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CURARE &
CONSERVARE
LA MEMORIA

L RUOLO DEL CIBO

Difficolta di concentrazione e scarsa memoria:

il declino cognitivo e una situazione con cui,
prima o poi, bisogna fare i conti. Ma si puo gestire.
“Allenare” i neuroni, insieme a uno stile di vita sano
e una dieta specifica, puo davvero fare la differenza.

di SAMANTHA BIALE

NUTRIZIONISTA E GIORNALISTA
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Quali sono le avvisaglie di una memoria che sta perdendo colpi? Per ricordare una
scadenza importante non si puo fare a meno dell’agenda, per esempio. Ma anche
dimenticare dove si ha parcheggiato 'auto. Oppure un nome ripetuto mille volte che
improvvisamente sfugge. | piu pessimisti interpretano questi banali segnali come
'anticamera della vecchiaia, i piu ottimisti attribuiscono la colpa agli effetti dello
stress. Il declino cognitivo correlato all’'eta e una situazione con cui, prima o poi, bi-
sogna confrontarsi, ma occorre discriminare tra le situazioni attenuabili con un mi-
glioramento dello stile di vita e della dieta, e i quadri patologici in cui sono presenti
segnali di cambiamento comportamentale/affettivo che richiedono approfondimenti
diagnostici strumentali e terapie mirate.
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IL RICORDO ARRIVA, MA SERVE
ANCHE LIALLENAMENTO

l di | GRASSI SATURI
Eugenio Montale scrisse: «il primo compi- un nuovo progetto come fpprendimento NONVANNO,
to di una buona memoria & di saper di- di una lingua straniera o suonare uno stru- LA NUOVA REVIEW

menticare». Quanta saggezza e lungimi-
ranza in un semplice pensiero! Oggi, pit
che mai, siamo bombardati da un carico
cosi pesante di informazioni che conside-
riamo quasi éormale® convivere con epi-
sodi di ansia e piccoli disturbi temporanei
di memoria. Basti pensare al proverbiale
vuoto di memoria prima di un esame uni-
versitario o una semplice interrogazione
scolastica. Per fortuna le informazioni sono
ben fissate nel cervello, pronte a riemerge-
re appena si riacquista concentrazione. Ma
un nuovo tassello & stato recentemente
aggiunto alle informazioni che gia si posse-
devano sul cervello: alcune aree sono par-
ticolarmente sensibili alldnvecchiamento,
altre piu resistenti, mentre altre ancora
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ca come il sudoku o enigmistici come il
classico cruciverba, ma anche cimentarsi in

mento musicale. Questa e learma piu effi-
cace contro il decadimento cognitivo. Lo
hanno dimostrato anche gli studi realizzati
con la Risonanza Magnetica Funzionale
che indicano come gli ultrasessantenni
con piu elevate performance cognitive
siano capaci di aumentare @l bisogno®
leattivita nelle aree cerebrali che servono
per |sesecuzione di un compito, compreso
quello mnemonico. | cambiamenti cui va
incontro la memoria con il passare degli
anni sono stati oggetto di una recente
revisione pubblicata sulla rivista Trends in
Cognitive Sciences (3).
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- - LAMEMORIA PARTE DALLA
contmgarjo a_maturare. Ad apnre.questo PREVENZIONE
scenario & un grande studio pubblicato su
Psychological Science (2) firmato dal Mas- Specialmente per le persone non piu gio- Probabil me
sachusetts Institute of Technology. La rapi- vani, pero, ci deve essere una strategia non cé@nmn” o
dita nel ricordare fatti, collegarli e ripetere preventiva globale. Per esempio, tenere cui S i arr
la trama di una storia, per esempio, risulta sotto controllo la pressione arteriosa ha un massi ma
al massimo tra 15 e 20 anni, mentre la effetto protettivo nei confronti della me- ; )
memoria visiva a breve termine raggiunge moria perché preserva la struttura cerebra- efficienza
il picco poco dopo i 30 anni. La memoria a le dalla compromissione vascolare. tutte | e ¢
breve, in generale, migliora fino ai 25 anni Una buona memoria si conserva anche intell etti
per poi restare stabile fino ai 35. Probabil- riducendo il rischio di arteriosclerosi, con neur oni
ment.e non .C‘.?e unéeta in cui si amya\ a.[[a unelimentazione eqwl.lb.ra.ta, ricca di fruﬁg cominciano
massima efficienza in tutte le capacita in- e verdura, pesce, latticini con probiotici, . . .
tellettive: i neuroni cominciano a diminuire cereali e legumi che, in generale, € la base a di mi nuir
verso i 30 anni, ma alcune abilita maturano della buona salute, compresa quella cere- verso~o [ 30
in seguito, anche dopo i 50 anni, come la brale. ma al cune
capacita di codificare le emozioni altrui. A Nel cervello ci sono oltre cento miliardi di mat ur ano i
fare la differenza, pero, & la jriserva cogniti- neuroni collegati da una rete di centoses- seguito a
varedovuta alla sana abitudine di studiare, santamila chilometri di fibre nervose che ) !
leggere, continuare una vivace vita sociale hanno bisogno di sostanze jmediatricisb dopo i 50
e accumulare esperienze. Per tenere effi- apportate dagli alimenti come come | a ca
ciente la mente e attivare la propria Riser- il triptofano (latticini, pesce azzurro, di codi fic
va Cognitiva, sono utilissimi i giochi di logi- banane, ananas, fichi) emozi oni a
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MAI SALTARE
LA COLAZIONE
PER UNA
MEMORIA

DI FERRO

%

11 consiglio tradizionale dei nonni per un
cervello al top é stato da sempre “mangia
piu fosforo”. In realta questo minerale, pre-
sente in abbondanza in pesce, latte e for-
maggio, cacao e lequmi, € solo una delle
tante sostanze essenziali al corretto funzio-
namento dei neurotrasmettitori, ma non
certamente il piu importante. La regola ba-
silare moderna che potrebbe sostituire la
“storica” raccomandazione del fosforo &
quella di non saltare mai la prima colazio-
ne. Gli studi mostrano, infatti, che questa
buona abitudine puo influenzare in manie-
ra determinante i processi mentali coinvol-
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ti nella creazione e nel recupero dei ricordi,
nonché nella capacita di gestire informa-
zioni (12). Molti studi si sono concentrati
sugli effetti della prima colazione su bambi-
ni e ragazzi, dimostrando univocamente
che saltare il primo pasto della giornata
compromette i risultati intellettivi (13).

E stato dimostrato anche (14) che un mode-
sto incremento del glucosio circolante al
mattino aumenta il rilascio di acetilcolina,
un neurotrasmettitore importante per il
buon funzionamento del cervello e stretta-
mente correlato all'apporto di vitamine del
gruppo come la Bl.

la colina (soia, legumi, uova)
la tirosina (carni, latticini, legumi, semi

oleosi)

il magnesio (cereali, frutta secca, legu-
Mi, Cacao)

la vitamina B6 (arachidi, latticini, bana-
ne, patate).

LADIETA PER LAMEMORIA
ESISTE: ELA MEDITERRANEA

Tutti i nutrienti chiave per il cervello sono
contenuti nella dieta mediterranea che,
secondo uno studio (1) della Swinburne
University of Technology e della Deakin
University di Melbourne, sarebbe in grado
di rallentare il declino cognitivo e di pro-
teggere dallo sviluppo dellfAlzheimer. Nel
corso della ricerca sono stati analizzati i
risultati di 135 indagini precedenti, con-
dotte tra il 2000 e il 2015, mirate a stabilire
gli effetti della dieta mediterranea sul cer-
vello. Gli scienziati hanno cosi potuto os-
servare che questo regime alimentare € in
grado di potenziare le abilita cognitive, in
particolare la memoria e la proprieta di
linguaggio. Con effetti positivi riscontrati
nei Paesi di tutto il mondo. Ma non solo.
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La dieta mediterranea sarebbe in grado di
rallentare il declino cognitivo dovuto alles-
vanzare dell®%ta grazie alla capacita di con-
dizionare alcuni dei fattori di rischio modi-
ficabili con l&limentazione:

riduce l[dnfiammazione

ottimizza [®pporto di vitamine e minerali

migliora il profilo dei grassi

aumenta il livello di polifenoli nel san-

gue

influenza il microbiota intestinale

Secondo i ricercatori, i benefici della dieta

mediterranea sul cervello non riguardano

solo la terza ets ma anche i giovani: gli

esperimenti condotti nella fascia deeta
compresa tra 20 e 30 anni, hanno eviden-
ziato che i seguaci dellalimentazione me-
diterranea ottengono punteggi superiori in
diversi esercizi cognitivi (comprese memo-
ria a lungo termine, funzioni esecutive e
costruzioni visive).

Lssttuale piramide alimentare rappresenta
un modello fedele alla dieta mediterranea
odierna: i grassi vegetali dell®lio extraver-
gine e della frutta secca compaiono tra le
abitudini quotidiane (3-4 porzioni di extra-
vergine e 1-2 porzioni di frutta secca, semi
o olive). La carne si trova in posizione api-

PANE, FORMAGGIO
EFRUTTA
A COLAZIONE

Tra le sostanze utili per
affrontare la giornata lavo-
rativa e lo studio, un posto
di prim’ordine spetta alle
vitamine del gruppo B che
l'organismo utilizza per
trasformare correttamente
il cibo in energia.

In pratica, queste vitamine
costituiscono dei cofattori,
cioe le “chiavi” grazie alle
quali gli alimenti possono
essere metabolizzati e tra-
sformati in carburante di
pronto utilizzo. Questo
spiega perché le vitamine
del gruppo B, pur non for-
nendo calorie, sono spesso
chiamate ‘vitamine ener-
getiche’.

Tra i cibi ricchi di vitami-
ne B2, B3 e B6 ci sono pro-
prio i formaggi che, in
quantita di 30-40 gramini
(se stagionati) 0 100 gram-
mi (se freschi), possono
costituire un alimento ba-
se per la colazione, consu-
mati con pane nero inte-
grale e frutta fresca.
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cale, con un consumo indicativo di massi-
mo 1-2 porzioni alla settimana, mentre i
latticini compaiono nella dieta quotidiana
in quantita di 2-3 porzioni al giorno.

LA MOLECOLA
[SALVA MEMORIAH_HE
ABBONDA NEI FORMAGG!

Volendo un titolo mediatico, si potrebbe
parlare della molecola che eipulisce gli
ingranaggie della memoria. Il suo nome e
spermidina e, stando allo studio recente-
mente pubblicato su Aging Cel (19), sareb-
be in grado di ripristinare la memoria gra-
zie alla sua azione di jpuliziardegli aggre-
gati proteici tossici accumulati nel cervello.
Il team di ricerca delldstituto di biochimica
e biologja cellulare del Consiglio nazionale
delle ricerche e del Telethon institute of
genetics and medicine hanno dimostrato
che il trattamento di solo un mese con la
Spermidina stimola &espressione del fatto-
re di trascrizione TFEB che controlla i geni
responsabili della degradazione per auto-
fagia, favorendo leeliminazione degli aggre-
gati di alfa-sinucleina e beta amiloide. Una
volta liberata la cellula da questi aggregati,
la comunicazione sinaptica riparte, con un
effetto positivo sulla memoria anche in
condizioni di elevato carico di informazioni.
Tra i cibi piu ricchi di spermidina ci sono i
formaggi stagjonati e il salmone. Tra i vege-
tali, spiccano invece i funghi, le pere, le
patate, i piselli, i broccoli e il cavolfiore,
seguiti da frutta secca (soprattutto pistacchi,
mandorle e nocciole), semi e prodotti a
base di soia fermentats, legumi e cereali
integrali.

Qualche anno fa, un altro studio (20) aveva
dimostrato l%efficacia della spermidina nella
prevenzione del rischio di malattie cardio-
vascolari, soprattutto negli uomini. Ma non
& tutto. Un®assunzione elevata di spermidi-
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na e legata a mortalita pit bassa: uno stu-
dio prospettico (21) basato sulla popola-
zione ha dimostrato che questa sostanza
avrebbe effetti positivi sulla longevita.

| CI BI
| NTELLI GENTI

Gli alimenti che non devono
mai mancare dalla tavola di chi
vuole rallentare il fisiologico
deterioramento del cervello.

AVOCADO

Consumarlo ogni giorno migliora i proces-
si cognitivi, grazie alla presenza di luteina.
Lo suggerisce una ricerca (15) in cui sono
state monitorate le abitudini alimentari di
40 persone over 50, nella cui dieta era
incluso il consumo di un avocado al gior-
no (pari a circa 370 microgrammi di lutei-
na) per 6 mesi. | ricercatori hanno osserva-
to un miglioramento della memoria e del-
le capacita di problem-solving misurate
con un apposito test relativo alla velocita
con cui vengono processate le informazio-
ni e ai livelli di attenzione.

FORMAGGI

STAGI ONATI, MA NON
Avete presenti quei granellini che si sento-
no sotto i denti quando si mangia un pez-
zo di formaggio ben stagionato? Si tratta
dei cristalli di tirosina, un aminoacido pre-
sente naturalmente nelle proteine del latte
che si cristallizza dopo essere stato liberato
ad opera degli enzimi durante la stagiona-
tura. Questo aminoacido aumenta la di-
sponibilita di dopamina che, a sua volts,
migliora le prestazioni cognitive come (3
capacita di memoria e la prontezza menta-
le (22). Nei formaggi, in generale, sono la

soLo La
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caseina e il siero di latte a fare a diffe-
renza perché favoriscono la produzio-
ne di glutatione, antiossidante endo-
geno, efficace nel mantenere giovane
il cervello e le funzioni cerebrali. La
sintesi e i livelli di glutatione sono cor-
relati alle malattie neuro-degenerative
(23).

Cl OCCOLATO
FONDENTE AMARO

Ricco di flavonoidi, il cioccolato con
alte concentrazioni di cacao, ha dei
ben noti effetti antiossidanti, preserva
la memoria e rallenta gli effetti delldn-
vecchiamento, con un€azione positiva
anche nei casi di privazione del sonno
(4). Uno studio del 2014 ha mostrato
che possono migliorare il funziona-
mento del giro dentato delldppocam-
po, una delle poche regioni del cervel-
lo dove permane la neurogenesi in
eta adulta.

SPI NACI ,

| vegetali a foglia verde e i broccoli
apportano ottime quantita di acido
folico e vitamina B12, essenziali per un
corretto sviluppo del cervello e per
prevenire il deterioramento mentale.
Gli studi dimostrano che una dieta
ricca di vitamine del gruppo B e folati
abbassa i livelli di omocisteina che
raddoppia il rischio di ammalarsi di
Alzheimer. La verdura a foglia verde
apporta anche la vitamina K che, tra le
altre cose, ha un effetto neuroprotetti-
vo sul sistema nervoso, particolarmen-
te importante nella popolazione an-
ziana. Uno studio recente dell®Universi-
ta di Angers (17), condotto su 160 sog-
getti con et3 superiore ai 65 anni, ha

BROCCOL
EVERDURE A FOGLI A
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osservato unfassociazione significativa
fra elevate assunzioni di vitamina K e
minori problemi di memoria.

FRUTTA A @&USCI O

OLI O EXTRAVERGI NE

Noci, mandorle & Co. sono una mi-
niera naturale di vitamina E cui vari
studi riconoscono la capacita di ren-
dere piu performanti le facolta mentali
che peggiorano con l&t3, proteggen-
do dalleossidazione i recettori dei neu-
rotrasmettitori cerebrali. In particolare,
dosi ottimali quotidiane di cibi ricchi di
vitamina E si sono dimostrate utili a
diminuire ldncidenza delle malattie
neurodegenerative (7).

Leolio extravergine di oliva, oltre alla
vitamina E, e ricco di polifenoli che
migliorano ancheessi lespprendimento
e la memoria (18).

MI RTILLI VIGLA E

Nei mirtilli viola sono presenti antiossi-
danti naturali dalleeffetto positivo sul
MER BsRiovascolare (6). Leaultima
prova arriva da unédndagine delleUni-
versita di Houston: gli esperimenti
hanno dimostrato che una dieta ricca
di mirtilli combatte gli effetti delldn-
vecchiamento sulla memoria (5) per-
ché limita [8ccumulo di radicali liberi
nel cervello. Molto interessante anche
leeffetto dei mirtilli rossi sul decadi-
mento cerebrale: alcuni ricercatori
delleuniversita di Tufts hanno consta-
tato che la somministrazione di mirtilli
ai ratti anziani stimolava loro la me-
moria, riportandola al livello di quello
dei giovani animali. Nello stesso tem-
po, & stata osservata la diminuzione
dei livelli dei marcatori dello stress
ossidativo (16).

POMODORI

E forse il vegetale che ha €ollezionato®
negli anni il maggior numero di studi
scientifici grazie al licopene, che con-
trasta l@zione dei radicali liberi e ha
dimostrato anche di migliorare la me-
moria nel breve e medio periodo (8).

UOVA

Nutrienti preziosi per proteggere la
salute mentale, sono presenti nella
lista di delldnstitute of Food Techno-
logists di Chicago. Il tuorlo apporta la
lecitina che contribuisce alla salute
delle arterie e la colina, che aiuta a
prevenire il declino cognitivo (11).

SALMONE E
PESCE AZZURRO

Molti studi hanno evidenziato che
alcune patologie neurodegenerative
come |fAlzheimer hanno incidenza
p% %assa nelle popolazioni con alto
consumo di pesce e che alcune forme
di depressione si possono risolvere
semplicemente incrementando il con-
sumo di pesce ricco di Omega 3 co-
me salmone, sardine e sgombri, im-
portanti per lefficienza del sistema
nervoso centrale (9)

SEMI DI ZUCCA
E DI Gl RASOLE

Ogni alimento ricco di zinco, come i
semi di zucca e girasole, ma anche
fagioli, ceci, anacardi, quinoa e man-
dorle e utile a migliorare le funzioni
cognitive (10). Si possono usare come
condimento per arricchire le insalate,
meglio in versione non salata per evi-
tare le controindicazioni legate a un
eccessivo consumo di sodio.
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