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Mangiar sano fa bene al cervello

MONZA (pcx) Quando si parla di
malattie del cervello c'e€ molto
che possiamo fare per preve-
nire e diminuirne il rischio di
insorgenza.

Lo sabene Mai-
ra Gironi, specia-
lista in neurologia
del Cam e Inspe
San Raffaele che
ha fornito qual-
- che comnsiglio in
occasione della
«Settimana del
cervello», cele-
brata dal 16 al 22
marzo: «Assu-
mendo determi-
nati stili di vita e
possibile dimi-
nuirne l'inciden-
za di demenze e
mantenere il no-
stro cervello gio-
vane pilt a lungo».

Se sicuramente il Parkinson
e l’Alzheimer hanno delle cau-
se su cui non possiamo agire,
quali 'eta e le alterazioni ge-
netiche, sono molteplici i fat-

tori a cui dovremmo prestare
attenzione per ridurre gli ef-
fetti negativi dei deficit cogni-
tivi.

Primo fattore
fra tutti e l'ali-
mentazione: as-
sumere Omega3,
Omegab e vitami-
na B12, predili-
gendo la classica
dieta mediterra-
nea con abbon-
danza di verdure
‘¢ legumi. No as-
soluto ai grassi sa-
turi, in particolare
I'olio di palma, e
ai fritfi: «A parte
queste linee guida
~ non sono affatto
. d’accordo con
diete improvvisa-
te e intolleranti a
meno che non ci sia una pre-
cisa indicazione terapeutica -
spiega la neurologa - Diete
estreme come quella vegana
possono portare alla mancan-
za di vitamine fondamentali

per il corretto funzionamento |
del cervello se non si assu- |
mono i corretti integratori. I |
danni negli anni potrebbero
essere importanti a causa della |
mancanza di elementi chia-
ve». i
Importantissimo anche 'e-
sercizio fisico, che deve essere
praticato in modo costante e |
mantenuto negli anni: «Il 1i-
sultato di come stiamo a 70/80

. anni dipende da come ci sia-

mo comportati 20 anni prima -
spiega Gironi - Dobbiamo co- |
struirci il nostro patrimonio in |
banca molto prima che la ma-
lattia si presenti». ‘

Ma mantenere il corpo in
movimento non basta. E altresi
fondamentale allenare il no-
stro cervello attraverso un con-
tinuo apprendimento: «Impa-
rare una nuova lingua, uno
strumento musicale e sfidarsi
con giochi che stimolino la |
neuro-plasticita - continua Gi- |
roni - Questa sara una preziosa
riserva in caso subentrino del-
le demenze legate all’eta».



