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Alzheimer: la religiositA rallenta la demenza senile - Per un cervello in forma libri e
sudoku da giovani, sport e pc da anziani (e i consigli a tavola)
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“II segreto per mantenere il piAt a lungo possibile il cervello giovane? A"
allenarlo...sin da giovani. A spiegarlo i ricercatori dell'UniversitA di Berkeley (Usa) in
uno studio pubblicato su Archives of Neurology: per portare avanti la loro ricerca hanno
intervistato 65 anziani sulle loro abitudini, nel corso della vita, alla lettura, alla scrittura e
ai giochi che impegnano la mente come parole crociate, sudoku e brain games
elettronici.A La religiositA rallenta la demenza senile.
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- “A Ognuno dei partecipanti A” stato poi sottoposto a una risonanza magnetica al cervello per valutare la presenza della proteina amiloide, i cui accumuli sono
ello viluppo della malatia dAlzheimes Soggett manifestavano una maggiore ativith cerebrale, tanto piA! i vello degl accumul delaproteina era basso: Acl nostidat suggeriscono che una vita trascorsa a impegnarsin queste ativitA. ha un efftto cruciale el manenersi cognitivamente ativi n et avanzataf», spiega Susan
dello st Nel dubbio, uind: a
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La cultura vince - Secondo uno siudio pubblicato su Human Brain Mapping dai ricercatori taliani della Fondazione Santa Lucia di Roma, un aiuto per un cervelloin forma arriva da cultura, libri e anni i istruzione, che rappresenterebbero il Acmixi» vincente per tenere il i loniano possibile e le maat Diretto da Fabrizio Piras e

coordinato da Gianfranco Spalletta - responsabile del Laboratorio di Neuropsichiatria - e da Carlo Caltagirone - direttore scientifico della Fondazione - lo studio ha visto coinvolti 150 soggetti sani tra i 18 e i 65 anni sottoposti a una nuova tecnologia di risonanza magnetica in qmdo di misurare le variazioni strutturali dei tessuti cerebrali: A«Pcr la prima volta siamo riusciti a determinare.

1a0go alinermo el corvells 1 cl s A 1cca attv U mentale i det meccaniam protetivi e conrot el neutodegenerasionsh, spega Spaleta,Dai sl A" anche emeron wa gl anni di el movimento delle allinterna del cervello,indice qulitativo - spiegano gl autor dello studio - della siruttura cerebrale.
Anche internet allena il cervello -A Sono soprattutto | motori di ricerca ad aiutare i neuroni a rimanere AcscattantiA»: da una ricerca della University of California di Los Angeles (UCLA) coordinata da Gary Small A" emerso che cercare informazioni e curiositA su browser come Google consente di allenare in una sola azione la memoria (del termine da cercare), l'elasticitA

(nella scelta delle parole chiave da inserire) e i (wamite la e Fanalsi dei e aiuterebbe il cervello a mantenersi giovane rallentando finsorgenza della demenza. l segreto A" nella continua siimolazione diei neuroni e delle connessioni cerebral che I'esercizio mentale diricerca sui browser in intemel garaniirebbe.

Ma alimentazione fa la sua parte? - Secondo ricercatori delfOregon Health & Science University di Portiand (Usa) una certa dieta puAt autare ad allontanare il deterioramento cognifivo, mentre certicibi possono accelerame finsorgenza. Lo studio, pubblicato su Neurology, h e e persone una dieta a base di

pesce, frulta e verdura, e quindi ad alto contenuto di vitamine C, D ed E e di acid grassi omega3, ottengono punteggi piA* at nei test cogniivi e risultano pi p P che, invece, rase e - s vl coesonat,now oot 4 a5 oo, ekl 1L e il & et et

Il ruolo della vitamina B12 come Accarburante per il cervelloi» & stato invece messo in evidenza da uno studio pubblicato sulfAmerican Journal of Clinical Nutrition dai ricercatori delUriversitA. di Oxford (Regno Unitc), secondo cui la vitamina B12 preserva dal da In particolare a fare Ia i b

Fassunzione di latte: gl studiosi hanno infatt rilevato che ben il 5% della vitamina contenuta in questo alimento entra nel flusso sanguigno. Il pesce rappresenta invece la seconda fonte dela vitamina, mentre al terzo posto si attestano i prodotti latiero-caseari.

Un po’ di movimento non guasta mai - Un po di moto quotidiano non serve solo a mantenersi in inea e a preservarsi dal Beckam Institute dellUy delfilinois (Usa) mostra, nfatti, come I rallentare il processo di cerebrali La ricerca, pubblicata sulla rivista British
Journal of Sports Mediine, ha esplorato e potenzialiA defatviiA fisca sl neuron! mostrando che TattivitA fisica quotidiana esegui amigiorare i dei cervelli piA* anziani. A«La nostra ricerca llustra I'effetio benefico di un moderato esercizio fisico sulle funzioni cerebrali - spiega Art Kramer, neuropsichiatra esperto
in scienze cognitive e autore dello studio -. L in grado di bloccare siriscontra tra gh anzianiA»,

A

LareligiositA , intesa come attitudine alla religione o spiritualitA , rallenta la progressione della demenza senile,

‘Current Alzheimer ResearchA

E' quanto emerge da uno studio di due ricercatori della Clinica geriatrica dell UniversitA di Padova, diretta dal prof. Enzo Manzato e pubblicato sulla rivista

Lo studio A" stato condotto su 64 pazienti affett da Alzheimer in differenti stadi della malatta, per 12 mesi la progressi . dopo aver suddiviso gli ammalati in due gruppi: quell con un basso fivello di relgiosi e quelicon un moderato o alt fivello i religosith

Per un anno i pazienti son sali sattoposti a fest per misurare i loro siato mentale e a loro funzionalitA nelle arivitA quatidiane, sia q permettono un primo grado di (vesiirs,lavarsi e mangiare da sof) sia quelle maggiormente complicate (come telefonare).

I malati del gruppo con basso livello di religiositA_hanno avuto nelfanno una perdita delle capacitA cognitive del 10% in piA rispetto a quelli con un livello di religiositA. medio-alto. Le malattie neurodegenerative come il morbo di Alzheimer non sono guaribil, farmaci e condizioni particolari di vita possono solo rallentare la progressione.
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A noto che gl stimali sensoriali provenient da una normale vita sociale ralleniano i decadimento cogritivo A~ haA. spiegato i professor Manzato A ma nel caso dello studio riportato sembra essere proprio la religiosith interiore quella in grado di rallentare la perdita cogniiva, Non si tatta quindi di una rtualitA cui s associano determinali comportameni social, bensA- i una
vera e propria tendenza a A'credereA” in una entitA spiiualeA»
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