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MEDIANTE LA SUA AZIONE SUL SONNO, LA MELATONI-
NA CONCORRE AL MANTENIMENTO DELLA SINCRONIZ-
ZAZIONE DEI NOSTRI RITMI BIOLOGICI, SOSTENENDO 
LA DIFESA CONTRO VIRUS E BATTERI, CONDIZIONE IM-
PRESCINDIBILE PER PRESERVARE SALUTE E LONGEVITÀ.

ATTRAVERSO IL SUO PERCORSO SCIENTIFICO, IL MEDICO
E RICERCATORE WALTER PIERPAOLI HA POTUTO DIMO-
STRARE L’ESISTENZA DI UNA “RETE DI PROGRAMMAZIO-
NE BIOLOGICA” NEL NOSTRO CERVELLO, FACENTE CAPO 
ALLA GHIANDOLA PINEALE. 

A 25 ANNI DALL’USCITA DEL BEST SELLER MONDIALE 
The Melatonin Miracle, ECCO LA SUA RIEDIZIONE 
AGGIORNATA CON GLI STUDI CLINICI SUCCESSIVI E IN-
TEGRATA CON GLI SBALORDITIVI RISULTATI SULLE INSO-
SPETTATE PROPRIETÀ DELLE TRANSFERRINE.

In Cultura Pierpaoli i valori su cui fondiamo il 
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dell’individuo e interesse della collettività, in 
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CAPITOLO 1

6

INTRODUZIONE

di Walter Pierpaoli
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UNIVERSO MELATONINA

7

Lo scopo unico della mia vita è sempre stato un’insaziabile curiosità 
di conoscere le basi biologiche della vita, i meccanismi che determi-
nano il mantenimento della salute e il percorso che ci porta alla morte, 
più o meno anticipata.
Ogni atomo, molecola e pianeta segue obbligatoriamente le stesse in-
flessibili leggi universali della rotazionalità, quella ciclica ritmicità che 
ha generato anche tutti i meccanismi alla base delle funzioni dell’or-
ganismo: dalla cellula, all’organo, al susseguirsi delle fasi della vita che 
rispettano quella stessa perfetta ripetitività.
È una specie di meraviglia o “miracolo” quello di essermi imbattuto nel-
la melatonina, nei suoi effetti sulla prevenzione delle malattie e sulla 
longevità di vecchi roditori e ancor di più nei drammatici e potenti ef-
fetti del trapianto di pineale, una ghiandola situata nel cervello.
50 anni di ricerche scienti� che, unite all’osservazione dell’ambiente, 
mi hanno portato a comprendere come il mantenimento dell’equili-
brio delle funzioni dell’organismo nel rispetto dei ritmi naturali sia alla 
base della salute.
Adesso ho capito: l’invecchiamento è “semplicemente” un program-
ma neuroendocrino geneticamente predeterminato nel nostro cervel-
lo che può essere riprogrammato per proteggere le ghiandole endocri-
ne che controllano i nostri processi metabolici.
La chiave è nel ritmo giorno-notte della ghiandola pineale che so-
vrintende all’equilibrio interormonale, dal quale dipende il buon funzio-
namento dell’organismo attraverso la sua produzione notturna della 
melatonina.

Il deterioramento della funzionalità della ghiandola pineale causato 
dall’invecchiamento (e la conseguente alterazione della sintesi delle 
sostanze pinealiche) causa la diminuzione della produzione di mela-
tonina notturna e la desincronizzazione di tutte le funzioni neuroen-
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IL NESSO MENTE-CORPO

CAPITOLO 2

30

Ho cominciato a lavorare come ricercatore nel campo dell’immunolo-
gia negli anni Sessanta. A quei tempi essere un immunologo era per 
me come essere un esploratore nei giorni di Colombo o di Vasco da 
Gama, due uomini che collegarono il Vecchio Mondo con il Nuovo, 
mutando così il corso della storia. Nell’immunologia nuove frontiere 
venivano esplorate quasi ogni giorno e gli scienziati avevano appena 
cominciato a svelare i misteri del sistema immunitario. 
Stavo iniziando il mio viaggio in una disciplina in procinto di essere ri-
voluzionata e nella quale stavano per veri� carsi nuove scoperte. Spes-
so mi sembrava di navigare in acque inesplorate e, talvolta, ostili. Per 
esempio, l’espressione “il nesso mente-corpo” oggi è un luogo comu-
ne: diamo per scontato che la mente e il resto del corpo siano legati 
inestricabilmente e che ciascuno dei due abbia un effetto profondo 
sull’altro. Oggi sappiamo che la salute � sica non può essere separata 
dai nostri sentimenti e dalle nostre emozioni. Per esempio, la scienza ci 
ha insegnato che: 

uno stress molto forte può realmente indebolire la capacità del no-
stro sistema immunitario di combattere le malattie;

gli ormoni prodotti quando subiamo uno stress acuto o prolunga-
to, di natura � sica o emotiva, possono effettivamente distruggere 
le cellule che nel nostro corpo combattono le malattie, diminuendo 
la nostra resistenza all’invasione da parte di batteri, virus e agenti 
cancerogeni;

nelle persone emotivamente depresse la reazione del sistema im-
munitario alle malattie è più debole. 

In quegli anni molte persone intelligenti – compresi scienziati di valore 
– avrebbero liquidato come semplici “buffonate” i collegamenti men-
te/corpo che oggi vengono ampiamente riconosciuti.
Gli immunologi di quell’epoca non molto lontana consideravano il si-
stema immunitario una fortezza chiusa in sé stessa. Poi c’erano gli en-
docrinologi: anch’essi, in quel periodo, consideravano il “loro sistema”,
cioè il sistema endocrino, come un’isola a sé stante.
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È impossibile per chiunque cominciare 
a capire ciò che crede di sapere già.

Epitteto (50 ca. d.C. - 138 ca. d.C.)
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Ripristinando la funzionalità della pineale, riportiamo ai livelli giova-
nili altri ormoni importanti e così facendo manteniamo la condizione 
giovanile del nostro corpo. Un buon esempio di ciò è il modo in cui la 
melatonina aiuta l’organismo a combattere gli effetti negativi dello 
stress. Quando siamo sotto tensione, le ghiandole surrenali produco-
no gli ormoni dello stress, detti corticosteroidi. L’esposizione prolun-
gata ad alti livelli di corticosteroidi può provocare danni a molti organi, 
compreso il cuore, il cervello e per� no le arterie che trasportano il san-
gue attraverso il corpo ed è stata collegata sia alle malattie cardiache 
sia alla malattia di Alzheimer. 

Quando siamo giovani e i livelli 
dei corticosteroidi si innalzano troppo, 
è la melatonina che coopera con gli altri 
ormoni per riportarli rapidamente 
alla normalità. Ma quando invecchiamo 
e il nostro livello di melatonina scende, 
anche la sua influenza sui corticosteroidi 
diminuisce. 

Di conseguenza, il livello dei corticosteroidi resta più alto del norma-
le per periodi più lunghi e così la nostra esposizione a questi ormoni 
potenzialmente nocivi aumenta. Assumendo melatonina, possiamo ri-
portare i corticosteroidi ai più sani livelli della giovinezza (v. capitolo 11). 

LA MELATONINA E LO STRESS

90
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Al Terzo Congresso di Stromboli sull’Invecchiamento e il Cancro (giugno 
1990), il dottor Russell Reiter ha presentato una relazione provocatoria 
intitolata “La melatonina come scavenger dei radicali liberi: implicazioni 
per l’invecchiamento e le malattie collegate all’età”. La relazione è pub-
blicata in The Aging Clock (di Walter Pierpaoli, William Regelson e Nicola 
Fabris), la raccolta degli atti del Congresso di Stromboli, pubblicata dalla 
New York Academy of Sciences. Il dottor Reiter ha veri� cato l’effetto della 
melatonina contro un potente cancerogeno noto per i danni che arreca al 
DNA stimolando la produzione di radicali liberi. Ha scoperto che la mela-
tonina poteva neutralizzare la sostanza cancerogena e opporsi ai suoi 
effetti distruttivi, dimostrandosi un autentico scavenger verso i radica-
li liberi. In questo studio sono state anche fatte delle ipotesi sul funziona-
mento della melatonina all’interno di una cellula. La melatonina è solubile 
nei lipidi: signi� ca che passa molto facilmente attraverso le membrane, 
ossia attraverso le super� ci protettive esterne delle cellule che consento-
no a certe sostanze di entrare, mentre bloccano l’ingresso di altre. 

La melatonina, in particolare, sembra 
possedere un’af� nità per il nucleo delle cellule, 
il luogo dove esse immagazzinano
il prezioso DNA. 

Il dottor Reiter crede che il ruolo della melatonina all’interno del nucleo 
sia innanzitutto quello di proteggere il DNA. Abbiamo anche veri� cato 
nei nostri laboratori il potenziale della melatonina come scavenger dei 
radicali liberi: uno dei nostri colleghi ha dimostrato che, in un campio-
ne di tessuto in coltura, alla giusta concentrazione, la melatonina può 
proteggere le cellule del fegato dal danno ossidativo. Questo studio ha 
dimostrato che, come antiossidante, la melatonina non era inferiore 
alla vitamina E. 
Sebbene anche io ritenga che la melatonina possa funzionare come an-
tiossidante, il suo ruolo è di portata assai più ampia di quello di un sem-
plice antiossidante che vada ad aggiungersi agli altri già conosciuti. 

LA MELATONINA COME 
SCAVENGER DEI RADICALI LIBERI

94
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Abbiamo visto come la pineale eserciti il suo controllo su tante funzioni 
corporee, ma una delle sue funzioni è cruciale nel conservare la vita. 
Il mantenimento di una normale temperatura corporea è fondamenta-
le per la nostra sopravvivenza ed è controllato dalla pineale attraverso 
la modulazione dell’ormone tiroideo.
I mammiferi a sangue caldo sono capaci di regolare la temperatura 
corporea e di mantenerla entro una scala normale nonostante le mu-
tazioni climatiche. Per questo noi uomini possiamo sopravvivere sia 
alle Hawaii sia in Islanda, mentre molte specie di uccelli devono migra-
re in Paesi più temperati quando il clima diventa freddo. Diversamente 
da questi uccelli, noi umani disponiamo di un controllo interno che 
abbassa o alza la temperatura corporea secondo le necessità. 
Che cosa succederebbe se perdessimo questi dispositivi di control-
lo? Con il riscaldarsi del corpo, bruceremmo energia a un ritmo troppo 
rapido e in questo processo produrremmo troppo calore. Poiché il cor-
po cercherebbe di raffreddarsi, suderemmo eccessivamente e perde-
remmo liquidi preziosi � no a essere colpiti da una grave disidratazione. 
Alla � ne, questa drammatica sequenza condurrebbe a danni cerebrali 
irreparabili e alla morte. Allo stesso modo, se alla temperatura corpo-
rea fosse consentito di scendere troppo in basso, i risultati sarebbe-
ro ugualmente mortali. Questa dif� coltà è dovuta a una perdita della 
funzionalità della tiroide e della ghiandola pineale.
Conservare l’equilibrio all’interno del corpo diventa progressivamen-
te più dif� cile con l’invecchiamento: quando la pineale si esaurisce, 
per� no compiti semplici possono diventare assai dif� cili. In genere le 
persone anziane faticano di più ad adattarsi a qualunque genere di 
variazione ambientale, indipendentemente dal fatto che si tratti dell’a-
dattamento alle oscillazioni della temperatura, o del riconoscimento 
degli odori, dell’assaporare il cibo, del rispondere a segnali sessuali, 
del combattere contro un virus o per� no del riconoscere quando è 
tempo di dormire. 
In un certo senso, invecchiare signi� ca perdere la capacità di adat-
tarsi al proprio ambiente e questo accade perché il regolatore dei 
regolatori, cioè la ghiandola pineale, si sta guastando.

CAPITOLO 4

80

IL MANTENIMENTO 
DELLA TEMPERATURA 

CORPOREA
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La regolazione della temperatura corporea 
è legata strettamente alla ciclicità 
circadiana che determina la variabilità 
della temperatura giorno-notte.
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Alcune cellule T sono note come cellule helper e, come suggerisce 
il loro nome, aiutano a condurre la battaglia contro l’infezione. Altre 
cellule T, de� nite cellule soppressore, possono reprimere un attacco 
da parte del sistema immunitario. Per esempio, le cellule soppressore 
trattengono le cellule helper dal distruggere gli stessi tessuti del corpo. 
Un cattivo funzionamento di queste cellule può causare malattie au-
toimmuni, purtroppo frequenti anche tra la popolazione più giovane. 
In molte persone, infatti, le cellule soppressore cessano di funzionare 
e i loro anticorpi cominciano ad attaccare le stesse cellule dell’orga-
nismo. Questo fenomeno può provocare a sua volta l’insorgere di ogni 
tipo di malattia autoimmune, compresa l’artrite reumatoide (molto 
comune tra gli anziani), la sindrome di Sjögren (caratterizzata da sec-
chezza della congiuntiva e della mucosa orale) e le malattie tiroidee. 

Vari studi hanno collegato la mancanza di sonno a un brusco 
calo delle funzioni immunitarie. Per esempio, uno studio ese-
guito al Veteran Affairs Medical Center di San Diego ha sot-
toposto a osservazione per 4 notti, in un laboratorio specializ-
zato nello studio del sonno, 23 uomini sani, di età compresa tra 
22 e i 61 anni. Alla terza notte, venne loro impedito di dormire 
dalle 3 alle 7 del mattino e furono, perciò, privati di circa la 
metà del sonno notturno. Il mattino dopo, 18 uomini su 23 mo-
stravano un notevole calo nell’attività delle cellule T. Fortu-
natamente, dopo una buona notte di sonno, il livello di attività 
di queste cellule venne ripristinato. I ricercatori non seppero 
spiegare perché la privazione di sonno avesse avuto un effet-
to così immediato e apprezzabile sulla funzione immunitaria. 

Poiché i livelli di melatonina nel sangue sono massimi durante 
la notte e durante il sonno, a me sembra ovvio che la mancan-
za di sonno possa dar luogo a un calo o a un’alterazione della 
melatonina presente in circolo, cosa che potrebbe contribui-
re al calo delle difese immunitarie. 

IL SONNO E L’IMMUNITÀ 

CAPITOLO 6

112
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Alcuni ricercatori credono che il tiro di questo “fuoco amico” non sia 
un difetto del sistema immunitario degli anziani, ma il risultato di un 
leggero mutamento, che avviene spesso in tarda età, nelle modalità 
di produzione delle proteine. Anche se le proteine risultanti da questo 
mutamento sono simili a quelle originali, appaiono estranee agli anti-
corpi, che le attaccano. Pure fattori ambientali, per esempio la denu-
trizione o la presenza di virus come l’influenza, possono indebolire se-
riamente la capacità del sistema immunitario di difendere l’organismo 
dalle malattie. 

Sappiamo anche che carenze di vitamine 
e di minerali fondamentali possono scatenare 
delle malattie. Una carenza di vitamina C, 
per esempio, può causare una diminuzione 
di linfociti T. 

UNA MOLECOLA NATURALE CHE COMBATTE LE MALATTIE

113
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MELATONINAUN VIAGGIO ALLA SCOPERTA DELLA MELATONINA, 
MOLECOLA ANTICA E VERSATILE, CHE HA PRESO PARTE 
ALL’EVOLUZIONE DELLE SPECIE SULLA TERRA.

MEDIANTE LA SUA AZIONE SUL SONNO, LA MELATONI-
NA CONCORRE AL MANTENIMENTO DELLA SINCRONIZ-
ZAZIONE DEI NOSTRI RITMI BIOLOGICI, SOSTENENDO 
LA DIFESA CONTRO VIRUS E BATTERI, CONDIZIONE IM-
PRESCINDIBILE PER PRESERVARE SALUTE E LONGEVITÀ.

ATTRAVERSO IL SUO PERCORSO SCIENTIFICO, IL MEDICO 
E RICERCATORE WALTER PIERPAOLI HA POTUTO DIMO-
STRARE L’ESISTENZA DI UNA “RETE DI PROGRAMMAZIO-
NE BIOLOGICA” NEL NOSTRO CERVELLO, FACENTE CAPO 
ALLA GHIANDOLA PINEALE. 

A 25 ANNI DALL’USCITA DEL BEST SELLER MONDIALE 
The Melatonin Miracle, ECCO LA SUA RIEDIZIONE
AGGIORNATA CON GLI STUDI CLINICI SUCCESSIVI E IN-
TEGRATA CON GLI SBALORDITIVI RISULTATI SULLE INSO-
SPETTATE PROPRIETÀ DELLE TRANSFERRINE.

In Cultura Pierpaoli i valori su cui fondiamo il 
nostro operato sono l’interesse per l’uomo e la 
tutela della salute come fondamentale diritto
dell’individuo e interesse della collettività, in 
una prospettiva di Nuovo Umanesimo.
La nostra passione è la ricerca biologica di 
base e medica, con particolare riferimento al 
campo della Psico-Neuro-Endocrino-Immu-
nologia ed Ematologia.
Il nostro impegno è nella divulgazione dei 
principi e dei risultati della ricerca per la diffu-
sione della cultura scientifica a supporto della 
salute delle persone, centro del nostro impe-
gno e destinatarie del nostro sapere.

WALTER 
PIERPAOLI
Medico e ricercatore, ha pubblicato oltre 140 
lavori scientifici sperimentali e applicato il 
suo metodo terapeutico per la risincronizza-
zione interormonale a migliaia di pazienti. 
Ha mostrato l’interdipendenza tra il sistema
neuroendocrino e il sistema immunitario (Natu-
re, 1967), divenendo uno dei pionieri della Neu-
ro-Endocrino-Immuno-Modulazione (NEIM). 
Fondatore e presidente dal 1980 della Fon-
dazione Interbion per la ricerca biomedica di
base in Svizzera, ha proseguito in autonomia 
le sue ricerche di laboratorio.
È noto nel mondo per l’identificazione dell’oro-
logio biologico nella ghiandola pineale. Tanti 
dei suoi pionieristici studi vengono oggi ricon-
fermati dalla ricerca scientifica più recente, a 
riprova che gli effetti della melatonina vanno 
“ben oltre” il sonno...

IL BEST SELLER INTERNAZIONALE

IN UNA NUOVA EDIZIONE AGGIORNATA
THE MELATONIN MIRACLE

UNIVERSO

www.culturapierpaoli.ch

www.gribaudo.it
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