FIDE/ITER
FEDE| MENTE

Mantieni giovane la tua mente

Alessandro Del Vecchio | 19/11/2024 | Orizzonte salute

Immagina di poter rallentare il declino della tua memoria, di non dimenticare piu dove hai messo le
chiavi e di continuare a imparare nuove lingue anche a 80 anni. Sembra impossibile? In realta, non lo
e.

Grazie alle scoperte scientifiche degli ultimi anni, oggi sappiamo che il nostro cervello &€ un organo
dinamico, capace di adattarsi, ringiovanirsi e rimanere vivo anche con l|'avanzare dell'eta.
L'invecchiamento cerebrale, infatti, non € un destino inevitabile. Possiamo, con l'aiuto di alcuni
comportamenti quotidiani, rallentarlo e perfino invertirlo in alcune sue fasi. Esploriamo insieme come
mantenere il cervello giovane e sano, basandoci su evidenze scientifiche, strategie pratiche e rimedi
anti-aging che stanno rivoluzionando la neuroscienza.

L'invecchiamento cerebrale: una sfida che si puo affrontare

Con I'avanzare degli anni, il nostro cervello subisce cambiamenti fisiologici, come una diminuzione
del volume cerebrale e un progressivo deterioramento delle connessioni neuronali. Questi processi
possono portare a una riduzione della memoria e della velocita di pensiero. Ma la buona notizia € che
il cervello non & un organo statico. Diversi studi ci hanno insegnato che possiede una capacita
straordinaria: quella di adattarsi e ristrutturarsi, anche da adulti. Questo fenomeno & noto come
neuroplasticita. Piu attivi, sociali e curiosi siamo, piu il nostro cervello & in grado di creare nuove

connessioni e compensare i cambiamenti legati all’eta.

| neuroscienziati hanno sviluppato il concetto di “eta cerebrale”, che non corrisponde sempre all’eta
anagrafica. Alcune persone possono avere un cervello "piu giovane" della propria eta, mentre altre,
purtroppo, possono sviluppare un declino cognitivo prematuro. Questo dipende fortemente da stili di
vita e scelte quotidiane. La scienza ci dice che possiamo “ringiovanire” il nostro cervello con
strategie mirate, che comprendono I'attivita fisica, mentale e sociale.

Cosa dicono gli studi

Negli ultimi anni, molti studi hanno confermato che esercizio fisico e stimolazione mentale sono due
dei fattori pit influenti per contrastare I'invecchiamento cerebrale. Secondo una ricerca del National
Institute on Aging, I'esercizio aerobico regolare, come una camminata veloce di 30 minuti al giorno,
stimola la produzione di fattori neurotrofici come il BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), che
favoriscono la crescita e la salute delle cellule cerebrali. Un altro studio pubblicato su The Lancet
Neurology ha dimostrato che I'esercizio fisico pud aumentare il volume dell'ippocampo, una zona
fondamentale per la memoria.

Inoltre, un lavoro della Rush University ha evidenziato che le attivita sociali sono cruciali per
rallentare I'invecchiamento del cervello. Gli anziani che partecipano a interazioni sociali e attivita
comunitarie hanno una probabilita significativamente inferiore di sviluppare malattie
neurodegenerative come I'Alzheimer.

Strategie per ringiovanire il cervello: cosa puoi fare oggi
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Non esiste una pillola magica contro il declino cognitivo, ma una serie di comportamenti salutari che
possiamo adottare per migliorare la salute cerebrale. Ecco alcuni dei rimedi anti-aging piu efficaci:

Allenamento fisico: la palestra per il cervello

L'esercizio fisico non solo fa bene al corpo, ma & fondamentale anche per la salute del cervello.
Trenta minuti di camminata veloce al giorno possono migliorare significativamente le funzioni
cognitive. Studi hanno anche dimostrato che attivita come yoga e il tai chi stimolano I'equilibrio, la
coordinazione e, soprattutto, riducono lo stress, migliorando la salute mentale. L’esercizio fisico
aumenta la neuroplasticita e stimola la crescita di nuove cellule nervose, in particolare
nell'ippocampo, la regione chiave per la memoria.

Alimentazione Anti-Aging per il cervello

Anche la dieta ha un impatto notevole sulla salute del cervello. La ricerca suggerisce che
un'alimentazione ricca di grassi sani, antiossidanti e omega-3 puo ridurre il rischio di declino
cognitivo. Mangiare alimenti come noci, pesce azzurro, frutti di bosco e verdure a foglia verde non
solo nutre il corpo, ma fornisce anche nutrienti vitali per il cervello. Alimenti ricchi di curcumina,
come la curcuma, sono stati collegati a un miglioramento delle funzioni cognitive e a un
rallentamento dei processi neurodegenerativi.

Allenamento mentale: sfida la tua mente

Come per il corpo, anche il cervello ha bisogno di essere allenato. Attivita come scacchi, sudoku,
lettura e anche giochi di memoria o app per il brain training stimolano la plasticita cerebrale. Anche
partecipare a discussioni e dibattiti o imparare una nuova lingua aiuta a mantenere il cervello attivo
e agile. Un altro studio pubblicato su JAMA Neurology ha rilevato che I'allenamento cognitivo
regolare riduce il rischio di demenza.

La chiave per il ringiovanimento cerebrale? Il sonno

Il sonno e un altro aspetto cruciale per mantenere il cervello giovane. Durante il sonno, il cervello si
riposa e ripulisce da tossine accumulate durante la giornata, come le proteine beta-amiloidi, che
sono associate alla demenza. Un buon sonno di 7-8 ore per notte & essenziale per consolidare la
memoria e favorire il benessere mentale.

Socializzare: una risorsa sottovalutata

La socializzazione & un’altra arma potente contro I'invecchiamento cerebrale. Non solo relazionarsi
con gli altri aiuta a prevenire la solitudine e la depressione, ma stimola anche le funzioni cognitive,
migliorando la memoria e la capacita di problem solving. Gli anziani che partecipano a gruppi di
lettura, attivita culturali o sociali hanno un rischio inferiore di sviluppare malattie neurodegenerative.

Prendi il controllo del tuo cervello oggi stesso

Il cervello non € un organo che si “consuma” con I'eta, ma € un muscolo che pud essere allenato e
ringiovanito. L'invecchiamento cerebrale non & una condanna, ma una sfida che possiamo affrontare
con l'adozione di semplici abitudini quotidiane. L'esercizio fisico, una dieta sana, l'allenamento
mentale, il sonno di qualita e la socializzazione sono le armi piu potenti che abbiamo per contrastare
il declino cognitivo e mantenere il cervello giovane e attivo.

Non & mai troppo tardi per iniziare a prendersi cura del proprio cervello. Comincia oggi stesso: fai
una passeggiata, mangia sano, leggi un libro o prova un gioco mentale. Ogni piccola azione puo fare
la differenza nel rallentare l'invecchiamento cerebrale e garantire una mente vivace per gli anni a
venire.
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