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Delitto e castigo
1. Una storia del tutto impreparata.

Ma cosa credete - gridava Razumichin, alzando la voce 
- credete che io parli così perchè dicono degli spropositi? 

Sciocchezze! A me piace quando ne dicono! Il dirli è l ’unico 
privilegio umano di fronte a tutti gli altri organismi.

Con gli spropositi arriverai alla verità! Sono uomo appunto 
perchè ne dico. Non c’è verità alla quale si sia pervenuti 
senza aver prima spropositato quattordici volte, e forse 

anche centoquattordici, e questa è nel suo genere una cosa 
onorevole; sì, ma anche di spropositare col nostro cervello 

non siamo capaci! Tu dimmi una frottola, ma dimmela a 
modo tuo, e io allora ti bacerò. Dir frottole a modo proprio è 
quasi meglio che dir la verità al modo degli altri; nel primo 
caso sei un uomo, nel secondo sei soltanto un pappagallo! La 

verità non ci scapperà, ma la vita si può massacrare; se ne 
sono avuti degli esempi.

 
Iniziarono con immunità di gregge e fake news. Temi 

collaterali, difficili da affrontare con ingombranti bagagli analitici 
ma agevoli a propagandarsi nella semplificazione positiva del 
potere: Salute e Verità in termini assoluti, senza le discussioni 
che per migliaia di anni questi concetti si erano portati dietro, 
erano improvvisamente diventate limpide, ovvie, evidenti. Anzi, 
evidenze. 

La Salute è: vivere più a lungo possibile, posticipare il fine-
vita (“morte” è tabu) sperando che frattanto si trovi un modo di 
evitarlo del tutto, allungare l’aspettativa di vita. Dati statistici 
solidi, sulla base dei quali posticipare l’età del pensionamento, 
fondare un  mercato geriatrico innanzitutto farmacologico, 
far crescere le nuove generazioni in subordine a quelle 
precedenti.
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La Verità è: ciò che dicono le autorità, come nel Medioevo 
ma con un’accezione più ristretta di auctoritas, infatti neppure 
il parere di certi settori dell’establishment culturale conta più 
niente, se non si allinea alla vulgata, se non si limita cioè a 
evidenziare le evidenze, i dati statistici solidi. L’algoritmo che 
spiega la vita.

Salute e Verità prosperarono, nella loro nuova mise, a 
scapito di altre idee meno a la page, prima di tutte, Libertà.

Un momento cardine dello sviluppo del binomio fu la 
Crociata dei Vaccini, ove si verificò che sui media Libertà era 
pollice verso e che i suoi tradizionali fan, rivoluzionari, anarchici, 
ribelli, anime belle e utopisti non potevano farci niente: in parte 
perchè la Crociata era di fanciulli, e come si sa i veri rivoluzionari 
non fanno figli o perlomeno non se ne occupano, in parte perché 
gli argomenti dei no/ free - vax erano spesso troppo naive, in 
altra parte perchè un pochino, se non altro almeno in base a 
una falsa logica conseguente la constatazione che ogni tanto un 
vaccino ci è utile eccome, un pochino questa idea di Salute... 
aveva convinto anche loro!

Infatti si videro non poche titubanze altrimenti inspiegabili 
a quei famosi tempi del Coronavirus che invece fecero subito 
dire ad altri “ecco, ci siamo”.

Già, perchè come quando si studiavano i lager nazisti alcuni 
sostenevano che lo si facesse proprio per saperli riconoscere 
nelle loro nuove forme (in Palestina, a Lesbo, a Lampedusa...), 
così quando si parla del Ventennio fascista, si canta “Bella 
ciao”, ci si dichiara antifascisti bisognerebbe sapere che il Duce 
difficilmente risuscita talquale, e se qualcuno gli somiglia è uno 
specchietto per allodole che segna semplicemente a che punto 
è la notte, come a Weimar, e che ora che Weimar è caduta, nel 
sorgere del Reich si squagliano allodole e sardine, voti utili e facili 
consolazioni, equilibrismi e compromessi. E le parole tornano 
ad avere un peso unicamente in forza dei fatti che sottendono.

Segue.
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Si parla molto in questi giorni di “salute collettiva” 
che, se non è soltanto, è quantomeno anche sicuramente 
la somma degli stati di salute individuali.

Innanzitutto quindi da individui 
dovremmo sviluppare e frequentare 
a proposito della salute un nostro 
pensiero quotidiano, abituale, disposto 

all’ascolto e all’apprendimento, al 
confronto e alla negoziazione, 
sì, ma anche solido e personale, 
che fondi le nostre scelte di 
singoli.

Ci si accorgerà così che la 
salute non è cosa che possa essere 
affrontata in modo emergenziale: 
la cura è una scelta consapevole 

e personale, non può essere un 
obbligo per nessuna ragione.

Secondo la stessa ottica si evidenzieranno 
alcune contraddizioni inaccettabili tra le 
imposizioni dello Stato di Emergenza e i 
reali bisogni della nostra salute.

Gli stessi che ci hanno imposto fino 
a ieri un sistema che ci fa ammalare (ci 
appassionano altrettanto le cifre dei morti 
per inquinamento?) sono quelli che ci 
obbligano oggi a rinunciare ad ogni libertà 
per la “salute pubblica”.

QUESTA NON È RESISTENZA, 
NON È RESPONSABILITÀ:

È OBBEDIENZA CIECA 
DETTATA DALLA PAURA.
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Fra le misure prese dal governo italiano per fronteggiare il 
contagio da COVID 19 alcune sono particolarmente sorprendenti 
perché concorrono a indebolire il sistema immunitario della 
popolazione proprio in un momento in cui bisognerebbe 
rinforzarlo, soprattutto se la durata delle misure è prolungata 
nel tempo come sta avvenendo. 

Il divieto di uscire di casa impedisce l’esposizione al sole.

Vitamina D
Come in tanti sanno la vitamina D è la vitamina del sole. 

Viene sintetizzata dalla nostra pelle quando si è esposti al sole. 
È la vitamina delle ossa, infatti è fondamentale per permettere 
l’assorbimento del calcio nelle ossa, ma serve anche per molte 
altre funzioni biologiche.

L’esposizione al sole, che avviene naturalmente durante i 
mesi caldi svolgendo una vita all’aria aperta, permette di avere 
delle riserve per i mesi freddi nei quali il calore del sole si fa 
più desiderare. Come si può immaginare le società moderne 
sono caratterizzate di loro da un’importante carenza di 
vitamina D. Aumentata ulteriormente da una vera e propria 
fobia del sole, messo oramai sul banco degli imputati con una 
gravissima accusa: sarebbe il principale colpevaole del cancro 
alla pelle. Abbiamo dimenticato che fino all’altro ieri tutti 
vivevano tranquillamente sotto il sole? Semplicemente non 
si esponevano di colpo al sole in spiaggia, a ferragosto, dopo 
un anno intero rinchiusi tra casa, macchina, ufficio o scuola; 
ma l’esposizione era graduale fin dalla prima primavera. E per 
proteggersi dal sole troppo forte non esistevano creme solari 
ricche di nanoparticelle, bensì:

vestiti a manica lunga,
cappelli in testa,
ombra nelle ore più calde.
Per far fronte alla carenza di vitamina D si stanno 

diffondendo sempre più degli integratori. Ma in realtà contengono 
la vitamina D2 prodotta da funghi e da alcune piante esposte 

alla luce del sole. Questa vitamina però non è nella stessa 
forma della vitamina D, non è altrettanto efficace e se 
assunta sopra il fabbisogno individuale può risultare 
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tossica perché il corpo non è in grado di gestirne un eccesso 
(cosa che non avviene con la vera vitamina D).

L’unica alternativa (ci si augura complementare) al sole 
per assumere la vitamina D sono pochi alimenti: uova, burro, 
strutto e fegato. L’olio di fegato di merluzzo (extravergine 
o fermentato) è di gran lunga la migliore fonte alimentare di 
vitamina D, ed è per questo che storicamente è molto presente 
nelle diete tradizionali di tanti popoli man mano che ci si 
allontana dall’equatore.

La carenza di vitamina D provoca o concausa: 
scarse difese immunitarie e suscettibilità alle infezioni;
rachitismo (anche infantile) e osteomalacia;
diabete, dal momento che la vitamina D è essenziale per il 

controllo dello zucchero nel sangue;
malattie autoimmuni;
obesità;
osteoatrite;
debolezza muscolare e poca coordinazione neuro-

muscolare;
alta pressione sanguigna;
iperparatirodismo;
cancro.
Tante di queste problematiche sono direttamente 

correlate anche al motivo principale della carenza di vitamina 
D, ossia all’assenza di attività fisica all’aria aperta.

Inoltre bisogna considerare il fatto che la vitamina D 
non funziona da sola, ma le piace stare in coppia assieme 
alla vitamina A. Ed infatti la vitamina A protegge la pelle dalle 
ustioni solari. Le due vitamine lavorano assieme e soprattutto 
si bilanciano a vicenda. La carenza di una provoca l’eccesso 
dell’altra fino a renderla tossica. La carenza di vitamina D può 
dunque rendere nociva la vitamina A.

D’altro canto la vitamina A oltre a essere utile per 
tantissimi aspetti (la vista, le ossa, ecc.) è la vitamina che il 
nostro corpo brucia per far fronte alle infezioni (batteriche 
o virali che siano), non è dunque il momento di limitarla nella 
nostra alimentazione. La si può assumere in due 
forme, in maniera diretta (il retinolo) mangiando i cibi 
animali sopracitati (infatti i cibi ricchi di vitamina D 
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sono anche ricchi di vitamina A), o in maniera indiretta (il beta-
carotene) mangiando carote, zucche e in generale frutta e 
verdura arancione, in questo caso un enzima nell’intestino ne 
trasforma una parte in retinolo, ossia in vitamina A.

Ma per assimilarla a pieno bisogna poter uscire al sole, 
altrimenti i suoi benefici vanno a farsi benedire....
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REBUS (10, 1, 2, 6) 

Quante volte compare la parola VIRUS?
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