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Come prevenire le malattie del cervello

Cinque consigli per evitare l'insorgenza di patologie neurologiche.

Mangiare sano e tenere la memoria allenata sono i due punti cardine stilati dalla SIN - Società
Italiana di Neurologia in occasione della Settimana Mondiale del Cervello 2015 (16-22 marzo) per
prevenire le malattie neurologiche.

Eccoli tutti qui sotto.

1.

Poco colesterolo, tante fibre.

Vitamine e antiossidanti e fibre - presenti soprattutto in frutta e verdura - e grassi insaturi contenuti
nell'olio di oliva riducono l'incidenza anche di patologie neurologiche.

Alcune carenze vitaminiche , in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza
di demenza.

2.

Poco vino e caffè.

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso, con le numerose sostanze antiossidanti
contenute, sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e
sono in corso attualmente degli studi di popolazione destinati a confermare tali ipotesi.

3.

Attenzione al sonno.

Dormire bene (leggi anche Le dieci regole del dormire bene e Quante ore bisogna dormire? ),
come recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
l'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicità che causano l' Alzheimer .

4.

Poco sodio, tanti Omega 3.

Un'alimentazione a basso contenuto di sodio previene l'ictus.

Se da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatamente - sodio, alcol e grassi saturi - poiché
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associati a un maggiore rischio vascolare, dall'altro altri nutrienti diminuiscono il rischio di ictus
cerebrale: Omega 3, fibre, Vitamina B6, B12, calcio e potassio.

5.

Allenare la mente.

Si può mantenere e/o migliorare il proprio livello di prestazioni intellettuali attraverso il lifelong
learning , il processo di apprendimento permanente, che ha come scopo quello di modificare o
sostituire un apprendimento non più adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in campo
professionale o personale.

Miniguida sugli ingredienti e sulle loro proprietà.

Il metodo olistico che sfrutta l...

Miniguida sugli ingredienti e su...

Prevenire le patologie renali in...

Un ripasso in occasione della Gi...
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Cervello: come prevenire le malattie neurologiche con la dieta

In occasione della
Settimana Mondiale del
Cervello, dal 16 al 22 marzo
2015, la Società Italiana di
Neurologia sottolinea
l'importanza della nutrizione
nel proteggere
dall'insorgere precoce dei
disturbi cognitivi e delle
demenze.

Promossa a livello
internazionale dalla
European Dana Alliance for
the Brain in Europa, dalla
Dana Alliance for the Brain
Iniziatives e dalla Society
for Neuroscience negli Stati
Uniti, torna da oggi, lunedì
16 marzo 2015 , fino al 22
la Settimana Mondiale del
Cervello , il cui tema
quest'anno è " Nutrire il
cervello.
Dieta e malattie neurologiche ".

All'iniziativa aderiscono ogni anno società neuroscientifiche di tutto il mondo, tra cui anche la
Società Italiana di Neurologia , oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

Tema centrale della campagna, sostenuto a gran voce dalla SIN, riguarda la nutrizione e la sua
importanza nel proteggere il cervello dall'insorgenza precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze.

Gli specialisti SIN affermano che fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un
ruolo fondamentale per il sano e corretto funzionamento della mente.

"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof.

Aldo Quattrone , Presidente SIN - è cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative; in ambito
neurologico la prevenzione passa in primo luogo attraverso un corretto nutrimento del cervello, da
intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione, quanto in senso più ampio,
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come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
l'invecchiamento cerebrale".

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Società Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale d'incontri divulgativi, convegni
scientifici, attività per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa " Neurologia a
porte aperte ", che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri.

Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del Cervello è consultabili online,
all'indirizzo www.neuro.it .

Gli esperti puntano il dito sugli alimenti che possono avere un ruolo nella genesi dei disturbi
neurologici o che incidono negativamente su condizioni preesistenti, raccomandando particolari cibi
e nutrienti con valore terapeutico per determinate patologie del sistema nervoso.

Eccone alcune.

Per la Malattia di Parkinson , ad esempio, è importante sapere che i pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire con l'assorbimento della levodopa, il più importante farmaco utilizzato
per la cura della patologia, causandone la sua diminuita efficacia.

I prodotti vegetali, invece, garantiscono un ricco apporto di fibre e sono più facili da masticare,
caratteristica fondamentale per pazienti nello stadio medio-avanzato del parkinsonismo, che
presentano problemi di deglutizione.

Inoltre, i minerali e le vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, soddisfano il maggior fabbisogno di
tali micronutrienti dei pazienti con MP.

Un'alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, vitamine ed antiossidanti e di grassi insaturi
riduce l'incidenza anche della malattia di Alzheimer , come dimostrato in studi di popolazione su
ampie casistiche.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza di
demenza.

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza e sono in corso attualmente degli studi di popolazione
destinati a confermare tali ipotesi.

Benché il beneficio di una dieta ipocalorica nella prevenzione della Sclerosi Multipla , ipotizzato in
passato senza solide basi scientifiche, sia stato smentito, sembra ormai dimostrato come una dieta
ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attività infiammatoria legata a questa
patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM è il danno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprietà anti-ossidanti, contenenti vitamina
A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM è svolto dalla vitamina D: la patologia sembra infatti più
frequente in aree a minore esposizione ai raggi solari.
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E poiché persone con SM soffrono generalmente di osteoporosi, una terapia con vitamina D e calcio
può trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia preventiva del rischio di fratture.

È inoltre necessario sottolineare come la carenza di determinati macronutrienti e micronutrienti, tra
cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, possa provocare danni a carico delle strutture
nervose.

Un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, se da un lato si è dimostrato
in grado di prevenire patologie cardiovascolari o diabete, dall'altro rischia, soprattutto nella sua
declinazione vegana (400.000 persone in tutta Italia), sembrerebbe determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, provocando sia un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata all'incremento del rischio di demenza e di malattie cerebro-vascolari, sia un aumento dei
livelli di S-adenosil-metionina, che favorisce l'insorgenza di disturbi di tipo mielopatico e neuropatico.
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Al via la settimana del cervello: impariamo a nutrirlo

cinzia.pozzicinzia.pozzicinzia.pozzicinzia.pozzi

La prevenzione passa
dall'alimentazione, l'attività
fisica e l'ambiente, tra cui
relazioni sociali e lavoro.

Per tutta la settimana eventi
di sensibilizzazione

Cibo, attività fisica e
'allenamento' mentale: ecco
i tre ingredienti per nutrire il
cervello e prevenire la
perdita cognitiva associata
all'invecchiamento.

Dal 16 al 22 marzo si
aprono le porte della
neurologia con la Brain
Awareness Week ,
settimana di
consapevolezza dedicata
alla salute del cervello,
promossa a livello internazionale dalla Dana Alliance for the Brain europea e statunitense e a cui
aderiscono numerosi centri, enti, associazioni in oltre 82 Paesi.

In linea con i temi di Expo Milano 2015, quest'anno la campagna è dedicata al ruolo cruciale della
nutrizione per proteggere il cervello dall'insorgenza di disturbi cognitivi e demenze. 

«Il ruolo della prevenzione è cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative », sostiene Aldo
Quattrone, presidente della Società Italiana di Neurologia che dal 2010 aderisce all'iniziativa
mondiale.

«In ambito neurologico la prevenzione passa in primo luogo attraverso un corretto nutrimento del
cervello, da intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione, quanto in senso
più ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
l’invecchiamento cerebrale». 
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Se fino a qualche anno fa, infatti, la genetica sembrava tenere le fila della cosiddetta riserva
cognitiva , oggi è evidente che alcuni fattori possono incidere significativamente sul buon
funzionamento dei neuroni e della vascolarizzazione del cervello.

A partire dalla tavola: la carenza di determinati macronutrienti e micronutrienti , tra cui soprattutto
vitamine del gruppo B e proteine, può provocare danni a carico delle strutture nervose ed è
dimostrato che la carenza di vitamina B12 determini sia un aumento dei livelli plasmatici di
omocisteina, sostanza associata all’incremento del rischio di demenza e di malattie cerebro-
vascolari, sia un aumento dei livelli di S-adenosil-metionina, che favorisce l’insorgenza di disturbi di
tipo mielopatico e neuropatico.

Alcuni alimenti, al contrario, possono svolgere un effetto protettivo sulle strutture cerebrali: basti
pensare alla dieta mediterranea che ricca di omega-3, fibre, vitamina B6 e B12, calcio, potassio è
capofila nella prevenzione dell'ictus insieme a un regime alimentare iposodico.

A nutrire il cervello, sottolineano gli esperti, sono anche le attività quotidiane, le relazioni sociali e
affettive, l'istruzione e il lavoro che riescono a tenere la mente allenata nel corso della vita, in
prevenzione al declino cognitivo. 

Durante tutta la settimana si svolgeranno numerosi dibattiti, conferenze ed eventi di educazione e
sensibilizzazione.

Sul sito neuro.it  tutte le iniziative della SIN. 
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La settimana per la salute del cervello

Irma D AriaIrma D AriaIrma D AriaIrma D Aria

Anche il cervello ha bisogno di essere nutrito nel modo giusto.

La ricerca ha ormai dimostrato che il funzionamento della mente non dipende solo dalla dotazione
genetica, ma che da fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo.

Così, la Società Italiana di Neurologia ha messo al centro della V° edizione della Settimana
mondiale del cervello (16-22 marzo) il tema "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche".

Alcuni alimenti, infatti, possono avere un ruolo nella genesi dei disturbi neurologici o possono
incidere negativamente su condizioni preesistenti.

Abbiamo chiesto agli esperti di fare il punto sulle raccomandazioni alimentari e sui nutrienti che
possono avere un valore terapeutico per alcune patologie del sistema nervoso come il Parkinson,
l'Alzheimer e la sclerosi multipla a cura di IRMA D'ARIA
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Il cervello va nutrito. Ecco come

Allan AjifoAllan AjifoAllan AjifoAllan Ajifo

di Società Italiana di
Neurologia | Pubblicato il 17
Marzo 2015

Dal 16 al 22 marzo si
celebra la settimana
mondiale del cervello,
quest'anno dedicata alla
nutrizione come fattore di
protezione contro
l'insorgere precoce dei
disturbi cognitivi e delle
demenze.

Se infatti fino a non molto
tempo fa si riteneva che il
funzionamento della mente
dipendesse unicamente
dalla dotazione genetica,
oggi si può affermare che
non solo non è così, ma che
al contrario fattori
ambientali di tipo
alimentare, fisico e
cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

Grazie alla Società Italiana di Neurologia scopriamo in che modo gli alimenti possono fare la
differenza per il nostro cervello, anche quando è già malato.

Dieta e malattia di Parkinson La levodopa è il più importante farmaco utilizzato per la cura della
Malattia di Parkinson.

I pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con l'assorbimento della levodopa, sia
con il suo ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

Vi sono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta prevalentemente vegetariana a
basso contenuto proteico nella Malattia di Parkinson.

La ragione più importante è quella di facilitare l'assorbimento della levodopa contrastando così la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilità e rischio di cadute.
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I prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e l'elevato contenuto di carboidrati
tipico di questo regime alimentare contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti
con MP a causa dell'effetto combinato dei movimenti involontari e della difficoltà nella deglutizione.

I cibi vegetali sono inoltre più facili da masticare , caratteristica fondamentale per pazienti nello
stadio medio-avanzato del parkinsonismo, che presentano problemi di deglutizione.

Infine, i minerali e le vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, sono fondamentali per soddisfare il
maggior fabbisogno di tali micronutrienti (soprattutto Vitamina C, D, E, ferro, calcio e magnesio) dei
pazienti con MP.

Da queste considerazioni nascono alcune indicazioni dietetiche per migliorare la motilità dei malati
parkinsoniani in terapia con levodopa seguendo una dieta bilanciata e caloricamente adeguata al
mantenimento del "peso salute".

Dieta e malattia di Alzheimer Un' alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, vitamine ed
antiossidanti presenti in frutta e verdura e di grassi insaturi contenuti nell'olio di oliva (la cosiddetta
dieta mediterranea) riducono l'incidenza anche della malattia di Alzheimer come dimostrato in studi
di popolazione su ampie casistiche.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza di
demenza, e questo appare mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica per i
vasi ed i neuroni.

Gli antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)
contrastano l'accumulo di " radicali liberi " prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con
le strutture cellulari .

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso , con le numerose sostanze antiossidanti
contenute, sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e
sono in corso attualmente degli studi di popolazione destinati a confermare tali ipotesi.

Oltre ad una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione è il sonno , che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
l'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicità.

Dieta e sclerosi multipla Benché il beneficio di una dieta ipocalorica nella prevenzione della Sclerosi
Multipla , ipotizzato in passato senza solide basi scientifiche, sia stato smentito, sembra ormai
dimostrato come una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attività
infiammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM è il danno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprietà anti-ossidanti, contenenti vitamina
A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM è svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti più frequente in aree a minore esposizione ai raggi
solari.

A questo proposito, sono in corso trial randomizzati verso placebo per rispondere al quesito sul
possibile effetto benefico della integrazione di vitamina D nella dieta.
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Va comunque sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi , per la
immobilità, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio può trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia
preventiva del rischio di fratture.

Dieta e ictus Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari , un'alimentazione ispirata alla dieta
mediterranea e con un basso contenuto di sodio è un elemento cardine della prevenzione primaria
dell'ictus, dato sottolineato da tutte le più recenti linee guida.

Se da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché
associati a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti è stato riscontrato un effetto protettivo :
Omega -3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come l'assunzione di Calcio e Potassio , attraverso la
mediazione della pressione arteriosa diminuiscono il rischio di ictus cerebrale.

Carenze alimentari e danni neurologici La carenza di determinati macronutrienti e micronutrienti , tra
cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, può provocare danni a carico delle strutture
nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpì la popolazione cubana agli inizi degli
anni Novanta, quando, a causa delle restrizioni alimentari imposte dall'embargo statunitense, fu
impossibile assumere livelli adeguati di proteine, vitamine e minerali .

Ma è quanto si può verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani , che se da un lato si è dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari o
diabete , dall'altro rischia, soprattutto nella sua declinazione vegana (400.000 persone in tutta Italia),
di determinare serie carenze di alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

In particolare, la carenza di vitamina B12 determina sia un aumento dei livelli plasmatici di
omocisteina , sostanza associata all'incremento del rischio di demenza e di malattie cerebro-
vascolari, sia un aumento dei livelli di S-adenosil-metionina , che favorisce l'insorgenza di disturbi di
tipo mielopatico e neuropatico .

Credits immagine: Allan Ajifo /Flickr CC
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FOTO Ti senti sempre stanco e affaticato? Mangia così

La quinta edizione della Settimana mondiale del cervello, che si terrà dal 16 al 22 marzo, sarà
interamente dedicata alla corretta alimentazione, il fattore fondamentale per una vita sana e in
salute.

Sarà intitolata "Nutrire il cervello".

Perché è così importante una giusta alimentazione? Perché mangiare male comporta danni ai
neuroni e il cervello è l'organo più importante del nostro corpo: organizza, classifica, smista e
archivia informazione, per cui è necessario osservare delle accortezze per prevenire qualsiasi tipo
di problema.

Il presidente della Società Italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha spiegato alla Repubblica che:
"I geni oggi contano molto ma i fattori ambientali quali alimentazione, attività fisica e attività ludica,
hanno un ruolo chiave.

La prevenzione passa per una corretta alimentazione".

Quindi, oltre a stare ben attenti a ciò che mangiamo, è importante stimolare il cervello con nuove
attività, incontri e ralazioni perché aiutano a difendere l'invecchiamento e la degenerazione
patologiaca.

Gioacchino Tedeschi, ordinario di Neurologia alla seconda Università di Napoli alla Repubblica ha
sottolineato che: "Entra in gioco anche la riserva cognitiva individuale, in parte geneticamente
determinata, in parte dovuta a istruzione, tipo di lavoro, attività fisica, interessi".

Ecco le linee guide di una corretta alimentazione consigliate dalla Società italiana di neurologia:
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SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO

16/03/2015 22:18

"Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche":é il tema della V°edizione della Settimana Mondiale del Cervello, dal
16 al 22 marzo.

In Italia l'evento è organizzato dalla Sin,Società italiana di Neurologia, che promuove varie iniziative
per spiegare l'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce di disturbi
cognitivi e demenze.

La prevenzione delle malattie neurodegenerative,spiega Sin,passa "attraverso un corretto
nutrimento del cervello, da intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione,
quanto in senso più ampio come esercizio fisico e allenamento intellettuale".

Torna indietro
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CIBO E MALATTIE NEURODEGENERATIVE

16/03/2015 22:19

Parkinson,Alzheimer,
Sclerosi Multipla, Ictus:la
Settimana mondiale del
Cervello fa il punto sui
nutrienti con valore
terapeutico in queste
patologie.L'altro tema è
connesso alla"Riserva
Cognitiva" che,spiega la
Sin,"dipende da istruzione,
rapporti sociali e attività
lavorative" ed è "funzionale
a mantenere il cervello
attivo e controbilanciare, nel
caso delle
neurodegenerazioni,la
perdita progressiva dei
neuroni".
In programma conferenze, lezioni nelle scuole per promuovere la conoscenza sui progressi della
ricerca nel campo delle neuroscienze.Attivo anche quest'anno il progetto"Neurologia a porte
aperte" con visite guidate nei reparti e nei laboratori delle strutture ospedaliere.

Torna indietro
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Settimana del Cervello 2015: come nutrire la nostra mente
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Settimana del Cervello 2015: come nutrire la nostra mente Scritto da Paolo Centofanti, direttore
SRM

Torna dal 16 al 22 marzo 2015 la Settimana mondiale del cervello , l'evento internazionale
promosso in tutto il mondo dalle associazioni e istituzioni che si occupano di scienze neurologiche,
e in Italia dalla Società Italiana di Neurologia.

Tema scelto per questa quinta edizione, Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche .

Lo sviluppo, il funzionamento e la salute del cervello, dipendono infatti non solo dalle nostre
caratteristiche genetiche, scritte nel nostro Dna, ma anche da fattori epigenetici, come l'ambiente in
cui viviamo, eventuali fonti di inquinamento, il modo in cui ci nutriamo.

Ciò che mangiamo influisce quindi non solo sull'efficienza delle nostre capacità intellettive; può
contribuire molto pure allo sviluppo di patologie neurologiche e di vari disturbi.

Al contrario, una corretta alimentazione non solo previene, ma può anche essere strumento di
terapia per patologie come l'Alzheimer e la sclerosi multipla.

Ecco quindi che in molte città dell'Italia sono in corso convegni, seminari, oltre a numerosi eventi
divulgativi informali, per offrire a medici e neuroscienziati opportunità di confronto su questi temi e
sui recenti sviluppi delle ricerche nelle scienze neurologiche, e dare ai cittadini la possibilità di
conoscere meglio il modo in cui si forma e funziona il nostro cervello, e lo stile di vita e nutrizionale
più adatto per mantenerlo sano e efficiente.
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Tutti gli eventi sulla settimana del cervello

Pubblicato marzoPubblicato marzoPubblicato marzoPubblicato marzo

Abbonati subito a Wired .

Offerta limitata

Dal 16 al 22 marzo
l’edizione annuale della
settimana che mette al
centro del dibattito l’organo
più misterioso

Pubblicato

marzo 16, 2015

Happy neuro Hour! ...

spuntini di divulgazione
scientifica e arte

L'Istituto nazionale tumori
Regina Elena promuove
anche quest'anno
l'appuntamento con Happy
neuro Hour!- Spuntini di
divulgazione per parlare di cervello in senso scientifico e artistico con Marta Maschio, Responsabile
del Centro per la cura dell'epilessia tumorale(CET) del dipartimento di Neuroscienze Ire.

Venerdì 20 marzo dalle ore 20.00 a Roma, presso il Teatro Alba

Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche

La settimana italiana del cervello affronta il tema del nutrimento come strumento di prevenzione
delle malattie neurologiche.

Proprio come questo evento, a Padova, promosso dalla Neurologia dell'ospedale Sant'Antonio.

Il 18 marzo 2015, alle ore 16.30 presso Auditorium

Banca Antonveneta (foto: AFP/)

Frontiere delle neuroscienze verso la connettomica cerebrale
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Già nel 2012 la rivista statunitense New Scientist l’ha collocata tra gli indirizzi scientifici più
interessanti del momento: parliamo della visualizzazione delle connessioni nervose e della
rappresentazione dettagliata del cervello.

Se ne discute a Pavia,

il 16 marzo alle ore 14.30 presso l'Aula Berlucchi dell'Irccs Mondino (foto: AFP/ )

Le neuroscienze alla ricerca dell'anima

Per appassionati di cervello, ma anche di letture, appuntamento il 19 marzo 2015 alle ore 18.30
presso Libreria Ubik

di Foggia per il primo incontro Letture di Neuroscienze 2015: "Le neuroscienze alla ricerca
dell'anima" per un approccio interculturale alla materia (foto: Corbis)

Brain Computer Interface

A Trieste, un workshop in inglese per indagare le possibili applicazione della brain computer
interface, la tecnologia che utilizza i segnali cerebrali per controllare, attraverso un computer,
dispositivi esterni specifici.

Bisogna prenotarsi per l'appuntamento di lunedì 16 marzo, al Centro di formazione aziendale AAS1
(sala A), Parco di San Giovanni (foto: AFP)

Neurocomic: “Il cervello a fumetti”

Scoprire un organo complesso attraverso il racconto fumettistico: sabato 21 marzo, presso Libreria
Lovat a Trieste, Matteo Farinella, autore dell'opera con la neuroscienziata Hana Ros, ne parla grazie
alle avventure del protagonista di Neurocomic (Rizzoli Lizard 2014)

“Neurogastronomia: come il cervello crea i sapori”

Un seminario laboratorio per un’esplorazione multisensoriale per capire, attraverso la prova
empirica, le dinamiche dell'interazione tra senso e cervello nella ricezione del gusto.

Martedì 17 marzo al Caffè Tommaseo di Trieste, dalle 17:30 alle 19 per chi si prenota (foto: AFP)

Intestino, alimentazione e cervello

L'intestino è spesso descritto come il luogo del secondo cervello: per chi vuole approfondire il
perché, se ne parla il 16 marzo - alle 15:00 - presso l' Aula Eugenio Ferrari del Policlinico
universitario di Bari

Cervello, internet e social network

Al Circolo dei Lettori di Torino il 18 marzo si parla di similitudini tra rete neurale e struttura del web,
con Franco Cauda, dipartimento Psicologia - Università di Torino.

Alle 18:00 (foto: )
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Cervello ed emozioni

A Biella, che partecipa alla settimana del cervello per la prima volta, il 17 marzo è in programma
l'incontro titolo "Cervello ed emozioni", con Ruggero Poi, vicepresidente della Fondazione
Montessori, e Valentina Carelli, neuropsichiatra infantile dell'Ospedale di Biella, per discutere di
plasticità del cervello infantile rispetto agli stimoli creativi e alle emozioni (foto: News)

Il Cervello inForma

Sabato 21 marzo, a Biella alle ore 10.30 nella sala conferenze del nuovo Ospedale di Biella,
appuntamento per scoprire i progressi della ricerca nel campo delle neuroscienze e i vantaggi della
diagnostica

(foto: wired.com/Getty)

Cervell..a..Mente

Cervell..a..Mente è il ciclo di seminari sulle neuroscienze organizzato dal Centro Interdipartimentale
Cend (Center of Excellence on Neurodegenerative Diseases) dell’Università degli studi di Milano: si
approfondiranno i temi delle implicazioni neurologiche dei comportamenti alimentari, ma anche
dell'impatto della musica e della matematica del cervello .

Le conferenze di martedì 17 e giovedì 19 mattina saranno proiettate in diretta streaming all’indirizzo
portalevideo.unimi.it/ (foto: Corbis)

#instabrainwash.

Il cervello social spiegato dagli adolescenti

Anche i ragazzi devono maturare consapevolezza sul funzionamento di un organo che ha ancora
molti segreti: appuntamento a Padova, il 17 marzo alle ore 9.30 nell'aula magna dell' azienda

ospedaliera

“ L’altro volto della Neurologia”

L'altro volto della neurologia.

Ritratti della clinica neurologica di Padova 2011 - 2015

è la mostra fotografica in programma dal 16 al 22 marzo (foto: Corbis)

Tra le braccia di Morfeo

Come funziona il cervello quando siamo tra le braccia di Morfeo e cosa influenza a livello cerebrale
le dinamiche del sonno? La risposta in un convegno a Bergamo, il 19 marzo alle 17:30,
all'Humanitas Gavazzeni

Dal 16 al 22 marzo con l’edizione 2015 della Settimana mondiale del cervello , si rinnova
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l’appuntamento della  Brain Awareness Week , promossa a livello internazionale dalla European
Dana Alliance for the Brain in Europa e in Italia, dal 2010, dalla Società italiana di neurologia : un
evento che interessa enti,  associazioni di malati, agenzie governative ed organizzazioni
professionali ma anche e soprattutto comunità scientifica e cittadini.

Il cervello ci affascina da sempre e il desiderio di capire meglio come funziona e come conservarlo
giovane e perfettamente funzionante è uno stimolo a comprendere anche quali misure servono per
la prevenzione delle malattie neurodegenerative : in Italia, la settimana del cervello si declina
all’insegna del tema Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche .

Un aggancio certamente interessante e ben contestualizzato nell’anno dell’ Expo ma soprattutto un
chiaro richiamo al ruolo della prevenzione che passa anche da un corretto nutrimento a livello
alimentare e più in generale a livello intellettuale.

Vuoi ricevere aggiornamenti su questo argomento? Segui
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Nutrire il cervello. I vegetariani meno a rischio di disturbi
neurologici? Intanto dall'America arriva il movimento

reducetariano

In vista della settimana mondiale del cervello, dal 16 al 22 marzo, gli specialisti della Sin
dispensano consigli per prevenire l'insorgere di disturbi neurologici anche a tavola.

Sì alla dieta vegetariana, ma niente estremismi e attenzione all'alimentazione vegana.

Mentre in America impazza il reducetarianesimo del giovane Brian Kateman.

NUTRIRE IL CERVELLO È ancora il caso di parlare di salute a tavola.

Mentre le mense aziendali di alcune regioni italiane si dotano di speciali menu dedicati alle donne,
frutto dell'interazione tra i nutrizionisti e chef Cristina Bowerman, si avvicina l'appuntamento con la
settimana mondiale del cervello (dal 16 al 22 marzo).

E allora perché non valutare le conseguenze delle nostre abitudini alimentari sull'attività cerebrale?
Gli specialisti della Sin (Società Italiana Neurologi) hanno individuato una serie di suggerimenti
pensati per nutrire il cervello, assicurando così la prevenzione dei principali disturbi che possono
mettere a rischio il nostro apparato neurologico.

Con le dovute differenze del caso.

A chi soffre di Parkinson, per esempio, i medici suggeriscono una dieta prevalentemente
vegetariana a basso contenuto proteico, per sopperire alle carenze di minerali e vitamine e fornire
una buona dose di carboidrati.

Mentre è da ricercare nell'equilibrio della dieta Mediterranea (povera in colesterolo, ricca di fibre,
vitamine e antiossidanti) la principale strategia di prevenzione dell'Alzheimer.

ATTENZIONE AGLI ESTREMISMI Se la strada vegetariana sembra auspicabile, attenzione però
agli eccessi.

Le scelte alimentari più estreme, come può essere una dieta vegana che esclude anche uova e
latte, possono indurre carenze di nutrienti essenziali, con particolare rischio neurologico nel caso di
carenza di vitamina B12 (che affligge il 50% dei vegani).

E il professor Mario Zappia , direttore della Clinica neurologica del Policlinico dell'università di
Catania, si sbilancia fino a dichiarare che " per le attuali condizioni geo-politiche planetarie e le
tendenze culturali sempre più diffuse tendenti al veganesimo, è possibile che nei prossimi anni si
assista a un incremento di deficit neurologici dovuti a condizioni carenziali ".

IL MOVIMENTO REDUCETARIANO: NIENTE RINUNCE, MA RAZIONALITÀ Ne sarà felice Brian
Kateman e tutti coloro che dopo aver abbracciato la filosofia del vegetarianesimo più rigoroso fanno
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marcia indietro, abbandonandola.

Ben l'84% del totale, secondo un sondaggio dello Humane Research Council.

Il giovane ricercatore americano della Columbia University è balzato agli onori della cronaca qualche
mese fa, quando di fronte alla platea della TedxCuny Conference ha lanciato il movimento
reducetariano .

In poche parole un'alimentazione basata sulla riduzione di carne, che non comporti però le rinunce a
cui si sottopone un vegetariano: si mangia tutto ma con più razionalità, prestando attenzione alla
provenienza e alla tutela dell'ambiente.

E riducendo il consumo di carne, pesce e latticini.

Con l'obiettivo di implementare la ricerca nel campo della nutrizione, anche grazie ai 15mila dollari
già raccolti tramite crowdfunding.

Resta da verificare il grado di novità: non stiamo forse parlando dei più classici consigli per una dieta
equilibrata, varia e sana? Letto 9 volte Pubblicato in NEWS Argomenti
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Ecco la dieta amica del cervello, per restare giovani più a
lungo

E fuori dalla tavola non va trascurato 'il sonno, che faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche
dal cervello riducendo l'accumulo di beta-amiloide'

di Adnkronos Salute - ItaliaChiamaItalia Annunci Google Prevalentemente vegetariana a basso
contenuto proteico per chi soffre di Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire
l'attività infiammatoria per i pazienti con sclerosi multipla, con meno sale per ridurre il rischio di
ictus.

Sono le 'cinquanta sfumature' della dieta amica del cervello.

Con l'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro l'angolo - si celebrerà dal 16 al
22 marzo in tutta Italia - i neurologi accendono i riflettori sull'importanza dell'alimentazione nella
prevenzione e cura delle malattie che colpiscono la mente.

Se lo slogan dell'Esposizione universale che aprirà i battenti a maggio è 'nutrire il pianeta', gli
specialisti della Sin (Società italiana di neurologia) lo declinano in 'nutrire il cervello'.

Precisando, durante un incontro oggi a Milano, che nel piatto deve finire anche la cultura in senso
lato e l'attività fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'università
degli Studi 'Magna Graecia' di Catanzaro, elenca "almeno 5 buone ragioni a supporto della scelta
di una dieta ad alto contenuto 'verde'.

Su tutte "la possibile interazione delle proteine con l'assorbimento e l'ingresso nel cervello del
farmaco di riferimento per questa patologia, la levodopa".

Per contrastare poi la perdita di peso legata agli importanti movimenti involontari cui vanno incontro
i pazienti e alle difficoltà di deglutizione, "una dieta vegetariana è idonea perché ad alto contenuto
di carboidrati e basso di grassi".

E aiuta anche contro le fluttuazioni motorie, specie post-prandiali, e le carenze di alcuni minerali e
vitamine.

Non esiste un menu universale, precisa Quattrone, ma "la via da seguire è quella di una dieta
personalizzata" da impostare caso per caso.

Se gli specialisti spezzano una lancia a favore della tavola 'green', lanciano invece un monito sulle
scelte alimentari più estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.
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"Il rischio di regimi così stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte è che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'università di Catania - Circa il 50% dei vegani ha bassi livelli plasmatici di vitamina
B12.

Disfunzioni neurologiche si manifestano quando, in seguito al diminuito introito alimentare di questa
vitamina, i depositi corporei si esauriscono.

Un ritardo di 5-10 anni può separare l'inizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi
neurologici".

Alcuni precedenti mostrano scenari pericolosi: "Nella Cuba anni '90, stretta fra il cessato sostegno
dell'Unione Sovietica e l'embargo Usa, si verificò una sorta di epidemia di neurite ottica che si risolse
solo integrando la dieta con vitamine B1, B2, B6 e B12".

In considerazione "delle attuali condizioni geo-politiche planetarie e di tendenze culturali sempre più
diffuse tendenti al veganesimo, è possibile che nei prossimi anni si assista a un incremento di deficit
neurologici dovuti a condizioni carenziali".

Intanto, "si parla di dieta per il diabete o per le malattie cardiovascolari, meno per le malattie
neurologiche", fa notare Quattrone.

Ma la storia dell'Olio di Lorenzo - miscela di trigliceridi monoinsaturi cruciale contro una malattia
genetica rara - docet.

E se la letteratura scientifica ancora non ha messo sul tavolo degli esperti la 'pistola fumante' per
tutti i meccanismi con cui il cibo influenza la salute del cervello, "ci sono indizi da non sottovalutare",
precisano gli specialisti.

Indizi che in generale promuovono la filosofia mediterranea a tavola.

Carlo Ferrarese, direttore scientifico del Centro di neuroscienze di Milano (università di Milano-
Bicocca, ospedale San Gerardo di Monza) spiega che un'alimentazione povera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine e antiossidanti presenti in frutta e verdura e di grassi insaturi contenuti nell'olio di
oliva, viene collegata da studi di popolazione a una ridotta incidenza anche della malattia di
Alzheimer, "che conta in Italia 700 mila pazienti, con numeri previsti in aumento".

Fuori dalla tavola non va trascurato "il sonno, che faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal
cervello riducendo l'accumulo di beta-amiloide".

E l'esercizio fisico che "può aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello".

Più indizi che certezze al momento riguardano la lotta alla sclerosi multipla a colpi di coltello e
forchetta: la via che si delinea, spiega Giovanni Luigi Mancardi, direttore della Clinica neurologica
dell'università di Genova, è una dieta "ricca di grassi insaturi - più pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attività infiammatoria.

Quanto al legame fra flora intestinale e autoimmunità la ricerca è al lavoro per far luce sui
meccanismi con cui la dieta possa influenzarla".

Nel mirino c'è anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.
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Il cervello va nutrito anche di cibo 'immateriale'.

"La densità dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva', dipende da istruzione, rapporti sociali e attività lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla II universiità di Napoli - E sembra che tutto ciò sia funzionale a
mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nelle neurodegenerazioni, la perdita progressiva di
neuroni".

L'esperto cita due studi su tutti: un lavoro condotto sui tassisti londinesi, che scarrozzano i clienti in
giro per la metropoli senza neanche l'aiuto del navigatore.

Dopo un corso di formazione di due anni, quelli con l'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo è uno studio sui bilingue che, dopo una vita a cavallo fra due idiomi, mostravano
differenze nel danno microstrutturale causato dall'invecchiamento nella materia bianca e grigia.

"L'impegno in attività ludiche e fisiche - ballo, hobby di vario genere, persino le parole crociate - e un
lavoro complesso e stimolante, variabile e innovativo possono avere un effetto protettivo.

In altre parole - conclude Tedeschi - è la noia che fa invecchiare".
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Dieta e malattie neurologiche: parte l'edizione 2015 della
Settimana Mondiale del Cervello

Milano, 13 marzo 2015 -
"Nutrire il cervello.

Dieta e malattie
neurologiche" al centro
della V° edizione della
Settimana Mondiale del
Cervello dal 16 al 22 marzo
2015 in tutta Italia.

In un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano
2015, l'opinione pubblica è
particolarmente sensibile
alle questioni concernenti
l'alimentazione, la SIN,
Società Italiana di
Neurologia, intende
sottolineare l'importanza
della nutrizione nel
proteggere il nostro cervello
dall'insorgere precoce dei
disturbi cognitivi e delle
demenze.
Se infatti fino a non molto tempo fa si riteneva che il funzionamento della mente dipendesse
unicamente dalla dotazione genetica, oggi si può affermare che non solo non è così, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof.

Aldo Quattrone, Presidente della SIN - è cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative; in
ambito neurologico la prevenzione passa in primo luogo attraverso un corretto nutrimento del
cervello, da intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione, quanto in senso
più ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
l'invecchiamento cerebrale".

Gli esperti puntano poi il dito su quegli alimenti che possono avere un ruolo nella genesi dei disturbi
neurologici o che possono incidere negativamente su condizioni preesistenti.

La Settimana Mondiale del Cervello fa il punto sulle raccomandazioni alimentari e sui nutrienti con
valore terapeutico in presenza di determinate patologie del sistema nervoso.
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Di seguito i temi affrontati quest'anno dagli esperti della Società Italiana di Neurologia in occasione
della Settimana Mondiale del Cervello.

La levodopa è il più importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di Parkinson.

I pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con l'assorbimento della levodopa, sia con
il suo ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

Vi sono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta prevalentemente vegetariana a
basso contenuto proteico nella Malattia di Parkinson.

La ragione più importante è quella di facilitare l'assorbimento della levodopa contrastando così la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilità e rischio di cadute.

I prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e l'elevato contenuto di carboidrati
tipico di questo regime alimentare contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti
con MP a causa dell'effetto combinato dei movimenti involontari e della difficoltà nella deglutizione.

I cibi vegetali sono inoltre più facili da masticare, caratteristica fondamentale per pazienti nello stadio
medio-avanzato del parkinsonismo, che presentano problemi di deglutizione.

Infine, i minerali e le vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, sono fondamentali per soddisfare il
maggior fabbisogno di tali micronutrienti (soprattutto Vitamina C, D, E, ferro, calcio e magnesio) dei
pazienti con MP.

Da queste considerazioni nascono alcune indicazioni dietetiche per migliorare la motilità dei malati
parkinsoniani in terapia con levodopa seguendo una dieta bilanciata e caloricamente adeguata al
mantenimento del "peso salute".

Un'alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, vitamine ed antiossidanti presenti in frutta e
verdura e di grassi insaturi contenuti nell'olio di oliva (la cosiddetta dieta mediterranea) riducono
l'incidenza anche della malattia di Alzheimer come dimostrato in studi di popolazione su ampie
casistiche.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza di
demenza, e questo appare mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica per i
vasi ed i neuroni.

Gli antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)
contrastano l'accumulo di "radicali liberi" prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso, con le numerose sostanze antiossidanti
contenute, sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e
sono in corso attualmente degli studi di popolazione destinati a confermare tali ipotesi.

Oltre ad una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione è il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
l'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicità.
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Benché il beneficio di una dieta ipocalorica nella prevenzione della Sclerosi Multipla, ipotizzato in
passato senza solide basi scientifiche, sia stato smentito, sembra ormai dimostrato come una dieta
ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attività infiammatoria legata a questa
patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM è il danno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprietà anti-ossidanti, contenenti vitamina
A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM è svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti più frequente in aree a minore esposizione ai raggi
solari.

A questo proposito, sono in corso trial randomizzati verso placebo per rispondere al quesito sul
possibile effetto benefico della integrazione di vitamina D nella dieta.

Va comunque sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilità, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio può trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia
preventiva del rischio di fratture.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, un'alimentazione ispirata alla dieta mediterranea
e con un basso contenuto di sodio è un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le più recenti linee guida.

Se da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché
associati a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti è stato riscontrato un effetto protettivo:
Omega -3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come l'assunzione di Calcio e Potassio, attraverso la
mediazione della pressione arteriosa diminuiscono il rischio di ictus cerebrale.

La carenza di determinati macronutrienti e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e
proteine, può provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpì la popolazione cubana agli inizi degli
anni Novanta, quando, a causa delle restrizioni alimentari imposte dall'embargo statunitense, fu
impossibile assumere livelli adeguati di proteine, vitamine e minerali.

Ma è quanto si può verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si è dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari o
diabete, dall'altro rischia, soprattutto nella sua declinazione vegana (400.000 persone in tutta Italia),
di determinare serie carenze di alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

In particolare, la carenza di vitamina B12 determina sia un aumento dei livelli plasmatici di
omocisteina, sostanza associata all'incremento del rischio di demenza e di malattie cerebro-
vascolari, sia un aumento dei livelli di S-adenosil-metionina, che favorisce l'insorgenza di disturbi di
tipo mielopatico e neuropatico.

Altro tema di rilievo, oltre alla nutrizione stricto sensu, è quello dei fattori ambientali di tipo cognitivo,
sociale e affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il corso dell'intera vita.

Appare sempre più evidente come la densità dei contatti sinaptici in grado di generare network

3/4
Copyright italia-news.it -

Più : www.alexa.com/siteinfo/italia-news.it

Estrazione : Estrazione : Estrazione : Estrazione : 13/03/2015 17:56:44
Categoria : Categoria : Categoria : Categoria : Attualità
File : File : File : File : piwi-9-12-153971-20150313-1959599437.pdf
Audience :Audience :Audience :Audience :

Articolo pubblicato sul sito Articolo pubblicato sul sito Articolo pubblicato sul sito Articolo pubblicato sul sito italia-news.it



http://www.italia-news.it/dieta-e-malattie-neurologiche-parte-edizione-2015-della-settimana-mondiale-del-cervello-10861.html

cerebrali alternativi, ovvero la cosiddetta Riserva Cognitiva, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attività lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni.

Si può mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni intellettuali attraverso
il lifelong learning, il processo di apprendimento permanente, che ha come scopo quello di
modificare o sostituire un apprendimento non più adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Società Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attività per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa "Neurologia a
porte aperte", che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri.

Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del Cervello è consultabili online,
all'indirizzo www.neuro.it.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) è promossa a livello
internazionale dalla European Dana Alliance for the Brain in Europa e dalla Dana Alliance for the
Brain Initiatives e dalla Society for Neuroscience negli Stati Uniti.

Ad essa aderiscono ogni anno Società Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Società Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

Società Italiana di Neurologia
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Settimana Mondiale del Cervello 2015 a Padova

Settimana Mondiale del
Cervello 2015 a Padova

Settimana Mondiale del
Cervello 2015 a Padova dal
16 al 22 marzo 2015 Nutrire
il Cervello: Dieta e Malattie
Neurologiche Anche a
Padova la Settimana
Mondiale del Cervello "
Nutrire il cervello.

Dieta e malattie
neurologiche" al centro
della V° edizione della
Settimana Mondiale del
Cervello dal 16 al 22 marzo
2015 in tutta Italia .

Locandina Settimana A
Padova la Settimana
Mondiale del Cervello, tra
dieta, piacere, amore e
social network: Iris - un
amore vero.

Film del 2001 diretto da Richard Eyre.

Una storia sull'Alzheimer Aula Magna della Clinica Neurologica Università - Azienda Ospedaliera di
Padova 16 marzo ore 17.30 #instabrainwash - Il cervello social spiegato agli adolescenti Aula
Magna della Clinica Neurologica Università - Azienda Ospedaliera di Padova 17 marzo ore 9.30
Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche Auditorium Banca Antonveneta 18 marzo ore 16.30
I meccanismi del piacere: da Platone ai videogiochi Auditorium San Gaetano 21 marzo ore 18.00
L'altro volto della neurologia.

Ritratti della clinica neurologica di Padova 2011 - 2015 Clinica Neurologica Università - Azienda
Ospedaliera di Padova 16-22 marzo Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del
Cervello è consultabili online, all'indirizzo www.neuro.it .

Edizione 2015: "Nutrire il cervello" In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015,
l'opinione pubblica è particolarmente sensibile alle questioni concernenti l'alimentazione, la SIN ,
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Società Italiana di Neurologia, intende sottolineare l'importanza della nutrizione nel proteggere il
nostro cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze.

Se infatti fino a non molto tempo fa si riteneva che il funzionamento della mente dipendesse
unicamente dalla dotazione genetica, oggi si può affermare che non solo non è così, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

Prof.

Aldo Quattrone, Presidente SIN "Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof.

Aldo Quattrone , Presidente della SIN - è cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative; in
ambito neurologico la prevenzione passa in primo luogo attraverso un corretto nutrimento del
cervello , da intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione , quanto in senso
più ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale , entrambe buone pratiche per prevenire
l'invecchiamento cerebrale".

Alimenti e disturbi neurologici Gli esperti puntano poi il dito su quegli alimenti che possono avere un
ruolo nella genesi dei disturbi neurologici o che possono incidere negativamente su condizioni
preesistenti.

La Settimana Mondiale del Cervello fa il punto sulle raccomandazioni alimentari e sui nutrienti con
valore terapeutico in presenza di determinate patologie del sistema nervoso.

Di seguito i temi affrontati quest'anno dagli esperti della Società Italiana di Neurologia in occasione
della Settimana Mondiale del Cervello.

Dieta e Malattia di Parkinson Prof.

Aldo Quattrone La levodopa è il più importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di
Parkinson.

I pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con l'assorbimento della levodopa, sia con
il suo ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

Vi sono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta prevalentemente vegetariana a
basso contenuto proteico nella Malattia di Parkinson.

La ragione più importante è quella di facilitare l'assorbimento della levodopa contrastando così la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilità e rischio di cadute.

I prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e l'elevato contenuto di carboidrati
tipico di questo regime alimentare contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti
con MP a causa dell'effetto combinato dei movimenti involontari e della difficoltà nella deglutizione.

I cibi vegetali sono inoltre più facili da masticare , caratteristica fondamentale per pazienti nello
stadio medio-avanzato del parkinsonismo, che presentano problemi di deglutizione.

Infine, i minerali e le vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, sono fondamentali per soddisfare il
maggior fabbisogno di tali micronutrienti (soprattutto Vitamina C, D, E, ferro, calcio e magnesio) dei
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pazienti con MP.

Da queste considerazioni nascono alcune indicazioni dietetiche per migliorare la motilità dei malati
parkinsoniani in terapia con levodopa seguendo una dieta Dieta e Malattia di Alzheimer Prof.

Carlo Ferrarese Un' alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, vitamine ed antiossidanti
presenti in frutta e verdura e di grassi insaturi contenuti nell'olio di oliva (la cosiddetta dieta
mediterranea) riducono l'incidenza anche della malattia di Alzheimer come dimostrato in studi di
popolazione su ampie casistiche.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza di
demenza, e questo appare mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica per i
vasi ed i neuroni.

Gli antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)
contrastano l'accumulo di " radicali liberi " prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con
le strutture cellulari .

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso , con le numerose sostanze antiossidanti
contenute, sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e
sono in corso attualmente degli studi di popolazione destinati a confermare tali ipotesi.

Oltre ad una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione è il sonno , che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
l'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicità.

Dieta e Sclerosi Multipla Prof.

Giovanni Luigi Mancardi Benché il beneficio di una dieta ipocalorica nella prevenzione della Sclerosi
Multipla , ipotizzato in passato senza solide basi scientifiche, sia stato smentito, sembra ormai
dimostrato come una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attività
infiammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM è il danno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprietà anti-ossidanti, contenenti vitamina
A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM è svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti più frequente in aree a minore esposizione ai raggi
solari.

A questo proposito, sono in corso trial randomizzati verso placebo per rispondere al quesito sul
possibile effetto benefico della integrazione di vitamina D nella dieta.

Va comunque sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi , per la
immobilità, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio può trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia
preventiva del rischio di fratture.

Dieta e ictus Prof.
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Bruno Giometto Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari , un'alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio è un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus, dato sottolineato da tutte le più recenti linee guida.

Se da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché
associati a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti è stato riscontrato un effetto protettivo :
Omega -3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come l'assunzione di Calcio e Potassio , attraverso la
mediazione della pressione arteriosa diminuisc ono il rischio di ictus cerebrale.

Carenze alimentari e danni neurologici Prof.

Mario Zappia La carenza di determinati macronutrienti e micronutrienti , tra cui soprattutto vitamine
del gruppo B e proteine, può provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpì la popolazione cubana agli inizi degli
anni Novanta, quando, a causa delle restrizioni alimentari imposte dall'embargo statunitense, fu
impossibile assumere livelli adeguati di proteine, vitamine e minerali .

Ma è quanto si può verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani , che se da un lato si è dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari o
diabete , dall'altro rischia, soprattutto nella sua declinazione vegana (400.000 persone in tutta Italia),
di determinare serie carenze di alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

In particolare, la carenza di vitamina B12 determina sia un aumento dei livelli plasmatici di
omocisteina , sostanza associata all'incremento del rischio di demenza e di malattie cerebro-
vascolari, sia un aumento dei livelli di S-adenosil-metionina , che favorisce l'insorgenza di disturbi di
tipo mielopatico e neuropatico .

Cervello e riserva cognitiva Prof.

Gioacchino Tedeschi Altro tema di rilievo, oltre alla nutrizione stricto sensu , è quello dei fattori
ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il
corso dell'intera vita.

Appare sempre più evidente come la densità dei contatti sinaptici in grado di generare network
cerebrali alternativi, ovvero la cosiddetta Riserva Cognitiva , che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attività lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni.

Si può mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni intellettuali attraverso
il lifelong learning , il processo di apprendimento permanente, che ha come scopo quello di
modificare o sostituire un apprendimento non più adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

Le iniziative In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Società Italiana di Neurologia
prevede, anche per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi,
convegni scientifici, attività per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa "
Neurologia a porte aperte " , che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) è promossa a livello
internazionale dalla European Dana Alliance for the Brain in Europa e dalla Dana Alliance for the
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Brain Initiatives e dalla Society for Neuroscience negli Stati Uniti.

Ad essa aderiscono ogni anno Società Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Società Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

La Società Italiana di Neurologia conta tra i suoi soci circa 3000 specialisti neurologi ed ha lo scopo
istituzionale di promuovere in Italia gli studi neurologici, finalizzati allo sviluppo della ricerca
scientifica, alla formazione, all'aggiornamento degli specialisti e al miglioramento della qualità
professionale nell'assistenza alle persone con malattie del sistema nervoso.
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Settimana mondiale del cervello 2015, i consigli per prevenire
malattie

La Società italiana di neurologia spiega gli accorgimenti da seguire per abbassare il rischio di
sviluppare patologie, a partire da una corretta alimentazione

Alimentarsi in modo corretto è il primo accorgimento per prevenire l'insorgenza di malattie
neurologiche .

Lo afferma la Sin (Società italiana di neurologia) che, in occasione della Settimana mondiale del
cervello (che si celebra dal 16 al 22 marzo), ha diffuso alcune raccomandazioni alimentari e sui
nutrienti con valore terapeutico in presenza di determinate patologie del sistema nervoso.

Se infatti fino a non molto tempo fa si riteneva che il funzionamento della mente dipendesse
unicamente dalla dotazione genetica, oggi si può affermare che non solo non è così, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

Poco colesterolo e tante vitamine contro l'Alzheimer.

Secondo gli esperti della Sin, ad esempio, un'alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre,
vitamine, antiossidanti (presenti soprattutto in frutta e verdura) e di grassi insaturi contenuti nell'olio
di oliva (la cosiddetta dieta mediterranea) riducono l'incidenza anche di patologie come l'Alzheimer
come dimostrato in studi di popolazione su ampie casistiche.

Alcune carenze vitaminiche , in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare l'insorgenza
di demenza , e questo appare mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica
per i vasi ed i neuroni.

Gli antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)
contrastano l'accumulo di " radicali liberi " prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con
le strutture cellulari.

Si a vino e caffè ma con moderazione.

Anche un moderato consumo di caffè e di vino rosso, con le numerose sostanze antiossidanti
contenute, sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e
sono in corso attualmente degli studi di popolazione destinati a confermare tali ipotesi.

Attenzione al sonno.

Oltre ad una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione è il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
l'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicità (che causano l'Alzheimer).
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Prevenire gli ictus.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari , un'alimentazione ispirata alla dieta mediterranea
e con un basso contenuto di sodio è un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le più recenti linee guida.

Se da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché
associati a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti è stato riscontrato un effetto protettivo :
Omega 3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come l'assunzione di Calcio e Potassio, attraverso la
mediazione della pressione arteriosa diminuiscono il rischio di ictus cerebrale.

Mantenere il cervello allenato.

Altro tema di rilievo, oltre alla nutrizione è quello dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e
affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il corso dell'intera vita.

In questo senso Si può mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni
intellettuali attraverso il l ifelong learning , il processo di a pprendimento permanente , che ha come
scopo quello di modificare o sostituire un apprendimento non più adeguato rispetto ai nuovi bisogni
sociali o lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Società Italiana di Neurologia prevede, anche
per l'edizione 2015, l'organizzazione sul territorio nazionale di
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Tutti gli eventi sulla settimana del cervello

Pubblicato marzoPubblicato marzoPubblicato marzoPubblicato marzo

Abbonati subito a Wired .

Offerta limitata

Dal 16 al 22 marzo
l’edizione annuale della
settimana che mette al
centro del dibattito l’organo
più misterioso

Pubblicato

marzo 16, 2015

Happy neuro Hour! ...

spuntini di divulgazione
scientifica e arte

L'Istituto nazionale tumori
Regina Elena promuove
anche quest'anno
l'appuntamento con Happy
neuro Hour!- Spuntini di
divulgazione per parlare di cervello in senso scientifico e artistico con Marta Maschio, Responsabile
del Centro per la cura dell'epilessia tumorale(CET) del dipartimento di Neuroscienze Ire.

Venerdì 20 marzo dalle ore 20.00 a Roma, presso il Teatro Alba

Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche

La settimana italiana del cervello affronta il tema del nutrimento come strumento di prevenzione
delle malattie neurologiche.

Proprio come questo evento, a Padova, promosso dalla Neurologia dell'ospedale Sant'Antonio.

Il 18 marzo 2015, alle ore 16.30 presso Auditorium

Banca Antonveneta (foto: AFP/)

Frontiere delle neuroscienze verso la connettomica cerebrale
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Già nel 2012 la rivista statunitense New Scientist l’ha collocata tra gli indirizzi scientifici più
interessanti del momento: parliamo della visualizzazione delle connessioni nervose e della
rappresentazione dettagliata del cervello.

Se ne discute a Pavia,

il 16 marzo alle ore 14.30 presso l'Aula Berlucchi dell'Irccs Mondino (foto: AFP/ )

Le neuroscienze alla ricerca dell'anima

Per appassionati di cervello, ma anche di letture, appuntamento il 19 marzo 2015 alle ore 18.30
presso Libreria Ubik

di Foggia per il primo incontro Letture di Neuroscienze 2015: "Le neuroscienze alla ricerca
dell'anima" per un approccio interculturale alla materia (foto: Corbis)

Brain Computer Interface

A Trieste, un workshop in inglese per indagare le possibili applicazione della brain computer
interface, la tecnologia che utilizza i segnali cerebrali per controllare, attraverso un computer,
dispositivi esterni specifici.

Bisogna prenotarsi per l'appuntamento di lunedì 16 marzo, al Centro di formazione aziendale AAS1
(sala A), Parco di San Giovanni (foto: AFP)

Neurocomic: “Il cervello a fumetti”

Scoprire un organo complesso attraverso il racconto fumettistico: sabato 21 marzo, presso Libreria
Lovat a Trieste, Matteo Farinella, autore dell'opera con la neuroscienziata Hana Ros, ne parla grazie
alle avventure del protagonista di Neurocomic (Rizzoli Lizard 2014)

“Neurogastronomia: come il cervello crea i sapori”

Un seminario laboratorio per un’esplorazione multisensoriale per capire, attraverso la prova
empirica, le dinamiche dell'interazione tra senso e cervello nella ricezione del gusto.

Martedì 17 marzo al Caffè Tommaseo di Trieste, dalle 17:30 alle 19 per chi si prenota (foto: AFP)

Intestino, alimentazione e cervello

L'intestino è spesso descritto come il luogo del secondo cervello: per chi vuole approfondire il
perché, se ne parla il 16 marzo - alle 15:00 - presso l' Aula Eugenio Ferrari del Policlinico
universitario di Bari

Cervello, internet e social network

Al Circolo dei Lettori di Torino il 18 marzo si parla di similitudini tra rete neurale e struttura del web,
con Franco Cauda, dipartimento Psicologia - Università di Torino.

Alle 18:00 (foto: )
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Cervello ed emozioni

A Biella, che partecipa alla settimana del cervello per la prima volta, il 17 marzo è in programma
l'incontro titolo "Cervello ed emozioni", con Ruggero Poi, vicepresidente della Fondazione
Montessori, e Valentina Carelli, neuropsichiatra infantile dell'Ospedale di Biella, per discutere di
plasticità del cervello infantile rispetto agli stimoli creativi e alle emozioni (foto: News)

Il Cervello inForma

Sabato 21 marzo, a Biella alle ore 10.30 nella sala conferenze del nuovo Ospedale di Biella,
appuntamento per scoprire i progressi della ricerca nel campo delle neuroscienze e i vantaggi della
diagnostica

(foto: wired.com/Getty)

Cervell..a..Mente

Cervell..a..Mente è il ciclo di seminari sulle neuroscienze organizzato dal Centro Interdipartimentale
Cend (Center of Excellence on Neurodegenerative Diseases) dell’Università degli studi di Milano: si
approfondiranno i temi delle implicazioni neurologiche dei comportamenti alimentari, ma anche
dell'impatto della musica e della matematica del cervello .

Le conferenze di martedì 17 e giovedì 19 mattina saranno proiettate in diretta streaming all’indirizzo
portalevideo.unimi.it/ (foto: Corbis)

#instabrainwash.

Il cervello social spiegato dagli adolescenti

Anche i ragazzi devono maturare consapevolezza sul funzionamento di un organo che ha ancora
molti segreti: appuntamento a Padova, il 17 marzo alle ore 9.30 nell'aula magna dell' azienda

ospedaliera

“ L’altro volto della Neurologia”

L'altro volto della neurologia.

Ritratti della clinica neurologica di Padova 2011 - 2015

è la mostra fotografica in programma dal 16 al 22 marzo (foto: Corbis)

Tra le braccia di Morfeo

Come funziona il cervello quando siamo tra le braccia di Morfeo e cosa influenza a livello cerebrale
le dinamiche del sonno? La risposta in un convegno a Bergamo, il 19 marzo alle 17:30,
all'Humanitas Gavazzeni

Dal 16 al 22 marzo con l’edizione 2015 della Settimana mondiale del cervello , si rinnova
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l’appuntamento della  Brain Awareness Week , promossa a livello internazionale dalla European
Dana Alliance for the Brain in Europa e in Italia, dal 2010, dalla Società italiana di neurologia : un
evento che interessa enti,  associazioni di malati, agenzie governative ed organizzazioni
professionali ma anche e soprattutto comunità scientifica e cittadini.

Il cervello ci affascina da sempre e il desiderio di capire meglio come funziona e come conservarlo
giovane e perfettamente funzionante è uno stimolo a comprendere anche quali misure servono per
la prevenzione delle malattie neurodegenerative : in Italia, la settimana del cervello si declina
all’insegna del tema Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche .

Un aggancio certamente interessante e ben contestualizzato nell’anno dell’ Expo ma soprattutto un
chiaro richiamo al ruolo della prevenzione che passa anche da un corretto nutrimento a livello
alimentare e più in generale a livello intellettuale.

Vuoi ricevere aggiornamenti su questo argomento? Segui
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