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Prolusione
La dieta dei Cavalieri Templari come segreto di longevita

F. Franceschi

Siamo intorno alla fine dell’anno mille ed i turchi avanzano sempre piu minacciando
i possedimenti Cristiani. Cio rappresenta una grande minaccia per il mondo Occidentale e
per i suoi pellegrini che vengono sovente trucidati nella strada per Gerusalemme.
L’Occidente Cristiano allora si organizza per fronteggiare la loro avanzata creando un
ordine di Monaci Cavalieri che avevano il preciso obiettivo di proteggere i pellegrini e
riconquistare Gerusalemme. Vengono inizialmente chiamati i poveri cavalieri di Cristo i cui
voti erano quelli tipici dei monaci e cioé poverta, castita ed obbedienza ma con la
particolare aggiunta dello stare in armi. In Gerusalemme venne assegnato loro un palazzo
sorto al di sopra delle rovine del tempio di Salomone ed €& per questo motivo che sono
maggiormente noti con il nome di “Templari”’*3.

| Templari erano notoriamente docili ed innocui nelle loro commende ma abilissimi e
feroci combattenti in battaglia. Era molto difficile avere la meglio su di loro grazie alla
proverbiale tenacia ed estrema conoscenza delle tecniche di guerra. Il loro motto era: “non
nobis dominae, non nobis, sed nomine tuo da gloriam” che significa “non a noi Signore,
non a noi ma al Tuo Nome da la gloria”. Tutto quello che facevano durante le ore diurne e
notturne era interamente dedicato al Signore. Dopo anni di gloria, tuttavia, vennero
falsamente accusati dal Re di Francia Filippo il Bello di eresia e condannati. Dati storici
indicano che il sovrano francese aveva forti debiti nei confronti dei Templari e che sia
guesto il vero motivo per cui decise di sferrare I'attacco. L’ultimo Gran Maestro venne arso
al rogo in un’isola della Senna insieme al precettore di Normandia mentre I'ordine venne
sospeso dall'allora Papa, Clemente V>*.

Dallo studio approfondito degli atti relativi al processo dei Cavalieri Templari,
emerge una peculiare caratteristica a loro attribuibile: una proverbiale longevita. L’ultimo
Gran Maestro, Jacques de Molay, mori infatti ad una eta stimata di 67 anni dopo 7 anni di
prigionia e, ancor piu importante, non di morte naturale mentre erano vari i Templari al di
sopra dei 70 anni che vennero coinvolti nel processo, in tempi nei quali I'eta media era
intorno ai 45 anni**. E’ evidente, quindi, che doveva esistere qualcosa di peculiare, nel
loro stile di vita, che li rendeva particolarmente longevi, quali ad esempio le abitudini
alimentari. In effetti, tali aspetti sono trattati allinterno della regola templare latina,
appositamente scritta da Bernardo di Chiaravalle.

In particolare, oltre ad una parte specifica sulle norme igieniche da rispettare
durante i pasti, tra le quali il lavaggio delle mani e l'utilizzo costante di tovaglie pulite nei
tavoli da pranzo, vi sono specifiche norme sull'utilizzo della carne e dei legumi. In
particolare, era loro vietato mangiare carne piu di 3 volte la settimana mentre la
sostituivano con i legumi, il pesce e con abbondanti porzioni di verdura e frutta.
Rispettavano, cioé, una dieta tale da proteggerli contro la sindrome metabolica che invece
imperava tra i soggetti dell’alto rango dell’epoca medievale. Oltre a cibarsi di buone
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guantita di pesce usavano bere un mix di vino di palma, a basso contenuto alcoolico ed
aloe vera, unendo quindi I'azione antiaggregante piastrinica dell’alcool a basso dosaggio
alle caratteristiche antinfiammatorie dell’aloe vera® % >

| Templari vivevano nelle commende, una sorta di fattoria/convento dove
producevano tutti gli alimenti necessari al loro sostentamento, esportandoli anche nei loro
possedimenti d’oltremare. In tale maniera, avevano il totale controllo di cid che
mangiavano mentre evitavano accuratamente di nutrirsi con cibi locali, possibile fonte di
infezioni'*. Riassumendo, pertanto, tutte le caratteristiche della loro alimentazione, appare
evidente come essa risulti protettiva nei confronti delle neoplasie, specie del canale
digerente, e della sindrome metabolica, causa anch’essa di tumori cosi come di malattie
cardiovascolari’. In ogni caso, leffetto di tale alimentazione & soprattutto sulla
composizione del GUT microbiota®. Sappiamo, infatti, che quest'ultimo & composto da vari
batteri, sebbene le specie predominanti siano i firmicutes ed i bacterioidetes, che possono
assumere caratteristiche protettive o nocive. Normalmente c’€ un bilancio tra le varie
specie in senso protettivo; quando, tuttavia, per vari motivi i fattori aggressivi superano
quelli protettivi ecco che si sviluppa un condizione chiamata disbiosi, la quale € a sua volta
in grado di influenzare l'insorgenza di patologie intestinali o extra-intestinali, tra le quali le
infezioni del tratto gastrointestinale, le neoplasie e la sindrome metabolica®. Riguardo, ad
esempio, al cancro del colon, sappiamo come alcune condizioni, quali il fumo, la dieta
ricca di carne rossa, povera di frutta e verdura o ricca di carboidrati, possa influenzarne
'occorrenza. Ma sappiamo anche come I'azione di tali cibi non & diretta sugli enterociti ma
€& mediata dall'incremento o dal decremento di alcune specie batteriche che compongono
il GUT microbiota’®; in particolare, il decremento dei Lattobacilli o dei Bifidobatteri si
associa ad un incrementato rischio di cancro del colon cosi come l'incremento dei Clostridi
e Bacterioides. | legumi, al contrario, hanno un notevole effetto protettivo, essendo i piu
potenti prebiotici presenti in natura, fungendo da substrato per la crescita delle specie
buone che compongono il GUT microbiota, in grado di contrastare i patogeni''. Diversi
studi indicano come sia i prebiotici che i probiotici possono avere un ruolo nel promuovere
la longevita. Il trattamento di animali di laboratorio con Bifidobacterium animalis in
aggiunta alla dieta standard ha determinato, infatti, un incremento della longevita oltre ad
un miglioramento dei parametri nutrizionali*?.

In conclusione, basandoci sui dati storici disponibili sulla vita e le abitudini dei
Cavalieri Templari e sulle nostre conoscenze attuali, appare possibile ipotizzare come la
loro proverbiale longevita possa essere dovuta agli effetti della dieta sul GUT microbiota®®.
In particolare, I'effetto finale era il contrasto della sindrome metabolica, principale causa di
neoplasie e patologie cardiovascolari. Oggi, nell'isola della Senna dove si svolse il rogo di
Jacques de Molay, c’@ una targa che ricorda tale triste evento. Per un profano cid
rammenta solo l'uccisione dell’'ultimo Gran Maestro Templare. Ma a noi deve ricordare che
grazie ad uno stile di vita sano ed ad un’alimentazione corretta Jacques de Molay era
riuscito a raggiungere un’eta ragguardevole per lI'epoca e che solo la sua barbara
uccisione gli ha impedito di vivere molto piu a lungo.
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