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Quasi sempre colleghiamo la salute a ciò che mangiamo. 
Ma sembra che non basti. A fare la differenza sono anche il 
movimento, la gestione dello stress, il contatto con la natu-
ra e persino la creatività. È il messaggio che emerge da una 
recente ricerca italiana pubblicata sul Journal of Lifestyle 
Medicine, che ha valutato gli effetti di un programma inten-
sivo di dieci giorni basato su alimentazione vegetale, dieta 
mima-digiuno, attività fisica e laboratori artistici.
Il programma prevedeva una prima fase di alimentazione 
esclusivamente vegetale, composta da cereali integrali, le-
gumi, verdure e alimenti fermentati. Seguivano tre giorni di 
digiuno mimato, con pasti ipocalorici ma attentamente bi-
lanciati dal punto di vista nutrizionale, e infine una graduale 
fase di rialimentazione. Parallelamente, i partecipanti svol-
gevano quotidianamente attività come Qi Gong, Tai Chi, 
Yoga e Pilates, oltre a laboratori di pittura, mosaico e disegno 
e a momenti formativi dedicati alla salute e agli stili di vita.
I risultati sono stati significativi. Al termine dei dieci giorni, 
la quota di persone collocate nella fascia più elevata di ri-
schio metabolico si è ridotta dal 38% al 23%. Anche i valo-
ri glicemici hanno mostrato un miglioramento importante: 
quasi due terzi dei partecipanti che presentavano livelli ele-
vati sono rientrati nei parametri considerati normali. Ana-
logamente, oltre il 70% delle persone con pressione arteriosa 
elevata ha registrato valori normalizzati sia per la pressione 
sistolica sia per quella diastolica. Secondo gli autori, questi 
cambiamenti non sono attribuibili soltanto alla riduzione 
dell’apporto calorico. A incidere sarebbe soprattutto l’ap-
proccio integrato, che combina qualità nutrizionale, atti-
vità fisica, riduzione dello stress e benessere psicologico. In 
questo contesto, la creatività assume un ruolo tutt’altro che 
marginale: diverse evidenze scientifiche suggeriscono infatti 
che le attività artistiche possano contribuire a ridurre i livel-
li di cortisolo, l’ormone dello stress, favorendo un migliore 
equilibrio metabolico. Sempre più studi dimostrano, inoltre, 
che passeggiare in un bosco, osservare un paesaggio montano 
o trascorrere tempo all’aria aperta può avere effetti concre-
ti sulla salute fisica e mentale. Non a caso, l’esperienza si è 
svolta in un contesto naturale, dove il contatto con l’am-
biente è parte integrante del percorso di benessere.
La vera innovazione, suggerisce questo studio, non risiede 
in una dieta miracolosa o in una singola pratica salutare. Ri-
siede piuttosto nella capacità di considerare la persona nella 
sua interezza, riconoscendo che alimentazione, corpo, mente 
e relazioni fanno parte dello stesso ecosistema del benessere.
L’esperienza è stata realizzata dal Laboratorio Energia Men-
tale (LEM), associazione piemontese attiva tra Torino e la 
Valle di Viù, che promuove percorsi dedicati alla salute psi-

cofisica attraverso l’integrazione di alimentazione consape-
vole, attività motoria, creatività e contatto con la natura. 
Un approccio che richiama il concetto di sostenibilità inte-
grale: il benessere delle persone è strettamente connesso al 
benessere dell’ambiente in cui vivono.
Per chi desidera approfondire questi temi, il Laboratorio 
Energia Mentale organizzerà anche quest’anno un percorso 
residenziale di sette giorni, in programma dal 17 al 24 luglio. 
Maggiori informazioni sono disponibili sul sito www.labora-
torioenergiamentale.it o scrivendo a info@laboratorioener-
giamentale.it. 
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