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La vita non si può ma-
nifestare in condizioni 
d’isolamento. Per que-

sto motivo, gli esseri uma-
ni, come tutti gli organismi 
viventi, sono definibili come 
sistemi aperti. Esistenza, 
sopravvivenza, salute e, 
perfino, felicità dipendono 
dalla nostra relazione con 
l’ambiente, con il quale 
abbiamo continui scambi 
attraverso forme di energia 
molteplici.
Credo fermamente che ac-
quisire una maggiore com-

prensione dei fenomeni che regolano i 
processi energetici e metabolici abbia 
un’utilità che va ben oltre il loro significa-
to biologico. Tutta la nostra vita ne è con-
dizionata, non solo in senso organico ma 
anche psicologico, relazionale, affettivo, 
sociale. Come ci insegna un’antica visio-
ne filosofica, sempre più convalidata dalla 
moderna ricerca neuroscientifica, la cono-
scenza di sé è basilare per condurre una 
vita più realizzata, per sviluppare relazioni 
più gratificanti con gli altri e col mondo. E 
non possiamo conoscere noi stessi se non 
comprendiamo, almeno in qualche misura, 
i fenomeni generali che regolano l’insieme 
corpo-mente e che ci accomunano tutti. 

LA NOSTRA ENERGIA È L’ATP
Ogni cellula, per vivere e funzionare, ha 
bisogno di una molecola ricca di energia 
e dal nome un po’ complicato: l’adeno-
sintrifosfato (ATP). Le varie sostanze che 
arrivano alle singole cellule tramite la cir-

colazione sanguigna (ossigeno, acqua, 
glucosio, grassi e aminoacidi), vengono da 
queste trasformate in ATP, che è il solo tipo 
di “benzina” che possono utilizzare per 
svolgere i loro innumerevoli compiti. Un 
po’ come se le automobili fossero anche in 
grado di raffinare da sole il petrolio intro-
dotto nel serbatoio. Il carburante grezzo di 
cui le cellule hanno più necessità in assolu-
to è il glucosio, e, infatti, ne esistono ampi 
depositi negli organi metabolicamente più 
attivi: fegato, cervello e muscoli. Il bisogno 
di ATP è incessante perché le cellule, an-
che in funzione della loro specializzazione, 
lavorano senza sosta assimilando, trasfor-
mando, producendo ed eliminando un’e-
norme quantità di sostanze. 
Così, in ogni istante, il nostro organismo 
subisce un continuo processo di ristruttu-
razione cellulare. I processi di costruzione 
(anabolici) e distruzione (catabolici) sono 
sempre strettamente intrecciati tra loro. 
Semplificando, possiamo dire che mentre 
nei primi venti/venticinque anni, quando 
l’organismo è in crescita, prevalgono i pri-
mi, in una seconda parte della vita, di du-
rata più o meno equivalente, anabolismo 
e catabolismo tendono a rimanere in equi-
librio, mentre nei successivi decenni, con 
l’invecchiamento, è la parte catabolica a 

L’EVOLUZIONE DEGLI ESSERI UMANI È LEGATA SOPRATTUTTO ALL’AUMENTO
DI COMPLESSITÀ DEL LORO SISTEMA NERVOSO
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prevalere e i processi di recupero diventa-
no più lenti. Inoltre, qualunque funzione - 
muoversi, digerire, contrastare un’infezio-
ne, emozionarsi o anche, semplicemente, 
pensare - ha un costo energetico da som-
mare a quello di base, cioè quello minimo 
per mantenere la vita in condizioni d’im-
mobilità e temperatura stabile.

IL CERVELLO HA BISOGNO DI ENERGIA
L’evoluzione degli esseri umani è legata 
soprattutto all’aumento di complessi-
tà del loro sistema nervoso. Nell’arco di 
due milioni e mezzo di anni, dalla com-
parsa dei primi ominidi fino a circa 150 
mila anni fa quando siamo apparsi noi, 
cioè gli ultimi esponenti del genere Homo 
(auto classificatici come specie sapiens), 
la massa del cervello è triplicata fino ad 
arrivare a circa 1350 cc, la nostra dotazio-
ne media attuale. Questa crescita è potuta 
avvenire anche grazie a un’alimentazione 
che nel lungo tempo è diventata più ricca 
di energia, soprattutto proteine e grassi 
animali. L’incremento del volume cerebra-
le, in particolare della corteccia frontale 
e prefrontale, ha infatti rappresentato una 
voce significativa nella crescita dei costi 
energetici dell’organismo. Negli esseri 
umani adulti il cervello, che rappresenta il 
2% del peso corporeo, incide a riposo per 
il 20% sui costi metabolici totali. Nello 
scimpanzé, l’animale geneticamente più 
vicino a noi, il costo scende al 9%. Così 
come avviene per i muscoli durante il mo-
vimento, in funzione del livello di attivazio-
ne e delle necessità energetiche delle di-
verse aree cerebrali, cresce o diminuisce 
l’apporto di ossigeno e glucosio. 
Grazie alle possibilità offerte dalle tecni-
che di neuroimaging sappiamo che il flus-
so di sangue nel cervello viene dirottato 
verso le varie zone della corteccia cerebra-
le a seconda dei compiti svolti: occipitali 

(osservare), parietali (ascoltare), frontali 
(muoversi) o prefrontali (pensare). Se os-
sigeno e glucosio scarseggiano, le cellule 
nervose si dimostrano particolarmente 
vulnerabili perdendo subito efficienza e, 
se la carenza è prolungata per alcuni mi-
nuti, subendo danni irreversibili. 

IL SISTEMA NERVOSO AUTONOMO 

REGOLA ENERGIA E METABOLISMO
Esiste una parte del sistema nervoso che 
prende il nome di autonomo (SNA) perché 
opera in modo automatico, cioè senza ne-
cessità di intervento cosciente. Il suo com-
pito è regolare livello di energia e stato di 
attivazione psicorganica attraverso l’azio-
ne di due rami che, in condizioni ottimali, 
agiscono in modo opposto e complemen-
tare, in accordo con le richieste ambienta-
li. Il simpatico favorisce la produzione di 
energia e dunque prevale quando è neces-
sario uno stato di maggiore attivazione. 
Il suo intervento porta alla liberazione di 
adrenalina e cortisolo, ormoni che facili-
tano l’immissione nel circolo sanguigno di 
grassi e glucosio depositati in tessuto adi-
poso, fegato e muscoli, accelerano cuore 
e respiro, aumentano tono muscolare, at-
tenzione e riflessi. Il ramo parasimpatico, 
invece, è più attivo nelle fasi di tranquillità 
e nel sonno, la sua azione è coadiuvata 
dalla secrezione di acetilcolina, insulina, 
ormoni sessuali e serotonina. In questo 
modo rallenta la funzione cardiaca e re-
spiratoria, riduce il tono muscolare, sti-
mola i processi digestivi e quelli di assi-
milazione e reintegrazione dei depositi di 
grassi e glucosio. In sostanza il simpatico 
aumenta lo stato di attivazione, il consu-
mo di energia e la destrutturazione cel-
lulare (processi catabolici), mentre il pa-
rasimpatico agisce in direzione opposta, 
rendendo possibili i processi di recupero 
e ricostruzione (processi anabolici). 
Questi concetti non hanno solo un signi-
ficato teorico, ma sono di notevole utilità 
pratica. Ad esempio, quando ci alleniamo 
con criterio, cioè alternando momenti di 
impegno e recupero adeguati alle nostre 
capacità, non solo sfruttiamo nel modo 
migliore l’equilibrata sinergia tra le due 
componenti del SNA, ma contribuiamo 
anche a mantenerne elevata l’efficienza. 
Il risultato è che non solo otteniamo dei 
miglioramenti in termini di forza musco-
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lare ed efficienza cardiorespiratoria, ma 
diventiamo anche più resistenti a squilibri 
e malattie. Invece, se esageriamo con l’al-
lenamento o non ci concediamo recuperi 
sufficienti, si manifesta una prevalenza 
dell’attività simpatica che non viene bi-
lanciata successivamente da quella para-
simpatica. Continuiamo, cioè, a intaccare 
le nostre risorse energetiche senza darci 
il tempo di ricostruirle. Questa condizio-
ne è associata anche allo stato di stress 
cronico - fenomeno psicorganico sempre 
più diffuso a causa del nostro frenetico e 
malsano stile di vita - in cui l’organismo 
tende a mantenere un livello di iperattiva-
zione anche quando gli impegni sono finiti 
e potremmo rilassarci. Così, in modo più o 
meno consapevole, continuiamo a rimane-
re in costante allerta e a disperdere ener-
gie inutilmente. Da questa tendenza, deri-
va un insieme di sintomi piuttosto comuni 
che hanno importanti costi individuali e 
sociali: disturbi digestivi e del sonno, ten-
sioni muscolari, senso di fatica, irritabilità, 
ansia, vulnerabilità a incidenti e malattie.
 

BISOGNA PRENDERE COSCIENZA DELLA 

COMPLESSITÀ
Con l’evoluzione del cervello, insieme alle 
potenzialità cresce la complessità. Per 
stare bene in senso globale, la soddisfa-
zione dei bisogni primari e le forme di 
energia essenziali non bastano. Avere una 
corteccia cerebrale più voluminosa ci ha 
permesso di evolverci, almeno in potenza, 
rispetto agli altri animali e ci ha porta-
to a sviluppare necessità definibili come 
superiori. Cibo, riposo, sesso, sicurezza 
fisica sono dunque condizioni necessarie 
ma non sufficienti per sentirci realizzati. 
Abbiamo bisogno di altri fattori: autosti-
ma, ruolo sociale, relazioni emotivamente 
gratificanti, interessi, valori e significati. 
Inoltre, l’elevatissima e multiforme attivi-
tà mentale, la maggior parte della quale 
avviene al di sotto del livello di coscienza, 
ci rende piuttosto mutevoli e vulnerabili, 
e può portarci a gioire o soffrire come 
nessun altro essere vivente. L’aumento di 
complessità del sistema nervoso si riflette 
anche nel rapporto con noi stessi, con gli 
altri e con l’ambiente. Come dimostrano 
gli ormai innumerevoli studi sullo stress, 
corpo, psiche e ambiente s’influenzano 
in maniera costante e reciproca. Salute e 

malattia, dunque, vanno sempre intesi in 
senso psicosomatico e all’interno di uno 
specifico contesto socio-ambientale. 

CONOSCERE SE STESSI PER VIVERE 

MEGLIO INSIEME 
Le attuali caratteristiche che ci contrad-
distinguono in quanto esseri umani sono 
il risultato di uno strettissimo intreccio, 
che dura ormai da millenni, tra l’evoluzio-
ne biologica e quella culturale. Tuttavia, 
con un’accelerazione spaventosa negli 
ultimi anni, il nostro futuro è sempre più 
influenzato dalla cultura, dalle scelte che 
facciamo quotidianamente, dai valori che 
guidano i nostri comportamenti singoli e 
collettivi. Abbiamo concesso troppo spa-
zio alla diffusione di una visione culturale 
competitiva, predatoria e divisiva. La cre-
scita esponenziale dei consumi e dell’in-
quinamento, delle ingiustizie e delle di-
sparità sociali, delle cosiddette patologie 
del benessere – che si concretizzano in in-
finite forme di infelicità fisica e mentale – 
ci indicano senza possibilità di dubbio che 
dovremmo rivedere con decisione il modo 
in cui consideriamo noi stessi e il nostro 
rapporto col resto del mondo. 
Comprendere il funzionamento dell’insie-
me corpo-mente, ci aiuta a sviluppare una 
visione più costruttiva e meno conflittuale 
della vita. Conoscere meglio i meccanismi 
che regolano il ciclo dell’energia e dello 
stress, per esempio, rende evidente il fat-
to che salute, benessere, felicità non pos-
sono che essere il risultato di una visione 
solidale e inclusiva, di un modo di agire 
che tenga conto delle complesse relazio-
ni che legano insieme le nostre vite. Non 
possiamo che condividere lo stesso desti-
no - Nessuno si salva da solo! - e per modi-
ficare l’attuale prospettiva - angusta, egoi-
stica e frammentata - abbiamo bisogno di 
diffondere una cultura della conoscenza 
di sé. D’altra parte, questa pandemia sta 
dimostrando ogni giorno di più le perver-
sioni del nostro sistema di vita globale e la 
necessità assoluta di trovare una direzio-
ne comune da dare al futuro.


