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Risate, sonno e amici: la (piacevole) ricetta per salvare i nostri neuroni

Mantenere una mente brillante a hingo richiede un impegno ragionevole, ma che deve essere messo in pratica sin da giovani. I cardini sono coltivare
relazioni, fare esercizio fisico e mangiare in modo sano, dormire abbastanza e avere senso dell'umorismo

di Elena Meli

Mangia (bene), ridi, ama. E magari dormi a sufficienza e fai movimento. Potrebbe essere questo il mantra giusto da tenere a mente per conservare il
cervello in buona salute piti a lungo possibile: € la conclusione a cui arriva uno speciale della rivista Narure dedicato alla salute cognitiva. Perché al netto
di promesse futuribili (e talvolta rischiose), farmaci che proteggano i neuroni o li potenzino non sono davvero allorizzonte, mentre ¢ ormai chiaro che
provvedimenti pitt semplici e quotidiani possono fare la differenza. «da ricerca di base forse ci portera belle sorprese, ma oggi anziché affidarci a farmaci
“magici” dovremmo piuttosto studiare i consigli della nonna, che si stanno rivelando i piti sensati anche per mantenere il cervello in forma - osserva
Stefano Cappa, responsabile dell' Area di scienze cognitive e del comportamento della Scuola Universitaria Superiore di Pavia e neurologo della Societa
Italiana di Neurologia (SIN) -. Dieta sana, astensione da fumo e alcol, esercizio fisico regolare, un buon sonno tengono alla larga le malattie
cardiovascolari ma anche le demenze: in fondo sappiamo ancora poco del perché accada, scoprirlo potrebbe aiutarci a migliorare la prevenzione.
L'essenziale ¢ iniziare a “‘comportarci bene” da giovani: & plausibile che gli effetti positivi di uno stile di vita sano si manifestino se si mantengono per
decenni e che siano meno evidenti se invece ci si comincia a pensare solo a sessant'anni, quando il declino cognitivo inizia a far pauray.

Cosa é bene mangiare

«l cervello ha molti circuiti di riserva, ma se ce li giochiamo tutti nella prima parte della vita per colpa di cattive abitudini non li avremo poi a disposizione
da anziani - sottolinea Paolo Maria Rossini, direttore dellIstituto di Neurologia dell Universita Cattolica di Roma e membro SIN -. Alcol, stupefacenti,
traumi cranici ma anche una dieta inadeguata che “avvelena” il sangue e porta costantemente al cervello sostanze poco salutari alla inga compromettono
le capacita cognitive. Il conto poi si paga con le demenze in eta avanzata. Ma che cosa fa davvero bene al cervello, allora? «Una dieta sana innanzitutto,
che apporti acidi grassi omega-3 e antiossidanti e sia povera di zuccheri: la mediterranea ¢ la migliore, non serve cercare “supercibi’”’ esotici rincorrendo
le mode - raccomanda Giuseppe Iannoccari, presidente di Assomensana -. Pesce azauro, noci, semi di lino e olio d'oliva per i grassi buoni, antiossidanti
da frutta e verdura, vitamina B12 da carne, pesce ¢ latticini: I'alimentazione salva-cervello non ¢ complicata. Attenzione pero agli zuccheri semplici,
perché hanno effetti infiammatori sul sistema nervoso e danneggiano i neuroni. Seconda regola, dormire a sufficienza: durante il giormo le cellule cerebral,
elaborando gli stimoli, allungano innumerevoli “rametti” e Morfeo ¢ un ottimo giardiniere che ne sfoltisce la crescita, dando forma ai ricordi che servono
ed eliminando cio che non ¢ utile per lasciare spazio alle successive esperienze. Basta una notte di sonno irregolare per avere difficolta di concentrazione,
il giorno successivoy.
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Che cosa succede al cervello con il passare degli anni

Cento risate come dieci minuti di vogatore

Si anche all'esercizio fisico, mentre lo stress cronico comporta un sovraccarico di ormoni con un impatto negativo su strutture cerebrali delicate come
l'ippocampo, essenziale per la memoria. «Ridere fa bene al cuore e pure alla mente - aggiunge lannoccari -. Accelera il battito cardiaco, migliora la
circolazione, dilata i polmoni: cento risate sono come dieci minuti di vogatore. Anche sorridere fa bene perché facilita i rapporti interpersonali e una rete
sociale articolata con buoni punti di riferimento per i momenti difficili, ormai € certo, protegge dal declino cognitivo e dalla depressione riducendo anche il
rilascio di ormoni dello stress deleteri per il cervello come il cortisolo. Stiamo pero parlando di amici reali, in carne e ossa: vedersi crea familiarita e
consente al cervello di fare meno fatica a elaborare le informazioni, lo fa rilassare. Un effetto che non si pud avere con i contatti virtuali sui social
networky. «[La relazione reale ¢ quella con la massima capacita di stimolazione sui neuroni - conferma Rossini -. Il tono della voce, le espressioni, il
linguaggio del corpo peraltro aiutano la mente a decodificare il messaggio e tutto questo non c'¢ sul web, che indubbiamente sta cambiando il nostro
cervello cosi come I'hanno modificato in passato la radio o la TV. Una vita di relazione ricca € un ottimo mezzo per preservare la finzionalita cognitiva,
cosi come lo ¢ mantenere la mente attiva coltivando interessi e passioni. I neuroni formano reti teoricamente enormi € possono creare innumerevoli
contatti fra loro: per farlo perd hanno bisogno delle nostre esperienze, pit sono ricche piti i circuiti neuronali crescono, si rafforzano e saranno poi capaci
di vicariare le funzioni eventualimente perse con I'invecchiamento.

Per gli anziani troppi codici da ricordare

In Europa per i 2020 si prevedono 15 milioni di persone con demenza senile. «Non ci sono test clinici per le demenze - spiega Paolo Maria Rossini,
direttore dellIstituto di Neurologia dell'Universita Cattolica di Roma -, la diagnosi si fa valutando la performance cognitiva rispetto a una popolazione di
riferimento. In passato si poteva essere “performanti” anche con qualche deficit, perché le richieste erano inferiori e la vita si svolgeva in un orizzonte pit
ristretto; oggi un anziano deve ricordare la combinazione per aprire la porta, il codice del bancomat, il telecomando del garage e ha mille altre
informazioni da conoscere, bastano percio piccole difficolta cognitive per diventare subito meno abili a districarsi nella propria vita. E come se stessimo
creando una quota crescente di analfabeti incapaci di far fronte alla complessita del mondo attuale; Ia tecnologia potrebbe aiutare se per esempio fosse
possibile avere un unico codice per accedere a tuttoy.
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L'illusione

a pillola per potenziare il
cervello € un sogno di
tanti e le cosiddette
“smart drugs”, dai deri-
vati delle amfetamine al mo-
dafinil usato per i narcolettici,
continuano a fare proseliti.
Peccato che siano tutto
fuorché “farmaci furbi™ gli
studi realizzati per capire se
davvero possano essere usati
“bene” per migliorare le pre-
stazioni cognitive hanno dato
risultati a dir poco contrastan-
ti mentre ¢'é certezza che pos-
sano far male, e parecchio.
«Innanzitutto, anche se li
chiamiamo con nomi piu evo-
cativi, si tratta di farmaci ben
noti gia quarantanni fa, con la
differenza che allora si doveva
trovare il modo per farseli pre-
scrivere, ora grazie al web
chiunque puo acquistarli con
facilita — spiega Paolo Maria
Rossini, direttore dell'lstituto
di Neurologia dell'Universita
Cattolica di Roma e membro
della Societa [taliana di Neuro-
logia —. Inolire, possono ma-
gari renderci piu abili come
“registratori” di nozioni, ma
imparare davvero é tutt'altra
cosa. Anche perché molte
smart drugs peggiorano la
qualita del sonno, fondamen-
tale per fissare cio che si é stu-
diato: si possono magari pas-
sare ore sui libri senza sentire
la fatica, ma poi tutto sfugge
via e non c’¢ un vero apprendi-
mento. E sicuro, invece, che
questi farmaci interferiscano
negativamente con la delica-
tissima chimica del cervello».
Usare amfetamine e simili
aumenta infatti il pericolo di
depressione, ansia, disturbo
bipolare e perfino psicosi;
inoltre espone al rischio di di-
pendenze ¢ problemi cardio-
vascolari. «Peraltro per capire
se 1 potenziatori cognitivi pos-
sano funzionare davvero si do-
vrebbero eseguire studi rigo-
rosi su persone sane: € etica-
mente discutibile farlo, cono-
scendone gli effetti negativi. E
qualora si scoprisse un farma-
co sicuro ed efficace si apri-
rebbero orizzonti inquietanti
perché solouna parte della po-
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ONa «super-poteri»

polazione, ld piu benestante,
potrebbe accedere a un mi-
glioramento delle capacita
mentali», sottolinea Stefano
Cappa, responsabile dell’Area
discienze cognitive e del com-
portamento della Scuola Uni-
versitaria Superiore di Pavia e
neurologo SIN.

Dubbi simili si addensano
sulla stimolazione transcrani-
ca a correnti dirette, sempre
pit diffusa grazie alla possibi-
lita di acquistare sul web per
pochi euro gli erogatori di cor-
rente e gli elettrodi da applica-
re sulla testa, ma guardata a
dir poco con sospetto dai neu-
rologi, come spiega Rossini:
«Le correnti cambiano la bio-
chimica cerebrale come gli
psicofarmaci, ma non cono-
sciamo davvero i loro effetti né
sappiamo che cosa accade a
interferire in modo continuo
con le reti neurali. Ammettia-
mo che possano realmente au-
mentare la memoria grazie a
un incremento della dopami-
na cerebrale, questo potrebbe
per0 al contempo favorire lo
sviluppo di dipendenza e ane-
donia, ovvero l'incapacita di

provare piacere con stimoli
normali, Questi strumenti so-
no pericolosi, andrebbero
sperimentati e normati come i
farmaci». «La neurostimola-
zione ¢ un settore molto inte-
ressante che sta dando primi,
promettenti risultati in alcune
patologie come la depressione
o I'Alzheimer: si é visto per
esempio che in test di ricono-
scimento di figure i pazienti
con demenza sono piu veloci e
accurati, ricordano di piun —
agegiunge Cappa —. Tuttavia
¢’e ancora molto da capire,
usarla da sani per migliorare le
capacita cognitive ¢ a dir poco
prematuro». «Le popolazioni
neuronali sono cosli lante e
con funzionalita cosi articolate
e complesse che anche focaliz-
zando la stimolazione tran-
scranica in un punto finiamo
per agire su tutto, a una pro-
fondita che non conosciamo
— interviene Giuseppe lan-
noccari presidente di Asso-
mensana —. Una forzatura
con effetti collaterali difficili

perfino da immaginare».
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Le smart drugs,
i farmaci
«furbi», sono
inrealta una
vera e propria
truffa in termini
di costo-
beneficio: non
aiutano
davvero ad
apprendere e
sono pericolosi
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CHE COSA SUCCEDE NEGLI ANNI
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Nei punti di contatto ci sono
spine, o bottoni sinaptici, dove
awviene la comunicazione vera
e propria fra neuroni.
Nell'anziano ci sono meno
spine e vengono perse
soprattutto quelle piu sottili
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CHE COSA FA BENE

e Dieta sana, ricca di acidi grassi omega- 3, antiossidanti da frutta
e verdura, vitamina B12 e povera di zuccheri semplici e raffinati

e Esercizio fisico regolare
e Riposo adeguato
e No al fumo, no all'alcol

e Stimolazione cognitiva attraverso attivita piacevoli, soprattutto
sesi |m§arano nuove abilita: ascolto o pratica della musica,
studio di una lingua straniera, lettura sono solo alcuni esempi

CHE COSA FAMALE

o Smart cl'ugsefalmdt stimolanti cognitivi presi
senza un'indicazione medica

o Stimolazione elettrica transcranica a correnti dirette
senza indicazione medica

* Stress cronico

QUANTO CONTANO GLI AMICI

Neocorteccia Neocorteccia Neocorteccia

1,5 volte pit grande 3 volte piu grande & volte pil grande
del resto del cervello del restodel cervello  del resto del cervello
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Indica la quantita di Eersnne €on cui ciascuno &in prado di intrattenere
relazioni sociali stabili, ovvero il massimo numero di amici.
Fra questi, possiamo avere circa 3-5 amicizie profonde, 12-15 amici
molto stretti, 40-50 buoni amici

Corviere defla Sera ! Mirco Tangherlini
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Mantenere una mente brillante a lungo richiede un impegno
ragionevole, ma che deve essere messo in pratica sin da giovani
| cardini sono coltivare relazioni fare esercizio fisico e mangiare

in Modo sano, dormire abbastanza e avere senso dell'umorismo

angia (bene), ridi, ama. E magari dormi a suffi-
cienza e fai movimento. Potrebbe essere questo
il mantra giusto da tenere a mente per conser-
vare il cervello in buona salute pill a lungo pos-
sibile: ¢ la conclusione a cui arriva uno speciale
della rivista Nature dedicato alla salute cogniti-
va. Perché al netto di promesse futuribili (e tal-
volta rischiose, si veda a lato), farmaci che pro-
teggano i neuroni o li potenzino non sono dav-
vero all'orizzonte, mentre ¢ ormai chiaro che
provvedimenti piu semplici e quotidiani posso-
no fare la differenza.

«La ricerca di base forse ci portera belle sor
prese, ma oggi anziché affidarci a farmaci “ma-
gici” dovremmo piuttosto studiare i consigli
della nonna, che si stanno rivelando i pit sen-
sati anche per mantenere il cervello in forma —
osserva Stefano Cappa, responsabile dell’Area
di scienze cognitive e del comportamento della
Scuola Universitaria Superiore di Pavia e neuro-
logo della Societa Italiana di Neurologia —.

Dieta sana, astensione da fumo e alcol, eserci-
zio fisico regolare, un buon sonno tengono alla
larga le malattie cardiovascolari ma anche le
demenze: in fondo sappiamo ancora poco del
perché accada, scoprirlo potrebbe aiutarci a
migliorare la prevenzione. L'essenziale € inizia-
re a “comportarci bene” da giovani: é plausibile
che gli effetti positivi di uno stile di vita sano si
manifestino se si mantengono per decenni e
che siano meno evidenti se invece ci si comin-

cia a pensare solo a sessant’anni, quando il de-
clino cognitivo inizia a far paura».

«ll cervello ha molti circuiti di riserva, ma se
ce li giochiamo tutti nella prima parte della vita
per colpa di cattive abitudini non li avremo poi
a disposizione da anziani — sottolinea Paolo
Maria Rossini, direttore dell'Istituto di Neurolo-
gia dell’'Universita Cattolica di Roma e membro
SIN —. Alcol, stupefacenti, traumi cranici ma
anche una dieta inadeguata che “avvelena” il
sangue e porta costantemente al cervello so-
stanze poco salutari alla lunga compromettono
le capacita cognitive».

Il conto poi si paga con le demenze in eta
avanzata. Ma che cosa fa davvero bene al cervel-
lo, allora? «Una dieta sana innanzitutto, che ap-
porti acidi grassi omega-3 e antiossidanti e sia
povera di zuccheri: la mediterranea ¢ la miglio-
re, non serve cercare “supercibi” esotici rincor-
rendo le mode — raccomanda Giuseppe lan-
noccari, presidente di Assomensana —. Pesce
azzurro, noci, semi di lino e olio d'oliva per i
grassi buoni, antiossidanti da frutta e verdura,
vitamina Bi2 da carne, pesce e latticini: 1'ali-
mentazione salva-cervello non & complicata.
Attenzione pero agli zuccheri semplici, perché
hanno effetti infiammatori sul sistema nervoso
¢ danneggiano i neuroni. Seconda regola, dor-
mire a sufficienza: durante il giorno le cellule
cerebrali, elaborando gli stimoli, allungano in-
numerevoli “rametti” e Morfeo ¢ un ottimo
giardiniere che ne sfoltisce la crescita, dando
forma ai ricordi che servono ed eliminando cio
che non é utile per lasciare spazio alle successi-
ve esperienze. Basta una notte di sonno irrego-
lare per avere difficolta di concentrazione, il
ZiOINO SUCCessivoy.,

Si anche all'esercizio fisico (si veda sotto),
mentre lo stress cronico comporta un sovracca-

rico di ormoni con un impatto negativo su
strutture cerebrali delicate come I'ippocampo,
essenziale per la memoria,

«Ridere fa bene al cuore e pure alla mente —
ageiunge lannoccari —. Accelera il battito car-
diaco, migliora la circolazione, dilata i polmo-
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Il progetto

Secondo alcuni
scienziati, la
soluzione per
studiare che
cosafabeneo
male al cervello
énellereti
neuronali
artificiali create
da programmi
come il Blue
Brain Project,
che ricostruisce
31mila neuroni
e 37 milioni di
sinapsiinun
modello
biofisico per cui
sono serviti 20
anni di raccolta
dati e un super
computer. I
difetto? Tutto
cio rappresenta
I'equivalente di
un granello di
sabbia di
cervello di
topolino: c'e
ancora molta
strada da fare.

Differenze

A mantenere la mente
pronta e vivace

gli amiciin carne

€ ossa servono molto,
quelli virtuali

dei social network
poco o niente
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ni: cento risate sono come dieci minuti di voga-
tore. Anche sorridere fa bene perché facilita i
rapporti interpersonali ¢ una rete sociale arti-
colata con buoni punti di riferimento per i mo-
menti difficili, ormai é certo, protegge dal de-
clino cognitivo e dalla depressione riducendo
anche il rilascio di ormoni dello stress deleteri
per il cervello come il cortisolo. Stiamo pero
parlando di amici reali, in carne e ossa: vedersi
crea familiarita e consente al cervello di fare
meno fatica a elaborare le informazioni, lo fa ri-
lassare. Un effetto che non si pud avere con i
contatti virtuali sui social network».

«La relazione reale € quella con la massima

Il potere di unarisata

Ridere fa bene al cuore e anche

alla mente perché accelera il battito
cardiaco, migliora la circolazione

A Ailaka | mAalmaanmi

capacita di stimolazione sui neuroni — confer-
ma Rossini —. Il tono della voce, le espressioni,
il linguaggio del corpo peraltro aiutano la men-
te a decodificare il messaggio e tutto questo
non c’e sul web, che indubbiamente sta cam-
biando il nostro cervello (si veda a lato) cosi co-
me 'hanno modificato in passato la radio o la
TV. Una vita di relazione ricca € un ottimo mez-
70 per preservare la funzionalita cognitiva, cosi
come lo € mantenere la mente attiva coltivando
interessi ¢ passioni. I neuroni formano reti teo-
ricamente enormi e possono creare innumere-
voli contatti fra loro: per farlo perd hanno biso-
gno delle nostre esperienze, pitt sono ricche
piui i cireuiti neuronali crescono, si rafforzano e
saranno poi capaci di vicariare le funzioni even-
tualmente perse con l'invecchiamento».,

Elena Meli
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