonio ti tenta, canta. Da bambino, Cristo fu tentato in ogni modo 
possibile, e cosa faceva? Recitava i salmi, lodava Dio e cantava, lasciando un segno nel cuore e 
nella mente di coloro che lo ascoltavano» (Sermons and Talks, vol. 1, pag. 311). 
 Il salmista dice: «Io canterò all’Eterno finché avrò vita; canterò le lodi al mio Dio finché 
esisterò» (Salmo 104:33). 

 Le orecchie sono il secondo grande organo ricettore del cervello. Non possono essere chiuse 
e ricevono informazioni 24 ore al giorno, 7 giorni la settimana. Solo il blocco mentale delle ore 
di sonno rende l’individuo inconsapevole dell’infiltrazione di messaggi subliminali che 
continuano comunque a essere presenti. 

 A causa della moderna tecnologia – radio, registrazioni, cassette, CD, 
MP3, iPod – molte persone si limitano a un ascolto passivo della musica, 
senza nemmeno godersi una bella opera d’arte, ma solo come rumore di 
sottofondo mentre lavorano, studiano, guidano, fanno sport... Ascoltiamo 
per ore e ore senza alcuna selezione soprattutto la musica alla radio. Alcuni 
non la spengono nemmeno durante una conversazione. Questa costante 
ricezione passiva e indiscriminata da parte del lobo frontale riempie il 
cervello con un flusso superfluo, se non addirittura nocivo, di informazioni. Secondo Alvin 
Toffler, «la costante stimolazione dei sensi spegne i processi analitici e, in ultima istanza, la 
capacità di affrontare la vita in maniera razionale. Questo porta a mettere in atto strategie di fuga 
che implicano il recesso, l’apatia e il rigetto del pensiero disciplinato di fronte a compiti e 
decisioni difficili» (Toffler A., Future Shock, New York, NY: Random House Inc., 1970). 

 Come qualsiasi altro organo, anche il cervello ha bisogno di riposo per recuperare l’energia e 
il vigore per compiere nuove attività. Nella vita moderna, soprattutto nelle città, non c’è quasi il 
tempo per la meditazione e per l’introspezione. Non c’è il tempo per pensare. Non stupisce il 
fatto che la gente sia nervosa, ansiosa, irritabile, impaziente e insicura. Un tale sovraccarico 
porta il cervello sull’orlo dell’esaurimento nervoso e della depressione – una caratteristica in 
rapida crescita nella cività moderna! 

 

Il miglior cibo per il cervello 
 
Alimenti a base completamente vegetale 

 «I cereali, le verdure, la frutta fresca e quella secca 
rappresentano la dieta scelta da Dio per l’uomo. Questi alimenti, 
preparati in modo semplice e naturale, sono i più sani e i più 
nutrienti. Assicurano forza, resistenza, capacità intellettuali 
superiori a quelle di un regime più complesso e stimolante» (Sulle 
orme del gran Medico, pag. 160). 
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Studio della Bibbia 

«Per sviluppare l’intelletto non c’è niente di meglio dello studio delle Scritture. 
Nessun altro libro ha la forza di elevare i pensieri e rinvigorire le facoltà mentali 
quanto le grandi e nobilitanti verità della Bibbia. Se la Parola di Dio venisse 
studiata come dovrebbe, la gente avrebbe un’apertura mentale, una nobiltà di 
carattere e una stabilità di obiettivi come raramente si vedono di questi tempi» 
(Christian Education, pag. 58).  
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CAPITOLO 7 
COSA BISOGNA SAPERE SUL DIABETE 

 

 Il nome «diabete mellito» proviene dal greco e significa «eccessiva escrezione di acqua 
dolce». Questo succede quando il diabete non viene curato. Quando qualcuno voleva dire di 
essere diabetico, spesso usava l’espressione «ho lo zucchero». Di conseguenza, era opinione 
diffusa che i diabetici non dovessero mangiare nulla che contenesse zuccheri, vale a dire: 
carboidrati, dolci, frutta e alimenti amidacei. Sulla base di questa convinzione, i medici 
raccomandavano di mangiare prevalentemente carne e prodotti caseari. Quale peggior consiglio! 
Oggi si conosce meglio quale sia la reale patofisiologia di questa malattia e si possono dare 
indicazioni migliori.  

 
Cos’è il diabete? 
 Prima di tutto bisogna distinguere due tipi di diabete. Il tipo 1 dipende da un difetto 
congenito nella produzione di insulina da parte del pancreas che deve essere, quindi, integrata. 
Ma non è di questo che parleremo. Il diabete di tipo 2 dipende dallo stile di vita e compare in età 
adulta. Poiché lo stile di vita moderno sta progressivamente peggiorando, 
questo tipo di diabete comincia a insorgere sempre prima. 

 Esistono alcuni falsi miti riguardo a questa malattia:  

1. Il diabete è semplicemente un livello eccessivo di zuccheri nel 
sangue. Abbassando questo livello con l’insulina o con un’altra 
cura tutto tornerà a posto. 

2. La gente si ammala di diabete per motivi genetici. 

3. Una volta che ci si ammala di diabete, se ne soffrirà per tutta la 
vita e si avrà bisogno di cure costanti. 

 La verità è un’altra: 

1. Il diabete è un disordine metabolico complesso che implica serie 
conseguenze. Poiché in principio è un disturbo asintomatico, la gente che 
ne soffre se ne accorge solo in seguito a un’analisi del sangue fatta per 
qualche altro motivo. 

2. Alcuni hanno una tendenza ereditaria al diabete ma, perché la malattia si 
sviluppi, sono necessari altri fattori legati allo stile di vita. Il diabete di 
tipo 2 è una delle malattie croniche che possono essere prevenute. Come 
afferma l’Organizzazione Mondiale della Sanità: 

 «Queste malattie croniche (cardiopatie coronariche, alcuni tipi di cancro, 
ipertensione e diabete) sono, in una certa misura, manifestazioni di eccessi nutritivi e 
squilibri nella “dieta opulenta”, e perciò, in linea di principio, possono essere 
largamente prevenute» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, 
OMS, 1990, pag. 14).  

3. Il diabete di tipo 2 può essere invertito, e questa è una buona notizia! Se la malattia è a 
uno stato troppo avanzato, la regressione potrebbe non essere completa, ma un buon 
programma che disciplini lo stile di vita, e che includa una sana alimentazione, 
esercizio fisico e controllo del peso, solitamente contribuisce a ridurre al minimo la 
necessità delle cure. 
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4. Il diabete danneggia le piccole arterie con serie conseguenze: 

 •  l’aspettativa di vita si accorcia di 5-10 anni; 
 •  il rischio di cardiopatie è dalle 2 alle 12 volte più elevato; 
 •  il rischio di ictus è dalle 2 alle 4 volte più elevato; 
 •  è la principale causa di cecità negli adulti; 
 •  comporta una maggiore suscettibilità alle infezioni. 

5. Alcune delle complicazioni irreversibili del diabete non controllato sono le seguenti: 

Carboidrati 
 I carboidrati sono i composti organici più abbondanti in natura. Vengono prodotti dalle piante 
verdi tramite la fotosintesi. Devono il proprio nome alla loro formula chimica, che contiene 
carbonio e acqua. 

 I gruppi carboidrati si suddividono fondamentalmente in semplici od oligosaccaridi 
(zuccheri) e complessi o polisaccaridi (amido, destrina, cellulosa). 

 Gli zuccheri semplici più importanti sono il 
glucosio (=destrosio), il fruttosio (=levulosio) e il 
saccarosio (il comune zucchero di canna o di 
barbabietola). Il glucosio e il fruttosio sono 
monosaccaridi contenenti 6 atomi di carbonio 
ciascuno, secondo la semplice formula C6H12O6. 
Tuttavia, le loro strutture geometriche sono 
piuttosto diverse, come pure il loro 
comportamento e la loro funzione. Il glucosio e il fruttosio si trovano in tutta la frutta e nel miele. 
Forniscono energia immediata perché non necessitano di alcun processo digestivo.  

 Quando molecole monosaccaridi si uniscono, con l’eliminazione di molecole d’acqua, 
cedono disaccaridi, il più importante dei quali è il saccarosio (il comune zucchero di canna o di 
barbabietola). Anche il lattosio e il maltosio sono disaccaridi. Il miele è un misto di glucosio, 
levulosio, saccarosio e quantità minori di minerali e vitamine. 

 I polisaccaridi sono carboidrati complessi che hanno enormi molecole costituite da 
centinaia di unità monosaccaridi. Esistono svariati tipi di polisaccaridi o carboidrati complessi. 

 Gli amidi si trovano prevalentemente nei cereali (grano, avena, segale, riso, mais, ecc.) e nei 
tuberi (patate, patate dolci, manioca, ecc.). I cibi amidacei sono importanti perché il processo 
digestivo rilascia le singole molecole di glucosio progressivamente nell’arco di diverse ore, 
evitando così un improvviso innalzamento del livello di zucchero nel sangue, che viene quindi 
mantenuto più stabile, facilitando la gestione del diabete. 

 Il glicogeno è chimicamente simile all’amido e rappresenta la riserva glucidica nel fegato 
degli animali. Costituisce una riserva di energia che l’organismo può utilizzare ritrasformandolo 
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in glucosio. Il piccolo quantitativo di glicogeno che troviamo negli alimenti di origine animale ha 
uno scarso valore nutritivo. 

 Le destrine sono frammenti di amido ottenuti mediante calore, acidi o enzimi. 

 Cellulosa e lignina – chiamate anche fibre – sono gli elementi strutturali principali delle 
pareti cellulari delle piante. Si trovano nelle radici, negli steli, nelle foglie, nei frutti e nelle parti 
esterne dei chicchi di cereali. La farina bianca e il riso raffinato hanno perso gran parte della loro 
preziosa crusca. Le fibre non possono essere digerite dagli esseri umani, ma hanno comunque un 
ruolo importante per la nostra salute. 

 I benefici di una dieta ricca di fibre sono i 
seguenti: 

•  Migliora le funzioni gastrointestinali; 
•  Riduce il livello sierico di colesterolo e 

di trigliceridi; 
•  Abbassa la pressione sanguigna; 
•  Contribuisce a regolare gli zuccheri nel 

sangue; 
•  Riduce il bisogno di insulina; 
•  Riduce il peso corporeo negli obesi; 
•  Riduce il rischio di infarto. 

 Una dieta sana dovrebbe contenere carboidrati complessi (amido e fibre) in abbondanza – 
fino al 70% delle fonti di energia totali – e solo una quantità minima di zuccheri liberi (zucchero, 
miele, glucosio e fruttosio in forma isolata). Tuttavia, dal momento che sono presenti in tutta la 
frutta, il glucosio e il fruttosio sono raccomandabili perché sono associati alle fibre e ad altri 
nutrienti.  

 Secondo la relazione di un gruppo di esperti dell’OMS, «gli obiettivi nutrizionali indicano 
che i bisogni di salute della popolazione vengono meglio soddisfatti da una dieta povera di grassi 
e ricca di carboidrati e di alimenti amidacei (per es. cereali, tuberi e legumi) e con una 
sostanziosa assunzione di frutta e verdura» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic 
Diseases, OMS, 1990, pag. 158). 

 

 
Indice glicemico 
 L’indice glicemico è l’effetto che il cibo ha 
sui livelli di glucosio nel sangue e la relativa 
risposta insulinica – la velocità con cui aumenta 
la glicemia e la rapidità con cui l’organismo 
risponde riportando i livelli alla normalità. 

 Se è vero che gli zuccheri semplici 
producono un’impennata maggiore del glucosio 
nel sangue, mentre i carboidrati complessi 
determinano una curva più bassa, l’effetto 
glicemico complessivo di un pasto dipende dalla 
combinazione dei cibi consumati nell’arco del 
pasto stesso. 
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Energia dal cibo 
 Esistono fondamentalmente sei classi di nutrienti: 

• Carboidrati; 
• Grassi; 
• Proteine; 
• Vitamine; 
• Minerali; 
• Acqua. 

 Durante il metabolismo, le prime tre classi di nutrienti forniscono l’energia che l’organismo 
può utilizzare. Parte di questa energia viene rilasciata sotto forma di calore, un’altra parte viene 
trasferita in altri composti organici (inclusi i grassi) e la restante viene utilizzata come carburante 
per le attività che si svolgono. 

 La quantità di energia può essere misurata in calorie (o, più correttamente, kilocalorie o 
kcalorie). Tecnicamente, una caloria è la quantità di calore necessaria per far alzare di 1°C la 
temperatura di un grammo di acqua. L’energia fornita dagli alimenti viene misurata in 
kilocalorie (migliaia di calorie), abbreviate in kcalorie o kcal. La maggior parte delle persone, 
compresi i nutrizionisti, chiamano queste unità semplicemente calorie, ma sulla carta sono 
precedute da una «k». La gente pensa alle «kcalorie» come se fossero una parte costituente dei 
cibi ma, parlando in senso stretto, sono solo l’unità di misura dell’energia nei cibi. Ogni grammo 
di carboidrati produce approssimativamente 4 kcalorie, uno di grassi 9 kcalorie, uno di proteine 4 
kcalorie e uno di alcol 7 kcalorie.  

 L’energia del cibo può essere misurata anche in Joules (J). Un kilojoule è la quantità di 
energia consumata per muovere 1 kg di un metro applicando la forza di 1 Newton. È dunque 
un’unità di misura di lavoro, mentre la kcaloria è un’unità di misura di calore. Entrambe sono 
unità di misura metriche. Una kcaloria è pari a 4,2 kJ. Il kilojoule è l’unità di misura 
internazionale dell’energia, ma non è ancora d’uso comune. Per coloro che sono avvezzi all’uso 
dei kilojoule: 1 gr. di carboidrati = 17 kJ; 1 gr. di proteine = 17 kJ; 1 gr. di grassi = 37 kJ; e 1 gr. 
di alcol = 29 kJ. 
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Carboidrati e diabete 
 Il metabolismo dello zucchero è molto complesso e dipende da molti fattori e meccanismi a 
staffetta. Semplificando al massimo, tutte le cellule viventi dell’organismo hanno bisogno di 
energia per lavorare. Questo carburante viene fornito principalmente dal glucosio. Quando il 
glucosio e le sue riserve (sotto forma di glicogeno) si esauriscono, l’organismo ricorre ai grassi e 
alle proteine. Il cervello può utilizzare solo il glucosio. 

 Il livello di zucchero nel sangue deve essere mantenuto entro un determinato range. Quando è 
troppo basso, il cervello e i muscoli non possono lavorare in maniera adeguata; la persona si 

sentirà debole, potrebbe svenire o andare in choc. Anche livelli troppo alti 
compromettono molte funzioni dell’organismo come accade, per esempio, 
nel caso del diabete. 

 Dopo il consumo di zuccheri semplici, il livello di glucosio nel sangue 
si alza rapidamente. Il pancreas produce insulina al fine di «aprire» i 
recettori che si trovano sulle pareti della cellula in modo da far entrare il 
glucosio perché possa essere utilizzato. Così facendo, il livello di glucosio 
nel sangue si abbasserà a livelli normali e, a volte, se viene secreta troppa 
insulina, addirittura al di sotto della normalità. La persona si sentirà debole 
e avvertirà un senso di fame. 

 Ovviamente le cellule non possono consumare tanto glucosio in così breve tempo. Parte del 
glucosio in eccesso nel sangue verrà immagazzinato sotto forma di grasso e un’altra parte 
potrebbe essere esplulsa dai reni. 

 I carboidrati complessi, come per esempio l’amido, devono essere digeriti, dopodiché 
rilasceranno lentamente molecole di glucosio nel sangue lungo un arco temporale di diverse ore 
(cfr. il paragrafo «Indice glicemico»). Questo fa risparmiare al pancreas un duro lavoro e 
impedisce fluttuazioni troppo ampie dei livelli di zucchero nel sangue con le relative 
conseguenze negative che ne deriverebbero. In un soggetto diabetico, una dieta del genere 
contribuisce a ridurre il bisogno di insulina, facilitando così il controllo del livello di zucchero 
nel sangue. 

 «Un numero notevole di dati clinici ed epidemiologici indicano che esiste una correlazione 
fra l’abbondante consumo di cibi di origine vegetale e di carboidrati complessi e la riduzione del 
rischio di svariate malattie croniche, soprattutto la cardiopatia coronarica, certi tipi di cancro, 
l’ipertensione e il diabete» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, 
pag. 99). 

 «Inoltre, un maggiore consumo di cereali integrali, frutta e verdura (tutti alimenti ricchi di 
fibre) era una caratteristica delle diete associate a un minor rischio di sviluppare un’alterata 
tolleranza al glucosio nel diabete di tipo 2» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic 
Diseases, OMS, 2003, pag. 75).  

 «Le diete ricche di alimenti di origine vegetale sono associate a 
una minore incidenza di diabete mellito. Un ampio studio di follow-up 
sugli Avventisti del 7° Giorno in California ha rilevato che il tasso di 
mortalità per diabete mellito era approssimativamente la metà di 
quello di tutta la popolazione bianca degli Stati Uniti. Inoltre, 
all’interno dello stesso gruppo, i vegetariani correvano 
sostanzialmente un rischio minore, rispetto ai non vegetariani, di 
morire per cause determinate o influenzate dal diabete» (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 
75). 
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Grassi e diabete 
 «Studi epidemiologici osservazionali hanno associato un elevato consumo di grassi saturi con 
un aumentato rischio di alterata tolleranza al glucosio... Presi nel loro insieme, questi risultati 
indicherebbero una probabile correlazione fra gli acidi grassi saturi e il diabete di tipo 2, e una 
possibile relazione causale fra questo tipo di diabete e il consumo totale di grassi» (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pagg. 74-75). 

 Traducendo le conclusioni di queste ricerche in parole semplici, potremmo dire che 
un’elevata quantità di grassi nella dieta, soprattutto di grassi saturi di origine animale, blocca i 
ricettori dell’insulina posti sulle pareti delle cellule (cfr. figura sopra). 

 

Esercizio fisico e diabete 
 «Studi longitudinali hanno chiaramente dimostrato che una maggiore attività fisica riduce il 
rischio di sviluppare il diabete di tipo 2 indipendentemente dal grado di adiposità» (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 74). 

 Si può dire, in altre parole, che l’attività fisica aumenti il numero di ricettori di insulina sulle 
pareti cellulari. I seguenti schemi mostrano chiaramente che tanto l’attività fisica quanto il ritmo 
dell’andatura, riducono il rischio di diabete di tipo 2. 

 

Controllo del peso e diabete 
 «In tutte le società, il sovrappeso e l’obesità sono associati a un maggior 
rischio di diabete di tipo 2» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic 
Diseases, OMS, 2003, pag. 73). 

 Molto spesso, forme leggere di diabete di tipo 2 in soggetti sovrappeso 
possono tornare alla normalità semplicemente riacquistando un peso forma. Un 
programma globale di miglioramento dello stile di vita che include una sana 
dieta vegetariana ed esercizio fisico quotidiano, come il NEWSTART® (vd. 
più avanti), aiuta a far perdere peso senza dover soffrire. 
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Sommario delle raccomandazioni per la prevenzione e il trattamento del diabete  
 Le seguenti raccomandazioni sono applicabili sia nel caso del diabete di tipo 1 sia nel caso 
del diabete di tipo 2: 

1. Mantenere il peso corporeo entro i limiti della normalità; 
2. Praticare attività fisica moderata o un po’ più intensa (per es. camminata veloce) per 

almeno un’ora al giorno, per più giorni la settimana; 
3. Consumare più carboidrati complessi (50-60% dell’energia totale); 
4. Ridurre al minimo gli zuccheri semplici (< 3% dell’energia totale); 
5. Ridurre i grassi saturi (< 10% dell’energia totale). Ancora meno per quei soggetti ad 

alto rischio; 
6. Assumere fibre in abbondanza mediante il consumo di cereali integrali, legumi, frutta 

e verdura (minimo 20 gr di fibre/giorno); 
7. Limitare l’assunzione di proteine (12-20% dell’energia totale). 

  (Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pagg. 171 e 172; 
Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 77). 

 

Supervisione medica 
 Il diabete è una malattia grave e, per evitare complicazioni, va curato. Tuttavia, il trattamento 
deve sempre essere soggetto alla supervisione medica. Esistono metodi semplici, che possono 
essere utilizzati anche a casa, per misurare il riversamento di glucosio nell’urina. Molti pazienti 
controllano addirittura il loro livello di zucchero nel sangue ricorrendo a semplici strumenti a 
batteria, che possono essere tenuti in borsa quando si viaggia. 

 
Programmi di miglioramento dello stile di vita 
 Fra tutte le malattie croniche più comuni, il diabete è quello che risponde meglio ai 
cambiamenti di stile di vita, che devono comunque essere attuati per qualsiasi tipo di diabete. 
Persino in casi gravi che richiedono l’uso dell’insulina, i cambiamenti dello stile di vita 
aiuteranno a gestire meglio la malattia. Ecco cosa afferma l’OMS: 

 «È stato dimostrato che un miglioramento dello stile di vita può ridurre in maniera 
straordinaria il rischio di sviluppo del diabete anche fino al 58% in 4 anni. Da altri studi sulla 
popolazione è emerso che fino all’80% dei casi di cardiopatia coronarica e fino al 90% di quelli 
di diabete di tipo 2 sono potenzialmente scongiurabili con un cambiamento dei fattori dello stile 
di vita, e circa un terzo dei tumori potrebbero essere evitati seguendo una dieta sana, mantenendo 
il peso forma e praticando, negli anni, esercizio fisico» (Diet, Nutrition, and the Prevention of 
Chronic Diseases, OMS, 2003, pagg. 43-44). 

 Il modo più efficace per attuare dei cambiamenti nello stile di vita per la prevenzione o la 
cura delle malattie croniche è quello di farsi ricoverare in una residenza sanitaria dove venga 
messo in pratica il programma NEWSTART®. Il programma è fondamentalmente lo stesso per 
tutte le malattie croniche – dieta assolutamente vegetariana, leggero esercizio fisico, astinenza 
dall’alcol e dal tabacco, periodi di riposo regolari, seminari su uno stile di vita sano, corsi di 
cucina, fisioterapia, ecc. Il programma viene adattato al profilo individuale del paziente ed è 
supervisionato da medici e altro personale paramedico. In base ai diversi istituti e alle esigenze 
del paziente, la durata del programma può variare da una a quattro settimane. 
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 Questo tipo di programmi1 vengono attuati nel modo più efficace nei cosiddetti centri sullo 
stile di vita presenti in vari Paesi del mondo. Potete trovare ulteriori informazioni sulla 
reversibilità del diabete sul sito www.reversingdiabetes.org.   

 

 Indichiamo di seguito una lista parziale di centri sullo stile di vita disponibili (vd. anche 
www.outpostcenters.org): 

Argentina - Sanatorio Adventista del Plata, www.sanatorioadventista.com.ar  

Brasile - Centro de Vida Saudável, www.cevisa.org.br  
   - Retiro da Saúde, www.retirodasaude.com.br 
   - Escola de Profetas, www.escoladeprofetasadventista.org  

Austria - Mattersdorfer Hof, http://www.countrylife.at/  
Germania - Die Arche, www.diearche.de  

Malesia - AENON, www.aenon.org.my   

Norvegia - Fredheim, www.fredheim.org  

Romania - Herghelia, www.herghelia.org  
   - Podis, www.podis.ro  

Ucraina - Our Home, www.ourhome.vin.ua  

Stati Uniti - Weimar Lifestyle Center, www.newstart.com  
   - Weimar Institute, www.weimar.org  
   - Wildwood Lifestyle Center, www.wildwoodlsc.org  
   - Uchee Pines, www.ucheepines.org  
 

                                                      
1 L’acronimo NEWSTART deriva dale parole: Nutrition, Exercise, Water, Sunshine, 

Temperance, Air, Rest, Trust in God; in italiano: alimentazione, esercizio fisico, acqua, sole, 
autocontrollo, aria, riposo e fiducia nelle risorse spirituali. 

 
 Il programma NEWSTART® è coperto da copyright negli Stati Uniti dal Weimar Institute, 

P.O. Box 486, Weimar, CA 95736, U.S.A, telefono +1 (530) 637-4111, www.weimar.org In 
Europa, il copyright è detenuto dalla clinica La Lignière, La Lignière 5, 1196 Gland, Svizzera, 
telefono +41 (22) 999-6464, www.la-ligniere.ch e dalla Divisione Euro-Africana con sede in 
Schosshaldenstrasse 17, 3006 Berna, Svizzera, telefono +41(31)3591515, www.euroafrica.org . 

http://www.reversingdiabetes.org/
http://www.outpostcenters.org/
http://www.sanatorioadventista.com.ar/
http://www.cevisa.org.br/
http://www.retirodasaude.com.br/
http://www.escoladeprofetasadventista.org/
http://www.countrylife.at/
http://www.diearche.de/
http://www.aenon.org.my/
http://www.fredheim.org/
http://www.herghelia.org/
http://www.podis.ro/
http://www.ourhome.vin.ua/
http://www.newstart.com/
http://www.weimar.org/
http://www.wildwoodlsc.org/
http://www.ucheepines.org/
http://www.weimar.org/
http://www.la-ligniere.ch/
http://www.euroafrica.org/
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Dolcificanti artificiali1 
 Un modo in cui si può tentare di ridurre l’assunzione di zuccheri è quello di ricorrere ai 
dolcificanti artificiali o ai sostituti dello zucchero. È vero che questi prodotti dolcificano senza 
contenere saccarosio, ma la gente è curiosa riguardo alla propria sicurezza. Un gruppo di 
dolcificanti alternativi è quello dei polialcoli (mannitolo, sorbitolo, xilitolo e maltitolo), che 
forniscono energia in quantità simile al saccarosio. Questi sono principalmente utilizzati nei 
prodotti dietetici speciali per i loro effetti eccipienti e poteri dolcificanti. 

 I dolcificanti artificiali (il ciclamato, la saccarina e l’aspartame) hanno un elevatissimo 
potere edulcorante e il vantaggio di essere privi di calorie. Ma sono sani? Tutte le sostanze 
possono diventare tossiche se consumate in dosi superiori a determinate quantità. 

 Il ciclamato, in un primo tempo ammesso, fu poi bandito negli Stati Uniti quando sorse il 
sospetto, mai dimostrato, che potesse causare il tumore nei ratti. In Canada, l’uso del ciclamato è 
consentito, dietro parere del medico, come dolcificante da tavola con alcune restrizioni e come 
additivo edulcorante nei farmaci. 

 La saccarina è molto comune, ma alcuni esperimenti hanno mostrato che causerebbe il 
tumore alla vescica. Per questo motivo, i prodotti contenenti la saccarina devono riportare la 
seguente avvertenza in etichetta: «L’uso di questo prodotto potrebbe essere dannoso per la vostra 
salute. Questo prodotto contiene saccarina, che è risultata provocare il cancro nei test di 
laboratorio sugli animali». 

 L’aspartame, in alcuni contesti noto anche col nome di Nutrasweet, si trova in decine di 
prodotti fra cui bevande dietetiche, caramelle, gomme da masticare, cereali dolcificati, gelatine, 
dolci e preparati da forno, budini. L’aspartame fornisce 4 calorie per grammo e qualche proteina, 
ma, poiché ne è sufficiente una quantità minima, è praticamente privo di calorie. A motivo della 
fenilalanina che contiene, non dovrebbe essere usato da persone con la malattia metabolica 
ereditaria nota col nome fenilchetonuria. 

 I dati attualmente disponibili indicano che un uso moderato di dolcificanti artificiali non 
costituisce rischio per la salute. D’altro canto, l’esperienza ha dimostrato che l’uso di dolcificanti 
artificiali non è una bacchetta magica per perdere peso, perché continuiamo ad assumere calorie 
negli altri pasti. 

 Un altro prodotto che troviamo sul mercato e che sta rapidamente diventando popolare è un 
derivato della Stevia rebaudiana, chiamata anche erba dolce, i cui estratti sono fino a 300 volte 
più dolci dello zucchero. Tuttavia, alcune controversie in campo sanitario e politico ne hanno 
limitato la disponibilità in molti Paesi – in alcuni persistono delle restrizioni o addirittura dei 
divieti, mentre in altri viene ampiamente utilizzata, soprattutto nelle aree dell’Estremo Oriente. 

 Per coloro che desiderano ridurre l’assunzione di calorie suggeriamo qualche altra 
alternativa: 

1. Ridurre il consumo di bevande dolci, specialmente di bibite, e di alimenti dolcificati, 
come la marmellata, il gelato, i biscotti, le torte, ecc. Le più comuni bibite contengono 
dagli 8 ai 12 cucchiaini di zucchero! La semplice acqua rimane la bevanda più sana, 
mentre la frutta fresca fornisce una quantità considerevole di nutrienti. Il gusto per lo 
zucchero può essere modificato! 

2. Ridurre il consumo di grassi totali. Fare attenzione ai «grassi nascosti» che si trovano nei 
cibi fritti e negli alimenti di origine animale in genere. 

3. Evitare di mangiare fra i pasti. 
                                                      
1 F. Sizer, E. Whitney, Nutrition, Concepts and Controversies, International Thomson Publishing 
Company, 1997, pagg. 141-144. 
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Miele 
 È opinione comune che «lo zucchero bianco (saccarosio) faccia male, mentre il miele sia 
salutare», ma bisogna tenere in considerazione che, in realtà, sono entrambi chimicamente molto 
simili. Nel saccarosio, glucosio e fruttosio costituiscono un’unica molecola che deve essere 
digerita per essere scissa, mentre nel miele queste due sostanze sono già molecole separate. In 
buona sostanza, sono entrambi alimenti raffinati e andrebbero consumati in quantità minime, 
solo per il gusto. Il miele contiene anche altri nutrienti ma in dosi tanto ridotte da essere 
trascurabili ai fini nutrizionali.  

 
 
«Figlio mio, mangia il miele perché è buono; un favo 

di miele sarà dolce al tuo palato» (Proverbi 24:13) 
 

«Mangiare troppo miele non è bene...» 
(Proverbi 25:27) 

 

-o-O-o- 
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CAPITOLO 8 
LE MALATTIE CARDIOVASCOLARI 

 

 Lo scopo di questo capitolo non è quello di fare diagnosi o suggerire terapie, ma di spiegare 
che le malattie cardiovascolari sono correlate allo stile di vita, il quale, modificato nella maniera 
opportuna, può contribuire a prevenirle e, spesso, a curarle. Le immagini dovrebbero aiutare 
coloro che non hanno una formazione di tipo medico a capire i meccanismi dell’ostruzione 
arteriosa e dell’infarto. 

 Il cuore pompa il liquido vitale, chiamato 
"sangue" a tutti gli organi e i tessuti del corpo, 
giorno e notte, durante l'estate e l'inverno, senza 
vacanze. Che lavoro strabiliante! 

 Nei Paesi sviluppati, circa la metà dei 
decessi sono dovuti a malattie cardiovascolari 
(vd. la porzione gialla del grafico a torta), in 
conseguenza all’ostruzione delle arterie, o per 
accumulo di colesterolo e calcio, o per trombosi. 

 «Studi epidemiologici condotti su uomini di 
mezza età dimostrano chiaramente che sono tre 
i fattori che influiscono maggiormente sul 
rischio di CHD [coronaropatie]: alti livelli di 
colesterolo totale sierico, ipertensione e fumo» 
(Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic 
Diseases, OMS, 1990, pag. 56). 

 «Il “lag-time” 1  dei fattori di rischio delle 
CVD [malattie cardiovascolari] implica che 
l’attuale tasso di mortalità è la conseguenza di 
una pregressa esposizione a fattori di rischio 
comportamentali come dieta inappropriata, 
insufficiente attività fisica e consumo notevole 
di tabacco. Sovrappeso, obesità addominale, 
ipertensione, dislipidemia, diabete e ridotta 
efficienza cardiorespiratoria sono alcuni dei 

principali fattori biologici che contribuiscono all’aumento del rischio. Fra le abitudini alimentari 
non salutari troviamo due tendenze che solitamente si associano: da una parte, l’elevato consumo 
di grassi saturi, sale e carboidrati raffinati; dall’altra, un basso consumo di frutta e verdura» (Diet, 
Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 2003, pag. 81). 

                                                      
1 Il lag-time è lo sfasamento temporale fra due eventi correlati come, per esempio, la causa e il 
suo effetto (Ndt). 
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 «Studi condotti nelle aree rurali della Cina 
hanno rilevato un livello medio totale di 
colesterolo di 3,24 mmol/l (125 mg/dl), e 
un’incidenza di CHD su questa popolazione 
pari solo al 4% di quella riscontrata in Gran 
Bretagna» (Diet, Nutrition, and the Prevention 
of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 55). 

 Quando il colesterolo e il calcio si 
accumulano nelle arterie, il lume si restringe e 
diminuisce il flusso di sangue che porta 
ossigeno ai tessuti. Inizialmente il soggetto non 
avverte alcuna difficoltà. I sintomi compaiono 
quando la patologia è a uno stato 
d’avanzamento tale da lasciare il lume aperto 
solo al 30%. 

 In molti tessuti e organi, i vasi sanguigni 
formano una rete che consente al sangue di 
aggirare l’ostruzione. Tuttavia, nel muscolo 
cardiaco questo non 
succede. Il tessuto che 
riceve una quantità 
insufficiente di ossigeno 
comincia a dolere. Questo 
dolore di tipo «gravativo» 
viene chiamato «angina».  
Quando l’apporto di 
ossigeno è davvero basso, 
il tessuto interessato muore, 
causando un «infarto». 
Spesso sopraggiunge la morte improvvisa! 

 Se l’ostruzione non è troppo grave, un 
intervento di angioplastica con palloncino 
potrebbe essere sufficiente per aprire il lume 
vascolare senza richiedere ulteriori operazioni 
più impegnative. Ad ogni modo, un 
cambiamento dell’alimentazione e dello stile di 
vita diventa imperativo per garantire risultati 
durevoli.In casi più gravi, potrebbe rendersi 
necessario effettuare un’operazione a cuore 
aperto per creare dei bypass dall’aorta ai tessuti 
danneggiati. E questi sono interventi invasivi! 
 L’ostruzione può anche interessare grosse 
arterie, specialmente nel collo e nelle cosce. Il 
deposito di materiale solido e calcificato può 
essere estratto aprendo l’arteria così come 

mostrato in figura. Questo tipo di intervento si chiama endoarteriectomia. Come abbiamo già 
detto, il cambiamento dell’alimentazione e dello stile di vita sono necessari per garantire risultati 
durevoli nel tempo. Il modo migliore per farlo è quello di farsi ricoverare in una residenza 
sanitaria dove sia messo in pratica il programma di riabilitazione cardiologica basato sul metodo 
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NEWSTART® (cfr. la parte conclusiva del 
capitolo sul diabete). Dieta vegetariana ed 
esercizio regolare sono elementi fondamentali 
di un programma del genere.  

 I cambiamenti nelle abitudini alimentari 
possono produrre risultati significativi nei 
livelli di glucosio, colesterolo e trigliceridi nel 
sangue già dopo due o tre settimane ma, nel 
caso di lesioni strutturali alle arterie, potrebbero 
essere necessari diversi mesi prima che si 
manifestino miglioramenti misurabili. Lo si 
capisce facilmente se si considera il fatto che ci 
sono voluti anni, forse decenni, perché si 

sviluppassero. 

 «Un numero notevole di dati clinici ed epidemiologici indicano che esiste una correlazione 
fra l’abbondante consumo di cibi di origine vegetale e di carboidrati complessi e la riduzione del 
rischio di svariate malattie croniche, soprattutto la cardiopatia coronarica, certi tipi di cancro, 
l’ipertensione e il diabete» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, 
pag. 99) 

 «Quei sottogruppi che, all’interno di una popolazione, adottano una dieta ricca di alimenti di 
origine vegetale hanno un’incidenza di CHD [coronaropatie] inferiore rispetto al resto della 
popolazione. Per esempio, gli avventisti dei Paesi Bassi e della Norvegia hanno un tasso di CHD 
compreso fra il 30% e il 50% di quello della popolazione generale, mentre negli avventisti 
californiani che consumano carne il tasso è superiore rispetto a quello dei vegetariani. I 
vegetariani britannici hanno un tasso di mortalità per CHD inferiore del 30% rispetto ai non 
vegetariani, al netto del moderato uso di sigarette. I livelli di colesterolo sierico nei vegetariani 
sono significativamente inferiori rispetto a quelli dei lattovovegetariani e ai non vegetariani» 
(Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic Diseases, OMS, 1990, pag. 57). 

 

Che fare con la “pressione alta “(ipertensione) ? 

 Secondo l’ OMS, nel 2008 nel mondo, approssimativamente al 40 % degli adulti di età 
superiore a 25 anni è stata diagnosticata l’ipertensione. (WHO, A Global Brief of Hypertension: 
Silent Killer, Global Public Health Crisis, Geneva, Switzerland, WHO Press, 2013). 

 Anzitutto ricapitoliamo alcuni aspetti anatomici e fisiologici del sistema circolatorio per 
comprendere meglio la tematica.  

 Il Cuore è un muscolo cavo. Quando si contrae 
(sistole) il sangue è spremuto fuori. Per mantenere il 
flusso di modo tale che avanzi e non arretri, vi sono 
delle valvole che impediscono il reflusso. Il sangue è 
spinto in arterie larghe che hanno una superficie 
elastica. La dilatazione di queste arterie è percepita 
come una pulsazione.  Dopo che la pressione si riduce, 
queste arterie ritornano al loro stato precedente a 
causa della superficie elastica. 

 Le arterie di piccola e media grandezza hanno al loro 
interno anche un muscolo ben sviluppato che permette 

di regolare il flusso di questi vasi. Occorre comprendere che la capacità totale del sistema 
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vascolare (l’insieme di tutte le vene ed arterie) è molto 
più ampio della quantità di sangue nel nostro corpo. 
Questi muscoli funzionano come rubinetti che regolano 
la quantità di sangue che arriva ai diversi organi: gli 
organi attivi ricevono più sangue e gli organi a riposo 
ne ricevono meno. Il nostro Creatore ha progettato un 
sistema molto efficiente che va al risparmio! Questo 
spiega perché non ci dovrebbe essere un’attività fisica 
estenuante come (la corsa o il duro lavoro) dopo aver 
consumato un pasto. Poiché i muscoli necessitano più 
sangue, gli organi digerenti ne riceveranno meno. Oltre 

a ciò, queste funzioni (attività muscolare e digerente) sono regolate da due sistemi nervosi 
antagonisti, il simpatico e il parasimpatico. 

 Non solo il flusso del sistema vascolare è regolato secondo il bisogno, ma anche la quantità 
di pulsazioni varia e la pressione arteriosa sale durante le attività di esercizio fisico o di stress 
permettendo alla persona di essere nello stato “lotta o fuga”. 

 

Qual è il significato delle cifre di misurazione della pressione ALTA / BASSA? 
 L’ipertensione, spesso passa inosservata per molti anni perché non produce dolore fino a che 
le sue conseguenze dannose non si manifestano. Per una buona ragione è stata chiamata “il killer 
silenzioso”. Si raccomanda pertanto che persino individui considerati “in salute” controllino la 
loro pressione almeno una volta all’anno prima che  sia troppo tardi. I valori non dovrebbero 
essere superiori a 120/80mmHg. Una pressione diastolica di  60 o 70 sarebbe persino meglio.  

 Il numero maggiore rappresenta il cuore quando pompa 
verso l’esterno il sangue in fase di contrazione (sistole). 
Questa pressione aumenta quando una persona è attiva, come 
abbiamo appena visto precedentemente. Pertanto la pressione 
sanguigna deve essere misurata in fase di rilassamento. In 
egual modo aumenta quando le pareti delle arterie sono 
irrigidite (arteriosclerosi) o a causa di sostanze chimiche che 
aumentano la pressione sanguigna come la caffeina, la 

nicotina e alcuni medicinali. Alcuni tumori che producono ormoni, possono anch’essi elevare la 
pressione sanguigna. E’ facile comprendere che se questa pressione alta persiste per lungo tempo, 
potrebbe danneggiare i vasi sanguigni e organi importanti come il cervello, i reni, oltre a fare 
aumentare il lavoro del muscolo cardiaco. 

 Il numero minore o pressione diastolica è la pressione che permane nel sistema arterioso 
quando il cuore si rilassa a seguito della sua contrazione.  

 La buona notizia è che la maggior parte dei casi d’ipertensione possono essere risolti o 
normalizzati con cambiamenti sistematici nello stile di vita. Questo include tutti i fattori del 
NEWSTART: nutrizione (meglio se totalmente a base vegetale), regolare esercizio fisico 
moderato (specialmente camminare); bere molta acqua (i succhi non hanno il medesimo effetto); 
esposizione al sole per quanto possibile; essere temperanti in tutti gli aspetti (evitare costanze 
nocive come il caffè, il fumo, e simili); Respirare molta aria pura; avere un riposo regolare (vedi 
anche pag. 24); e ultimo ma non meno importante, fidarsi del nostro amorevole Padre Celeste. 
Diversi studi hanno dimostrato che una vita religiosa attiva può ridurre in larga misura 
l’ipertensione arteriosa. E’ da notare che questi fattori sono i medesimi che promuovono la 
longevità e aiutano a prevenire altre malattie dello stile di vita come il diabete, l’obesità e la 
depressione. Senza alcun dubbio, la qualità della vita migliorerà di molto seguendo questi 
consigl! 
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 Dopo tutta questa prospettiva positiva, è importante non eliminare le medicine senza 
supervisione medica. 

 

Coronaropatie, consumo di acqua e frutta secca 
 Statistiche tratte dall’Adventist Health Study, un imponente progetto di ricerca della Loma 
Linda University (www.llu.edu/llu/health), hanno dimostrato che persone sane che bevevano 
cinque o più bicchieri di acqua al giorno correvano un rischio di essere colpite da coronaropatie 
(CHD) dimezzato rispetto a coloro che si limitavano a due bicchieri al giorno. Coloro che 
sostituivano l’acqua con altri liquidi, come succo di frutta, latte o bevande gassate, non avevano 
gli stessi livelli di protezione. Anzi, il loro rischio era ancora più elevato. (American Journal of 
Epidemiology, Vol. 155, N. 9, 2002). 

 Inoltre, «l’Adventist Health Study ha rilevato che coloro che mangiavano frutta secca 
(prevalentemente mandorle e noci, e arachidi in misura ridotta) da una a quattro volte la 
settimana avevano un rischio di CHD inferiore del 25%, mentre per coloro che consumavano 
frutta secca cinque o più volte la settimana il rischio calava del 50% rispetto a chi mangiava 
frutta secca meno di una volta a settimana» (J. Sabaté, Vegetarian Nutrition, 2001, pag. 350). 

 

-o-O-o- 

http://www.llu.edu/llu/health
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CAPITOLO 9 
CANCRO 

 

 

Il mistero della vita 
 Prima di affrontare il tema del cancro – che è una riproduzione anomala di cellule – 
prendiamo brevemente in considerazione alcuni misteri della vita. Il nostro organismo è 
essenzialmente una serie complicatissima di sostanze chimiche, che lavorano insieme secondo 
un meccanismo sofisticato e produttivo che chiamiamo «vita». Questa non può essere nata per 
caso ed è stata creata dal nostro amorevole Dio e padre. La sua saggezza è infinita. Guardiamo, 
per esempio, le similarità fra il colesterolo e la vitamina D3 o fra il testosterone e l’estrogeno, gli 
ormoni maschili e femminili. Anche la più piccola variazione nei legami fra alcuni atomi può 
produrre grandi differenze nelle loro funzioni. Gli uomini e le donne sono molto simili ma tanto 
diversi… 

 È facile, quindi, intuire quanto siano complicati i meccanismi necessari per mantenere 
l’ordine in questo sistema complesso e quanto facilmente esso possa essere compromesso. Basti 
pensare a come il calore è in grado di trasformare gli acidi grassi salutari cis in grassi nocivi 
trans. Viviamo solo grazie alla costante grazia e potenza di Dio. Abbiamo visto in che modo il 
sistema psiconeuroimmunitario e quello endocrino cooperano in tutte le funzioni regolatrici. È 
facile capire quanto sia importante l’alimentazione per fornire la giusta quantità e le adeguate 
proporzioni di sostanze chimiche per mantenere un buono stato di salute. 
 Ebbene, quando l’uomo fu creato, la sua condizione era perfetta. «Allora Dio vide tutto ciò 
che aveva fatto, ed ecco, era molto buono» (Genesi 1:31). Il peccato ha introdotto dei 
cambiamenti che hanno determinato un progressivo decadimento. Ellen G. White fa un’efficace 
descrizione della degenerazione dell’essere umano dopo la caduta:  

 «L’uomo uscì dalla mano di Dio perfettamente strutturato e di 
bell’aspetto. Tutte le sue facoltà fisiche e mentali erano 
completamente sviluppate e armoniosamente bilanciate. La sua 
natura era in armonia con la volontà di Dio. Le sue inclinazioni 
erano pure; i suoi desideri e le sue passioni erano sotto il 
controllo della ragione. La sua mente era in grado di 
comprendere le realtà divine. Stava in presenza del suo Creatore 
in tutta la forza del suo vigore, il coronamento del creato. 

 «Con un atto di infinita saggezza, il mondo che Dio aveva appena formato fu posto sotto 
regole ben precise. Queste leggi furono stabilite non solo per la guida degli esseri umani, ma 
anche per le funzioni della natura. L’uomo è stato creato soggetto alla legge. Doveva glorificare 
Dio con una vita di obbedienza alle leggi divine, comprese quelle inerenti la sua dimensione 
fisica» (Ellen G. White, Pacific Health Journal, 1 febbraio 1902). 
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Degradazione del genere umano 
 «A partire dalla caduta, il degrado del genere umano è stato continuo, con effetti del 
peccato sempre più marcati di generazione in generazione. Tuttavia, l’essere umano aveva un 
tale vigore che i patriarchi da Adamo a Noè, tranne poche eccezioni, vissero quasi fino a mille 
anni. Mosè, il primo storiografo, ci ha trasmesso un resoconto della vita sociale e individuale dei 
primi secoli della storia, ma non abbiamo testimonianze di bambini nati ciechi, sordi, zoppi o 
mentalmente insani. Non è riferito un solo caso di morte neonatale, di bambini o di giovani. I 
necrologi del libro della Genesi suonano così: “tutto il tempo che Adamo visse fu di 
novecentotrent’anni; poi morì”; “tutto il tempo che Seth visse fu di novecentododici anni; poi 
morì”. Riguardo a un altro personaggio, il testo riporta: “spirò e morì in prospera vecchiaia, 
attempato e sazio di giorni”. Era così raro che un figlio morisse prima del padre che un tale 
evento era degno di nota: “Haran morì alla presenza di Terah suo padre”. 

 «Dopo il diluvio, la durata media della vita è 
diminuita. Se Adamo non avesse posseduto una 
forza fisica maggiore di quella che hanno gli 
uomini oggi, il genere umano si sarebbe estinto 
già molto tempo prima. 

 «Al tempo della prima venuta di Cristo, 
l’umanità era tanto degradata che molti erano 
nella condizione di dover sopportare il terribile 
peso della sofferenza; e da tutti gli angoli del 
paese venivano portati al Salvatore non solo 
persone anziane ma anche adulti e giovani 
perché li guarisse dalle loro malattie. 

 «La condizione del genere umano è, oggi, ancora più deplorevole. Si sono sviluppate malattie 
di ogni genere. Migliaia di poveri mortali con malformazioni, malattie e nervi a pezzi si 
trascinano in una vita grama. Le infermità fisiche influiscono sulla mente e portano alla 
depressione, al dubbio e alla disperazione. Persino i neonati risentono già in culla di malattie che 
sono la conseguenza dei peccati dei genitori. 

 «Esiste una stretta relazione fra la legge morale e le leggi che Dio ha stabilito nel mondo 
fisico. Se gli uomini osservassero la legge di Dio, mettendo in pratica nella propria vita i dieci 
precetti che la caratterizzano, i principi di giustizia che essa insegna sarebbero una salvaguardia 
contro le cattive abitudini. Ma dal momento che, a causa dell’assecondamento di appetiti 
perversi, la purezza degli uomini è andata degradandosi, le loro pratiche immorali e la violazione 
delle leggi fisiche li ha resi più deboli. La sofferenza e l’angoscia che vediamo ovunque, le 
malformazioni, il decadimento, le malattie e l’insanità mentale, largamente diffusi in tutto il 
mondo, lo rendono un lazzaretto in confronto a ciò che potrebbe essere se si obbedisse alla legge 
morale di Dio e alla legge che Egli ha instillato nel nostro essere. Con la costante violazione di 
queste leggi, l’uomo ha aggravato profondamente il male derivante dalla trasgressione avvenuta 
nell’Eden. 

 «La natura eleva il proprio grido di protesta contro ogni violazione delle leggi della vita. Essa 
sopporta gli abusi fino a un certo punto; ma alla fine arriva il conto da pagare, e tanto le facoltà 
fisiche quanto quelle mentali ne risentono. Ma le conseguenze non ricadono solo sul 
trasgressore: gli effetti della sua indulgenza sono visibili anche nei suoi figli, e così il male passa 
da una generazione all’altra. 

 «Poiché l’umanità, a causa della violazione di queste leggi, si è allontanata tanto dal disegno 
che Dio aveva alla creazione e si è tirata addosso indicibili disgrazie, la riforma delle abitudini 
inerenti la salute è diventata una parte importante dell’imponente opera di Dio sulla terra. Il 
tempio dell’anima è stato contaminato; urge una presa di coscienza da parte degli esseri umani, 
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che devono riconquistare il vigore dato loro da Dio» (Ellen G. White, Pacific Health Journal, 1 
febbraio 1902). 

 Sulla base di queste premesse, è facile capire in che modo funzioni tanto delicate come la 
riproduzione cellulare possano essere compromesse sfociando nell’anomala crescita dei tessuti 
che chiamiamo «cancro». 

 
Riproduzione cellulare 
 Il nostro organismo è composto da più di un miliardo di cellule coinvolte in un continuo 
ricambio, fra cellule che muoiono e nuove cellule che vengono create. Nel nucleo di ogni singola 
cellula somatica c’è una copia identica del nostro materiale ereditario. Guardando un nucleo al 
microscopio è possibile vedere i nostri cromosomi. 

 Nel nucleo di ogni cellula umana sono presenti 46 cromosomi, 
successivamente divisi in 23 paia di corpuscoli a forma di X. Le 
braccia di un cromosoma sono costituite da lunghi filamenti di 
DNA avvolti in fitte spirali. DNA è la sigla dell’acido 
desossiribonucleico, un particolare componente chimico che porta 
con sé le informazioni ereditarie in quasi tutti gli esseri viventi. Il 
DNA determina in che modo la cellula deve lavorare e quali 
caratteristiche deve avere. 

 Ogni singola sezione di DNA che dice alla cellula quali 
caratteristiche esplicitare o quali particolari componenti chimici 
produrre si chiama gene. Ogni cellula del nostro organismo 
contiene 40.000 geni diversi. 

 In ogni coppia, ciascun «braccio» del cromosoma contiene 
informazioni identiche: per esempio, ogni braccio contiene il gene 
del colore degli occhi, del colore dei capelli, ecc. I geni sono 
collocati nel medesimo ordine in ciascun braccio. Ogni volta che 
una cellula si divide, ogni cromosoma deve essere attentamente duplicato (copiato). 

 Nel nucleotide di una molecola di DNA esistono 4 diversi tipi di basi azotate. Ogni base 
viene solitamente chiamata con la prima lettera del suo nome:  

    • Adenina - A  
    • Citosina - C  
    • Guanina - G  
    • Timina   - T 
 

 
La doppia elica del DNA  
 Un singolo filamento di DNA è costituito da una lunga 
catena di nucleotidi, ciascuno contenente una di queste 
quattro diverse basi. Il filamento è rappresentato da una 
sequenza di queste singole lettere, per es. 
AGTCTTCAGGT. Solitamente, due filamenti di nucleotidi 
si avvolgono l’uno con l’altro, conferendo al DNA 
l’aspetto di una scala a pioli attorcigliata chiamata doppia 
elica. In un’elica completa, l’Adenina (A) si appaia sempre 
con la Timina (T) e la Guanina (G) con la Citosina (C). 
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Duplicazione del cromosoma 
 La replicazione del DNA avviene con la duplicazione dei 
cromosomi. Nel primo passaggio, la doppia elica si separa in 
due filamenti distinti. Poiché la doppia elica del DNA si separa 
in due filamenti parentali, le estremità delle diverse basi 
risultano esposte. 

 Dati gli accoppiamenti obbligati A-T e G-C, ogni filamento 
parentale diventa uno stampo per la riproduzione di un’intera 
elica di DNA. Dal momento che la struttura del DNA può 
essere ricostruita a partire da ciascun filamento parentale, 
vengono prodotte due eliche identiche di DNA, ciascuna 
contenente rispettivamente un filamento originale e un nuovo 
filamento, chiamato filamento complementare. 
 
Sviluppo della cellula 
 L’immagine mostra il processo con 
cui le cellule staminali ematopoietiche 
normalmente si formano. Da notare che, 
man mano che una cellula embrionaria, 
immatura e indifferenziata matura, 
diventa differenziata, il che vuol dire 
specializzata. Le cellule mature hanno 
funzioni altamente specializzate, ma 
perdono la capacità di riprodursi. Solo le 
cellule staminali embrionali possono 
generare nuove cellule. 

 Va notato anche che una cellula 
staminale indifferenziata ha la capacità di 
svilupparsi lungo diverse linee ma, una 
volta che una cellula matura lungo una 
determinata linea, non può passare a una linea diversa. 
 
Cos’è il cancro? 
 Per preservare l’organismo di cui fa 
parte, una cellula deve dividersi. Nelle 
cellule sane, il ritmo di crescita delle 
nuove cellule controbilancia il ritmo con 
cui le vecchie cellule muoiono. Nelle 
cellule cancerogene, questo equilibrio è 
perturbato o dalla perdita di controllo 
sulla crescita normale o dalla perdita, da 
parte della cellula, della capacità di 
sottostare a una sorta di morte 
programmata, chiamata apoptosi. 
 Le cellule cancerogene nascono 
quando una cellula non si replica alla 
perfezione, e questo incrementa le probabilità di mutazione genetica. Queste cellule cancerogene 
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e le loro cellule figlie, allora, si moltiplicano in maniera incontrollata, con la possibilità di 
invadere e danneggiare il tessuto circostante. 

 Le cellule cancerogene hanno un comportamento del tutto «egoistico». Non osservano alcuna 
legge e non rispettano le cellule vicine. Il loro unico obiettivo è quello di mangiare e crescere 
senza essere di alcuna utilità. Non producono alcuna secrezione normale o lavoro muscolare. 

 
Protezione delle estremità del cromosoma 
 Per evitare la perdita o la mutazione di 
geni essenziali, l’estremità di ciascun 
cromosoma è protetta da un filamento 
speciale di DNA chiamato telomero.  

 I telomeri incappucciano i nostri 
cromosomi proteggendoli da un’ampia 
gamma di eventi altrimenti catastrofici e 
permettono alle molecole di DNA di 
replicarsi. Hanno, quindi, un ruolo 
importante nel mantenere l’integrità del 
DNA nelle nostre cellule. Normalmente, a 
ogni successiva divisione cellulare, i 
telomeri si accorciano progressivamente. Più 
una cellula si divide, più corto diventa il telomero fino a quando, dopo un certo numero di 
divisioni, diventa così corto che la cellula smette di dividersi. 

 Ci sono cellule in cui i telomeri non si accorciano con la divisione cellulare; queste sono le 
cellule staminali, le cellule germinali e le cellule cancerogene.  

 Quasi tutte le cellule tumorali hanno 
telomeri marcatamente corti rispetto ai loro 
corrispettivi delle cellule sane. Questo 
indica che le prime fasi dello sviluppo del 
cancro devono implicare l’erosione dei 
telomeri. 

 Un’altra importante caratteristica da 
sottolineare è che, nelle cellule tumorali, la 
lunghezza dei telomeri viene mantenuta 
costante. 

 
Cos’è il cancro? 

• Il cancro è un’incontrollata proliferazione di cellule. 

• Il cancro è frutto di una clonazione. Indipendentemente da quanti bilioni di cellule ci 
siano in una massa tumorale, esse discendono tutte da una singola cellula ancestrale. 

• Le cellule cancerogene sono solitamente meno differenziate delle normali cellule del 
tessuto in cui sono insorte.  

• Esistono sempre più prove del fatto che il cancro insorge in cellule progenitrici – cellule 
staminali – del tessuto: cellule che si dividono per mitosi dando vita a cellule figlie che 
non sono ancora del tutto differenziate. 

• Le cellule cancerogene contengono diversi (6-8) geni mutati. 
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Quando un gene di una cellula viene danneggiato, può causare l’insorgere del cancro. 
Tali geni difettosi possono comunicare alla cellula di moltiplicarsi nel momento o nel 
posto sbagliato. È così che nasce il cancro. A volte sono i meccanismi di sicurezza stessi 
del ciclo cellulare a essere difettosi, oppure sono le cellule danneggiate che riescono a 
sfuggire ai controlli. 

 
Come si diffonde il cancro 
 La metastasi è la diffusione del 
cancro da un punto del corpo a un altro. I 
tumori che si formano da cellule che si 
sono diffuse vengono chiamati tumori 
secondari e contengono cellule simili a 
quelle del tumore originario (primario). 

 I tumori vengono chiamati maligni 
perché hanno la capacità di invadere i 
tessuti (rimpiazzando cellule sane con 
cellule cancerogene) e di metastatizzarsi 
(diffondersi) in altre parti dell’organismo. 
Quando un determinato tipo di cancro si 
diffonde in altre parti del corpo non 
cambia la propria natura. 

 Le metastasi possono aver luogo in diversi modi: per mezzo del sistema linfatico, per mezzo 
del flusso sanguigno, diffondendosi negli spazi dell’organismo come i bronchi o la cavità 
addominale, o per impianto. Il modo più comune col quale il tumore si diffonde è attraverso il 
sistema linfatico. Questo processo si chiama embolizzazione. 

 I tumori possono diffondersi anche per invasione locale – vale a dire, inserendosi nel tessuto 
sano circostante. Un esempio di questo tipo di cancro è il carcinoma basocellulare della pelle. 
Con l’intervento chirurgico non si rimuove solo il tumore, ma anche un’ampia area di tessuto 
sano circostante che, solitamente, viene «curato» immediatamente. A meno che non sia stata 
tralasciata qualche cellula, è molto improbabile che il tumore si ripresenti. (È, tuttavia, possibile 
che successivamente possa insorgere un secondo tumore dello stesso tipo in una zona 
completamente diversa e senza avere alcuna relazione col primo). 

 

Alcol e cancro 
 «È ormai noto che il consumo di alcol può causare il cancro alla cavità orale, alla faringe, alla 
laringe, all’esofago e al fegato. L’inclusione, in questa lista, del cancro al seno e al colon – due 
dei tumori più diffusi al mondo – indica che la quota di tumori attribuibili al consumo di alcolici 
è più alta di quanto si pensasse in passato. Continuano ad aumentare le prove scientifiche che 
collegano il consumo di alcol a un maggiore rischio di insorgenza del cancro, come pure 
l’incidenza dell’alcol al peso del cancro nel bilancio mondiale. La chiara associazione fra un 
consumo anche modesto di alcolici e l’aumentato rischio di tumore al seno è motivo di 
preoccupazione, soprattutto in considerazione delle nuove abitudini al bere delle donne in molti 
paesi» (International Agency for Research on Cancer [IARC], agenzia dell’OMS, 28 marzo 2007, 
www.iarc.fr/ENG/Press_Releases/pr175a.html) 

Guarda anche www.genomics.unc.edu/articles/rusyn_who_assessment.htm  

http://www.iarc.fr/ENG/Press_Releases/pr175a.html
http://www.genomics.unc.edu/articles/rusyn_who_assessment.htm
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Carne e cancro 
 «La carne non è mai stata l’alimento migliore, ma il suo uso 
oggi è ancora più sconsigliabile dal momento che le malattie fra gli 
animali sono in continuo aumento. Coloro che mangiano cibi 
carnei non si rendono conto veramente di cosa si nutrono; se 
avessero potuto vedere gli animali in vita e verificare così la 
qualità della carne di cui si sono nutriti l’avrebbero evitata con 
disgusto. La gente mangia carne contaminata da germi e cellule 
malate, dalla tubercolosi al tumore, che poi si diffondono anche fra 
gli uomini» (Sulle orme del gran Medico, pag. 168). 

  «Il cancro, i tumori e tutte le malattie infiammatorie sono in gran parte 
causati dal consumo di carne. In base alla rivelazione che Dio mi ha dato, la 
diffusione del cancro e dei tumori dipende dall’abbondante consumo di 
carne. Spero sinceramente e con ardore che, in quanto medico, non continui 
a ignorare questo argomento… Nutrendoci di carne, i liquidi e i fluidi di ciò 
che mangiamo entrano nel nostro sangue e, dal momento che noi siamo ciò 
che mangiamo, ci riduciamo allo stato di bruti. Si creano, così, condizioni febbrili perché gli 
animali sono malati e, consumando la loro carne, piantiamo il seme della malattia nei nostri 
stessi tessuti e nel sangue» (Lettera di E.G. White al Dr. Maxson, 5 novembre 1896, Spalding 
and Magan Collection, pag. 47). 

 «Non sempre gli effetti di un regime carneo si notano immediatamente, però 
questo non significa che non sia dannoso. Pochi credono che il loro sangue ne sia 
intossicato e le loro sofferenze siano il risultato di un regime carneo. Molti 
muoiono di malattie dovute all’uso della carne senza neanche immaginare quale 
sia la causa» (Sulle orme del gran Medico, pag. 169). 

 «Il consumo diffuso di carne ha avuto un effetto deteriorante non solo sul 
senso etico ma anche sulla costituzione fisica. Se si riuscisse a risalire alle cause di uno stato di 
salute precario, si constaterebbe sicuramente che esso è la conseguenza del consumo di carne» 
(Medical Ministry, pag. 222). 

 
Proteine e cancro 
 In alcuni esperimenti su animali, il dr. Colin Campbell, professore 
emerito della Cornell University, ha osservato che le proteine, e in special 
modo la caseina, la proteina principale del latte vaccino, possono 
promuovere lo sviluppo dei tumori. 

 È stato possibile stimolare la crescita del cancro con la 
somministrazione di pasti contenenti più del 10% di proteine, mentre si 
poteva fermare riducendo tali livelli al 5%. È stato costatato che le proteine 
vegetali non promuovevano il cancro nemmeno se assunte in grandi 
quantità. (T. C. Campbell, The China Study, Macro Edizioni, Cesena, 2011, 
pagg. 37-72). 

 

Frutta e verdura proteggono dal cancro 
 «Frutta e verdura sono ricche fonti di sostanze nutritive […]. Ci sono prove consistenti del 
fatto che frutta e verdura abbiano un ruolo protettivo nella prevenzione dei tumori». 
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 «Un numero notevole di dati clinici ed epidemiologici 
indicano che esiste una correlazione fra l’abbondante consumo 
di cibi di origine vegetale e di carboidrati complessi e la 
riduzione del rischio di svariate malattie croniche, soprattutto la 
cardiopatia coronarica, certi tipi di cancro, l’ipertensione e il 
diabete» (Diet, Nutrition, and the Prevention of Chronic 
Diseases, OMS, 1990, pagg. 98-99). 

 Il direttore della divisione Cancer Prevention and Control del National Cancer 
Institute degli Stati Uniti ha concluso che «un numero sempre maggiore di studi 
hanno dimostrato che una dieta ricca di frutta e verdura ha un effetto protettivo 
contro il cancro. Nelle persone che consumano elevate quantità di frutta e 
verdura il rischio di ammalarsi è la metà rispetto a quelle che ne consumano 
poche» (Better Nutrition, maggio 1994, pag. 20).  

 I fitochimici si trovano soprattutto nei vegetali di colore scuro come i mirtilli, 
i mirtilli rossi, i pomodori, i peperoni rossi, ecc. 

 
Una riforma necessaria 
 «Dovremmo constatare importanti riforme fra coloro che dicono di 
attendere il prossimo ritorno di Cristo. La riforma sanitaria deve produrre 
un cambiamento che non si è ancora verificato. Vi sono membri che 
dovrebbero conoscere bene i pericoli derivanti dall’uso della carne, ma 
che continuano a consumarla, danneggiando così la salute fisica, mentale 
e spirituale. Molti, che attualmente sono convinti solo parzialmente del 
consumo della carne, abbandoneranno i figli di Dio per non camminare 
più con loro» (Consigli su cibi e alimentazione, pag. 264).  

 

-o-O-o- 
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CAPITOLO 10 
LA GUARIGIONE DEL CARATTERE 

 

 La vera guarigione va oltre la cura della malattia. È il completo ristabilimento della salute e 
coinvolge il corpo, la mente e lo spirito. Spesso ricorriamo a 1 Tessalonicesi 5:23 per dimostrare 
la posizione biblica secondo cui corpo, mente e spirito sono un’unità. «Ora il Dio della pace vi 
santifichi egli stesso completamente; e l'intero vostro spirito, anima e corpo siano conservati 
irreprensibili per la venuta del Signor nostro Gesù Cristo». Tuttavia, persino i cristiani spesso 
dimenticano che la santificazione e lo sviluppo di un carattere retto sono strettamente correlati 
all’alimentazione e ad altri aspetti dello stile di vita. 

 

Le leggi della vita 
 Rivediamo brevemente com’è stato 
creato l’uomo. In Genesi 2:7 leggiamo che 
Dio lo ha creato utilizzando elementi della 
terra (carbonio, ossigeno, idrogeno, ferro, 
calcio, ecc.). Ovviamente, questi elementi 
sono soggetti a leggi fisiche. Gli atomi si 
combinano a formare sostanze come 
zuccheri, grassi, proteine, enzimi, ecc., tutte 
governate da leggi chimiche. Queste sostanze 
formano cellule e tessuti come i muscoli, le 
ossa, la pelle, ecc. che, a loro volta, 
obbediscono a leggi biologiche. Poi abbiamo 
gli organi e i sistemi, i reni, il sistema 
respiratorio e altri, che funzionano tutti 
secondo leggi fisiologiche. La mente lavora secondo leggi psicologiche.  Infine, l’essere umano è 
«il tempio dello Spirito Santo» (1 Corinzi 6:19-20) che obbedisce alle leggi morali di Dio. 
L’uomo è stato creato perfettamente felice, sano e santo. Questa condizione dovrebbe durare per 
tutta l’eternità. 

 Tutte queste leggi sono necessarie per garantire il perfetto funzionamento dell’organismo 
umano. «Le leggi della natura sono leggi divine, istituite in vista del nostro bene, e il loro 
rispetto assicura felicità in questa vita e prepara per quella futura» (Sulle orme del gran Medico, 
pag. 77). 
 

Creati a immagine di Dio 
 Il fatto più straordinario e sorprendente è che «Dio creò l’uomo a 
sua immagine» (Genesi 1:27). Questo va ben oltre la nostra capacità 
di comprensione e ci dovrebbe riempire di stupore e ammirazione. 

 «Creare l’uomo, progettare la mente, è stata, per Dio, una cosa 
meravigliosa. Egli ha creato l’essere umano in modo che ogni facoltà 
potesse essere espressione delle facoltà della mente divina. La gloria 
divina deve essere rivelata nella creazione dell’uomo a immagine di 
Dio e nella sua redenzione» (Healthful Living, pag. 12). 

 La sede delle più elevate facoltà mentali, del senso morale, del 
discernimento, del giudizio, dell’autocontrollo, della forza di volontà 
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e della capacità di scelta si trova nel lobo frontale del cervello.  Sfortunatamente, il peccato 
ha deturpato l’immagine di Dio, il santo carattere di Dio nella nostra mente. Il piano di Dio per la 
salvezza ha lo scopo di restaurare in noi la sua immagine. 

 
La restaurazione dell’immagine di Dio 
 

L’apostolo Paolo ci incoraggia ad avere la mente e il sentimento del 
nostro modello, Gesù Cristo: «Abbiate in voi lo stesso sentimento che già 
è stato in Cristo Gesù» (Filippesi 2:5). 

Gesù stesso pose l’enfasi sulla necessità di rimanere in stretto contatto con 
lui dicendo: «Io sono la vite, voi siete i tralci; chi dimora in me e io in lui, 
porta molto frutto» (Giovanni 15:5). 

Ellen G. White spiega cosa vuol dire portare frutto. 
«Lo scopo della vita cristiana è di portar frutto, 

cioè riprodurre il carattere di Cristo nel credente» (Parole di vita, pag. 
39). 

 Questa è l’opera dello Spirito Santo nella nostra mente: «Ma il frutto 
dello Spirito è: amore, gioia, pace, pazienza, gentilezza, bontà, fede, 
mansuetudine, autocontrollo» (Galati 5:22). «Quando il popolo di Cristo rifletterà perfettamente 
il suo carattere, Egli verrà a reclamarlo come sua proprietà» (Parole di vita, pag. 40) 
 L’apostolo Giovanni ebbe una visione dei redenti nella nuova terra. Egli descrisse coloro 
il cui carattere era stato restaurato usando un’immagine che parla da sé: «Poi vidi l’Agnello che 
stava in piedi sul monte di Sion, e con lui erano centoquarantaquattromila persone che avevano il 
suo nome e il nome di suo Padre scritto sulle loro fronti» (Apocalisse 14:1). 

 

Cos’è il carattere?  
 Un dizionario definisce il carattere come «la 
totalità delle caratteristiche psichiche e morali 
fondamentali di una persona che si manifestano nel 
suo comportamento, nelle sue idee e nelle sue azioni» 
(Romanian Dictionary, 1975). 

 Da notare che il carattere si esprime nei pensieri, 
nelle azioni e nel comportamento. Gesù disse: «Voi li 
riconoscerete dai loro frutti» (Matteo 7:16). 

 L’Encyclopedia Britannica fornisce maggiori 
dettagli, spiegando che il carattere ha due 
componenti principali. La parte intellettuale, 
rappresentata dai pensieri, è la forza che guida; la parte emozionale, rappresentata dai sentimenti, 
è la forza motivante. Insieme determinano il comportamento. È interessante notare che Ellen G. 
White disse la stessa cosa: «il carattere morale è dato dall’azione congiunta di pensieri e 
sentimenti» (Testimonies, vol. 5, pag. 310). 

 Ora possiamo comprendere la relazione esistente fra l’amore per Dio e l’osservanza dei suoi 
comandamenti. Gesù disse: «Se mi amate, osservate i miei comandamenti» (Giovanni 14:15). I 
comandamenti non salvano nessuno. Indicano la strada da percorrere e devono essere compresi 
con l’intelletto. L’amore è necessario come forza motivante: «Poiché l’amore di Cristo ci 
costringe» (2 Corinzi 5:14). 
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Come si forma il carattere? 
 Un bambino non nasce con un carattere già formato, ma con tendenze ereditarie e 
inclinazioni che vanno sviluppate e corrette nel corso della vita. «Il carattere non è il risultato del 
caso. Non è determinato da un eccesso d’ira o da un passo fatto nella direzione sbagliata. È il 
ripetere certi atti che crea le abitudini e modella il 
carattere sia nel bene sia nel male. Un buon carattere 
si acquisisce solo tramite sforzi costanti e assidui e 
utilizzando alla gloria di Dio tutti i talenti e le 
capacità ricevuti» (Messaggio ai giovani, pag. 110). 

 Osservate la progressione: all’inizio ci sono 
pensieri e sentimenti, che vengono poi analizzati e 
sintetizzati in idee. Poi viene presa una decisione che, 
per mezzo della volontà, diventa azione. Azioni 
ripetute producono abitudini, la cui somma si traduce 
nel carattere. 

 Il piano di Dio per la salvezza include la restaurazione di un carattere santo – l’immagine di 
Dio nell’uomo. «La morte di Gesù non ha avuto come unico risultato il perdono dei peccati. Egli 
ha compiuto il sacrificio supremo non solo per cancellare il peccato ma anche per fare in modo 
che la natura umana potesse essere restaurata, migliorata, ricostruita a partire dalle rovine e resa 
idonea alla presenza di Dio» (Testimonies vol. 5, pag. 537). 

 «Se dunque uno è in Cristo, egli è una nuova creatura; le cose vecchie sono passate; ecco, 
tutte le cose sono diventate nuove» (2 Corinzi 5:17). 

 «Un carattere plasmato a somiglianza divina e l’unico tesoro che possiamo portare con noi 
nella vita futura» (Parole di vita, pag. 227). 

 

L’anatomia del carattere 
 Dio ci ha creati con (almeno) cinque sensi con 
cui entriamo in contatto con il nostro ambiente. A 
volte vengono chiamati «vie d’accesso all’anima» 
perché le sollecitazioni recepite dai sensi generano i 
pensieri e i sentimenti che costituiscono la base delle 
nostre idee, delle nostre azioni e del nostro 
comportamento. 

 «Coloro che non vogliono cadere preda degli 
espedienti di Satana dovrebbero salvaguardare le vie 
d’accesso all’anima; devono evitare di leggere, 
guardare o ascoltare cose che potrebbero suggerire 
pensieri impuri. Non si deve consentire alla mente di soffermarsi casualmente su qualsiasi cosa il 
nemico dell’anima possa insinuare... Se volete controllare la vostra mente ed evitare che pensieri 
vani e perversi macchino la vostra anima, dovrete vegliare come fedeli sentinelle sui vostri occhi, 
sulle vostre orecchie e su tutti gli altri sensi» (Mind, Character and Personality, vol. 1, pag. 228).  

 Influssi positivi produrranno idee positive e influssi negativi produrranno idee negative. 

 È qui che si dovrebbe cominciare a mettere in atto la medicina preventiva. Badate bene alle 
sollecitazioni ricevute dai vostri occhi, ai libri che leggete e alle immagini che guardate, al tipo 
di musica che ascoltate, agli amici che scegliete, ecc. Puntuale e opportuna giunge questa 
raccomandazione dell’apostolo Paolo: «Quanto al rimanente, fratelli, tutte le cose che sono 
veraci, tutte le cose che sono oneste, tutte le cose che sono giuste, tutte le cose che sono pure, 
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tutte le cose che sono amabili, tutte le cose che sono di buona fama, se vi è qualche virtù e se vi è 
qualche lode, pensate a queste cose» (Filippesi 4:8). 

 Gli organi sensoriali sono costituiti 
da speciali strutture istologiche in grado 
di trasformare i diversi stimoli in piccoli 
impulsi elettrici. Tali impulsi vengono 
trasmessi dai nervi sensoriali alle 
rispettive aree del cervello dove 
vengono interpretati ed elaborati. Per 
esempio, la luce che raggiunge i nostri 
occhi per mezzo della cornea e della 
lente è proiettata sulla retina dove i nervi 
sensoriali producono impulsi elettrici. 
Questi sono condotti, lungo diverse 
«stazioni», alla loro destinazione finale, 
l’area visiva del lobo occipitale del 
cervello, dove producono una 

«immagine» virtuale tridimensionale a colori. Per mezzo di diverse connessioni nervose, queste 
immagini sono interpretate dal lobo frontale. In altri centri sono poi effettuati i necessari 
adattamenti della respirazione, del ritmo cardiaco o dei movimenti muscolari. 

 

La salute del cervello 
 Le funzioni principali del lobo frontale sono: 

• il discernimento 
• il giudizio 
• l’autocontrollo 
• la forza di volontà 

 Lo sviluppo del comportamento e del carattere dipende da queste quattro funzioni o facoltà. 
In altre parole, il comportamento che abbiamo a casa, a scuola, sul posto di lavoro o in qualsiasi 
altra situazione, la capacità di gestire lo stress, ecc. dipendono tutti dalla salute del cervello, 
soprattutto del lobo frontale. A onor del vero, si dovrebbe includere anche il sistema immunitario 
e tutte le altre funzioni vitali, perché tutto dipende da un sano funzionamento del cervello e dei 
centri a esso correlati. 

 Il dr. Mervyn Hardinge, fondatore e direttore emerito della Loma Linda School of Public 
Health, descrive i fattori che compromettono il buon funzionamento del cervello:  

• un ridotto apporto di ossigeno 
• affaticamento 
• nutrizione eccessiva o denutrizione 
• alcol 
• droghe 
• determinati tipi di letture e di musica, la TV   

 (Dr. Mervyn Hardinge, A Philosophy of Health, pag. 138-148). 

 Come si può facilmente constatare, lo stile di vita complessivo, l’aria pura, il riposo regolare, 
l’alimentazione, l’astensione dalle sostanze nocive e le sollecitazioni che riceviamo mediante i 
sensi influiscono tutti sul funzionamento del cervello e devono essere presi attentamente in 
considerazione. La nostra crescita spirituale avviene utilizzando le stesse strutture anatomiche e 
gli stessi meccanismi fisiologici sotto la guida dello Spirito Santo. 
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 «I nervi cerebrali che comunicano con tutto l’organismo sono il solo 
mezzo mediante il quale il cielo può entrare in relazione con l’uomo e 
influenzare la sua vita più intima. Tutto ciò che disturba la circolazione 
degli impulsi elettrici nel sistema nervoso diminuisce l’intensità della forza 
vitale e distrugge la sensibilità dello spirito» (Temperance, pag. 13) 

«Il corpo è lo strumento tramite il quale 
la mente e lo spirito si possono sviluppare in vista della 
formazione del carattere ed è per questo che l’Avversario 
catalizza i suoi sforzi nel tentativo di indebolire e degradare le 
forze fisiche. Un successo in questa direzione implica la resa 
di tutto l’essere al male. Le nostre tendenze naturali, se non 
sono orientate da una potenza superiore, conducono 
inevitabilmente alla rovina e alla morte» (Sulle orme del gran 
Medico, pag. 66). 

 «Il cervello è l’organo e lo strumento della mente, e 
controlla tutto il corpo. Perché tutte le altre parti 
dell’organismo si mantengano in buona salute, il cervello 
deve essere in salute. E perché il cervello sia sano, il sangue deve essere puro. Se il sangue viene 
mantenuto sano con le corrette abitudini alimentari, il cervello verrà nutrito in maniera adeguata» 
(Medical Ministry, pag. 291). 

 «La salute del corpo deve essere considerata essenziale per la crescita nella grazia e per 
l’acquisizione di un temperamento mite. Non dedicare la dovuta attenzione a ciò che entra nello 
stomaco ostacolerà la formazione di un carattere moralmente sano. Il cervello e i nervi sono in 
intima relazione con lo stomaco. Un’alimentazione sbagliata darà come frutto pensieri e azioni 
sbagliate» (Testimonies, vol. 9, pag. 159). 

 «C’è un’intima relazione fra la mente e il corpo, i quali influiscono l’uno sull’altro. Per 
raggiungere, dunque, elevati standard intellettuali e morali, e per avere la garanzia di un carattere 
forte e ben equilibrato, è necessario osservare le leggi che governano il nostro essere; bisogna 
sviluppare tanto le facoltà mentali quanto quelle fisiche. Un tale addestramento produrrà uomini 
con un carattere forte e solido, con un’acuta capacità di percezione e di giudizio; uomini che 
saranno un onore per Dio e una benedizione per il mondo» (Ellen G. White, Pacific Health 
Journal, 1 febbraio, 1902). 

 «Ogni uomo, nella maggior parte dei casi, ha l’opportunità di diventare chi avrebbe scelto di 
essere. Le benedizioni di questa vita, e anche della vita eterna, sono alla portata di tutti. L’uomo 
può costruire il suo carattere su valori solidi, guadagnando nuova forza a ogni passo […] Così le 
sue facoltà si moltiplicheranno nell’utilizzarle; la saggezza che gli viene accordata gli permetterà 
di acquisirne ancora […]. 

 «D’altro canto, l’uomo può esaurire le proprie forze non facendone uso, adottando cattive 
abitudini, o mancando di autocontrollo e fermezza morale o religiosa. In questo modo, 
disubbidendo alle leggi di Dio e della salute, scenderà rapidamente la china […]. Le 
conseguenze saranno la dissipazione, la malattia e la morte. Questa è la storia di molte vite che 
invece avrebbero potuto essere consacrate al servizio di Dio e dell’umanità» (Consigli su cibi e 
alimentazione, pag. 15). 

 

-o-O-o- 
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APPENDICE: 
LA MEDICINA MISTICA 

 

 «Oggi nelle istituzioni e nelle chiese si stanno diffondendo filosofie spiritualiste che minano 
la fede in Dio e nella sua Parola. La tesi secondo cui l’essenza di Dio pervade tutta la natura è 
condivisa da molti di coloro che professano di credere nelle Scritture, ma, per quanto presentata 
in modo attraente, questa teoria nasconde una pericolosa mistificazione [...] 

 «Se l’essenza di Dio pervade tutta la natura, significa che vive in ogni uomo e quindi per 
raggiungere la santità è sufficiente che l’uomo sviluppi la potenza che è in lui.   

 «Queste teorie, se accettate fino alle loro implicazioni estreme, distruggono completamente il 
cristianesimo. Rendono superflua l’espiazione e l’uomo diventa il salvatore di se stesso» (Sulle 
orme del gran Medico, pagg. 230, 231). 

 

Verità ed errore 
 Nei capitoli precedenti abbiamo visto che la malattia e la morte sono la conseguenza ultima 
del peccato e che il piano della salvezza consiste nel restaurare la salute e la vita mediante Gesù 
Cristo. Non esiste alcun altro vangelo. Ecco perché il ministero della guarigione, quello della 
predicazione e quello dell’insegnamento devono procedere di pari passo. 

 Esiste solo una verità e un’infinità di insegnamenti errati. Qualsiasi deviazione dalla verità 
diventa un errore fra i tanti altri errori che sorgono continuamente. Abbiamo il dovere di studiare 
i veri metodi di guarigione così come presentati nella Bibbia e nello Spirito di profezia (Sulle 
orme del gran Medico, Consigli su cibi e alimentazione, Counsels on Health, Temperance, 
Medical Ministry). Qualsiasi altra cosa che non sia in armonia con la verità è una falsificazione. 
«Nella vera scienza non può esserci nulla di contrario all’insegnamento della Parola di Dio, in 
quanto sono entrambi opera del medesimo Autore. La loro corretta interpretazione dimostrerà 
sempre che sono in armonia. La verità, che sia nella natura o nella rivelazione, è in armonia con 
se stessa in tutte le forme in cui si manifesta» (Testimonies for the Church, vol. 8, pag. 258).  

 Una volta capiti i veri metodi di guarigione basati sulle leggi fisiologiche, sarà più facile 
riconoscere quali sono le teorie ingannevoli. Non è necessario studiare tutti i falsi metodi di 
guarigione: ci si confonderebbe solo le idee e sarebbe una perdita di tempo. È qui pertinente un 
commento di Ellen G. White: 

 «Mi è stato ordinato di dirvi che non è bene indulgere al sentimento spiritualistico, alle strane 
e fuorvianti teorie che si sono introdotte da anni fra noi. 

 «Non è bene predicare sermoni sul tema del panteismo o leggere citazioni di autori che 
scrivono intorno a questo argomento e ai pretestuosi, ingannevoli errori che conducono a esso. 
Le affermazioni presenti nell’ottavo volume della serie Testimonies sono un sufficiente monito 
contro tali errori, e sono in grado di illuminare le menti meglio delle spiegazioni o delle teorie 
che i nostri ministri e insegnanti potrebbero propinare su questi temi. 

 «Se vi cimenterete a trattare questi argomenti, sarete spinti a ripetere i sofismi di Satana 
aiutandolo, così, a presentare le sue false teorie alla gente. Risolvetevi di non ribadire l’errore ma 
di insegnare sempre la verità. Riempite i cuori e le menti con la sacra e solenne verità per questo 
tempo» (Evangelism: Meet Sophistries With Truth, pag. 623). 
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Dio e la natura 
 Fondamentalmente possiamo dire che la vera guarigione viene da Dio e che i metodi corretti 
si basano sulle leggi della natura (leggi scientifiche). Ovviamente, Dio a volte compie dei 
miracoli. 

 I falsi metodi di guarigione negano che Dio sia il Creatore supremo e lo sostituiscono con le 
forze della natura. Dio diventa un’energia impersonale onnipresente e alla natura si attribuisce 
una «conoscenza superiore». Questa è l’essenza del panteismo. Entrambi sono abbastanza simili 
e richiedono un’acuta capacità di discernimento per distinguere la verità dall’errore. Ellen G. 
White ammonisce contro il pericolo di confondere Dio con la natura: 

 «Nel riflettere sulle leggi della materia e sulle leggi della natura, molti perdono di vista, o 
addirittura negano, l’azione continua e diretta di Dio. Essi trasmettono l’idea che la natura agisca 
indipendentemente da Dio, avendo in sé e di per sé limiti e poteri per mezzo dei quali operare. 
Nella loro mente esiste una chiara distinzione fra il mondo naturale e quello sovrannaturale. 
Quello naturale è riconducibile a cause ordinarie, non connesse con la potenza di Dio. La forza 
vitale è attribuita alla materia, e la natura è considerata una divinità. Si ritiene che la materia sia 
strutturata secondo determinate relazioni e lasciata agire secondo leggi fisse con cui Dio stesso 
non può interferire; che la natura sia dotata di certe proprietà e soggetta a determinate leggi e 
lasciata agire nel rispetto di queste leggi per compiere il compito assegnato in principio. 

 «Questa è una falsa scienza che non trova alcun fondamento nella Parola di Dio. Dio non 
annulla le proprie leggi, ma opera costantemente per mezzo di esse usandole come strumenti. 
Queste leggi non si attuano da sé, ma è Dio che opera costantemente nella natura. Essa è al suo 
servizio, governata a sua discrezione. Nel suo funzionamento, la natura testimonia la presenza 
intelligente e l’azione attiva di un essere che prende parte a tutte le sue opere secondo la propria 
volontà. La terra non dona i suoi frutti e non compie continuamente la propria traiettoria intorno 
al sole per una forza originaria insita nella natura. È la mano potente di un essere infinito che 
opera costantemente e guida questo pianeta. È la potenza che Dio esercita istante dopo istante a 
mantenerlo in posizione durante la sua rotazione. 

 «Il Dio celeste è costantemente all’opera. È la sua potenza che fa fiorire la vegetazione, che 
fa spuntare le foglie e sbocciare i fiori. Ogni goccia di pioggia o fiocco di neve, ogni filo d’erba, 
ogni foglia, fiore o arbusto attesta la presenza di Dio. Queste piccole cose, tanto comuni, che ci 
circondano insegnano che niente sfugge allo sguardo del Dio infinito, niente è troppo piccolo 
perché lui non presti attenzione. 

 «I meccanismi del corpo umano non possono essere compresi appieno: essi presentano 
ancora dei misteri che confondono anche le menti più intelligenti. Il fatto che il cuore pulsi e che 
un respiro segua l’altro non sono il risultato di un meccanismo che, una volta messo in funzione, 
continua il proprio corso. In Dio viviamo, ci muoviamo e siamo. Ogni respiro, ogni pulsazione è 
una prova continua della potenza di un Dio onnipresente. 

 «È Dio che fa sorgere il sole. Egli apre le finestre del cielo e fa piovere, fa crescere l’erba 
sulle montagne. “Manda la neve come lana e sparge la brina come cenere”. “Quando emette la 
sua voce c’è un fragore di acque nel cielo […] produce i lampi per la pioggia e fa uscire il vento 
dai suoi serbatoi” Salmo 147:16; Geremia 10:13. 

 «Il Signore è costantemente impegnato a sostenere e a usare al proprio servizio le cose che ha 
creato. Gesù disse: “Il Padre mio opera fino ad ora, e anch’io opero” Giovanni 5:17.  

 «Nemmeno le menti più illuminate possono capire i misteri di Yahweh così come la natura li 
rivela. L’ispirazione divina pone molte domande cui i più esperti studiosi non sanno rispondere. 
Queste domande non ci sono state poste perché noi rispondessimo, ma per richiamare la nostra 
attenzione sui profondi misteri di Dio e per insegnarci che la nostra saggezza è limitata; che 
intorno alla nostra vita quotidiana ci sono molte cose che vanno al di là della nostra 
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comprensione; che il giudizio e i propositi di Dio son ben lungi dal poter essere capiti. La sua 
saggezza è insondabile. 

 «Gli scettici si rifiutano di credere in Dio perché con le loro menti limitate non possono 
comprendere l’infinita potenza con cui si rivela agli uomini. Ma Dio deve essere riconosciuto più 
da ciò che non rivela di se stesso piuttosto che da ciò che è palese alla nostra limitata capacità di 
comprensione. Dio ha costellato di misteri tanto la rivelazione divina quanto la natura per 
suscitare la fede negli uomini. E così deve essere. Potremmo passare la vita a cercare, a indagare, 
a imparare, e renderci conto che, nonostante tutto, c’è ancora un’infinità di cose da sondare. 

 «L’eccelsa potenza che opera mediante la natura e che sostiene tutte le cose non è, come 
alcuni uomini di scienza asseriscono, un mero principio che pervade ogni cosa, un’energia che le 
mette in moto. Dio è spirito, ma è anche un essere personale, perché l’uomo è stato creato a sua 
immagine» (Testimonies for the Church, vol. 8, pag. 259-261). 

 

Terminologia 
 Prima di tutto dobbiamo chiarire alcuni concetti. Due secoli fa, la medicina era praticata su 
base prevalentemente empirica e non scientifica come oggi. I disturbi delle malattie erano 
combattuti con medicinali che producevano effetti contrari. La diarrea era trattata con 
antidiarroici, la febbre con l’ipotermia, l’agitazione con i sedativi, ecc. Questa pratica era 
chiamata allopatia. Molti di questi medicinali o farmaci avevano effetti collaterali. Samuel 
Hahnemann, un medico tedesco, sviluppò una nuova teoria curando i sintomi con piccole dosi di 
sostanze che, se somministrate in soggetti sani, producevano sintomi simili. Era il cosiddetto 
principio di similitudine (similia similibus curentur), la base filosofica dell’omeopatia. Queste 
due linee di pensiero erano incompatibili l’una con l’altra, si escludevano a vicenda e divennero 
un’alternativa alla comune pratica medica. Per molto tempo queste due concezioni sono rimaste 
su due fronti contrapposti. 

 La crescente specializzazione e la ristrettezza dei tempi hanno avuto come conseguenza il 
fatto che il medico spesso limitasse le proprie cure all’organo o alla parte dell’organismo colpiti 
dal problema, dimenticando che il paziente è un individuo da trattare nel suo insieme. I pazienti 
reagirono a questo approccio cercando terapisti alternativi che riuscissero a curarli in maniera più 
olistica. Oltre a tutto ciò, i terapisti alternativi affermavano di possedere risorse supplementari, 
soprattutto di natura spirituale, che la medicina convenzionale non aveva, offrendo così maggiori 
speranze nei casi di malattie comunemente ritenute incurabili. 

 Oggi i metodi terapeutici sono molto più ampi e 
includono l’idroterapia, l’alimentazione, la psichiatria e 
altre branche della medicina. La scienza sta diventando 
sempre più consapevole dell’importanza dei fattori mentali 
e spirituali nei processi che portano alla malattia o alla 
guarigione. D’altro canto, la medicina alternativa ha 
incorporato molti altri metodi – naturali e mistici – 
provenienti soprattutto dalle filosofie panteistiche orientali. 
Di conseguenza, i due fronti si stanno avvicinando e, 
anziché essere esclusivi, stanno diventando inclusivi. I 
metodi alternativi sono ora chiamati complementari perché hanno uno scopo coadiuvante o 
complementare rispetto al trattamento, chiamiamolo così, standard. Nei giorni nostri, molti 
medici praticano sia la medicina convenzionale, sia quella complementare. Così facendo, 
riescono a compiacere molti pazienti che credono nei metodi esoterici senza correre il rischio di 
perderli. A volte è questione di convenienza e di interessi economici. 
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Metodi di guarigione naturali 
 Cosa sono, di fatto, i metodi «naturali»? La risposta dovrebbe essere facile, ma il problema 
consiste nei diversi significati che si attribuiscono alla parola «naturale» e nel modo in cui è 
usata, o abusata. 

 Alcuni credono che «naturale» sia sinonimo di buono, corretto, innocuo, privo di sostanze 
«chimiche» o medicinali. Per contro, essi ritengono che la medicina convenzionale, dal momento 
che utilizza trattamenti «chimici», deve essere nociva, sbagliata, innaturale e dannosa. Entrambe 
queste visioni tendono all’eccessiva generalizzazione e possono essere vere, o parzialmente vere, 
in alcuni casi, ma false in altri. Un ulteriore problema, ancora più grave, è la commistione di 
concetti veri e concetti falsi all’interno degli stessi metodi di guarigione. 

 Noi, in quanto Avventisti, tendiamo a credere con piena fiducia in qualsiasi trattamento 
definito naturale perché Ellen G. White enfatizza l’uso di rimedi naturali. «L’aria pura, la luce 
del sole, l’astinenza da bevande alcoliche, il riposo, l’esercizio fisico, una dieta adeguata, l’uso 
dell’acqua e la fiducia nella potenza divina sono i veri rimedi. Tutti dovrebbero conoscere le 
caratteristiche dei rimedi naturali e il modo in cui vanno usati. È essenziale conoscere i principi 
terapeutici e acquisire anche un’esperienza pratica per essere in grado di usare correttamente 
queste informazioni» (Sulle orme del gran Medico, pag. 64).  

 Sottolineiamo due cose che E. G. White menziona in questo paragrafo. Prima di tutto, 
l’autrice chiama i «veri» rimedi per nome. Non tutto ciò che viene spacciato per «naturale» sul 
mercato è effettivamente raccomandabile. In secondo luogo, precisa che è «essenziale conoscere 
i principi terapeutici». I veri rimedi agiscono sul sistema immunitario in base a meccanismi 
fisiologici del tutto comprensibili, così come abbiamo spiegato nel capitolo 3. Ecco perché 
dovremmo studiare attentamente i suoi consigli sulla salute e conoscere le funzioni fondamentali 
del nostro organismo. 

 «Abbiamo il dovere di studiare e di rispettare le leggi che governano il nostro organismo. 
L’ignoranza in materia è peccato [...] La maggior parte delle madri non mostrano alcun interesse 
nei confronti dello studio e della conoscenza del meraviglioso organismo umano – le ossa, i 
muscoli, lo stomaco, il fegato, l’intenstino, il cuore, i pori della pelle… – e del modo in cui gli 
organi dipendono gli uni dagli altri» (Healthful Living, pag. 13). 

 Rimarrete sorpresi nel leggere la seguente lista di metodi curativi presentati come «naturali» 
dalla Swiss Union of Natural Healing (Zieglerstrasse 30, Postfach 386, 3004 Berna 14, 
Svizzera): 



 - 95 - 

 Scorrendo questa lista, troverete sicuramente alcuni metodi condivisibili come le tecniche di 
respirazione, il digiuno, l’uso delle piante, l’idroterapia, la terapia Kneipp, il massaggio classico 
e la consulenza nutrizionale, ma la maggior parte degli altri metodi è indubbiamente di matrice 
mistica e in contrasto con l’ideologia biblica. 

 Alcuni metodi possono non essere palesemente di natura mistica o panteistica, né avere 
valide spiegazioni fisiologiche. Potrebbero non essere nocive ma non avere nemmeno effetti 
curativi. Come dovremmo comportarci? Nel selezionare i metodi di guarigione naturali 
dobbiamo applicare rigorosi criteri di giudizio. 

 

Criteri di identificazione 
 Sul mercato esistono centinaia di metodi alternativi, che si presentano come nuovi o come 
varianti di metodi già esistenti. Ogni regione e cultura del mondo ha le proprie preferenze. È 
quindi impossibile redigere una lista completa ed esaustiva di metodi non accettabili. Un criterio 
potrebbe essere quello di analizzare l’origine del metodo. Esistono anche terapisti cristiani che 
sostengono di utilizzare un determinato metodo a prescindere dalla filosofia che lo sottende. In 
realtà, questa pratica non è del tutto corretta, perché solitamente la filosofia spiega l’ipotetico 
meccanismo d’azione della terapia. Per esempio, se uno crede che certe malattie siano causate da 
batteri, contrasterà l’azione di quei batteri usando antisettici o antibiotici. Se uno crede che la 
malattia sia causata dalla cattiva predisposizione degli spiriti, farà di tutto per sedare la loro 
rabbia con metodi appropriati. Se uno crede che la malattia sia causata da energie cosmiche che 
non fluiscono nel modo corretto lungo l’organismo, vorrà ripristinarne l’equilibrio usando 
metodi che possano ristabilire il corretto flusso energetico. Ma se uno crede che la malattia sia 
causata da un cattivo stile di vita, il suo intento sarà quello di correggere le abitudini malsane e di 
mettere in atto uno stile di vita sano. 

 Ecco qualche domanda che potrebbe tornare utile porsi: 

1. L’effetto si basa su leggi fisiologiche note? 
2. La filosofia che sottende questo metodo è in accordo con la visione biblica? 
3. Questo metodo conduce a Gesù e verso l’armonia con l’universo?  

 Esistono molti metodi diversi, ma la maggior parte di essi sostiene di riuscire a manipolare 
una qualche sorta di energia sconosciuta. Con l’esperienza, sarete in grado di riconoscere il 
contesto panteistico di provenienza. Potrebbe trattarsi dell’ipotetico flusso energetico fra yin e 
yang; dell’energia che fluisce lungo meridiani immaginari; di cristalli che trasmettono energia a 
organi ammalati; di iniezioni che, praticate su vecchie ferite, sbloccano il flusso energetico o 
qualsiasi altro mezzo che promuova il flusso d’energia dall’universo (macrocosmo) 
all’organismo (microcosmo). La fantasia non conosce limiti! 

 «I discepoli di quasi tutte le forme di spiritismo sostengono di avere la facoltà di curare gli 
ammalati, attribuendo questa facoltà alla potenza dell’elettricità, del magnetismo, dei cosiddetti 
“rimedi simpatetici”, o alle forze latenti della mente dell’uomo. E non sono pochi coloro che, 
persino nella nostra era cristiana, si rivolgono a questi guaritori invece di affidarsi alla Potenza 
del Dio vivente e alla competenza di medici cristiani qualificati » (Evangelism, pag. 606). 

 «Questi agenti di Satana sostengono di poter curare la malattia. Essi attribuiscono le proprie 
facoltà alla potenza dell’elettricità, del magnetismo o dei cosiddetti “rimedi simpatetici” mentre, 
in realtà, non è altro che canali per le correnti elettriche di Satana» (Evangelism, pag. 609). 
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 Bisogna dire che anche la tecnologia è entrata a far parte di 
questo mondo mistico della guarigione. Esiste ogni sorta di 
apparecchio computerizzato per individuare, interpretare e 
ripristinare correnti o oscillazioni cellulari scorrette. Di alcuni 
metodi si dice addirittura che siano in grado di predire il rischio di 
sviluppare in futuro determinate malattie o tumori. Ma chi non è a 
rischio con lo stile di vita moderno?  

 Alcuni metodi sono palesemente mistici. Altri sembrano 
scientifici e usano termini pseudo-scientifici. Parole come «vitale», «energetico», «dinamico», 
«bio», «regolazione» e altre simili sono molto comuni. Dal momento che l’importanza del 
sistema immunitario è stata sdoganata nel sapere comune, si legge di frequente che un 
determinato metodo o trattamento aiuta a rinforzare, appunto, il sistema immunitario. Chi può 
confutarlo? Dobbiamo essere cauti nelle seguenti situazioni: 

1. Terapie che sostengono di manipolare «energie sconosciute». 
2. Terapisti alternativi che utilizzano la conoscenza e/o la forza psichica. 
3. Medici che propongono terapie con cui nessun altro ha familiarità. 
4. Cure totipotenti. 
5. Spiegazioni che non hanno senso. 
6. Testimonianze di casistiche di successo assoluto. 
7. Terapie che si basano in maniera preponderante sugli stati alterati della coscienza. 
8. Terapisti che sostengono di operare su un terreno rigorosamente cristiano ma che 

praticano strane «cerimonie». 

 Il medico cristiano considera la malattia come risultato ultimo del peccato (Romani 5:12 e 
6:23), non come uno squilibrio fra energie cosmiche, e conduce i suoi pazienti a Cristo in quanto 
unico vero Medico e Salvatore. Poi fa appello all’obbedienza alle leggi di Dio: tanto alle leggi 
fisiche (stile di vita sano) quanto a quelle morali (10 comandamenti). Il medico cristiano crede 
anche nell’esistenza di potenze sovrannaturali – Cristo contrapposto a Satana – e chiede in 
preghiera l’aiuto divino per questa battaglia invisibile fra bene e male.  Si tratta di una filosofia 
cristocentrica. 

 Per un medico di mentalità secolare, praticare la «medicina olistica» significa accettare 
metodi di diagnosi e di cura scientifici e non scientifici, fra cui qualsiasi tipo di filosofia orientale 
panteistica. 

 Per il medico cristiano, praticare la «medicina olistica»1 significa considerare corpo, mente e 
spirito come unità. Il peccato e la malattia, la salvezza e la guarigione, la predicazione del 
Vangelo e la cura dei malati vanno insieme. Questo è l’approccio biblico ai problemi 
dell’umanità. 

 Bisogna riconoscere che per una persona che non ha una preparazione medica, non è sempre 
facile distinguere la verità dall’errore, specialmente quando questi metodi sono praticati da 
medici in possesso di titoli validi. E il loro numero è in crescita! È ancora più sorprendente il 
fatto che alcune compagnie assicurative includano nella propria casistica alcuni trattamenti di 
ispirazione mistica. Sebbene non tutte le informazioni disponibili su Internet siano attendibili, 
esistono alcuni siti che potrebbero essere d’aiuto: Physicians Committee for Responsible 
Medicine www.pcrm.org ; www.quackwatch.com  e www.wikipedia.org . 

                                                      
1 Il termine comunemente usato è «olistico», ma nell’ambiente cristiano di cultura anglosassone 
si utilizza il termine «wholistic» che dà l’idea di totalità (dall’inglese «wholeness»). 

http://www.pcrm.org/
http://www.quackwatch.com/
http://www.wikipedia.org/
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Come possono essere spiegate le cure mistiche? 
 Molti pensano che il successo, reale o apparente, sia la prova della validità di un trattamento 
o di un metodo di guarigione, e ritengano che la persona che lo pratica sia «nel giusto» o 
possieda la «verità». Si tratta di un ragionamento pericoloso. C’è addirittura chi arriva alla 
conclusione che ogni altro metodo di guarigione deve essere, per esclusione, sbagliato. Anche 
questo modo di ragionare è pericoloso. 

 Ecco alcuni motivi che possono spiegare il successo di qualsiasi trattamento, sia esso 
scientifico o meno: 

1. Viene generalmente riconosciuto che almeno l’80% dei consulti medici è correlato a 
problemi che hanno la loro origine in cattive abitudini o pensieri sbagliati. In questa fase 
iniziale, i problemi dei pazienti sono chiamati “funzionali”. Esami organici e test di 
laboratorio non rilevano nulla che sia degno di nota. Questo non vuol dire che il paziente 
si stia inventando i sintomi o la malattia. No, i suoi problemi sono reali. 

 Questo tipo di disturbi solitamente migliora con qualsiasi cura, che si tratti di riposo, 
digiuno, pastiglie di aglio, idroterapia, tisane medicinali, vitamine, massaggi, ecc. o anche 
senza alcuna cura, semplicemente col passare del tempo. 

2. Le cure alternative sono spesso praticate in associazione al digiuno, al riposo, a 
un’alimentazione corretta, all’idroterapia e al pensiero positivo che, di per sé, rafforzano 
il sistema immunitario promuovendo, quindi, la guarigione da qualsiasi malattia, persino 
da tumori maligni. 

3. L’«effetto placebo» è un potente fattore che agisce tramite i pensieri e che può, di per sé, 
essere responsabile di, o almeno essere associato a, diversi casi di guarigione. 

4. Diagnosi sbagliate o false. Soprattutto i ciarlatani (a causa dell’ignoranza) e i 
professionisti poco scrupolosi (con l’obiettivo di giustificare lunghi trattamenti o parcelle 
salate o semplicemente per autopromuoversi), tendono a esagerare la gravità di una 
malattia o a diagnosticarla maliziosamente come «cancro». Dopo il loro trattamento, il 
paziente è ovviamente «guarito». 

5. Falsi successi. I mass media spesso riferiscono di guarigioni prodotte da guaritori della 
fede che non superano i criteri della guarigione oggettiva. Il paziente sperimenta spesso 
una sensazione soggettiva di miglioramento che non dura molto. 

6. A parte i miracoli divini, esistono innegabili guarigioni sovrannaturali prodotte da medici 
che applicano metodi mistici. Queste guarigioni non giustificano i metodi perché Dio ha 
dato chiari ammonimenti riguardo al loro utilizzo (Deuteronomio 18:9-12; 1 Samuele 
28:6,7). 

 

La medicina alternativa è dannosa? 
 Molti metodi alternativi non sono dannosi di per sé e, se la malattia non è grave, non 
dovrebbero esserci conseguenze nocive. Altra cosa, però, è quando una malattia grave non è 
diagnosticata correttamente e tempestivamente o quando l’eventuale cura salvavita è trascurata a 
favore di un lungo trattamento alternativo. Alcuni dottori che praticano la medicina alternativa 
impediscono al paziente di chiedere altri pareri medici. 

 Esistono, tuttavia, molti metodi fondati su filosofie esplicitamente panteistiche e 
spiritualistiche e che sono stati palesemente proibiti da Dio. Ricorrendo a tali metodi, il paziente 
si pone deliberatamente su un terreno pericoloso. Ellen G. White descrive chiaramente questa 
situazione con le seguenti parole: 
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 «La madre veglia al capezzale del proprio figlio esclamando: “Non posso più far niente! Non 
c’è medico che sia in grado di guarire il mio bambino!” quando qualcuno le riferisce dei risultati 
miracolosi di qualche chiaroveggente o magnetoterapeuta. Ma nell’affidare il piccolo alle sue 
cure, la madre lo pone nelle mani di Satana in persona. In molti casi la vita di un bambino è 
controllata da forze demoniache, che sembrano impossibili da spezzare. 

 «Coloro che si affidano alle stregonerie di Satana potrebbero vantarsi dei grandi benefici 
ottenuti, ma questi sono forse la prova che la loro decisione è stata saggia o prudente? Cosa 
succederebbe se la vita ne venisse prolungata? Cosa succederebbe se ci si garantisse un 
guadagno temporale? L’inosservanza della volontà di Dio ripagherà, forse, alla fine? Tutto 
questo guadagno si rivelerà una perdita irrecuperabile» (Evangelism, pagg. 606-607). 

 

Cosa dovremmo fare? 
 I metodi di guarigione mistici presuppongono un’origine mistica della malattia. Esistono un 
gran numero di teorie che ne attribuiscono la responsabilità alla posizione sfavorevole delle stelle, 
ai malefici, alle interferenze sul flusso energetico lungo i meridiani o i chakra, o all’ira degli dei. 
Il meccanismo dell’origine e del trattamento devono inserirsi nel medesimo sistema filosofico. 
Trattamenti mistici corrispondono a cause mistiche. 

 La visione biblica dell’origine della malattia è diversa. «La malattia è lo sforzo della natura 
per liberare l’organismo da quelle abitudini di vita che violano le leggi della salute». Il testo poi 
prosegue: «Quando ci si ammala, occorre capire la causa. Bisogna correggere le abitudini 
sbagliate e modificare le condizioni malsane. In questo modo si aiuta la natura nel suo tentativo 
di eliminare le tossine e ristabilire il giusto equilibrio per l’organismo» (Sulle orme del gran 
Medico, pag. 64). Tale approccio è in perfetta armonia con l’intero piano della salvezza che 
abbiamo studiato.  

 Nella Bibbia e tramite Ellen G. White, Dio ha dato chiare e abbondanti istruzioni sulla 
prevenzione e sulla cura delle malattie. Egli ha suggerito l’istituzione di ospedali e scuole di 
medicina. I principi su cui tali istituzioni si fondano si basano sui seguenti punti: 

• Cristo è il vero medico (Sulle orme del gran Medico, pag. 55). 
• La preghiera per i malati (Id., pagg. 123-128). 
• L’uso di metodi razionali di diagnosi e trattamento (Id., pag. 127). 
• L’abbandono del peccato e delle cattive abitudini di vita (Id., pagg. 65-67, 124-126). 
• L’insegnamento di uno stile di vita sano (Id., pag. 125, 126). 
• Medici professionalmente ben preparati (Medical Ministry, pagg. 57, 69, 75).  
• Uso dei farmaci ridotto al minimo indispensabile (Selected Messages, vol. 2, pagg. 281-

284, 286-291). 
• L’ammissibilità dei raggi-X (Id., pag. 303). 
• L’ammissibilità delle trasfusioni di sangue (Id., pag. 303). 
• I chirurghi sono guidati da Dio (Medical Ministry, pagg. 34, 35; Selected Messages, vol. 2, 

pagg. 284, 285). 

 

Conclusione 
 Nel piano divino per la salvezza, la religione e la medicina sono intimamente collegate. Non 
esiste fra loro alcuna separazione. Anzi, se non tutte, la maggior parte delle religioni hanno 
aspetti che riguardano la guarigione. Tantissime persone sono indifferenti a questo tema, altre 
sono estremiste e fanatiche. Dio ci invita ad attuare una riforma: 
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 «Il Signore mi ha illuminata in maniera speciale riguardo all’avviamento di un’istituzione di 
riforma sanitaria dove la cura dei malati possa essere condotta su più fronti diversi fra quelli 
presenti in vari istituti del nostro ambiente. Deve essere fondata e gestita secondo i principi 
biblici ed essere strumento nelle mani del Signore; dove non si curi con i farmaci, ma con i 
rimedi della natura. Chiunque sia collegato a questa istituzione dovrà essere istruito sui principi 
su cui si basa il recupero della salute» (Letter 205, 1899, pag. 1. A Dr. J. H. Kellogg, 19 
dicembre 1899). 

 I nostri metodi di guarigione non dovranno seguire alcun modello esistente al mondo. Noi 
non ci chiamiamo allopatici, omeopatici o naturopati. L’espressione «rimedi della natura» si 
riferisce ai veri agenti naturali – l’alimentazione, l’esercizio fisico, l’acqua, il sole, la temperanza, 
l’aria pura, il riposo e la fiducia in Dio – con l’esclusione di tutti gli agenti mistici, anche se essi 
usano in maniera ingannevole l’etichetta del «naturale». Satana è un ingannatore e usa la 
medicina per portare i suoi sofismi all’interno della religione. Che Dio ci aiuti a seguire i suoi 
passi!  

 «Poi vidi un altro angelo che volava in mezzo al cielo e che aveva l’evangelo eterno da 
annunziare agli abitanti della terra e ad ogni nazione, tribù, lingua e popolo, e diceva a gran 
voce: “Temete Dio e dategli gloria, perché l’ora del suo giudizio è venuta; adorate colui che ha 
fatto il cielo, la terra, il mare e le fonti delle acque”» (Apocalisse 14:6-7). 
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DICHIARAZIONE DEL DIPARTIMENTO DELLA SALUTE DELLA CONFERENZA 
GENERALE RIGUARDO A PRATICHE MEDICHE ALTERNATIVE DISCUTIBILI 

(Votata a Silver Spring, il 4 aprile 1996) 

Il progresso scientifico offre buone prospettive in campo sanitario. Allo stesso tempo, però, 
stanno aumentando le modalità di approccio che ricorrono a filosofie evoluzionistiche e 
spiritualistiche. 

Per questo motivo, e col desiderio di aiutare e dare un orientamento alla chiesa, il comitato 
consultivo mondiale del Dipartimento salute e temperanza della Conferenza Generale concorda 
sulle seguenti dichiarazioni: 

1. Gli esseri umani sono stati creati a immagine di Dio. L’uomo è un’unità indivisibile, 
perciò la sofferenza di ciascuna area avrà effetto sulle altre. 

2. La base dei sistemi di diagnosi e terapeutici usati nella prevenzione e nella cura delle 
malattie si fonda sulla fisiologia umana, sulla Bibbia e sull’ispirazione. 

Gli Avventisti promuovono l’insegnamento di una vita di santità che include l’uso delle 
risorse naturali, che Ellen White chiama «veri rimedi», per il mantenimento e il recupero 
della salute. 

3. Crediamo che il Signore abbia dato all’uomo le risorse e le facoltà mentali per accrescere 
la conoscenza nel campo della biologia, della fisiologia e dei meccanismi che riguardano 
le cause della malattia. Per questo motivo, crediamo che lo sviluppo della medicina 
scientifica debba essere incorporata nel lavoro medico missionario nella misura in cui 
non contraddice i principi della rivelazione. 

4. Riguardo alle procedure di guarigione provenienti da ideologie incerte e con origini 
molteplici, conosciute come pratiche sanitarie alternative, dovremmo essere molto cauti. 

In vista del gran numero e della varietà di pratiche sanitarie alternative esistenti, e in 
considerazione del fatto che, sul mercato, compaiono costantemente nuovi metodi.  

RACCOMANDIAMO che gli Avventisti non pratichino, non usino e non promuovano alcun 
tipo di procedura  

• le cui basi filosofiche e ideologiche siano in contrasto con i principi della rivelazione 
cristiana, e  

• che non sia coerente con le leggi scientifiche conosciute. 

RACCOMANDIAMO altresì che si continuino a studiare questi temi e che la chiesa sia 
informata sui nuovi criteri e sulle nuove raccomandazioni. ■ 

 

 

 Sebbene questa presa di posizione generale sia applicabile a qualsiasi tipo di approccio 
diagnostico o terapeutico, ci sono molti laici che non conoscono le basi o il meccanismo di 
funzionamento di un dato metodo. Per facilitare il processo di selezione, la Conferenza Generale 
della chiesa avventista del settimo giorno ha incluso nella sua Working Policy un capitolo intero 
intitolato “ Indicazioni sui principi operativi per le istituzioni per l’assistenza sanitaria” che ogni 
professionista della salute o impiegato legato a un’istituzione di questo tipo dovrebbe conoscere.  

 Qui c’è un paragrafo tratto dal capitolo che tratta l’uso di metodi di cura alternativi: 

 “L’assistenza sanitaria e i ministeri Avventisti sono intesi a promuovere solo le pratiche 
basate sulla Bibbia o sullo Spirito di Profezia, o su metodi basati su prove della prevenzione 
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delle malattie, trattamenti e mantenimento della salute. “Metodi basati su prove” significa che 
esiste un corpo accettato di prove verificate, statisticamente significative che aumenta la 
probabilità dell’efficacia ad un livello scientificamente convincente. Le pratiche senza una solida 
base di evidenze e non basate sulla Bibbia o sullo Spirito di Profezia, includendo sebbene non 
limitiate a aromaterapia, terapia cranio sacrale, omeopatia, ipnoterapia, iridologia, magneti, 
metodi che allineano le forze dell’energia, la diagnostica del pendolo, rimedi erbacei non testati, 
riflessologia, irrigazioni ripetitive del colon, “tocco terapeutico” e urino terapia dovrebbero 
essere scoraggiate. (GC Working Policy 2016-2017, p. 359) 

 

Un futuro senza malattie 
 A conclusione di questo libro, possiamo guardare avanti con fiducia quando Dio rinnoverà 
tutto e non ci saranno più malattie: 

 “Poi vidi un nuovo cielo e una nuova terra, perché il primo cielo e la prima terra erano passati, 
e il mare non c'era più. E io, Giovanni, vidi la santa città, la nuova Gerusalemme, che scendeva 
dal cielo da presso Dio, pronta come una sposa adorna per il suo sposo. E udii una gran voce dal 
cielo, che diceva: «Ecco il tabernacolo di Dio con gli uomini! Ed egli abiterà con loro; e essi 
saranno suo popolo e Dio stesso sarà con loro e sarà il loro Dio. E Dio asciugherà ogni lacrima 
dai loro occhi, e non ci sarà più la morte, né cordoglio né grido né fatica, perché le cose di 
prima son passate». Allora colui che sedeva sul trono disse: «Ecco, io faccio tutte le cose 
nuove». Poi mi disse: «Scrivi, perché queste parole sono veraci e fedeli». (Apocalisse 21:1-5) 
 

AMEN 

 

-o-0-o- 
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L’AUTORE 
 

 

 Il dott. Jochen Hawlitschek è nato nel 1941 in Germania. A 10 anni si è 
trasferito con i propri genitori in Brasile, dove ha frequentato l’odierno 
Instituto Adventista de Ensino, vicino a São Paulo. Avendo il desiderio di 
diventare un missionario, ha studiato medicina alla Royal and Pontifical 
University of San Francisco Xavier in Sucre, in Bolivia. Al quarto anno di 
medicina, ha vinto un concorso per diventare direttore del laboratorio di 
istologia, posizione che ha mantenuto fino alla fine degli studi. Si è laureato 
in medicina e chirurgia nel 1968, conseguendo una medaglia d’oro per aver 
ottenuto i risultati accademici migliori della scuola. 

 Dopo aver lavorato diversi anni come medico missionario presso l’ospedale avventista di 
Chulumani, il dott. Hawlitschek ha ricevuto una borsa di studio dal Governo tedesco per 
specializzarsi in chirurgia all’università Justus Liebig di Giessen, in Germania. Dopo sette anni 
di formazione specialistica, è stato chiamato a collaborare con la Scuola di medicina 
dell’università di Montemorelos, in Messico, dove ha insegnato istologia, anatomia, chirurgia, 
traumatologia e urologia. A parte la chirurgia, la sua grande passione è stata quella di insegnare e 
di imparare insieme agli studenti. Uno degli aspetti che pone in evidenza la sua creatività è stato 
il fatto di aver redatto un manuale per il laboratorio di istologia in due versioni: uno per studenti 
destrorsi e uno per studenti mancini. In ambito accademico ha fatto carriera fino a diventare 
professore ordinario e preside della facoltà di medicina. La lettura sistematica, sin dagli anni 
delle scuole medie, di quasi tutti gli scritti di Ellen G. White ha influito profondamente sul suo 
approccio alla pratica medica e all’insegnamento. 

 Nei 13 anni passati a Montemorelos, ha conseguito un Master in salute pubblica alla Loma 
Linda University della California, ricevendo il President’s Award per i migliori risultati 
accademici. È diventato anche membro a vita della Kappa Delta Omega Honor Society of Public 
Health degli Stati Uniti per gli eccellenti risultati conseguiti negli studi e nella pratica medica. 

 Nel 1990, la Divisione Euro-Africana della Chiesa Avventista lo ha chiamato a servire come 
direttore del Dipartimento salute presso la Divisione, a Berna, in Svizzera, posizione che ha 
mantenuto per 16 anni fino al pensionamento. A parte la responsabilità di direttore del 
Dipartimento salute, è stato anche direttore regionale per l’Europa della Commissione 
internazionale per la prevenzione dell’alcolismo e della tossicodipendenza (ICPA) e 
rappresentante di questa organizzazione presso le Nazioni Unite. Durante gli ultimi cinque anni, 
è stato anche il coordinatore del programma Global Mission della Divisione. Anche in questa 
funzione ha sperimentato, ancora una volta, che il miglior approccio ai bisogni dell’uomo è 
quello di seguire il metodo di Cristo e di ricercare in maniera congiunta guarigione fisica e 
spirituale. Oggi, anche dopo il pensionamento, il dott. Hawlitschek continua a insegnare nei 
programmi di ampliamento dell’Università di Montemorelos e contribuisce a formare giovani 
nell’arte di integrare promozione della salute ed evangelizzazione. 

 Il dott. Hawlitschek è sposato e ha 3 figli. Può essere contattato via e-mail all’indirizzo 
jhawlitschek@bluewin.ch , o telefonicamente al numero +41 797 055 873. 
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