martedi 17 marzo 2015 ]a Repubbhca

NA centrale energetica sempre
attiva. Anche di notte, quando
dormiamo, ilnostro cervelloor-
ganizza, classifica, smista e ar-
chivia informazioni. E ha biso-

gno di ossigeno e glucosio. Quest’anno la

quinta edizione della Settimana mondia-

le del cervello, dal 16 al 22 marzo, & inti-

tolata “Nutrireilcervello”. Aindicarela

stretta correlazione tra dieta e salute

cerebrale. «Oggisappiamo cheigeni

contano—affermaAldoQuattrone,

presidente della Societaitaliana di

" neurologia— ma i fattori ambien-

tali quali alimentazione, attivita

fisica e attivita ludica, hanno un

ruolo chiave. La prevenzione

passaperunacorrettaalimenta-

zione».

Un fatto & certo, mangiare male

danneggiaineuroni.llmodellomi-

gliore & quello della dieta mediter-

ranea, chepremiasoprattuttover-

dura e frutta, legumi e pesce, limi-

tando il consumo di carni. Con un

bicchiere di vino a cena. 1l primo

macroelementodicuisinutreil cer-

vello per funzionare bene il gluco-

sio, circa 120 grammi giornalieri,

che arriva dal sangue. «Il buon fun-

zionamento di neuroni, sinapsi e

strutture cerebrali necessita anche di

altri nutrienti come lipidi, proteine, vi-

tamine e minerali — spiega Bruno Gio-

metto, direttore Uoc Neurologia all'ospe-

dale Sant’Antonio di Padova — queste so-

stanze attraversano la barriera emato-en-

cefalica e intervengono nei vari processi chi-

mici delle attivita cerebrali», Gli aminoacidi

(triptofano, tirosina e molti altri) sonoimatto-

ni che partecipano alla formazione delle protei-

ne e servono a produrre oltre 40 diversi neuro-

trasmettitori necessari per la trasmissione del-

l'impulso nervoso. Le vitamine B12, B1, BG, la

tiamina e 1'acido folico sono indispensabili al

funzionamento fisiologico delle cellule nervose.
Una loro carenza fa aumentare i livelli di omoci-
steina, sostanza tossica per neuroni e vasi san-
guigniefattoredirischioperledemenze, cosico-
meil deficit di vitamina D sembra essere co-fat-
toredirischio perl'ictus. Azione protettiva svol-
gono gli acidi grassi insaturi (omega 3) sulle
membrane cellulari, formate in gran parte dali-
pidi; il fosforo & un componente importante del-
lamielinacherivestelefibrenervose;ilsodio, ad
alte concentrazioni, fa aumentare la pressione
sanguigna, mentre calcio e potassio riduconoil
rischio. L'alcol & correlatoalrischioictusead au-
mento di colesterolo e trigliceridi. L'effetto tos-
sico uccide in particolare le cellule del cervellet-
to. Nutrimento pero non ¢ solo alimentazione, il
cervellopuoesserearricchitoestimolatodauno
" stiledivitaattivo.«E quientraingiocolariserva
cognitiva individuale, in parte geneticamente
determinata, in parte dovuta a istruzione, tipo
di lavoro, attivita fisica, interessi», sottolinea
GioacchinoTedeschi,ordinariodiNeurologiaal-
laseconda Universita di Napoli. Stimolareil cer-
velloconnuoveattivita, incontrierelazioni, éun
fattore protettivo che lo difende dall'invecchia-
mento e dalla degenerazione patologica.
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¥ Lasettimana mondiale questanno
dedlcata alla corretta alimentazione. Il modello perfetto
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