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STEFANO LORENZETTO

«Un terzo di ciò che si man-
gia serve a vivere, gli al-
tri due terzi servono a

far vivere i medici». L’aforisma, a
dire degli igienisti, compare sotto
forma di geroglifico su un papiro
rinvenuto nelle tombe dei faraoni,
scritto parecchi secoli avanti Cristo.
Non m’intendo di egittologia, però
sono in grado di smentirlo: ho qui
davanti SebastianoMagnano,medi-
co chirurgo sessantenne, che s’è da-
to la missione di togliere all’umani-
tà, e dunque a se stesso, i tre terzi di
ciò chemangia.
Psicanalista di scuola freudiana

nato a Siracusa e trapiantato a Pia-
cenza, il dottorMagnanoèundigiu-
noterapeuta. Lo accreditano come
il massimo esperto italiano, e forse
europeo, di astensione volontaria
dal cibo. Attraverso l’associazione
Scuola della salute, da lui fondata
nel 1984, insegna ai suoi pazienti
l’arte più difficile che esista al mon-
do, se è vero che nel Guinness dei
primati compaiono una caterva di
record bizzarri, dal «sollevamento
pesi con i capezzoli» al «periodo più
lungo trascorso tra scorpioni», ma
nulla di nulla alla voce «digiuno».
Lacuna che il medico siculo-emilia-
no provvede a colmare: «I più lun-
ghi digiuni portati a terminedaobe-
si sono stati quelli di due donne in-
glesi trattate dal professor Thomas
Thompson presso lo Stobhill gene-
ral hospital di Glasgow. Una, di 54
anni, digiunò per 249 giorni, ridu-
cendo il suo peso da 128 a 94 chili;
l’altra, di 30 anni, digiunò per 236
giorni, scendendo da 127 a 83. Non
mi chieda le date, perché nonme le
ricordo». Lui è più indulgente, con i
suoi pazienti: non più di dieci giorni
a acqua senza pane, ovvio. Finora
ne ha già messi profittevolmente a
stecchetto più di 2.000 e 200 li ha
pure «laureati» digiunoterapeuti,
cioè in grado di guidare se stessi e
gli altri nella vacanza dal cibo, che
organizzaquattro vol-
te l’anno al Grand ho-
tel di Riolo Terme.
«L’uomo è una be-

stia!», si spolmonava
Giorgio Bracardi ad
Alto gradimento. E il
dottor Magnano, coe-
rentemente, ha rin-
tracciato nel mondo
animale la giustifica-
zionedel digiuno tera-
peutico: «Cervi, camo-
sci, stambecchi, foche
digiunano nel periodo
dell’estro, durante il
quale imaschi sono in-
tensamente attivi nel-
le lotte con i rivali per
gli accoppiamenti. I
salmoninon si alimen-
tanodurante lo spetta-
colare viaggio contro-
corrente, lungo centi-
naia di chilometri,
che li porta a risalire i
fiumi fino alle sorgen-
ti, dove le femminede-
pongono le uova.
Idemgli uccellimigra-
tori».
Molto praticato fino

al Seicento, il digiuno
terapeutico fu risco-
perto a cavallo fra XIX e XX secolo
dagli igienisti americani, in partico-
lare Sylvester Graham, un pastore
presbiterianodel Connecticut vissu-
to fino al 1851, e Herbert Shelton,
che prima dimorire alla bella età di
90 anni (nel 1985) fece in tempo a
esserecandidatoallapresidenzade-
gli StatiUniti (nel 1956) per l’Ameri-
can vegetarian party. Le teorie di
Shelton, cui s’ispira Magnano, non
sembrano aver attecchito nella pa-
tria della pizza e dei maccheroni:
gli italiani adulti in sovrappeso so-
no 15 milioni e quelli obesi 4 milio-
ni. Significa che il 38%della popola-
zione sopra i 18 anni sta sulla bilan-
cia come i suppliziati sul letto diPro-
custe.
L’uomo è ciò chemangia, sostene-
va il filosofo tedesco che traviò
Marx. È così?
«No. Quella di Ludwig Feuerbach è
una sciocchezza assoluta. L’essen-
za di un uomo dipende da dov’è na-
to, da com’è stato educato, dal mo-
do in cui vive, dagli studi fatti, da
tantissime altre cose. Su ciò che
uno è psicologicamente e social-

mente, l’alimentazione conta po-
chissimo. Però è importante per il
benessere, la salute, l’equilibrio
mentale, la difesadalle patologieor-
ganiche».
Obiettivi che lei perseguecoldigiu-
no.
«Il digiuno è unmetodo straordina-
rio per la prevenzione, la guarigio-
ne, la ricerca interiore.Nona caso è
presente nelle pratiche igieniche di
molti popoli. Col digiuno il corpo si
nutre di se stesso, delle sue riserve:
grassi, piccole quantità di zuccheri,
proteine presenti nei tessuti e nei
muscoli».
Piuttosto abnorme, non crede?
«L’autofagia è una condizione pre-
sente in natura durante lo sviluppo
dell’uovo, la metamorfosi, il letar-
go, il sonno. Quest’ultimo è caratte-
rizzato dall’arresto delle attività di
relazione, da un cambiamento del-
lo stato di coscienza ma anche da
un lungo intervallo tra cena e cola-

zione: un ciclo naturale di digiuno
che si associa a indispensabili pro-
cessi di recupero fisici e psichici. Lo
stesso letargo degli animali può es-
sere visto comeun lungosonno rige-
neratore, qualcosa che va ben oltre
l’adattamento alla stagione fred-
da».
Quandoha cominciatoa occuparsi
di digiuno?
«Negli Anni 80, dopo aver lavorato
alla clinica Villa Biffi di Monza e al-
l’ospedale psichiatrico di Codogno.
Tornato in Sicilia, conobbi un inse-
gnante di storia dell’arte, Emanue-
le Di Mauro, che cominciò a parlar-
mi di Shelton, di igienismo, di cose
assurde che non avevo mai udito
prima d’allora. Pensai che fosse un
po’ fuori di testa. Cominciai ad ap-
profondire lamateria».
A chi consiglia l’astensione dal ci-
bo?
«A chi vuole eliminare le conse-
guenze di abusi alimentari e cerca-
re un miglior rapporto col cibo. A
chi intende voltar pagina, spezzare
le situazioni di stallo nelle relazioni
interpersonali e nel lavoro. A chi

cerca di liberarsi dai condiziona-
menti negativi e dalle dipendenze:
fumo, alcol, abitudini nocive. A chi
desidera ritardare la vecchiaia. A
chi pratica la ricerca spirituale. So-
prattutto a chi rifiuta le terapie tra-
dizionali perché crede nella vix sa-
natrix naturae, la forza risanatrice
della natura».
Se lasci fare alla natura, spesso ti
accoppa.
«Quasi tutti gli uomini muoiono a
causa dei rimedi, non della malat-
tia, diceva Molière. In natura il di-
giunoè la condizione idealeper l’au-
toguarigione. Una volpe, un lupo,
un qualsiasi animale selvatico se si
ammalano o si feriscono nonposso-
noné procurarsi il cibonéprendere
le medicine. Devono per forza cer-
carsi un rifugio, riposare e digiuna-
re. Persino il cane e il gatto, animali
domestici, non mangiano quando
sono indisposti. I bambini stessi con-
servano questa tendenza radicata

e, al primo sintomo
di malessere, rifiuta-
no istintivamente il ci-
bo».
Equalimalattie con-
trasterebbe il digiu-
no?
«Ho visto guarire le
patologie acute feb-
brili, tipo influenza,
bronchiti e raffreddo-
ri, e le forme degene-
rative, soprattutto le
disfunzioni epatiche.
Ma vi sono alcuni ca-
si di benefici persino
nei malati di cancro,
che andrebbero mo-
nitorati in centri clini-
ci».
La digiunoterapia è
consigliabile a tutti?
«No,nelmodopiùas-
soluto. Una persona
sottopeso non può
certo digiunare. An-
che chi assume far-
maci è a rischio, per-
ché i principiattivi so-
no dosati per funzio-
nare in condizioni
normali. Un diabeti-
co in curacon l’insuli-
na finirebbe in coma

ipogligemico. Un’aspirina, presa a
stomaco vuoto, potrebbe provocare
un’ulcera. E poi vi sono da conside-
rare gli aspetti mentali».
Cioè?
«Chi si sottopone a digiuno non de-
veessere affettodapatologiepsichi-
che. Questo perché, col venir meno
dell’apporto alimentare che ha rit-
mato lo sviluppo dell’Io, l’Io stesso
attenua la sua forza limitante e la-
scia affiorare i contenuti inconsci,
le paure, le fobie, le ansie, le idee
ossessive, le somatizzazioni, met-
tendo in crisi il soggetto».
È questo il motivo per cui al digiu-
no dei suoi pazienti partecipa an-
che lei, uno psicoterapeuta?
«Esatto. È dimostrato che la depri-
vazione sensoriale determina la di-
sorganizzazione dell’Io. Se un indi-
viduo viene isolato in una stanza in-
sonorizzataebuia, nell’arcodi alcu-
ne ore o di pochi giorni piomba in
uno stato di coscienza alterato, so-
gnante. È il motivo per cui questa
tecnica viene usata come forma di
tortura nei regimi dittatoriali. Allo

stessomodo ladeprivazionealimen-
tare può portare allo scoperto tratti
nevrotici chenella vita ordinaria so-
no abitualmente compensati dal-
l’Io».
Per quanto tempo si può digiuna-
re?
«Il primo studio scientifico sul digiu-
no umano fu condotto nel 1888 dal
professor Luigi Luciani, ordinario
di fisiologia all’Università di Firen-
ze. Egli osservò in modo accurato
Giovanni Succi, un tipo strambo
che si esibiva nelle piazze come fa-
chiro e andòavanti a sola acquaper
30giorni. Al dodicesimo giorno fece
una cavalcata di un’ora e 40 minu-
ti, una corsa di otto minuti con tre
studenti e una gara di scherma. Al
ventitreesimo giorno, sempre sotto
scorta, prese parte a due assalti di
sciabola».
Trenta giorni sono tanti.
«Nelle persone normali la sopravvi-
venza può arrivare fino a 67. Que-
sto perché, dopo la
prima settimana,
cambia la biochimica
del corpo. Un aspetto
che, pur figurando su
tutti i testi di medici-
na, i dietologi ignora-
no. Loro disapprova-
no il digiuno, spiega-
no che esso compor-
ta la distruzione di
tessuti utili e la for-
mazionedi corpi che-
tonici, che sono so-
stanze tossiche. In re-
altà, il corpo si adatta
e comincia a consu-
mare i tessuti inmisu-
ra inversa alle pro-
prie necessità. Cioè
brucia quello che
non gli serve per
mantenere in vita ciò
che gli serve. Che è
appunto la finalità
del digiuno».
Come avviene il vo-
stro digiuno di grup-
po?
«Il primo giorno ver-
duree frutta. Il secon-
do giorno centrifuga-
ti. Dal terzo giorno, e
percircaunasettima-
na, solo acqua. Poi si compie il per-
corso inverso: il momento più deli-
cato, visto che l’apparato digerente
è inerte e ricominciare con un’ab-
buffata alla don Camillo potrebbe
risultare fatale».
Qual è stata l’evoluzione del digiu-
no nel corso della storia?
«Era già praticato nella medicina
greca e in quella romana.Ne tratta-
no sia Ippocrate sia Celso».
Male tesidi SylvesterGraham,pio-
niere del movimento igienista,
non sembrano molto scientifiche:
ce l’aveva col pane bianco, la car-
ne di maiale, il tabacco, il sale, i
condimenti, i letti di piume, i cor-
setti stretti, i vestiti pesanti epersi-
no con le polluzioni notturne e le
tortine calde di frutta secca.
«Il pane integrale fa sicuramente
meglio del pane bianco.Mabisogna
tener conto che dietro queste pre-
scrizioni c’è una filosofia esistenzia-
le: per vivere in modo sano bisogna
vivere come gli animali. Quindi non
in città, non in fretta, non negli agi.
Purtroppo tutte le filosofie si posso-

no estremizzare. Non andare mai a
cena con gli altri diventa un handi-
cap sociale che rovina i benefici del
digiuno. A casa io evito la carne.Ma
se vado al ristorante con gli amici, il
chemi capita un paio di volte alme-
se, non sto a rompergli le scatole
con le mie convinzioni: mangio la
bistecca come tutti».
Chi furono i grandi digiunatori del
passato?
«Il primo che mi viene in mente è
Gesù che si ritira da solo nel deser-
to. Il Vangelo di Matteo è una pagi-
na di fisiologia: “E dopo aver digiu-
nato 40 giorni e 40 notti, ebbe fa-
me”. Questo significa che non aver
fame per 39 giorni è nelle facoltà
umane. Al terzo giorno di digiuno lo
stimolo della fame cessa, per ritor-
nare nel momento esatto in cui il
corpo ha bruciato le riserve. Il pro-
fessor Luciani lo descriveva come
un impulso ben preciso: se non lo si
soddisfa subito, subentra la morte

entro 48-72 ore almassimo. In ogni
caso, dopo aver perso il 40% del pe-
so corporeo si è in imminente peri-
colo di vita. Questo significa che se
l’uomo più grasso di tutti i tempi,
l’americano Walter Hudson, morto
nel 1991, avesse digiunato per but-
targiù buonapartedei suoi 543chi-
li, sceso a 325 avrebbe comunque
dovuto fermarsi».
Quanto arrivano a perdere i suoi
pazienti?
«In una settimana 4-5 chili. Nella
secondasettimana, che iononconsi-
glio mai, ne perderebbero 2-3. Dal-
la terza in poi soltanto uno o due».
Che cosa succede al corpo col di-
giuno completo?
«Dopo 48 ore cessa del tutto l’eva-
cuazione e subentra una forte stan-
chezza. Il sudore diventa acre, le
urinesonomolto caricheemaleodo-
ranti, in chi ha problemi epatici gli
occhi e la pelle possono assumere
uncolore itterico. Sono i segnali che
l’organismo si sta liberando della
tossiemia, cioè delle sostanze tossi-
che accumulate nel sangue con
un’alimentazione sbagliata o con

l’abusodi farmaci. Apartire dal ter-
zo giorno la pelle si distende, lo
sguardo s’illumina, la mente ritro-
va una grande lucidità. E le energie
fisichediventanonotevoli, tant’è ve-
rochemolti recordsportivi sono sta-
ti battuti da atleti a digiuno».
Resta il fatto cheperdigiunare ser-
ve una grande forza di volontà,
spesso una fede.
«Bisogna essere convinti che serva.
Se penso che sia pericoloso, se ho
paura,meglio rinunciare. Il digiuno
non ha nulla a che vedere con la
dieta, che puòessere prolungataal-
l’infinito».
Perché nelle religioni il digiuno ha
un ruolo centrale?
«Come cristiano, posso rispondere
rifacendomi al digiuno di Gesù nel
deserto. Torniamo a quei 40 giorni,
dopo i quali ebbe fame. Il diavolo
tentatore allora gli si accostò e gli
disse: “Se sei Figlio di Dio, di’ che
questi sassi diventino pane”. Ma
egli rispose: “Sta scritto: non di solo
pane vivrà l’uomo,ma di ogni paro-
la che esce dalla bocca di Dio”. Il
significato mi pare trasparente:
non nutrendoci di ciò che producia-
mo con le nostremani, siamomeno
concentrati sulla nostra volontà,
sul nostro fare. Nonmangiando, di-
ventiamo più disponibili a udire la
voce di Dio. Francesco d’Assisi, i
santi, i grandi mistici digiunava-
no».
Però sta anche scritto, nell’Eccle-
siaste, che per l’uomo non c’è mi-
glior cosa sotto il sole chemangia-
re, bere e stare allegro.
«Infatti il digiuno è reso possibile
dal mangiare».
Perché nella società occidentale
dilaga l’obesità?
«L’alimentazione ha un significato
sociale enorme. Ci s’incontra per
mangiare, nutrirsi significa stare
con gli altri. C’è poi il risvolto emoti-
vo, affettivo. Pensi a unneonato che
succhia il latte al seno: il proprio
corpo, il corpodellamadre, l’amore
e il cibo sono un tutt’uno, diventano
la vita stessa. Solo crescendo l’uo-
mo imparaadistinguere.Ma inmol-
ti adulti scatta una regressione che
li porta adassegnareal cibo l’impor-
tanza che ebbe da lattanti. Non esi-
ste nulla che sia in grado come il
cibo di coprire carenze e squilibri
d’ogni genere. È la droga più poten-
te».
Con le sue teorie non teme di spin-
gere le ragazzine verso l’anores-
sia?
«Per nulla. Il digiuno è una pausa
dal cibo. L’anoressica invece vuol vi-

vere senza mangia-
re».
Che cosa pensa di
Marco Pannella e dei
suoi satyagraha gan-
dhiani, con ricorrenti
scioperi della fame e
della sete?
«Per fini propagandi-
stici vanno benissimo.
Pannellamette inperi-
colo se stesso per ri-
chiamare l’attenzio-
ne, come il suicida
che sale sul cornicio-
ne e minaccia di but-
tarsi di sotto. Ma è
l’esatto contrario del
digiuno che propongo
io».
Lei quanti digiuni ha
praticato finora?
«Una decina».
E quanto pesa?
«Sui 70 chili».
Ma come, non con-
trolla la bilancia?
«Più omeno...».
Da 1 a 10, che impor-
tanza ha la buona ta-
vola nella sua vita?
«Otto».
Se il digiuno fa così
bene, perché non c’è
unreparto ospedalie-

ro, con lei primario, dove si prati-
chi solo quello?
«E perché non c’è un reparto ospe-
daliero dove si sperimentino la fito-
terapia, l’omeopatia, l’agopuntura,
la naturopatia, l’iridologia? La me-
dicina convenzionale rifiuta le tera-
pie alternative. L’unico esperimen-
to fu condotto negli Anni 40 presso
la clinica medica dell’Università di
Modena diretta dal professor Ales-
sandro Dalla Volta. Furono curati
conperiodi di digiunoassoluto alcu-
ni gruppi di cardiopatici scompen-
sati. I risultati favorevoli sono espo-
sti in uno studio del dottor Giorgio
Dagnini, che interpellai personal-
mente una decina d’anni fa».
Un’esperienza che si potrebbe ri-
petere.
«Scherza? Ci sono in ballo interessi
economici e responsabilità enormi.
Se comemedico prescrivo i dosaggi
giusti dei farmaci, sonoaposto, pos-
so spedire al Creatore chiunque e
nonavrò conseguenze.Ma se faccio
digiunareunmalato,mi sbattono in
galera».
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Sylvester
Graham,
pastore
presbiteriano
nato nel
Connecticut.
Teorizzava
il digiuno e ce
l’aveva con
il pane bianco
e i condimenti

TIPI ITALIANI

Le vacanze dal cibo in hotel a Riolo
Superate 72 ore a sola acqua, la pelle
si distende, lo sguardo s’illumina,
la mente ritrova lucidità, le energie
fisiche aumentano. Gesù nel deserto
ebbe fame dopo 40 giorni: accade
proprio così. L’ho provato dieci volte
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Gandhi usò il
digiuno come
arma politica.
Il satyagraha
(vera forza)
è stato ripreso
da Marco
Pannella. «È
per aspiranti
suicidi», dice
Magnano

Il profeta del digiuno cura i pazienti
tenendoli 10 giorni senza mangiare

Medico chirurgo, psicanalista seguace
di Freud, in 20 anni hamesso a stecchetto
2.000 italiani e 200 li ha pure nominati
digiunoterapeuti. La sua tecnica nonha
nulla a che fare con le diete e l’anoressia

La nutrizione è la droga più potente
Nella deprivazione alimentare affiora
il nostro vero Io. Nessuno può perdere
più del 40% del peso, neanche se
partisse da 543 chili come Hudson.
Nel 1888 il fachiro Succi, controllato
dal fisiologo Luciani, resisté un mese

SEGUACE DI SHELTON
Il dottor Sebastiano

Magnano, 60 anni. Nato a
Siracusa, vive a Piacenza.
«A parlarmi per la prima
volta dell’igienismo fu un

docente di storia dell’arte:
pensavo che fosse fuori di
testa». Lo psicoterapeuta
segue le teorie di Herbert
Shelton, morto a 90 anni

nel 1985, che fu anche in
corsa per la Casa Bianca

SEBASTIANO MAGNANO
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