Occhio alla salute]

Cibo, sonno, sport:i 3
alleati del nostro cervello

Come tutti gli organi, anche I'encefalo invecchia. La scienza ha pero
dimostrato che lo stile di vita, oltre il corpo, influenza anche la salute della
nostra mente. Ecco i test per migliorarla e misurare le nostre capacita

1 cervello cambia nel corso della no-

stra esistenza, proprio come il resto

delnostro corpo. Mac’é unsegreto per

invecchiare meglio: essere proattivi.
Cosa significa? Cercare ogni occasione
per guadagnare salute quando si sta an-
cora bene. E un concetto che va oltre
quello della “cura”, che entra in gioco
quando lamalattia e gia esistente, o del-
la“prevenzione”, che agisce quando si &
in eta a rischio di ammalarsi. Bisogna
partire prima, quando si stabene. Non a
caso il tema della Settimana Mondiale
del Cervello, promossa dalla Societa Ita-
liana di Neurologia, quest’anno (14-20
marzo) e dedicato a “Le stagioni del cer-
vello”. I ministero della Salute stima.che
le malattie del sistema nervoso per le
quali sirichiede I'intervento delneurolo-
go abbiano nelnostro Paese un’inciden-
za del 7,5%1'anno. A questi numeri van-
no aggiunti quei casi di malattia
neurologica che, per ragioni varie, non
arrivano allo specialista, come avolte ac-
cade per cefalee e demenze.

Piu sinapsi che stelle
Ma come possiamo definire il cervello?
«Sembra quasi un organo alieno diverso
datutto il resto dell’organismo», spiega
Giuseppe Alfredo Iannoccari, psicologo,
neuropsicologo, fondatore e presidente
di Assomensana e autore di 10 pilastri
perun cervello efficiente (Franco Ange-
1i, 2021, 25 euro). «Al suo interno ci sono
100 miliardi di neuroni, immersi in circa
900 miliardi di cellule di soste-
gno, gliali e astrociti, che for-
mano una fittarete di connes-

di Luisa Taliento

INFORMA Ads., Fattore Ser-
gio Miiiz, 46 anni. Ha detto:
«Lo yoga mi ha cambiato la
vitax. Pillads.: inalto, lacan-
tante Taylor Swift, 32, impe-
gnatain una partita di Scara-
beo; al centro, Belen Rodri-
guez, 317, si concede un son-
nellino; in basso, la top model
(Gisele Biindchen, 41, che per
mantenere in forma corpo (e
cervello) segue una dieta qua-
si esclusivamente vegetaria-
na. Nell'altra pagina, lalocan-
dina della serie “La regina
degli scacchi” (2020), di cuié
protagonista I'attrice ameri-
cana Anya Taylor-Joy, 25.
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sioni nervose attraverso una miriade di
punti di contatto, le sinapsi. Si stima
che ogni neurone possa stabilire fi-
no a 10mila sinapsi con altrettanti
neuroni, elevando la potenza di cal-
colo del cervello a un livello inimma-
ginabile. Possiamo dire che cisono piu
sinapsi nel cervello che stelle nell'uni-
verso. Lapotenza di calcolo del cervello
e data proprio dalnumero di connessio-
ni che si stabiliscono, quindi pit1 uso il
cervello e piu la trama s’infittisce e di-
ventaricca e preziosa. Con I'invecchia-
mento fisiologico del cervello, anche in
caso di malattie, un cervelloricco dicon-
nessioni e in grado di compensare me-
glio. Proprio come in un tappeto, se la
trama e fitta, anche se sirovina o cisono
deibuchi sinotameno. Possiamo indivi-
duare due grosse cause delle malattie del
cervello. Le prime sono quelle esterne,
dovute atraumi cranici, virus, agenti tos-
sici, come I'inquinamento ambientale.
Secondo studi recenti 'esposizione al
PM 2,5 e una delle cause dell’accelera-
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zione dell'invecchiamento del cervello.
A queste cause esterne si aggiungono
quelle endogene, che hanno origine
all'interno. Sono di diverso tipo e, tra
queste, le pitt minacciose sono I’ Alzhei-
meir, il Parkinson, 1a demenza vascola-
re, che & dovuta a infarti cerebrali diffu-
si o locali, gli ictus che si verificano
quando il flusso del sangue viene inter-
rotto e in assenza di ossigeno le cellule
cerebrali iniziano amorire. In questo ca-
so ci sono dei fattori che possono au-
mentare il rischio come ipertensione,
diabete, obesita, ipercolesterolemia,
abuso di fumo e alcolici».

Si alla dieta mediterranea
Lo stile divita, quindi, e importante. «Do-

GLI ESERCIZI PER ALLENARE LA MENTE

Scrivere il maggior numero di parole che contengono all'interno almeno 2 note mu-

sicali (Do, Re, Mi, Fa, Sol, La, Si).

Esempio: MiLano, FaRetto ecc.

Costruire una storia utilizzando 21 parole, ciascuna deve iniziare con una lettera

dellalfabeto.

Esempio: Antonio Batte Carlo Durante Esame Finale.

Giocando Ha Individuato Lusinghieri...

3Quanti risultati si possono ottenere utilizzando i seguenti numeri: 2, 5, 11, 14, 20
combinati tra loro con le 4 operazioni matematiche: “ + “, “ - “ “: “ “x “,

| numer:i e le operazioni devono cambiare oghi volta.

Esempio: (5x11)+(14:2)-20 = 42 ; 11+(20:5)x(14-2)=59 ; ecc.

Memorizzare la seguente lista di parole:
viso, toro, mano, luce, mago, hotel, torre, bacio, diario, zaino

Costruire una storia buffa e divertente di circa 50 parole utilizzando le parole:

luna - donna - lupo - sorriso
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po oltre 25 anni di attivita», continuaIan-
noccari, «posso affermare che esistono
comportamenti anti-invecchiamento
mentale daseguire peril bene del cervel-
lo. Si puo partire dall’alimentazione. 11
ment per lamente dovrebbe essere ric-
co di sostanze nutritive che possono af-
fiancare, sostenere o sostituire, se defi-
citarie, le naturali difese dell'organismo
nella lotta contro i radicali liberi, primi
responsabili di usura cerebrale e perdi-
ta di neuroni. I nutrizionisti concor-
dano che il miglior regime per la
mente ¢ la dieta mediterranea. Que-
sto per diversi motivi: il primo & che &
equilibrata perché, a fronte di 2.000-
2.500 calorie quotidiane, prevede il 55-
65% dell'importo in carboidrati (da sce-

(Fonte: Dottor Giuseppe Alfredo lannoccari)

gliere integrali), il 20-30% in grassi, dati
in prevalenza dall’olio evo, e il 10-15%in
proteine, provenienti da pesce, legumi,
uova, latticini magri e poca carne, in pri-
mo luogo bianca. Anche dormire serve
per garantire un buon funzionamento
del cervello. In primo luogo per appren-
dere e sedimentare le informazioni ap-
prese durante il giorno. Nelle ore nottur-
ne il cervello non e sottoposto ai
numerosi stimoli quotidiani e quindi puo
dedicarsi a consolidare le informazioni
che gli sono arrivate durante il periodo
diveglia. Nella notte, durante lo sta-
dio del sonno profondo a onde lente,
il cervello riattiva i ricordi e li rior-
ganizza ripetendo gli schemi neurali,
consentendo il rinforzo delle connessio-
ni e il consolidamento delle informazio-
ni. Dopo il riposo c’e I'attivita fisica. Fa-
re sport fa bene al corpo ma favorisce
anche la plasticita cerebrale. Lequazio-
ne “piu attivita motoria = piu prestazio-
niintellettive” & stata avvalorata damol-
tistudiperchél'apprendimento dinuovi
movimenti o il perfezionamento di quel-
li gia appresi implicano sial’allenamen-
to del corpo, sia quello cognitivo, arric-
chendo il bagaglio di schemi motori e
promuovendo la plasticita e laneuroge-
nesi del cervello».

Impariamo a incoraggiarci

«Per garantire alla mente equilibrio e
funzionalita bisogna cercare di evi-



Psicotest/ dipottor Giuseppe Alfredo lannoccari

Per potenziare il cervello dobbiamo allenarlo, come fosse un muscolo. Ma qual é lo
stato attuale della tua mente? Mettiti alla prova con questa ginnastica mentale

Scrivere, in 60 secondi, il maggior numero di
parole che iniziano con la lettera D.

Punteggio = 1 punto per parola

Disegnare, in 60 secondi, il maggior numero di
figure che contengono un triangolo.

Punteggio = 2 punti per figura.
Memorizzare, in 120 secondi, la seguente lista
di numeri:
5, 7,21, 27, 32, 47, 54, 68, 73, 80

Punteggio = 2 punti per numero ricordato a distanza
di 2 minuti
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Mettere in ordine alfabetico, in 120 secondi, le
seguenti parole:
casseruola, giardino, nazione, foglio, luce, hotel, albero,
palazzo, giardinaggio, caseificio, droghiere, carne, mattarello,
industria, tessuto, vetro, cassa, pompelmo, televisione,
globalizzazione.

Punteggio = 1 punto per parola messa in ordine
Completare la seguente sequenza logica in
meno di 60 secondi:
-A,Z,B,V,C,U,27?
-5,10,7,14,11,22,19, 3, P
- sei, 3, otto, 4, dieci, b, dodici, 6, nove, ?

Punteggio = 3 punti per ciascuna risposta (max 15

SOMMA IL PUNTEGGIO DI OGNI RISPOSTA, CALCOLA IL TOTALE E LEGGI
IL PROFILO CORRISPONDENTE
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GENIO A ds. Jim
Parsons, 48 anni, che
nella serie “Big Bang
Theory” interpreta
I'intelligentissimo
fisico teorico Shel-
don Cooper: Le equa-
zioni che compaiono
sulle lavagne di Shel-
don sono scritte da
David Saltzberg,
professore difisicae
astronomia all’Uni-
versity of California
di Los Angeles.

tare o limitare I'effetto delle tensioni
quotidiane o che derivano da eventi trau-
matici. Il cervello, infatti, non e in grado
di percepire la differenza tra uno stress
dinaturafisica e uno ditipo psicologico.
Per questo bisogna essere prontiarivol-
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vere meglio i problemi, rime-
diare a contrattempi, rimane-
re equilibrato. Puo aiutare
avere un pensiero positivo,
sostituendo gli schemi pessi-
w )y  Misticonaltridinuovi, pit ot-
timisti e sani. Anche le relazio-
ni sociali possono aiutare
nella gestione dello stress, a
superare momenti difficili, a
preservare le abilita cognitive
che ci consentono di rimane-
re lucidi e autonomi il pit1 a lungo possi-
bile. Infine, bisogna allenare lamente. Il
cervello umano puo essere conside-
rato alla stregua di un muscolo che
piu viene esercitato e piu si irrobu-
stisce. Cisono esercizi mirati per allena-
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ottima efficienza mentale
buona lucidita mentale
serve ancora qualche sforzo

meglio attivarsi subito,
c’e dalavorare

re I'attenzione, la creativita, le funzioni
esecutive. Allenandosi in modo regola-
re e costante si favorisce I'ampliamento
delle aree della corteccia cerebrale de-
dicate a quelle capacita, si consolidano
le sinapsi tra i neuroni che diventano
sempre pil efficienti e aumentano lalo-
ro forza comunicativa, cioe diventano
pitvelocinel trasmettere le informazio-
ni. Infine, non dimentichiamoci di dire a
noi stessi frasi di incoraggiamento, le
stesse che useremmo nel motivare una
personacaraalle prese conl’allenamen-
to delle funzioni mentali. Mentre eserci-
tiamo lamente, ciincitiamo all'impegno,
generando cosi un circolo virtuoso».
Luisa Taliento
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