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18/03/2015 LA STAMPA Contro | 'ossidazione il cervello ha fame di dieta mediterranea Quattrone; Ferrarese; Fabio Di Todaro 1.427.000
Mancardi; Provinciali

18/03/2015 IL MATTINO - ROMA E io mi metto a tavola con il cervello SIN; Settimana mondiale redazione 128.337

del cervello; Quattrone
LA GAZZETTA DEL . . SIN; Settimana mondiale .

22/03/2015 MEZZOGIORNO - CAPITANATA Salvare il cervello attraverso la dieta del cervello; Quattrone redazione N.D.

26/03/2015 METRO Anche il cervello va nutrito con una dieta equilibrata SIN; Settlma.na mondiale Luisa Mosello 1.096.000
del cervello; Quattrone

SIN; Settimana; Ferrarese;
12/04/2015 CORRIERE DELLA SERA Proteine con misura nella dieta per il Parkinson Zappia; Quattrone; Cesare Peccarisi 2.540.000

Tedeschi

TESTATA

PERIODICI

TITOLO

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

SIN; Settimana mondiale

08/03/2015 LA DOMENICA - SOLE 24 ORE Settimana mondiale del cervello del cervello; Nutrire il redazione 176.934
cervello
13/03/2015 DONNA MODERNA Segna in agenda Settimana mondiale del redazione 2.007.000
cervello; SIN
SIN; Settimana mondiale
13/03/2015 L'ESPRESSO Settimana del cervello Metti ogni giorno in tavola del cervello; Quattrone; | Paola Emilia Cicerone 1.971.000
Ferrarese
13/03/2015 IL VENERDI DI REPUBBLICA Con un po' di cervello SIN; Szt::"g::‘vael'::f”d'a'e Antonella Barina 2.068.000
14/03/2015 I0 DONNA Nutrirsi bene per pensare meglio SIN; Settimana; Quattrone Elena Meli 1.020.000
19/03/2015 VIVERSANI E BELLI Il cervello si nutre anche a tavola! Parola di neurologo SIN; Settimana redazione 701.000
20/03/2015 VERO Mente sana in corpo sano: movimento, buon cibo, e curiosita per proteggere il SIN; Settimana; Carlo Marzia Nicolini >.136.000
cervello Ferrarese
25/03/2015 INTIMITA' Dal 16 al 22 marzo Settimana Mondiale del Cervello Settimana; SIN redazione 744.000
10/04/2015 SETTE DE ILS%?{iRIERE DELLA Il peso non c'entra. Una dieta corretta aiuta il cervello e allontana le malattie SIN Dario Oscar Archetti 477.910
01/05/2015 PIU SANI PIU BELLI L'eccellenza italiana nella ricerca SIN Rosanna Lambertucci 600.000




TESTATA

TITOLO

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

Settimana, SIN, Aldo

01/05/2015 PIU SANI PIU BELLI I super cibi per la mente Luana Trumino 600.000
Quattrone
TV
EMITTENTE TITOLO PAROLA CHIAVE GIORNALISTA CONTATTI
. . Parkinson,
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(Lazio)
neurodeg.
Settimana, SIN;
18/03/2015 RADIO BADIO Intervista al Prof. Mario Zappia Alimentazione e malattie Michela Vuga 170.000
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neurodeg.
Settimana, SIN;
18/03/2015 RADIO SINTONY Intervista al Prof. Mario Zappia Alimentazione e malattie Michela Vuga 81.000
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20/03/2015 (Lombardia) Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga N.D.
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20/03/2015 Ga_"gmﬁ;ﬁggo Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 43.000
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20/03/2015 RADIO ?ﬁ'{\'/‘:nfep;)ONELLA Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 84.000
neurodeg.
Settimana, SIN;
20/03/2015 RA?.II_SVF;ILEF;;,AN Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 63.000
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20/03/2015 RADIO KISS KIS.S NAPOLI Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 322.000
(Campania)
neurodeg.
Settimana, SIN;
20/03/2015 RADIO P(OB'I;EIi\:i:t(a:)ENTRALE Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 47.000
neurodeg.




EMITTENTE

TITOLO

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

CICCIO RICCIO
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20/03/2015 RsC STUD.IQ .CENTRALE Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 94.000
(Sicilia)
neurodeg.
Settimana, SIN;
20/03/2015 RADIO JUKE BOX Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi Alimentazione e malattie Michela Vuga 123.000

(Sicilia)

neurodeg.

TESTATA

TESTATE ONLINE

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

10/03/2015 ILTEMPO.IT Settimana Mondiale del Cervello: 7 giorni dedicati alla materia grigia Settimana; SIN; Quattrone Roberta Maresci 27.000
11/03/2015 ESPRESSO.REPUBBLICA.IT Vegetariana, mediterranea, culturale, le diete amiche del cervello Settimana; SIN; professori redazione 142.000
Lo 'scudo' anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e lavoro impegnativo
11/03/2015 FOCUS.IT Monito su estremi come veganesimo, rischio carenze fu evidente nella Cuba anni | Settimana; SIN; professori redazione 370.000
'90
Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e lavoro impegnativo
11/03/2015 ILTEMPO.IT Monito su estremi come veganesimo, rischio carenze fu evidente nella Cuba anni | Settimana; SIN; professori redazione 27.000
'90
11/03/2015 LIBERO.IT Nutrire i cervello: dieta ‘ok’ per le malattie neurologiche SIN; Settimana; Quattrone| Eugenia Sermonti 68.000
Tedeschi; Mancardi;
11/03/2015 PANORAMA.IT Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e lavoro impegnativo Ferrarese; Zappia; redazione 63.000
Quattrone; SIN; settimana
SIN; Settimana mondiale
12/03/2015 ILSECOLOXIX.IT Cosa serve al cervello? Dieta vegetariana, esercizio e stimoli del cervello; Nutrire il Nicla Panciera 61.000
cervello; Quattrone
SIN; Settimana mondiale
12/03/2015 LASTAMPA.IT Cosa serve al cervello? Dieta vegetariana, esercizio e stimoli del cervello; Nutrire il Nicla Panciera 223.000

cervello; Quattrone
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PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA
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13/03/2015 IODONNA.IT Cervello: le regole per tenerlo attivo SIN; Settimana; Quattrone Elena Meli 20.000
Tedeschi; Mancardi;
13/03/2015 PADOVAOGGL.IT Settimana Mondiale del Cervello 2015 a Padova Ferrarese; Zappia; redazione N.D.
Quattrone; SIN; settimana
16/03/2015 GIORNALEDIBRESCIA.IT La musica classica fa danzare i geni del cervello SIN; Q“a:,tlg‘;'l:;rdﬁerrares‘E; Anna Della Moretta 43.000
Quattrone; Ferrarese;
16/03/2015 LAREPUBBLICA.IT La settimana per la salute del cervello Mancardi; Giometto; Irma D'Aria 1.079.000
Zappia; SIN; Settimana
16/03/2015 MARIECLAIRE.IT Come prevenire le malattie del cervello SIN; Settimana redazione 14.000
16/03/2015 PIUSANIPIUBELLI.IT Cervello: come prevenire le malattie neurologiche con la dieta SIN; Settimana; Quattrone redazione 600.000
16/03/2015 WIRED.IT Settimana mondiale del cervello 2015, i consigli per prevenire malattie SIN; eventi redazione 95.685
18/03/2015 ILGIORNALE.IT Nutrire il cervello: i consigli degli esperti SIN; Settimana; redazione 66.000
Quattrone; Ferrarese
18/03/2015 LASTAMPA.IT Le due grandi sfide al Parkinson: prevenzione e diagnosi pil accurate SIN; Settimana; Quattrone Nicla Panciera 223.000
SIN; Settimana;
18/03/2015 LASTAMPA.IT (2) Contro I'ossidazione il cervello ha fame di dieta mediterranea Quattrone; Ferrarese; Fabio Di Todaro 223.000
Mancardi; Giometto
24/03/2015 HUFFINGTONPOST.IT Ti senti sempre stanco e affaticato? Mangia cosi settimana; Quattrone; redazione 205.831

Tedeschi; SIN

TESTATA

SITI WEB

TITOLO

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

25/02/2015 CLICMEDICINA.IT Nutrire il Cervello: Dieta e Malattie Neurologiche Settimana; SIN; Quattrone redazione N.D.
10/03/2015 BUSSOLASANITA.IT Neurologia, torna la “Settimana mondiale del cervello” Settimana; SIN; Quattrone Gianluca Casponi N.D.
11/03/2015 247.LIBERO.IT Corretta alimentazione contro malattie neurologiche Settimana; SIN redazione 2.611.427
11/03/2015 AGLIT Salute: Sin, corretta alimentazione contro malattie neurologiche Settimana; SIN; professori redazione 33.141
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11/03/2015 AGL.IT Malattie neurologiche: Sin,prevenzione con corretta alimentazione Settimana; SIN; professori redazione 33.141
11/03/2015 ASKANEWS.IT SIN, contro malattie neurologiche sia corretta alimentazione. Al via la Settimana Settimana; SIN; Quattrone redazione N.D.
Mondiale del Cervello
11/03/2015 BRAINFACTOR.IT Neurologi: € tempo di nutrire il cervello Settimana; SIN; Quattrone redazione N.D.
11/03/2015 CONTATTONEWS.IT SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione Settimana; SIN; Quattrone redazione N.D.
11/03/2015 DOTTORSALUTE.INFO Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche Settimana; SIN; professori redazione N.D.
11/03/2015 INSALUTENEWS.IT Nutrire il cervello. Dieta e malattie neurologiche SIN; Settimana; Quattrone redazione N.D.
11/03/2015 IT.NOTIZIE.YAHOO.COM SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione Settimana; SIN; professori redazione 4.511.583
Lo 'scudo' anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e lavoro impegnativo
11/03/2015 IT.NOTIZIE.YAHOO.COM(2) Monito su estremi come veganesimo, rischio carenze fu evidente nella Cuba anni |Settimana; SIN; Quattrone redazione 4,511.583
'90
DIETA E MALATTIE NEUROLOGICHE: PARTE L'EDIZIONE 2015 DELLA SETTIMANA X ) . )
11/03/2015 IMGPRESS.IT MONDIALE DEL CERVELLO SIN; Settimana; Quattrone Roberto Gugliotta N.D.
11/03/2015 HEALTHDESK.IT Torna la settimana Mondiale del Cervello Settmlmana;.Nutrlre il redazione 6.000
cervello; SIN; Quattrone
11/03/2015 METEOWEB.EU Salute: contro le malattie neurologiche si a una corretta alimentazione SIN; Settimana; Quattrone redazione N.D.
Quattrone; Zappia;
11/03/2015 MOVIMENTOTURISMOVINO.IT La Dieta Mediterranea protegge dalle malattie neurologiche Ferrarese; Mancardi; redazione N.D.
Tedeschi
11/03/2015 NOTIZIE.VIRGILIO.IT La Dieta Mediterranea protegge dalle malattie neurologiche Qu_attrone; Mancard_l; redazione 1.781.769
Giometto; Tedeschi
11/03/2015 PANORAMASANITA.IT Dal 16 al 22 marzo torna la Settimana Mondiale del Cervello Quattrone; Zappia; redazione N.D.
Ferrarese; Mancardi
11/03/2015 PHARMASTAR.IT Dieta e malattia di Parkinson SIN; Quattrone redazione N.D.
11/03/2015 QUOTIDIANODIRAGUSA.IT Malattie neurologiche, i cibi che fanno bene al cervello SIN; Settimana; professori redazione N.D.
Lo 'scudo' anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e lavoro impegnativo Tedeschi; Zappia;
11/03/2015 TISCALLIT Monito su estremi come veganesimo, rischio carenze fu evidente nella Cuba anni Mancardi; Ferrarese; redazione 729.350

'90

Quattrone;




TESTATA TITOLO PAROLA CHIAVE GIORNALISTA CONTATTI
11/03/2015 TMNEWS.IT SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione Settimana; SIN; Quattrone redazione 9.721
11/03/2015 UNADONNA.IT Dal 16 Marzo, online le mie "Brain Recipes" per la Settimana Mondiale del SIN; Settimana; Quattrone Luana Porfido 32.496
Cervello 2015
11/03/2015 UNASCO.BIZ Malattie neurologiche? ti protegge la dieta mediterranea SIN; Settimana; professori redazione N.D.
11/03/2015 UNILIFE.NET Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche SIN; Settimana; Quattrone redazione N.D.
. . . . . L . . . Tedeschi; Mancardi;
11/03/2015 WALLSTREETITALIA.IT Lo 'scudo' anti-invecchiamento, hot_)by stlmolant!, vita attiva e lavoro impegnativo Ferrarese; Zappia: redazione N.D.
Monito su estremi X
Quattrone; SIN; settimana
Tedeschi; Mancardi;
12/03/2015 ANIMALIEANIMALI.IT 'Cinquanta sfumature' della dieta amica del cervello Ferrarese; Zappia; redazione N.D.
Quattrone; SIN; settimana
SIN; Settimana;
12/03/2015 ANSA.IT Dieta mediterranea protegge dalle malattie neurologiche Quattrone; Mancardi; redazione 304.899
Giometto; Tedeschi
. Lo SIN; Settimana; .
12/03/2015 BORSE.LEICHIC.IT Parkinson: i cibi che fanno bene al cervello da mettere nella borsa della spesa R . redazione N.D.
Parkinson; Quattrone
Esiste una correlazione tra prevenzione delle malattie neurologiche e corretta Settimana: conferenza
12/03/2015 CENTROMETEOITALIANO.IT alimentazione: ne parlera alla V edizione della ‘Settimana mondiale del cervello’ ! redazione N.D.
stampa
dal 16 al 22 Marzo 2015
12/03/2015 DATAMANAGER.IT Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano Settlma;aa;pgi:attrone; Valentina Scotti N.D.
12/03/2015 FARMACIA.IT Una dieta corretta fa bene al cervello Settlmaréz;pgi:attrone; redazione N.D.
SIN; Settimana mondiale
12/03/2015 FIBONACCI.IT Vegetariana, mediterranea, culturale, le diete amiche del cervello del cervello; Quattrone; redazione N.D.
Ferrarese
12/03/2015 FOCUSMEDICO.IT L'ANALISI - Dieta e malattie neurolo(:gJiZF: Cervelli fragili: man(eg)giare con Provinciali redazione N.D.
SIN; Settimana;
12/03/2015 GREENME.IT Diete amiche del cervello: si alla vegetariana e mediterranea. occhio alla vegana Quattrone; Ferrarese; Marte Albé 31.947
Mancardi;
12/03/2015 GREENSTYLE.IT Mangiare sano: le diete anti-Alzheimer e Parkinson SIN; Settimana; Zappia Claudio Schirru 33.279
12/03/2015 ILBLOGGATORE.IT Parkinson: La Dieta Vegetariana Puo Aiutare i Malati SIN; Settimana; Parkinson redazione N.D.
12/03/2015 IMPRONTAUNIKA.IT Settimana Mondiale del Cervello: Dieta corretta & fondamentale SIN; Settlmaqa; Silvia Lazzerini N.D.
Quattrone; Parkinson
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SIN; Settimana;
12/03/2015 INGUSTO.IT Alimentazione corretta per prevenire malattie neurovegetative Quattrone; Ferrarese; redazione N.D.
Giometto; Mancardi
12/03/2015 LADYBLITZ.IT Alzheimer, demenza e Parkinson: frutta e verdura li tengono lontani SIN; Quattrone redazione 1.921
12/03/2015 LEGNOSTORTO.IT Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano Settlmaréz;pgi:attrone; redazione N.D.
. . . i . L . Tedeschi; Mancardi;
12/03/2015 NANNIMAGAZINE.IT Parkinson, Sclerosi, Alzheimer: ad ogn! malattia il suo menu. Ecco le diete che Ferrarese; Zappia; redazione N.D.
nutrono il cervello )
Quattrone; SIN; settimana
12/03/2015 NANNIMAGAZINE.IT L'ANALISI - Dieta e malattie "e“r°'°fdi2?: Cervelli fragili: man(eg)giare con |1\ provinciali; Settimana redazione N.D.
12/03/2015 OMNIAMAGAZIE.IT Malattie neurologiche, la migliore arma € la prevenzione SIN; Settm}ana; Nutrire il Sara Rotondi N.D.
cervello; Quattrone
12/03/2015 ORDINEMEDCT.IT Cosa serve al cervello? Dieta vegetariana, esercizio e stimoli SIN; Settimana; professori redazione N.D.
12/03/2015 RIVERFLASH.IT Al via la Settimana mondiale del cervello: ecco le diete per tenerlo "in forma" Settimana redazione N.D.
Un cervello sano grazie alla giusta dieta, le migliori sono Tedeschi; Mancardi;
12/03/2015 TISCALLIT 9 alla g ta, 9 Ferrarese; Zappia; redazione 729.350
quella vegetariana e la mediterranea X K )
Quattrone; SIN; settimana
SIN; Zappia; Quattrone;
13/03/2015 AFFARITALIANI.LIBERO.IT Settimana del Cervello, come preservarne la salute a tavola Ferrarese; Giometto; redazione 48.903
Mancardi
13/03/2015 BELLEZZAEBENESSERE.EU I segreti della dieta mediterranea. Previene le malattie neurologiche SIN; Settimana redazione N.D.
13/03/2015 GAMBEROROSSO.IT Nutrire il cervello.'I vegfatarlan.l meno a .r'ISChIO di dlsturbl.neurologla. Intanto SIN; Zappia redazione N.D.
dall'America arriva il movimento reducetariano
Tedeschi; Mancardi;
13/03/2015 ITALIACHIAMAITALIA.IT Ecco la dieta amica del cervello, per restare giovani pit a lungo Ferrarese; Zappia; redazione N.D.
Quattrone; SIN; settimana
13/03/2015 ITALIA-NEWS.IT Dieta e malattie neurologiche: parte I'edizione 2015 della Settimana Mondiale del | SIN; Settm”.lana; Nutrire il redazione N.D.
Cervello cervello; Quattrone
13/03/2015 OKSIENA.IT Le iniziative a Siena per la Settimana mondiale del cervello Settimana; SIN; Federico redazione N.D.
13/03/2015 SIENAFREE.IT Settimana mondiale del Cer";i'l_‘:]'am'zz marzo al policlinico di Settimana; SIN; Federico redazione N.D.
15/03/2015 BUSSOLASANITA.IT Settimana mondiale del cervello 2015, i consigli per prevenire malattie SIN; Settimana redazione N.D.
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Mancardi; Settimana

15/03/2015 DONNAINSALUTE.IT QUALE DIETA IN CASO DI SCLEROSI MULTIPLA? ) Paola Trombetta N.D.
Mondiale del Cervello
" . " . Settimana; Nutrire il .
15/03/2015 OKNOVARA.IT La " Settimana del cervello" alla terza edizione cervello: redazione N.D.
DAL 16 AL 22 MARZO "DIETA E MALATTIE NEUROLOGICHE" ALLA 'SETTIMANA . . . . .
15/03/2015 VOGLIADISALUTE.IT MONDIALE DEL CERVELLO' SIN; Settimana; Quattrone| Severina Cantaroni N.D.
16/03/2015 COMUNE.TORINO.IT Settimana mondiale del cervello 2015 SIN; Settimana redazione N.D.
16/03/2015 DIETALAND.COM La dieta che fa bene al cervello e previene le malattie neurologiche SIN; Settimana; Quattrone Mariposa N.D.
16/03/2015 GIROMA.IT "Happy Neuro Hour", spuntini scientifici per il nostro cervello! SIN; Settimana redazione N.D.
16/03/2015 IT.PAPERBLOG.COM Settimana mondiale del cervello 2015: tutti gli eventi Settimana; SIN redazione N.D.
16/03/2015 MEDICINALIVE.IT Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22 marzo SIN; Settimana Maris Matteucci N.D.
16/03/2015 NOVARATODAY.IT Ricerca: al via in citta la "Settimana mondiale del cervello" SIN; Settimana redazione N.D.
16/03/2015 NUTRICIA.IT Torna la Settimana del Cervello: incontri, seminari e conferenze SIN; Settimana; Quattrone redazione N.D.
. . " - . SIN; Settimana;
16/03/2015 OGGISCIENZA.IT A Milano dal 16 al 20 marzo. Tema _scelto per |_I 201"5. Nutrire il cervello. Dieta e Quattrone; Nutrire il Cristina Da Rold N.D.
malattie neurologiche.
cervello
16/03/2015 OK-SALUTE.IT Al via la settimana del cervello: impariamo a nutrirlo SIN; Settimana; Quattrone Cinzia Pozzi 17.000
16/03/2015 TELEVIDEO.RAL.IT SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO SIN; Settimana; Quattrone redazione 8.000.000
16/03/2015 TELEVIDEO.RAI.IT(2) CIBO E MALATTIE NEURODEGENERATIVE Riserva Cognitiva redazione 8.000.000
16/03/2015 UNADONNA.IT Cibo per il cervello: INSALATA PROGRESSIVE AL SALMONE SIN; Settimana; Tedeschi Luana Porfido 14.234
. . . - . . Settimana; Zappia; .

17/03/2015 BLOG.AXIACOOP.IT Parkinson: i neurologi consigliano una dieta prevalentemente vegetariana Quattrone; Tedeschi; SIN redazione N.D.
17/03/2015 GALILEONET.IT 1l cervello va nutrito. Ecco come SIN; Settimana Allan Ajifo N.D.
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17/03/2015 ORDINEMEDCT.IT Vegetariana, ma non vegana: la dieta per il cervello SIN; Settimana; professori redazione N.D.
17/03/2015 SANIHELP.IT Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche SIN; Settimana Angela Nanni N.D.
17/03/2015 SRMEDIA.INFO Settimana del Cervello 2015: come nutrire la nostra mente SIN; Settimana Paolo Centofanti N.D.
SIN; Settimana;
18/03/2015 LEONARDO.IT La dieta mediterranea amica del cervello Quattrone; Ferrarese; redazione 900.000
Mancardi
18/03/2015 SALUTEPIU.INFO Dieta e Alzheimer; La riserva cognitiva SIN; Settgjg:éhferrares‘E; redazione N.D.
18/03/2015 VENTOSOCIALE.ORG La musica classica fa danzare i geni del cervello SIN; Qua:/tlgiréz;rdﬁerrarese; redazione N.D.
18/03/2015 ZAZOOM.IT L'Alimentazione contro la Depressione SIN; Settimana redazione N.D.
23/03/2015 ILBLOG.PIEMONTEFOOD.IT Nutrire la mente: dieta med|terrane§a(:k\i/sg§rt]arlana per prevenire |'Alzheimer e il SIN; Settimana Matteo Paolini N.D.
_ . . . - . . Settimana; Zappia; .
23/03/2015 PARKINSON-ITALIA.IT Parkinson: i neurologi consigliano una dieta prevalentemente vegetariana Quattrone; Tedeschi; SIN redazione N.D.
30/03/2015 LUIGIBOSCHI.IT Parkinson: i neurologi consigliano una dieta prevalentemente vegetariana settimana; Zappia; redazione N.D.

Quattrone; Tedeschi; SIN

TESTATA

WEB TV

TITOLO

PAROLA CHIAVE

GIORNALISTA

CONTATTI

17/03/2015

MDWEBTV.IT

Intervista ai relatori della conferenza stampa

Settimana; SIN; patologie
neurodegenerative

redazione

N.D.

17/03/2015

YOUMED

Intervista ai relatori della conferenza stampa

Settimana; SIN; patologie
neurodegenerative

redazione

ND
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PAROLA CHIAVE
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Circuito Discovery Media - 140

16-22/03/2015 passaggi Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana fasce orarie varie 9.400.488
19/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 08:56 17.643
19/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 10:26 19.523
19/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 15:26 28.573
19/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 5.681
19/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 18:26 7.173
19/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.270
19/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 9.803
19/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 11:26 9.803
19/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.900
19/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 07:42 N.D.
19/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 17:26 N.D.
19/04/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 22:56 N.D.
20/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 08:56 17.643
20/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 10:26 19.523
20/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 15:26 28.573




EMITTENTE TITOLO PAROLA CHIAVE CONTATTI

20/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 5.681
20/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 18:26 7.173
20/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.270
20/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 9.803
20/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 11:26 9.803
20/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.900
20/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 07:42 N.D.

20/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 17:26 N.D.

20/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 22:56 N.D.

21/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 08:56 17.643
21/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 10:26 19.523
21/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 15:26 28.573
21/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 5.681
21/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 18:26 7.173
21/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.270
21/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 9.803
21/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 11:26 9.803
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21/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.900
21/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 07:42 N.D.
21/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 17:26 N.D.
21/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 22:56 N.D.
22/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 08:56 17.643
22/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 10:26 19.523
22/03/2015 ALICE Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 15:26 28.573
22/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 5.681
22/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 18:26 7.173
22/03/2015 LEONARDO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.270
22/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 09:26 9.803
22/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 11:26 9.803
22/03/2015 MARCO POLO Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 23:42 5.900
22/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 07:42 N.D.
22/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 17:26 N.D.
22/03/2015 NUVOLARI Settimana Mondiale del Cervello SIN; Settimana 22:56 N.D.
13/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 14:00 1.395.219




EMITTENTE TITOLO PAROLA CHIAVE CONTATTI

13/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 14:10 2.530.737
13/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 18:10 1.310.725
14/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 11:40 304.404

14/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 13:55 2.530.737
14/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 14:35 1.395.219
15/05/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 10:35 304.404

15/05/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 13:45 1.395.219
15/05/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 14:30 2.530.737
16/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 13:57 1.141.792
16/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 14:00 1.395.219
16/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 14:30 2.530.737
17/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 08:00 474.064

17/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 14:30 2.530.737
17/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 15:15 713.263

18/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 11:00 370.134

18/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 13:55 2.530.737
18/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 18:05 1.310.725
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PAROLA CHIAVE

CONTATTI

19/04/2015 RAIUNO Societa Italiana di Neurologia SIN 15:20 1.647.252
19/04/2015 RAIDUE Societa Italiana di Neurologia SIN 15:35 713.263
19/04/2015 RAITRE Societa Italiana di Neurologia SIN 19:30 1.310.725
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15-21/03/2015

Dimensione Suono Due - 42
passaggi

Settimana Mondiale del Cervello

Settimana; SIN

fasce orarie varie

7.644.000

15-21/03/2015

Dimensione Suono Roma - 42
passaggi

Settimana Mondiale Cervello

Settimana; SIN

fasce orarie varie

13.776.000

15-21/03/2015

Ram Power - 42 passaggi

Settimana Mondiale Cervello

Settimana; SIN

fasce orarie varie

7.728.000
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IN VISTA DI EXPO 2015, GLI ESPERTI (NEUROLOGI) PARL ANO DI "CERVELLO E
NUTRIZIONE". LA DIETA E LE MALATTIE NEUROLOGICHE

Milano - Dal 16 al 22 marzo si tiene la

~ "Settimana Mondiale del Cervello

1 2015", ricorrenza dedicata a sollecitare la

" pubblica consapevolezza nei confronti della
ricerca su questo organo affascinante e

- | ancora in parte misterioso e a mostrare |

- progressi della neurologia e le patologie

~ delle quali essa si occupa. “Nutrire il

~ cervello. Dieta e malattie neurologiche” & il
tema al centro dell’edizione 2015.

Per I'occasione, la Societa Italiana di Neurologia (SIN) tiene una conferenza stampa a
Milano (11 marzo ore 11,30 Circolo della Stampa).

In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica é
particolarmente sensibile alle questioni relative all’alimentazione, la SIN intende
sottolineare I'importanza della nutrizione nel proteggere il nostro cervello dall'insorgere
precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze. “Il ruolo della prevenzione — sostiene

il Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN  — e 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 piu ampio, come esercizio fisico e dell’allenamento
intellettuale. Entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale”.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia
prevede l'organizzazione, sul territorio nazionale, di incontri divulgativi, convegni scientifici,
attivita 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.
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Alla conferenza stampa milanese partecipano: Prof. Aldo Quattrone - Presidente Societa
Italiana di Neurologia e Rettore dell’'Universita degli Studi Magna Graecia di Catanzaro ¢
Dieta e malattia di Parkinson; Prof. Carlo Ferrarese - Professore Ordinario di Neurologia,
Direttore Scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Universita di Milano Bicocca,
Ospedale San Gerardo, Monza ¢ Dieta mediterranea e prevenzione di Malattia di
Alzheimer; Prof. Giovanni Luigi Mancardi - Direttore della Clinica Neurologica
dell’'Universita di Genova ¢ Dieta e sclerosi multipla; Prof. Bruno Giometto — Direttore del
Reparto di Neurologia dell'Ospedale Sant’Antonio di Padova ¢ Dieta e malattie
cerebrovascolari; Prof. Mario Zappia - Ordinario di Neurologia e Direttore della Clinica
Neurologica del Policlinico dell’'Universita di Catania « Carenze alimentari e danni
neurologici; Prof. Gioacchino Tedeschi - Professore Ordinario di Neurologia e Direttore del
Dipartimento Assistenziale di medicina Polispecialistica Il Universita di Napoli « Nutrire il
cervello con uno stile di vita attivo e stimolante.

Per info: www.neuro.it (Omniapress- 9.3.2015)
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AdnKronos Salute) - Prevalentemente vegetariana a basso contenuto proteico per chi soffre di Parkinson,
mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire |'attivita infammatoria 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 I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a
maggio € 'nutrire il pianeta’, gli specialisti della Sin (Societa 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 I'attivita fisica. Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore
dell'universita 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
I'assorbimento e I'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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana e 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 & 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 piu estreme. In una fase in cui in Italia (dati
Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani. "Il rischio di regimi cosi stretti come quello
vegano che esclude anche uova e latte e che portino a carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario
Zappia, direttore della Clinica neurologica del Policlinico dell'universita 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
puo 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
I'embargo Usa, si verifico 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 piu diffuse tendenti al veganesimo, & 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
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scientifico del Centro di neuroscienze di Milano (universita di MilanoBicocca, 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 I'accumulo di beta-amiloide". E I'esercizio fisico che "puo
aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello". Pil 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'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi -
piu pesce, frutta e verdura - che sembra in grado di modulare e diminuire I'attivita inflammatoria. Quanto
al legame fra flora intestinale e autoimmunita la ricerca e al lavoro per far luce sui meccanismi con cui la
dieta possa influenzarla". Nel mirino c'é anche la vitamina D con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie. Il cervello va nutrito anche di cibo 'immateriale’. "La densita dei contatti sinaptici in
grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta 'riserva cognitiva', dipende da istruzione,
rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di
Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un aumento del
volume dell'ippocampo. Il secondo & 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 attivita 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 - & la noia che fa invecchiare".
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Malattie neurologiche: Sin,prevenzione con corretta
alimentazione

(AGI) - Milano, 11 mar.

- L'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi
e delle demenze.

Questo il tema centrale della V edizione della 'Settimana mondiale del cervello’, che si svolgera’ dal
16 al 22 marzo e la cui tematica e' legata a quella dell'Expo di Milano (‘Nutrire il pianeta, energia
per la vita').

L'iniziativa e' stata presentata questa mattina al Circolo della Stampa di Milano.

Nei corso dei loro interventi diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e' tra alcuni cibi e il
contrasto a malattie come il Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e ['ictus.

In occasione della 'Settimana mondiale del cervello’, la Societa' italiana di neurologia prevede
I'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita' per gli studenti delle scuole e
I'iniziativa 'Neurologia a porte aperte’, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori
ospedalieri.ll presidente della Societa’ italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il
ruolo della prevenzione e' cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative” e "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 piu’ ampio
come esercizio fisico e allenamento intellettuale”.

Quattrone ha poi aggiunto che esistono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.

La ragione principale e' quella di facilitare lI'assorbimento della levodopa (il farmaco piu' importante
utilizzato per la cura della malattia).

| cibi vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati
contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e’ "la causa piu' comune di demenza, colpisce piu’ di 700mila italiani”.

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

Invece alcune carenze vitaminiche, in particolare folati e vitamina B12, possono facilitare
I'insorgenza di demenza.
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Anche un moderato consumo di caffe' e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a una dieta sana, un'ulteriore meccanismo di protezione e' il sonno che facilita la rimozione di
proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-amiloide.Da parte sua il direttore della
Clinica neurologica dell'Universita' di Genova, Luigi Mancardi, ha spiegato come una dieta ricca di
grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attivita' inflammatoria legata alla sclerosi
multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla €' il danno ossidativo e, dunque, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta’ antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant'/Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha detto che un‘alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio €' un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Se da un lato vi sono alimenti da consumare moderatamente come sodio, alcol e grassi saturi,
perche' associati a un maggiore rischio vascolare; dall'altro per altri nutrienti e' stato riscontrato un
effetto 'protettivo’ di contrasto all'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina B6 e
B12, calcio e potassio.

Poi il direttore di Clinica neurologia del Policlinico dell’'Universita’ di Catania, Mario Zappia, ha
illustrato come la carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo' provocare danni alle strutture nervose.

Ad esempio un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni di italiani) se da un lato si
e' dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete, dall'altro rischia, soprattutto
nella sua declinazione vegana (400mila persone in tutta Italia), di determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

E la carenza di vitamina B12 determina un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata sia all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Infine il direttore del dipartimento Assistenziale di medicina polispecialistica Il dell'Universita’ di
Napoli, Gioacchino Tedeschi, ha parlato dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo
intesi come "fattori nutritivi del cervello” durante il corso dell'intera vita.

Infatti appare evidente come la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita' lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni..
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Salute: Sin, corretta alimentazione contro malattie
neurologiche

(AGI) - Milano, 11 mar.
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diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e’ tra alcuni cibi e il contrasto a malattie come il
Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e l'ictus.

In occasione della 'Settimana mondiale del cervello', la Societa' italiana di neurologia prevede
l'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita' per gli studenti delle scuole e
I'iniziativa 'Neurologia a porte aperte’, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori
ospedalieri.

Il presidente della Societa' italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il ruolo della
prevenzione e' cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative” e "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 piu' ampio come esercizio
fisico e allenamento intellettuale".

Quattrone ha poi aggiunto che esistono numerose ragioni per ritenere importante I'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.
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La ragione principale e' quella di facilitare I'assorbimento della levodopa (il farmaco piu' importante
utilizzato per la cura della malattia).

I cibi vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati
contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e' "la causa piu' comune di demenza, colpisce piu’ di 700mila italiani".

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

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

Anche un moderato consumo di caffe' e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a una dieta sana, un'ulteriore meccanismo di protezione €' il sonno che facilita la rimozione di
proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-amiloide.

Da parte sua il direttore della Clinica neurologica dell'Universita’ di Genova, Luigi Mancardi, ha
spiegato come una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire ['attivita'
inflammatoria legata alla sclerosi multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla €' il danno ossidativo e, dunque, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta’ antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant'Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha detto che un‘alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio €' un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Se da un lato vi sono alimenti da consumare moderatamente come sodio, alcol e grassi saturi,
perche' associati a un maggiore rischio vascolare; dall'altro per altri nutrienti e' stato riscontrato un
effetto 'protettivo’ di contrasto all'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina B6 e
B12, calcio e potassio.

Poi il direttore di Clinica neurologia del Policlinico dell'Universita’ di Catania, Mario Zappia, ha
illustrato come la carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo' provocare danni alle strutture nervose.

Ad esempio un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni di italiani) se da un lato si
e' dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete, dall'altro rischia, soprattutto
nella sua declinazione vegana (400mila persone in tutta Italia), di determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

E la carenza di vitamina B12 determina un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata sia all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.
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Infine il direttore del dipartimento Assistenziale di medicina polispecialistica Il dell'Universita’ di
Napoli, Gioacchino Tedeschi, ha parlato dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo
intesi come “fattori nutritivi del cervello” durante il corso dell'intera vita.

Infatti appare evidente come la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita' lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni.

(AGI).
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La Dieta Mediterranea protegge dalle malattie neuro
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Alzheimer.

Ma la dieta mediterranea e' protagonista anche n
multipla' per Giovanni Luigi Mancardi (Universita’'
perche' diminuisce l'attivita' inflammatoria legata

E' poi noto - dice Bruno Giometto (Ospedale S.An
Padova) - che un'alimentazione ispirata alla dieta
e con basso contenuto di sodio e' elemento cardine
prevenzione primaria dell'ictus.
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Tedeschi (Il Universita' di Napoli), secondo cui la
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DIETA E MALATTIE NEUROLOGICHE: PARTE L'EDIZIONE 2015 DELLA
SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO
(11/0372015) - In un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano 2015,
l'opinione pubblica & particolarmente
sensibile alle questioni concernenti
l'alimentazione, la SIN, Societa
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 pud
affermare che non solo non é cosi, ma che al contrario fattori ambientali
di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruoclo fondamentale.

"Il ruolo della prevenzione — sostiene il Prof. Aldo Quattrone, Presidente
della SIN - & cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative; in
ambito neurclogico 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 pid ampio, come
esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per
prevenire |'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 Societa Italiana
di Neurclogia in occasione della Settimana Mondiale del Cervello.

La levodopa é il pit 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 pid importante & quella di facilitare
I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la diminuita efficacia
post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia,
causa di disabilita e rischio di cadute.

I prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e
I'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
difficolta nella deglutizione. I cibi vegetali sono inoltre pia 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 motilita 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 lincidenza
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 caffé 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
& 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 tossicita.

Benche 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'attivita infiammatoria
legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.
Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM & il
danno ossidativo, appare fondamentale prediligere una dieta ricca di
alimenti con proprieta anti-ossidanti, contenenti vitamina A, E, C, e
acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM & svolto dalla vitamina D,
con le sue importanti funzioni immunomodulatorie: la patologia sembra
infatti piu 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 immobilita, la frequente
terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio pud 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 & un
elemento cardine della prevenzione primaria dell’ictus, dato sottolineato
da tutte le pid recenti linee guida. Se da un lato vi sono nutrienti da
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consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché associati
a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti & stato riscontrato un
effetto protettivo: Omega -3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come
I'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, pud provocare danni a
carico delle strutture nervose. Basti pensare al caso dell’epidemia di
neurite oftica che colpi 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 & quanto si pud verificare anche nel
caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di
italiani, che se da un lato si & 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 ocligoelementi 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
I'insorgenza di disturbi di tipo mielopatico e neuropatico.

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

Appare sempre piu evidente come la densita dei contatti sinaptici in
grado di generare network cerebrali alternativi, ovvero la cosiddetta
Riserva Cognitiva, che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita
lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e
controbilanciare, nel casc delle neurodegenerazioni, la perdita
progressiva dei neuroni. Si pud 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 piu adeguato
rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in campo professionale o
personale.
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In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di
Neurcologia prevede, anche per questa edizione, |‘organizzazione sul
territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita
per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa
"MNeurologia a porte aperte”, che prevede visite guidate dei reparti e dei
laboratori ospedalieri.

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

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) &
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
Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche la
Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni
di pazienti, agenzie governative, gruppi di servizio ed organizzazioni
professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa 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
qualita professionale nell’assistenza alle persone con malattie del
sistema nervoso.
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Sanita Veneto, Ritratti della Clinica Neurologica di Padova
2011-2015

llenia Miglietta

In occasione dell'annuale appuntamento con la Settimana Mondiale del Cervello, la Clinica
Neurologica dell’Azienda Ospedaliera di Padova propone un'iniziativa a carattere artistico.

Viene esposta una serie di 80 fotografie che mostrano il personale medico, tecnico ed
infermieristico ripreso all'interno dei propri ambienti di lavoro.

Ognuna delle fotografie e stata eseguita rigorosamente con la sola luce naturale e la pellicola in
bianco e nero di medio formato.

Il fotografo ha realizzato il progetto nel corso dei cinque anni della propria formazione specialistica,
documentando e ritraendo i propri colleghi con la volonta di mostrarne un altro aspetto, un altro
volto.

All'interno del proprio studio, circondate da una cornice di quadri, libri, computer e strumenti, le

persone ritratte rivolgono lo sguardo direttamente all'osservatore, invitandolo a vedere l'individuo
che si cela dietro a quella barriera, impersonale, rappresentata dal camice bianco.

Uno sguardo positivo, diretto e vero.

Dal 16 al 22 marzo presso atrio e corridoi al piano terra della Clinica Neurologica Universita -
Azienda Ospedaliera di Padova Ingresso libero
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Torna "settimana del cervello" ,evento mondiale su ricerca

Dal 16 al 22 marzo torna la "Settimana del Cervello”, I'evento mondiale per raccontare al pubblico
la ricerca scientifica su questo affascinante organo.

Anche quest'anno l'lstituto Nazionale Tumori Regina Elena prende parte all'iniziativa promuovendo,
in collaborazione con I'Associazione Blaze - Matteo Blasi, la seconda edizione dell'appuntamento:
"Happy neuro Hour! ...

spuntini di divulgazione scientifica, teatro, musica, danza e magia".

Un appuntamento ricco di sorprese per affrontare I'argomento "cervello” da un punto di vista sia
scientifico che artistico, con l'obiettivo di informare e intrattenere il pubblico.

La serata sara infatti condita da "spuntini di divulgazione scientifica" a cura di Marta Maschio,
Responsabile del Centro per la cura dellEpilessia Tumorale(CET) del Dipartimento di
Neuroscienze IRE e Tonino Cantelmi, Responsabile dell'Area di supporto alla persona - Servizi di
Psicologia e di Psichiatria Integrati, e proseguira con "cocktail artistici* a cura di musicisti, attori e
prestigiatori.
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mantenere in salute il nostro cervello.

Gli esperti mettono in guardia invece verso carne, formaggi, dolci, farine raffinate, sale e alcol.

Seguendo una dieta di stampo mediterraneo, unitamente ad un po’ di sana attivita fisica “ si
previene lo sviluppo dell'ipertensione, del diabete e dell'obesita, tutti fattori che contribuiscono
all’'accumulo della proteina beta amiloide nei vasi cerebrali e nel tessuto nervoso: da qui il rischio piu
alto di contrarre la malattia di Alzheimer ”, spiega Carlo Ferrarese, direttore scientifico del centro di
neuroscienze dell’'Universita Bicocca di Milano.

Altrettanto valido sembra essere il contributo della dieta mediterranea nello scongiurare la Sclerosi
multipla : “ Uno dei meccanismi che causano la malattia € il danno ossidativo.

Ecco perché chi segue una dieta ricca in frutta e in verdura protegge i neuroni dal danno ” chiarisce
Gianluigi Mancardi, direttore della seconda clinica neurologica del dipartimento di neuroscienze
dell’'Universita di Genova.

Di particolare importanza, in questo ambito, si rivela il ruolo svolto dalla vitamina D: meno se ne
assume, piu alta é la frequenza della malattia.

Copyright adnkronos.com -
2/2


http://ct.moreover.com/?a=20767821280&p=20s&v=1&x=f9f0Yyl9ra3XoGkOQzAKLw
http://www.alexa.com/siteinfo/adnkronos.com
http://www.adnkronos.com/

Articolo pubblicato sul sito adnkronos.com

Ranking Popolarita

y Vol / Estrazione : 18/03/2015 21:55:00
/ / Categoria : Attualita
- - - * File : piwi-3-2-51368-20150318-1967874424. pdf

Audience :
Pit : www.alexa.com/siteinfo/adnkronos.com

http://ct.moreover.com/?a=20767821280&p=20s&v=1&x=f9f0Yyl9ra3XoGkOQzAKLw

La dieta mediterranea amica del cervello

Martina Brusini

In occasione _ della
Settimana I\_/Iondlale del
Cervello (Brain Awareness | rome

News

Week) la Societa Italiana di | vony

Neurologia pone l'accento |vViu

sull'importanza della | speacoi

nutrizione come strumento | Mow

per combattere le malattie | Yo
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“ Nutrire il cervello.

Dieta e malattie
neurologiche ” € dunque |l
tema dell’edizione 2015, in

perfetta atmosfera “Expo”.

S LIGRANN - X »
* In ambito neurologico la La dieta mediterranea amica del
prevenzione passa in primo cervello

|UOgO attraverso un corretto Di Martina Brusini, 18 Marzo 2015

nutrimento del cervello, da intendersi tanto in senso stretto, come accorta e sana alimentazione,

guanto in senso pit ampio, come esercizio fisico e dell'allenamento intellettuale.

Entrambe buone pratiche per prevenire I'invecchiamento cerebrale ”, afferma il Prof.

Aldo Quattrone, Presidente della SIN.

Messa spesso in relazione a patologie quali ipertensione, ipercolesterolemia, diabete e tumori, la
dieta mediterranea pare infatti fungere da scudo anche per diverse malattie neurodegenerative.

| primi studi a riguardo stanno infatti evidenziando I'effetto protettivo svolto da un’alimentazione
ricca in acidi grassi polinsaturi e sostanze antiossidanti, il che significa che il consumo di pesce,
frutta secca, olio di oliva, semi oleaginosi, verdura e ortaggi potrebbe rivelarsi un’arma efficace nel
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HAPPY NEURO HOUR A ROMA PER LA SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO
Marzo 20, 2015 Scritto da RED COM

(PRIMAPRESS) ROMA — “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. A Roma la Settimana
Mondiale del Cervello va a teatro: ® Happy Neuro Hour — spuntini di divulgazione scientifica, teatro,
musica e magia Teatro Alba 20 marzo ore 20.00 Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana
Mondiale del Cervello & consultabile online, all’indirizzo www.neuro.it. In un momento in cui, grazie
anche a Expo Milano 2015, l'opinione pubblica e particolarmente sensibile alle questioni
concernenti I'alimentazione, la SIN, Societa Italiana di Neurologia, intende sottolineare I'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 pud affermare che non solo non & cosi, ma
che al contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo




fondamentale. “ll ruolo della prevenzione — sostiene il Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN —
e 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 pil ampio, come esercizio fisico e allenamento
intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire I'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. In occasione della Settimana
Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche per questa edizione,
I’organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita 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) & 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo — tra cui,
dal 2010, anche la Societa Italiana di Neurologia — oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti,
agenzie governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.
(PRIMAPRESS)




QUOTIDIANI




Paese: it

il Biellese -..:

Il Biellese (ITA)

k 10 Marzo 2015

Tipo media: Stampa locale

Autore: n.d.

Settimana mondiale del cervello

DAL 17 AL 21 MARZO

M Le associazioni del C.A.Di.C (Apb, Aima,
Aisla, Aism, Approdi), in collaborazione con
I’Asl di Biella, il N.I.C.O. (Neuroscience Insti-
tute Cavalieri Ottolenghi), la Fondazione Cas-
sa di Risparmio di Biella, con il patrocinio dei
Consorzi dei Servizi Socio-Assistenziali Iris e
Cissabo e dell’Ipasvi, organizzano dal 17 al 21
marzo la prima edizione biellese della “Setti-

mana mondiale del cervello”. Una manifesta- |
zione coordinata a livello internazionale dalla |

Dana Alliance for the Brain in Europe, dalla

Dana Society for Neuroscience negli Stati Uni-
ti e promosse in Italia dalla Sin (Societa Italia-
na di Neurologia). Si iniziera con due dialoghi
previsti entrambi alle 18.30 nella sala conve-
gni della Fondazione Cassa di Risparmio di
Biella in via Garibaldi 17. Eccoli: 17 marzo:
“Cervello ed emozioni”, incontro in cui Rug-
gero Poi, vicepresidente della Fondazione

Montessori, esperto d’arte contemporanea ed
educazione all’arte, discutera con Valentina
Carelli, neuropsichiatra infantile dell’Ospeda-

le di Biella, sulla plasticita del cervello infan-
tile rispetto agli stimoli creativi e alle emozio-
ni. 20 marzo: “Cervello tecnologico”, un inte-

ressante dibattito tra la filosofa Daria Dibiton

to, dell’Universita del Piemonte Orientale d

Vercelli e Francesca Quartero, psicologa e psi-
coterapeuta, sull'influenza delle nuove tecno-
logie sullo sviluppo dell’intelligenza e sul
comportamento umano. Sabato 21 marze, in-
fine, alle 10.30 nella sala conferenze del nuo-
vo Ospedale di Biella, si svolgera il convegno
intitolato “Il cervello in-forma”, sui progressi
della ricerca nel campo delle neuroscienze e
sull’importanza della diagnostica e della cura
da parte dei neurologi. Interverranno il dottor
Graziano Gusmaroli, Direttore Sc Neurologia
dell’Ospedale di Biella, e il professor Alessan-
dro Vercelli (nella foto) direttore del N.I.C.O.
(Neuroscience Institute Cavalieri Ottolenghi)
di Orbassano. Tutti gli appuntamenti sono a
ingresso gratuito. Per maggiori informazioni &
possibile rivolgersi alla segreteria dell’APB te-
lefonando ai numeri 0159598304 o
3386602315 o scrivere all'indirizzo apbbiel-
la@gmail.com

perun
confronto alla
Fondazione
Crb
e un convegno
all’ospedale
dedicato
a diagnosi
e progressi
della ricerca

Due dialogh
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| segreti della dieta mediterranea
Previene le malattie neurologiche

«La dieta mediterranea non serve solo
per il corpo, ma anche per la mente»: in
un momento in cui, grazie anche a Expo
Milano 2015, 'opinione pubblica e
sensibile alle questioni concernenti
‘alimentazione, la Societa Italiana di
Neurologia (Sin) sottolinea l'importanza
della nutrizione nel proteggere il
cervello dai precoci disturbi cognitivi.
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un momento in cui, grazie anche a Expo
Milano 2015, 'opinione pubblica e
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‘Nutrire il cervello’: dieta e malattie neurologiche
Dal 16 al 22 marzo la settimana mondiale del cervello celebrata dalla SIN

Anche quest’anno la Societa Italiana
di Neurologia (SIN) celebrera, dal 16
al 22 marzo, la Settimana Mondiale
del Cervello, ricorrenza dedicata a sol-
lecitare la pubblica consapevolezza
nei confronti della ricerca su questo
organo affascinante e ancora in parte

SCLE: un mondo
ROSIi libero dalla SM
MIUL
Igc#zione

italiana

misterioso e a mostra-
re i progressi della
neurologia e le pato-
logie delle quali essa si
occupa. “Nutrire il cer-
vello. Dieta e malattie
neurologiche” al cen-
tro dell'edizione 2015. In un momen-
to in cui, grazie anche a Expo Milano
2015, I'opinione pubblica ¢ partico-
larmente sensibile alle questioni re-
lative all'alimentazione, la SIN inten-
de sottolineare il ruolo della nutrizio-
ne nella protezione del nostro cervello
dall'insorgenza di gravi malattie neu-
rologiche. «Il ruolo della prevenzione

- sostiene il Prof. Aldo
Quattrone, Presidente
della SIN - & cruciale in
& medicina; in ambito
neurologico la preven-
8 zione si basa anche su
un corretto nutrimento
del cervello, da intendersi tanto in
senso stretto, come accorta e sana ali-
mentazione, quanto in senso pit1 am-
pio, come esercizio fisico e allena-
mento intellettuale. Entrambe buone
pratiche per prevenire I'invecchia-
mento cerebrale e la comparsa di ma-
lattie neurologiche degenerative e va-
scolari». (E.SER.)
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Convegno Settimana mondiale del cervello, dal 16 al 22 marzo alle Scotte

“Alimentazione
e Neuroscienze

P SIENA
Una sana alimentazione protegge il
cervello. Sara questo il tema portan-
te della Settimana mondiale del cer-
vello, promossa dalla Sin - Societa
Italiana di Neurologia, dal 16 al 22
marzo, alla quale aderira con nume-
rose iniziative anche ['Uoc Clinica
Neurologica e Malattie Neurometa-

boliche dell Aou Senese, diretta dal
professor Antonio Federico. In par-
ticolare sard organizzato un conve-
gno daltitolo "Alimentazione e Neu-
roscienze”, martedi 17 marzo, alle
17.30, presso 'aula 6 del centro didat-
tico dell'ospedale Santa Maria alle
Scotte, al quale parteciperanno alcu-
ni professionisti senesi per illustrare,

sotto diversi aspetti clinici, limpor-
tanza della relazione tra cibo e fun-
zioni cerebrali. Sono previste anche
mniziative dirette alla cittadinanza,
con l'obiettivo di sensibilizzare l'opi-
nione pubblica sullimportanza del-
laricerca e far conoscere il funziona-
mento dell'organo cervello. Saranno
organizzate, dal lunedi al venerdi, vi-
site guidate per i cittadini presso i
laboratoridi Neurologia e di Clinica
Neurologica e Malattie Neurometa-
boliche, per informazioni ¢ possibile
chiamare il 0577 585763 oppure
0577585261. Nei giorni 20 ¢ 21 mar-
70, due borsiste presso il laboratorio
Clinica Neurologicae Malattie Neu-
rometaboliche presenteranno il pro-
getto di didattica interattiva "Rac-
contiamo il cervello nelle scuole ele-
mentari”, presso la scuola primaria
Aurelio Saffi. "In linea con I'Expo
2015 di Milano - afferma Federico -
anche le nostre iniziative puntano
l'attenzione sul ruolo dell'alimenta-
zione in rapporto al cervello. Impor-
tante sottolineare come una sana nu-
trizione, aiuti a tenere in forma il cer-
vello e le sue funzioni”.
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DIETA MEDITERRANEA E MENTE
«La dieta mediterranea non serve
solo per il corpo, ma anche per la
mente’: la Societa Italiana di Neu-
rologia (Sin) sottolinea I'importan-
za della nutrizione nel proteggere
il cervelio dai precoci disturbi co-
gnitivi.
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[Alzheimer tra emergenza e filosofia

Proiezione del film “Iris. Un amore vero”, poi neurologia e “anima” a confronto

Senza pil1la memoria, abbiamo
ancora ’anima? E quando la
mente sispegne, il corpo smette
di “pensare”? Sono le stesse do-
mande che siripetono coniugi e
parenti dei pazienti affetti da Al-
zheimer. Malattia che consiste
nella progressiva degenerazio-
ne di alcune aree cerebrali. In
Italia colpisce 500 mila persone
(non solo anziani). E I'«epide-
mia silente del XXI secolo» con
costi sociali ben pit alti del me-
ro impatto economico (che per
I'80% & a carico della famiglia).
DiAlzheimer come “emergenza
sanitaria” e insieme “specchio
filosofico” siparla domaniin oc-

casione della «Settimana del cer-
vello 2015» grazie ad un'iniziati-
va della Clinica Neurologica
dell'Universita. L'appuntamen-
to & alle 17.30 in aula magna
dell’Azienda Ospedaliera al se-
condo piano della palazzina dei
servizi di via Giustiniani: si pro-
ietta (ingresso libero) il film
«Iris. Unamore vero» di Richard
Eyre. Al termine interviene il fi-
losofo Umberto Curi, a confron-
to con Marina Saladini (diretto-
re Clinica Neurologica) e Anna-
chiara Cagnin (ricercatore uni-
versitario di Neurologia). Info.
049.8213600 o cl.neurologica@
sanita.padova.it

Judi Dench protagonista del film “Iris. Unamore vero”
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«Una visita dal dentista’?

In ospedale ¢’ posto a fine 2016»

1l racconto di un medico che per 35 anni ha lavorato nella sanita pubblica

QUANDO la sanita pubblica, ma-
lata, costringe i cittadini a rivolger-
sia quella privata. Questo copione
purtroppo é arcinoto e si ripete
all’infinito. «Ho chiamato il Cup
per prenotare una visita dal denti-
sta perché ho bisogno di un im-
pianto. L’addetta ha risposto che
la prima data utile per la visita era
alla fine del 2016 alle Scotte, non
prima. Chiaramente ho dovuto ri-
volgermi a un dentista privaton. A
raccontare la sua storia ¢ Alfonso
Coletta, un medico anestesista ria-
nimatore di 66 anni che abita a
Monteriggioni. Il dottor Coletta,
laureatosi in medicina nel lontano
1973, ha un lungo curriculum fat-
to di decenni di lavoro negli ospe-
dali di Siena (le Scotte), di Firenze
(Santa Maria Nuova), dell’Amia-
ta, dell’Abruzzo. Un medico che
«per scelta convinta» ha deciso di

svolgere la sua professione esclusi-
vamente nella sanita pubblica per-
ché ritiene che la salute debba esse-
re tutelata dalla societd a tutti, indi-
pendentemente dalle disponibili-
td economiche di chi ha bisognoe
di assistenza. Coerentemente con
questa convinzione, il dottor Co-
letta si rivolge sempre alla sanitd

LA DIAGNOSI

«Da anni la politica
sta smantellando
la sanita pubblica»

pubblica quando ha bisogno di cu-
re. «Ma purtroppo, soprattutto nel
settore dentistico (ma anche in
quello oculistico), i tempi di attesa
sono sempre cosi lunghi che ti co-
stringono a rivolgerti a specialisti
privati — & Pamara constatazione

del dottor Coletta —. In sostanza, il
servizio pubblico viene negato. Al-
lora se hai i soldi ripieghi sui medi-
ci privati, altrimenti resti senza as-
sistenza, con tutte le conseguenze
del caso. E’ una palese ingiustizia.
Sarebbe pit onesto abolire del tut-
to le cliniche odontoiatriche negli
ospedali, cosi si eviterebbe la far-
san.

1l discorso di Coletta si fa sempre
piu politico. «Da anni la politica
sta smantellando la sanita pubbli-
ca per dare sempre pil spazio a
quella privata, dove vige solo il cri-
terio del business. La filosofia del-
le privatizzazioni ha investito an-
che un settore delicato quale quel-
lo sanitario, dove la logica del pro-
fitto si & imposta anche nella sani-
t3 pubblica. Con un paradosso: il
cittadino paga le tasse, paga i tic-
ket ma poi per avere i servizi deve
pagare una terza volta rivolgendo-
si ai privati».
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. Alle Scotte

La Settimana
del cervello

UNA SANA alimentazione
protegge il cervello. Sara
questo il tema portante
della Settimana mondiale
del cervello, promossa dalla
Societa Italiana di
Neurologia, dal 16 al 22
marzo, alla quale aderira
con numerose iniziative
anche 'Uoc Clinica
Neurologica e Malattie
Neurometaboliche dell’Aou
Senese, diretta dal
professor Antonio Federico
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SIN. V° edizione della Settimana Mondiale del Cervello dal 16 al 22 marzo

Importante la dieta nelle patologie neurologiche

I W La Societa Italiana di Neurologia Sin
scende in campo, in occasione dellaV® edizione
della Settimana Mondiale del Cervello dal 16 al
22 marzo 2015 in tutta Italia, e detta i principi
base della nutrizione per proteggere il nostro
cervello dall'insorgere precoce dei disturbi co-
gnitivi e delle demenze. Se infatti fino a non
molto tempo fa si riteneva che il funzionamento
della mente dipendesse unicamente dalla do-
tazione genetica, oggi si pud affermare che non
solo non & cosi, ma che al contrario fattori am-
bientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo ri-
vestono un ruolo fondamentale. «Il ruolo della
prevenzione - sostiene il Prof. Aldo Quattrone,
Presidente della SIN - & cruciale nel caso delle
malattie neurodegenerative; in ambito neuro-
logico la prevenzione passa in primo luogo at-
traverso un corretto nutrimento del cervello, da

intendersi tanto in senso stretto, come accorta
e sana alimentazione, quanto in senso pii am-
pio, come esercizio fisico e allenamento intel-
lettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
T'invecchiamento cerebrale». Gli esperti puntano
poiil dito su quegli alimenti che possono avere
un ruolo nella genesi dei disturbi neurologici o
che possono incidere negativamente su condi-
zioni preesistenti. La Settimana Mondiale del
Cervello fa il punto sulle raccomandazioni ali-
mentari e sui nutrienti con valore terapeutico
in presenza di determinate patologie del sistema
nervoso. La Settimana Mondiale del Cervello
(Brain Awareness Week, BAW) & promossa a li-
vello internazionale dalla European Dana Al-
liance for the Brain in Europa e dalla Dana Al-
liance for the Brain Initiatives e dalla Society for
Neuroscience negli Stati Uniti. (I. SER.)

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

nche quest’anno la Socie-

ta italiana di neurologia
(Sin) celebra dal 16 al 22 mar-
z0 la Settimana mondiale del
cervello, ricorrenza dedicata a
sollecitare la pubblica consape-
volezza nei confronti della ri-
cerca su questo organo affasci-
nante e ancora in parte miste-
rioso e a mostrare i progressi
della neurologia € le patologie
delle quali essa si occupa.
«Nutrire il cervello. Dietae ma-
lattie neurologichex»e il temaal
centro dell’'edizione 2015. In
un momento in cui, grazie an-
che a Expo, I'opinione pubbli-
ca & particolarmente sensibile
alle questioni relative all’ali-
mentazione, la Sin intende sot-
tolineareil ruolo della nutrizio-
ne nella protezione del nostro
cervello dall’insorgenza di gra-
vi malattie neurologiche. dl
ruolo della prevenzione - so-
stiene Aldo Quattrone, presi-
dente della Sn - & cruciale in
medicina; in ambito neurologi-
co la prevenzione si basa an-
che su un corretto nutrimento
del cervello, da intendersi tan-
to in senso stretto, come accor-
ta e sana alimentazione, quan-
to in senso piu ampio, come
esercizio fisico e allenamento
intellettuale. Entrambe buone
pratiche per prevenire l'invec-
chiamento cerebrale e la com-
parsa di malattie neurologiche
degenerative e vascolari» In oc-
casione della Settimana, la So-
cietaitalianadi neurologiapre-
vede come per ogni edizione
I’organizzazione, sul territorio
nazionale, di incontri divulgati-
vi, convegni scientifici, attivita
per gli studenti delle scuole ele-
mentari e medie oltre a dNeuro-
logiaa porte apertex che preve-
de visite guidate dei reparti e
dei laboratori ospedalieri. |l
dettaglio delle iniziative della
Settimana si consulta su www.
neuro.it.
L'evento & promosso 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
Sati Uniti. A essa aderiscono
ogni anno Societa neuroscienti-
fichedi tutto il mondo - tra cui,
dal 2010, anche quella italiana
- oltre anumerosi enti, associa-
zioni di malati, agenzie gover-

native e organizzazioni profes-
sionali di oltre 82 Paesi.

LaSn contatrai suoi soci circa
3mila specialisti neurologi e ha
lo scopo istituzionale di pro-
muovere in ltalia gli studi neu-
rologici, finalizzati allo svilup-
po dellaricerca scientifica, alla
formazione, all’aggiornamento
degli specialisti e al migliora-
mento della qualita professio-
nale nell’assistenza alle perso-
ne con malattie del sistema ner-
VOSO.

Page1/1

This article is intended for personal and internal information only. Reproduction or distribution is prohibited.



N° e data : 150316 - 16/03/2015

i k8 .-u
] - Diffusione : 135848 Pagina 29
. "ﬂ . Periodicita : Quotidiano Dimens23.64 %
orr|¢r¢dq"o r . Corriere1_150316_29_13.pdf 441 cm2
———
= ﬂl H Sito web: www.corrieredellosport.it

LA SETTIMANA DEDICATA A UN NUOVO APPROFONDIMENTO

Nutrire il cervello
tra alimentazione
ed esercizio fisico

Proteggere il cervello dall'invecchiamento? Si pud anche con lo sport
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Proteggere il cervello dall'in- di kylain Finlandia, fare
sorgere pregolt[:e geidjsuubé Focusdella Cusano glslily;rciazilc; ﬁsicod‘l‘lgfmpa" an-
cognitivi e delle demenze, disturbi cogni il volume di alcune aree
questol'obiettivo della Setti- :tll'i: demenize- mmﬂ:l cerebrali, specie quelle lega-
manaMondiale del Cervello, ! teall'equilibrio e alla coordi-
in programmadaoggiado- Sempreinprimalinea nazione. Leffetto “costrutti-
menica 22 marzo, acui'U- perlaprevenzione vo” dello sport sul volume di
&ivcﬁmlzghl\ﬁccolb Cusm:}no de- aree specifiche del cem*é]fo

ichera i suoi spazi informa- osservato in questo studio
tivisu Radio Cusano Campus Sport, alimentazione potrebbe avere ricadute po-
(89.1 FmaRoma e nel Lazio, correttae mentein sitive in etd anziana, allon-
instreamjngsuw)ww.radjo— allenamento: questa  tanandoiproblemi di equi-
cusanocampus.it) e sul Cor- cetta fermare librio e ilrischio cadute ti-
riere dello Sport-Stadio, ospi- ;'ﬂml':e Dclliﬁelllﬂ pici della terza eta. Condot-
tando come sempre il parere to da Urho Kujala, lo studio
degli esperti, le iniziative del- ha coinvolto 10 coppie di ge-
le associazioni e le testimo- melli identici di 32-36 anni.
nianze dei pazienti nel sol- sorgere precocedeidisturbi In ciascuna coppia un fra-
co del progetto di comuni- cognitivi e delle demenze. tello siera dedicato assidua-
cazione iniziato oltre quat- «Ilruolo della prevenzione mente allo sportnegliultimi
tromesifaper sensibilizzare - sostiene il professor Aldo tre anni el'altro, invece, ave-

va condotto una vita piti se-

doil veicolo la SIN - & cruciale nel caso  dentaria. Da bambini, inve-

dellemalattieneurodegene- ce, i fratelli avevano tenuto
INITALIA. Anche questanno  rative; in ambito neurologi-  livelli simili di attivit3 fisica,
la Societa Italiana di Neuro-  co la prevenzione passain Confrontandoil loro cervel-
logia (SIN) celebreralaricor- primo luogo attraversoun loconunarisonanzamagne-

renza dedicata a sollecitare
la pubblica consapevolezza

corretto nutrimento del cer-
vello, da intendersi tanto in

tica & emerso che il gemello
pilx sportivo aveva un mag-

nei confronti dellaricercasu  senso stretto, come accorta  giorvolume cerebraleinaree
questo organo affascinan- esanaalimentazione, quan-  del cervello importanti per
te e ancora in parte miste- toinsenso piiiampio, come il movimento, la coordina-
rioso e amostrareiprogres- eserciziofisicoe dell'allena- zione el'equilibrio. Pur trat-
sidellaneurologiaelepato- mentointellettuale. Entram- tandosidiuno studio ancora
logiedellequaliessasioccu- be buone pratiche per pre- molto preliminare e condot-
pa. “Nutrire il cervello. Dieta  venire I'invecchiamentoce- to suun campione ristretto,
e malattie neurologiche” & rebrale». il risultato suggerisce che la
il tema al centro dell’'edizio- pratica sportiva fa sviluppa-
ne 2015. In un momento in  LOSTUDIO. Sport, alimenta- renon solo massa muscola-
cui, grazieancheaExpoMi- zionecorrettaementeinal- remaanchevolume cerebra-
lano 2015, 'opinione pubbli- lenamenio: questalaricetta le, con potenziali ricadute a
caeparticolarmentesensibi- perfermarel'invecchiamen- lungo termine quali la pos-
lealle questionirelative alla-  to dellamente nellanziano. sibilita di rallentare l fisiolo-
limentazione, la SIN inten- Secondounaricercapubbli- gico declino tipico dell'et,
desottolineare'importanza  cata sullarivistaMedicine& almeno sul fronte di equili-
della nutrizione nel proteg- Sciencein Sports & Exercise brioe coordinazione deimo-
gereilnostrocervellodallin- daun’equipe dell'Universith vimenti.
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ASSOCIAZIONI

Le malattie del cervello
tra neurologi e pazienti

SIN

La Societa Italianadi
Neurologia & nata oltre cento
annifaconloscopodi
promuovere in Italia gli studi
neurologici, finalizzati allo
sviluppodellaricerca
scientifica, allaformazione,
all'aggiomnamento degli
specialisti e al miglioramento
della qualita professionale
nell'assistenza ai soggetti
conmalattie del sistema
nervoso. Oggi, laSincontatra
isuoi soci circa 3.000
specialisti neurologi.

NEUROCARE

L'Associazione NeuroCare
onlus, con sede a Pisa, tutela
gliinteressidelle persone
affette da malattie neurolo-
gicheedicolorocheli
assistono [caregiver) per
tutte le difficolta connesse
con lamalattia (in particolare
quelle concernentila
riabilitazione e la partecipa-
zione allavita socialee/o
lavorativa), promuovendo
con ogni mezzo il migliora-
mento dell'assistenza
socip-sanitaria dei malati
neurologici.

AIDA

L'associazione ltaliana
Disturbi Attenzione e
Iperattivitd & un'organizza-
zione costituita da operatori
clinici (medici e psicologi] e
addetti almondo della scuola
(insegnanti e pedagogisti)
coinvoltinel problemadella
sindrome definita dallasigla
DDAI (Disturbo da Deficit di
Attenzione/lperattivita, pit
nota con l'acronimoinglese
ADHD). L'Associazione, con
sede a Perugia, conta13
centri regionali.

HARMONIA MENTIS

Il progetto Harmonia Mentis
si propone come punto di
riferimento sia perchi2 alla
ricerca di informazionidi
immediata utilita pratica
riguardanti i disturbi mentali,
sia permedici che desiderano
mantenersi costantemente
aggiomati sulle nuove
evidenze pubblicate nella
letteratura scientifica
internazionale. Oltre alle
informazioni su ciascun
disturbo, offre news
settimanali, focuse
intervistea opinion leader.
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Cervello. .. sitimanamondiale questanno

dedicata alla corretta alimentazione. ll modello perfetto
sono i cibi mediterranei. Fondamentale la vita sociale

Dieta e stimoli
per mantenerlo
piu ‘“‘giovane’

Unfattodcerto, mangiaremale &
MARIAPAOLASALMI danneggiaineuroni lmodellomi- & Uy
: lioreé quellodelladietamediter- %
NApentra.le i i ganea, chepremiasoprattuttover- g e |
artdva Ancledi noce, qrendo dura e frutta, legumi e pesce, limi- E
dormiamo, ilnostrocervelloor- | y\n454) consumo di carpi. Gonun &

ganizza, classifica, smista e ar- USEREEeIe spam ey gl
hivia inf ioni. E ha bi a cena. 1l primo
gno di ossigeno e gt m.oaz;. uom B la macroslementodicui sinutreilcer-

Ara

quinta edizione della Settimana mondia- §°£ﬂm;aﬂm®e?ﬂglqw
le del cervello, dal 16 al 22 marzo, & inti- TR grammlmglomahh %
tolata“Nutrireilcervello”. Aindicarela € arriva dal sangue. <[l buon

3 ; - zionamento di neuroni, sinapsi e
stretta.] mu:a dletci: mﬁ i strutture cerebrali necessitaanche di
— 0_‘ e upl duamoqc altri nutrienti come lipidi, proteine, vi-

. Le0ljuattrons, tamine e minerali — spiega Bruno Gie-
preﬂden?e della S.ome';A l.tahar.md'l metto, direttore Uoc Neurologia all'ospe-
S S g dale Sant’ Antonio di Padova— questa so-
fisica e attivita ludica, hanno un BiAnzs atiriversand 1 besrierd emasen-.
ruolo chiave. La prevenzione “?ﬁhmm‘f“?”gmm?mmd’? '
passaperuna-ommttaa]imenta- ' T delle attm.té cerebra'h». (_}]1 mm‘
o < (triptofano, tirosina e molti altri) sono i matto-

: . niche partecipano alla formazione delle protei-
ne e servono a produrre oltre 40 diversi neuro-
trasmettitori necessari per la trasmissione del-
I'impulso nervoso, Le vitamine B12, B1, B6, la
tiamina e I'acido folico sono indispensabili al
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La riserva cognitiva
legata anche all’istruzione
al lavoro, all’attivita fisica

funzionamento fisiclogicodelle cellule nervose.
Unaloro carenza faaumentareilivelli di omoci-
steina, sostanza tossica per neurond & vasi san-
guigniefattoredirischioperledemenze, cosico-
meil deficit di vitamina D sembra essere co-fat-
tore dirischio perl'ictus. Azione protettiva svol-
gono gli acidi grassi insaturi (omega 3) sulle
membrane cellulari, formatein granpartedali-
pidi;ilfosforo & un componente importante del-
lamielinacherivestelefibrenervose;il sodio,ad
alte concentrazioni, fa aumentare la pressione
sanguigna, mentre calcio e potassio riduconoil
rischio.L'alcol @ correlatoalrischicictuseadau-
mento di colesterolo e trigliceridi. L'effetto tos-
sicouccidein particolare le cellule del cervellet-
to. Nutrimento perd non &solo alimentazione, il
cervello pudesserearricchitoestimolatodauno
stiledivitaattivo.«<Equientraingiocolariserva
cognitiva individuale, in parte geneticamente
determinata, in parte dovuta a istruzione, tipo
di lavoro, attivitd fisica, interessi», sottolinea
GioacchinoTedeschi, ordinariodiNeurclogiaal-
laseconda Universita di Napoli. Stimolareil cer-
velloconnuoveattivita, incontrierelazioni, dun
fattore protettivo chelo difende dall'invecchia-
mento e dalladegenerazione patologica.

@ AIPACOUDONE RESERVATA

OCCHIO SECCO
Tanto bruciore
arrossamento
o fotofobia
selelacrime

non funzionano

L vENTO della stagione primaverile,

insieme ad altri fattori, pud provo-

care bruciore e irritazione a livello
oculare, fotofobia, arrossamento e affa-
ticamento.Sitrattadella “sindromedel-
T'occhio secco”, un disturbo che colpisce
maggiormente le donne, specialmente
in gravidanza o dopo la menopausa,
quando cambia l'equilibrio ormonale.
Ne possono soffrire anche gli anziani, in
particolare se assumono alcuni farmaci
come antidepressivi, diuretici o derivati
del cortisone.

Le lacrime svolgono infatti un ruoclo
importante per la salute dell'occhio,
perché ne garantiscono la costante lu-
brificazione. Quando il meccanismo
nonfunziona a doverel’occhio si “asciu-
ga”causandolatipicasensazionediave-
Te un corpo estraneo all'interno. Anche
1'uso prolungato di computer,
smartphone e tablet favorisce la cosa.

«Lelacrime sono fondamentaliperla
salute dell'occhio — spiega Stefano Bo-
nini, direttore di Oftalmologia del Cam-

pus Bio-Medico di Roma — e, distri-
buendosisullasuperficie oculare grazie
all’ammiccamento delle palpebre, con-
sentono di mantenere lubrificato 1'oc-
chio.Graziealfilmlacrimalel’occhiovie-
ne protetto daeventualisostanze estra-
nee, elacorneariceve le sostanze nutri-
tive. Occorre fare attenzione alla com-
parsadeisintomi, affinchélospecialista
possa intervenire tempestivamente.
Va infatti ripristinata la stabilita della
pellicola lacrimale, che deve sempre
avere una componente acquosa, una
grassaeunamucosa. Proprioperquesto
sonoattualmenteinsvilupponuovitrat-
tamenti che nel futuro potranno con-
sentire di rispondere meglio ai bisogni
non ancora completamente soddisfatti
dimoltipazienti». Qualcheconsiglioper
ridurre i rischi: attenzicne all’inquina-
mento ambientale e al fumo di sigaret-
ta, che possonoinfluire negativamente
sullacomponentelipidicadellelacrime.

{alessandra margreth)

& RIPROCUZIONE RISERVATA
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Il cervello € una cosa seria
Una settimana per conoscerlo

SANITA: LEQUIPE DI NEUROLOGIA INCONTRA GLI STUDENTI DEL ‘MONTANI

di ANGELICA MALVATANI

UNA SETTIMANA per par-
lare del cervello, fonte di vita,
pensieri, intelletto, memoria,
il primo a risentire di scorretti
stili di vita. La «Settimana
mondiale del cervello» € una ri-
correnza annuale dedicata a sol-
lecitare la pubblica consapevo-
lezza nei confronti della ricer-
casul cervello. Coordinata dal-
la European Dana Alliance for
the Brain in Europa e dalla Da-
na Alliance for Brain Initiatives
negli Stati Uniti, la «Settimana
del cervello» ¢ il frutto di un
enorme coordinamento inter-
nazionale cui partecipano le so-
cieta neuroscientifiche di tutto
il mondo. Dall’edizione 2010
aderiscono anche la Societa ita-
liana di neurologia e la Euro-
pean accademy of neurology.
Alliniziativa ha aderito anche
l'unita operativa di neurologia
diretta dal dottor Mario Signo-
rino. Sara I'occasione per ‘apri-
re’ al territorio le attivita del re-
parto e proporre una riflessio-
ne sullo stile di vita, sui com-
portamenti che possono dan-
neggiare appunto il cervello e
provocare malattie nervose.

LA SOCIETA italiana di neu-
rologia prevede come per ogni
edizione lorganizzazione sul
territorio nazionale di incontri
divulgativi, convegni scientifi-
ci, attivita per gli studenti delle
scuole elementari e medie, ol-
tre all’iniziativa «Neurologia a
porte aperte», con visite guida-
te dei reparti e dei laboratori
ospedalieri. A Fermo I’equipe
del ‘Murri’, composta dallo
stesso primario Signorino, da

Patrizio Cardinali, Claudio
Speranzini, Rossano Angelo-
ni, Fabrizio Forconesi, Isabel-
la Paolino, Carlo Albanesi, sa-
ra domattina a partire dalle
9.30 nell’aula magna dell’Istitu-
to tecnico Montani per parlare
dei danni che le droghe provo-
cano al cervello, anche in caso
di assunzioni occasionali. Si
parlera anche di alcol e tabac-
co. Si discutera proprio della
gestione di una situazione,
quella dell’abuso di droghe,
che provoca danni seri e e puo
peggiorare le prestazioni scola-
stiche, rendendo i ragazzi apati-
ci, tristi e svogliati. Saranno
poi gli studenti del ‘Montani’ a
visitare sabato mattina il repar-
to: gli studenti delle due classi
di biotecnologie sanitarie po-
tranno scoprire il funziona-
mento di macchinari come
Pelettroencefalogramma, I’elet-
tromiografo, 'ecodoppler per i
vasi del collo e i potenziali evo-
cati; tutti strumenti in dotazio-
ne al reparto e aspetti interes-
santi per gli studenti, che dun-
que potranno vedere in pratica
il funzionamento di apparec-
chi di cui studiano sui testi.

| PERICOLI
Droghe, alcol e tabacco
possono provocare

danni al sistema nervoso
PRONTO SOCCORSO

Taglio del nastro

il 27 marzo

SARA inaugurata alla fi-
ne del mese, probabil-
mente il 27, la nuova ala
dell’ospedale  destinata
ad ospitare parte del pron-
to soccorso. Ormai com-

pletati i lavori, sono arriv-
ti anche gli arredi e non
c’e piu ragione di rinvia-
re una trasloco che dovra
dare respiro al vecchio
pronto soccorso, che co-
munque restera operati-
vo. Finitii tempi dei letti-
ni sui corridoi e si spera
anche delle attese infini-
te, il nuovo reparto sara
tutto nuovo e dotato di
macchinari all’avanguar-
dia per consentire all’ec-
celente squadra guidata
dal primario Fabrizio
Giostra di lavorare al top.

“GAS

communication
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L’AGENDA
NEUROLOGIA

La “Settimana mondiale
delCervello” si conclude
domenica su “Nutrire il
cervello. Dieta e malattie
neurologiche”. Al
Mercallie al Bianchi,
mercoledialle 8.30:
Neuroscienze e societa;
alle 15, al convitto
Vittorio Emanuele:

Il cervello & piu
profondo delmare

™

.

NOMINA
Eil napoletano Federico
Gentile (sopra) uno dei
14 specialisti (tra i
migliorialmondo)

di American Heart
association e American
College of Cardiology
deputatiadelaborare le
linee guida del cuore,
indispensabilia

guidare protocollidi
cura.La nomina, una
settimana fa a San Diego
ECOGRAFIATORACICA

Inizia alle 8,30 di venerdi
all’hotel Montespinaiil
primo congresso di
Ecografia toracica
presieduto da Antonio
Rotondo (Il Ateneo) e
coordinato da Gaetano
Rea (Monaldi).

Partecipaanche Maurizio

Muto (foto sotto)

NEUROLOGI
Dasabato 21avenerdi
27 al Grand hotel

Presidentdi Sorrento
corsodibaseinEmge
potenziali evocati,
organizzato dalla
Societaitaliana
Neurofisiologiae
coordinato da Paolo
Girlanda e Lucio Santoro
DERMATOLOGIA
Promosso dalla
Dermatologiadella
Federico Il direttada
Fabio Ayala, il corso di
perfezionamentoin
dermatologia estetica
coordinato da Gabriella
Fabbrocini, si
concluderail 21
novembre
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RICERCA

La forma fisica
aluta 1l cervello

Carlo Ferrarese, ordinario di Neurologia a Milano:
«Ipertensione e obesita sono fattori di rischio»

Prosegue il nostro racconto
sul cervello nella settimana
mondiale dedicata alla pre-
venzione delle patologie della
mente, Carlo Ferrarese, pro-
fessore ordinario di Neuro-
logia e direttore scientifico
del Centro di Neuroscienze

di Milano, Universit di Mi-

lano Bicocca, intervenendo
ai microfoni di Radio Cusano
Campus, laradio dell' Univer-
sita Niccold Cusano (89.100
Fm a Roma e nel Lazio, in
strearning sul sito www.ra-
diommanownpuali} haevi-
denziato alcuni ifonda-
mentali che leganol'alimen-
tazione alla salute del nostro
cervello.

- Professor Ferrarese, siamo
'| nella settimana mondiale
- delcervello, quest'anno de-
: | dicata all'alimentazione e
alla sua influenza sull’en

sereil primo mezzo dipre-
venzione? -
. | «8), &propriocoslperchésap-
:{| piamo che un meccanismo
molto comune nelle cellule,
chiamato stress ossidativo,
porta a un accurnulo dei ra-
dicali tossici contrastatida al-
cuni alimenti utili che, come
nel caso di frutta e verdura,
possiedono antiossidanti na-
turali, licopeni e varie sostan-
ze protettrici. La dieta medi-
terranea & fonte di tali sostan-
ze, Aggiungiamo inoltre che
ipertensione, obesita e dia-
bete predispongono a malat-
tie netirodegenerative come
I'Alzheimer».

Quante calorie consuma il
nostro cervello?

«IlcemllnpesamrcalZl?

kge consumail 20% delle ca-
lorie assunte. B un organo
sempre attivo, anche quan-
do dormiamo o riposiamo.
Dunque, il consumo ener-
geticonon &vincolato, come
nel caso dei muscoli, al mo-
vimento. Il glucosio & il prin-
cipale combustibile uti]m'.a
to dal cervello».

L'Universita Niccold Cusano
staraccontando laricerca
medico scientifica, tramite
lepagine del Corriere dello
Sport-Stadio, attraverso'U-
nicusano-Fondi Calcio. Ri-
tlene vincente idea?
«Simoltissimo, lo sport e l'at-
tivita fisica giocano un ruo-
lo protettivo nei confron-

ti del cervello. Lo sport, ol-
tre a combattere l'obesita, &
in grado di produrre fattori
di crescita utili peril cervel-
lo. Migliora anche le capaci-
ta di coordinamento del cer-
vello stesso e fa produrre so-
starize che contrastanoimec-
canismi neurodegenerativi.
Lattivita fisica & fondamen-
tale quindi come quella co-
gnitivar,

Anche dormire gioca un
ruolo fondamentale per ri-
generare ilnostro cervello?
«Certamente, questa & una
scoperta recente riportata
da alcuni articoli americani:
durante il sonno, il cervello
si depura da molecole tos-
siche, fra queste ce n'é una

limentazione
ihrliF bonno afuta quiridi a

«Lalimentazionesana,
riccadiantiossidanti,
ilsonno e glistimoli
culturaliproteggono
lanostramente»

«Lidea dellaCusano
evincente; losport
¢fondamentale
contro i meccanismi
neurodegenerativi»

chesichiamabeta-amiloide,
unaproteindforternente lega-
taalla malattia di Alzheimer.
Una proteina che si deposita
nelle cellule cerebralie inne-
sca “neurcinfiammazione” e
“stress ossidativo” Durante il
50NN, questa proteina viene
smaltita dal cervello nel san-
gue ed eliminata. Oltre all’a-
possiamo dire

prevenire la malattia». . -,

Per mantenere in salute il
nostro cervello & importan-
te, oltre a una corretta ali-

lo attivo attraverso letture,
studio e vitasociale?

«8l, il cervello & un organo
plastico, pi1 & attivo piti siri-
genera. Mantenerlo attivo sia
conattiviti culturali corne im-
parare nuove lingue o fare i
cruciverba contribuisce a for-
mare nuove sinapsi e questo
pud contiastare 'accumulo di
proteina beta-amiloide. Sap-
piamochelepersone con ele-
vatolivello discolarizzazione
hanno una “riserva cogniti-
va’ che li protegge da malat-
tia neurodegenerativan.
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contro questa patologia) men-
tre una dieta bilanciata ricca di

Vino e caffe per tenere lontano l'ictus, cibi integrali
e verdure contro I'Alzheimer: la dieta puo0 aiutare gg;gi;;gg;gig;g Contrasta la
a preservare la mente. A Roma “Happy neuro Hour!” §fsipazent

Il cervello, secondo gli addetti ai

I 10 mi metto

a tavola

con il cervello

ALIMENTAZIONE

i al vino e al caffe, ovvia-
mente con moderazione,
perché le numerose so-
stanze antiossidanti conte-
nute nelle due bevande
hanno un ruolo protettivo
nei confronti del cervello. Al
massimo un cucchiaino di sale
al giorno, raso, per tenere lonta-
no I'ictus. No alla dieta estrema
dei vegani che escludono anche
latte e uova perché i bassi livelli
di vitamina BI2 possono contri-
buire a scatenare disfunzioni
neurologiche, Piatti poveri di co-
lesterolo e ricchi di fibre (cibi in-
tegrali e verdure) riducono I'in-
cidenza della malattia di Alzhei-
mer. Prevalentemente vegeta-
riana a basso contenuto protei-
co per chi soffre di Parkinson,
mediterranea anti-demenza, mi-
rata a controllare l'attivita in-
fiammatoria per chi ha la sclero-
si multipla. Ecco i diversi menti
delle diete amichedel cervello.

Con I'Expo centrato sull'ali-
mentazione i neurologi organiz-
zatori della Settimana mondiale
del cervello (fino a domenica
prossima) hanno deciso di foca-
lizzare l'attenzione sul legame
tra il cibo e mente. «Il nostro
obiettivo quest’anno - spiegano
gli specialisti della Societa italia-
na di neurologia (www.neuro.it
per conoscere le iniziative nelle
varie cittd) - € quello di spiegare
come nutrire il cervello. Se fino
anon molto tempo fa si riteneva
che il funzionamento della men-
te dipendesse dalla dotazione
genetica, oggi si puo affermare
che fattori ambientali di tipo ali-
mentare, fisico e cognitivo rive-
stono un ruolo fondamentale».

BILANCIAMENTO

Aldo Quattrone, presidente del-
laSocieta italiana di neurologia,
ricorda come nella malattia di
Parkinson i pasti, soprattutto se
carichi di proteine, possono in-
terferire nell’assorbimento del-
la levodopa (il farmaco base

lavori, ha bisogno di essere co-
nosciuto perché, proprio in que-
st’epoca, subisce attacchi anche
non riparabili. Dall’'uso delle
droghe in giovane eta all’abuso
di alcol. Da qui I'appello, qual-
che giorno fa, nella sede dell’Ac-
cademia dei Lincei a Roma del
neurochirurgo Giulio Maira, se-
nior consultant dell’'unita opera-
tiva di neurochirurgia all'Istitu-
to Humanitas a Milano: «Da
quaranta anni studio il cervello:
dalle malattie alla sua capacita
di ragionare. Purtroppo mi ren-
do conto che ora questo organo
viene protetto sempre meno da
comportamenti e prevenzione.
Da quila mia continua attenzio-
ne a “riparare” la testa, anche
quando la situazione & comples-
sa come in presenza di un can-
cro. Tocca mettersi a lavorare
per difenderla dagli insulti inter-
ni ed esterni, dalle malattie co-
me dalla droga e dall’alcol».

GLI SPUNTINI

A Roma, anche quest'anno I'Isti-
tuto tumori Regina Elena pren-
de parte alle iniziative della Set-
timana del cervello con 1’'Asso-
ciazione Blaze-Matteo Blasi:
l'appuntamento é “Happy neu-
ro Hourl... Spuntini di divulga-
zione scientifica, teatro, musi-
ca, danza e magia”, venerdi 20
alle 20 al Teatro Alba, via Alba
49 (su Twitter HappyNeu-
roHour). Un incontro per af-
frontare l'argomento cervello
daun punto divista scientificoe
artistico accompagnato da pillo-
le di divulgazione scientifica a
cura di Marta Maschio, respon-
sabile del centro per la cura del-
I'epilessia tumorale e del dipar-
timento di Neuroscienze Ire e
Tonino Caltemi che guida
I'Area di supporto alla persona-
servizi di Psicologia e psichia-
tria.
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Ineurologi
puntano
I'attenzione
sui pasti

Cosa scegliere

Consumo moderatodi | LavitaminaDsitrova | Lefibresononella Siapane, cerealie
caffé evinorosso,due | nelleuova,nelle frutta, verdura, patate:una dietaa
alimentiricchidi sardine, neltonno e cerealiintegralie basso contenuto di
antiossidanti, nel merluzzo, nel latte, | legumi: efficaci nel carboidrati potrebbe
sembrano proteggere | Fraivegetaliscegliere | controllareilrialzo avere effetti dannosi
dalla demenza verdureafogliascura | delcolesterolo sullamemoria
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NicLA PANCIERA

i fronte alle malattie
D neurodegenerative,

con le quali ancora
non ci resta che convivere
per la mancanza di cure, il se-
greto & intervenire precoce-
mente. Solo cosi si pud ral-
lentare l'avanzata di tante
patologie. Questo vale anche
per il Parkinson, vera emer-
genza che in Italia colpisce
200 mila persone e 10 milioni
nel mondo.

Contro questo disturbo
progressivo - che causa la di-
struzione dei neuroni che
producono dopamina, il neu-
rotrasmettitore coinvolto
anche nei circuiti cerebrali
deputati al movimento - la ri-
cerca procede in pill direzio-
ni, dalla genetica alle stami-
nali: e ora di Parkinson si tor-
na a parlare in occasione del-
la «Settimana del Cervello,
in programma fino al 22 mar-
0. «I1 90% dei casi & sporadi-
co. Non conosciamo le cause
della malattia, 1a cui compar-
sa dipende da una complessa
interazione tra predisposi-
zioni genetiche e fattori am-
bientali, in equilibrio come
braccia di una bilancia», am-
mette Aldo Quattrone, presi-
dente della Societa italiana
di neurologia e rettore del-
I'Universitd della Magna
Graecia di Catanzaro. «Quel
che & certo é che, una volta
comparso, il Parkinson non si
puo fermare».

Settimana del cervello

L’incidenza cresce con l'au-
mentare dell'eta: & quindi
fondamentale saper distin-
guere i cambiamenti fisiolo-
gici dovuti all'invecchiamen-
to dalla vera patologia neuro-
logica. «La risonanza magne-
tica non ci aiuta: i cervelli
parkinsoniani sono spesso
indistinguibili dai sani. Biso-

gna invece osservare i disturbi
non motori, come la riduzione
dell'olfatto, la depressione, la
stitichezza e i disturbi uroge-
nitali - aggiunge -. Ma il fattore
predittivo pilt importante é il
disturbo del sonno Rem, indi-

viduabile con un test elettroe-
ncefalografico mentre si dor-
me: € quello che causa un’agi-
tazione anche violenta. I1 50%
di chi ne soffre sviluppera il
Parkinson entro 13 anni».

Nel Parkinson rimangono

intatte il 20% delle cellule do-
paminergiche. «La diagnosi,
quindi, non & banale. L'osser-
vazione clinica non é sufficien-
te, perché pud essere confuso
con patologie simili, ma diver-
se, i “parkinsonismi”». Gli esa-

mi per la diagnosi certa sono
percid due: la scintigrafia ce-
rebrale DatScan, con cui misu-
rare il danno dei nuclei dalle
base, e «la scintigrafia miocar-
dica Migb per indagare lo sta-
to dell’'innervazione simpatica

e due grandi sfide
al Parkinson: prevenzione
e diagnosi pit accurate

del cuore», dice il neurologo, il
cui contributo a questa tecnica
é stato decisivo.

Mentre la sostanza nera ce-
rebrale degeners, si determi-
na un’alterazione funzionale
del circuito dei nuclei della ba-
se che produce tremori e rigi-
dith muscolari; questi, in fase
avanzata, sono talmente inva-
lidanti da impedire le azioni
pit semplici. Oggi il farmaco
antiparkinsoniano pii efficace
in uso éla levodopa, ma alcuni
pazienti, nelle fasi avanzate,
sviluppano una forma di far-
macoresistenza. Alleviare i
sintomi ¢ allora possibile solo
ricorrendo alla stimolazione
cerebrale profonda, la Dbs: at-
traverso un intervento neuro-
chirurgico due elettrodi sono
impiantati in una zona profon-
da del cervello e I'accensione
del neurostimolatore provoca
la decontrazione muscolare,
restituendo cosi al paziente
I'autonomia perduta.

Stimolazione wireless
«Oggi, perd, le aspettative nei
confronti della “Dbs” sono sta-
te in parte ridimensionate: ol-
tre ad essere un trattamento
invasivo, aumenta il rischio di
demenzay. Tuttavia, uno stu-
dio appena pubblicato sulla ri-
vista «Science», condotto sui
topi dai ricercatori del Mit di
Boston, ha ideato una forma
wireless, senza elettrodi, at-
traverso 'iniezione nelle aree
da stimolare di nanoparticelle
magnetiche: queste, reagendo
all'applicazione di campi va-
riabili, riescono ad attivare i
neuroni.

La strada per le cure, per-
cio, & ancora lunga. Intanto
Quattrone ribadisceil ruolo te-
rapeutico della prevenzione:
«Una dieta vegetariana e ipo-
proteica & fondamentale». In-
sieme con lesercizio fisico
sembra svolgere un ruolo pro-
tettivo. Anti-Parkinson.
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In dettaglio
Un cervello
colpito

dal Parkinson:
in evidenza
le fibre
bianche

e il nucleo
caudato,
due strutture
chiave
coinvolte

nei processi
cognitivi

che vengono
alterate

dal morbo
(Immagine
realizzata
dalla
University

of Florida
Health)
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Frutta e verdura
anche per i neuroni

Fanio D1 TODARO

e ne parla sempre per gli effetti protettivi nei
confronti del cuore e di alcune condizioni - co-

me ipertensione, ipercolesterolemia e diabete -
coinvolte nell'insorgenza di diversi tumori. Manon é
da escludere I'ipotesi che la dieta mediterranea fun-
ga da scudo per diverse malattie neurodegenerative.
Alcune evidenze gia ci sono, ma fanno riferimento a
ricerche epidemiologiche, Serviranno ora studi di ti-
po «caso-controllo» per mettere nero su bianco la
dieta che previene il decadimento cognitivo. Lalinea
generale, perd, & condivisa dagli studiosi: se gli effet-
ti della genetica sono inevitabili, il cervello deve es-
sere difeso dall’azione dell’'ambiente e quindi ’ali-
mentazione gioca un ruolo chiave.

1 per questo motivo, oltre che per 'imminente av-
vio di Expo, che il tema della Settimana mondiale del
cervello mette assieme la nutrizione con la salute
neurologica: «Nutrire il cervello. dieta e malattie
neurologiche». Tutte questioni che non passano sol-
tanto dalla tavola.

Contro l'ossidazione il cervello
ha fame di dieta mediterranea

Dall’Alzheimer alla sclerosi multipla: gli effetti della neuroprotezione
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1 cervello ha prima di
<<Itutto fame di cono-

scenza: chi ha infatti
un tasso di scolarizzazione
elevato ha meno probabilita di
sviluppare la malattia di Al-
zheimer», spiega Aldo Quat-
trone, rettore dell’'Universita
Magna Graecia di Catanzaro e
presidente della Societd Ita-
liana di Neurologia. Ritorna
cosl il tema della «riserva co-
gnitiva», quell’insieme di
competenze e conoscenze che

Dall

to protettivo svolto da un’ali-
mentazione ricca in acidi gras-
si polinsaturi e sostanze an-
tiossidanti. Un messaggio che,
riportato sulla tavola, vuol di-
re ampio spazio per pesce,
frutta secca, olio di oliva, semi
oleaginosi, verdura e ortaggi.
Prudenza, invece, con carne,

ogni indivi- formaggi, dol-
duo acquisi- T 1o7]  ci, farine raffi-
sce durante Gla,ﬂllllg} nate, sale e al-
la vita: attra- Mancardi col In sintesi:
verso l'istru- & proprio que-
zione, le atti- Neur010 sta la quintes-
vita lavorati- RUOLO:E DIRETTOREDELLASECONDA genza della
CLINICANEUROLOGICA ¢ "

ve e le rela- ) pipagmiMENTO DINEUROSCIENZE  dieta mediter-
zioni sociali. DELUUNIVERSITA DI GENOVA ~ ranea.

Chi ce I'ha «Mangian-

elevata pud contare su unare-
te di contatti sinaptici artico-
lata e pill difficile da scalfire,
Ma a proteggerla & anche una
dieta corretta?

I primi studi al riguardo
stanno evidenziando un effet-

do in questo modo e facendo
attivita fisica si previene lo svi-
luppo dell’ipertensione, del
diabete e dell'obesiti. Tutti
questi fattori contribuiscono
all'accumulo della proteina be-
ta amiloide nei vasi cerebralie
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nel fessuto nervoso: da qui il
rischio pii alto di contrarre la
malattia di Alzheimer», affer-
ma Carlo Ferrarese, direttore
scientifico del centro di neuro-
scienze dell’Universita Bicoc-
ca di Milano.

Qualche evidenza prelimi-
nare comincia a emergere an-
che per la sclerosi multipla.
Come chiarisce Gianluigi
Mancardi, direttore della se-
conda clinica neurologica del
dipartimento di neuroscienze
dell'Universitda di Genovas,
«uno dei meccanismi che cau-
sano la malattia & il danno ossi-
dativo. Ecco perché chi segue
una dieta ricca in frutta e in
verdura protegge i neuroni dal
dannoy. Di particolare interes-
se, in questo ambito, & il ruolo
svolto dalla vitamina D: meno
se ne ha - sottolinea l'epide-
miologia - e pii alta & la fre-
quenza della malattia. Ma altri

micronutrienti verso cui si
presta particolare attenzione
sono anche 'omocisteina, 'aci-
do folico e la vitamina B12: tut-
ti coinvolti in vario modo nei
meccanismi di danno cerebro-
vascolare.

Molta prevenzione, dungue,
ma anche qualche accenno alle
terapie. Che cosa e come si
mangia non & ininfluente per i
malati di Parkinson. «La levo-
dopa, il farmaco pii utilizzato,
non va assunto dopo un pasto
ricco in proteine e in grassi»,
chiosa Leandro Provinciali,
ordinario di neurologia al-
TUniversitd Politecnica delle
Marche. 11 suo assorbimento,
infatti, va in competizione con
le molecole tratte dalla dieta.
Meglio, dunque, prediligere
una dieta «verde» nel corso
della giornata e relegare le
proteine all'ora di cena.

Twitter @fabioditodaro
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E 10 mi metto

a tavola

con il cervello

Vino e caffe per tenere lontano l'ictus, cibi integrali
e verdure contro I’Alzheimer: la dieta puo aiutare
a preservare la mente. A Roma “Happy neuro Hour!”

i al vino e al caffé, ovvia-
mente con moderazione,
perché le numerose so-
stanze antiossidanti conte-
nute nelle due bevande
hanno un ruolo protettivo
nei confronti del cervello. Al
massimo un cucchiaino di sale
al giorno, raso, per tenere lonta-
no l'ictus. No alla dieta estrema
dei vegani che escludono anche
latte e uova perché i bassi livelli
di vitamina B12 possono contri-
buire a scatenare disfunzioni
neurologiche. Piatti poveri di co-
lesterolo e ricchi di fibre (cibi in-
tegrali e verdure) riducono I'in-
cidenza della malattia di Alzhei-
mer. Prevalentemente vegeta-
riana a basso contenuto protei-
co per chi soffre di Parkinson,
mediterranea anti-demenza, mi-
rata a controllare l'attivitd in-
fiammatoria per chi ha la sclero-
si multipla. Ecco i diversi ment
delle diete amiche del cervello.

Con I'Expo centrato sull’ali-
mentazione i neurologi organiz-
zatori della Settimana mondiale
del cervello (fino a domenica
prossima) hanno deciso di foca-
lizzare I'attenzione sul legame
tra il cibo e mente. «Il nostro
obiettivo quest’anno - spiegano
gli specialisti della Societa italia-
na di neurologia (www.neuro.it
per conoscere le iniziative nelle
varie cittd) - € quello di spiegare
come nutrire il cervello. Se fino
anon molto tempo fa siriteneva
che il funzionamento della men-
te dipendesse dalla dotazione
genetica, oggi si puo affermare
che fattori ambientali di tipo ali-
mentare, fisico e cognitivo rive-
stono un ruolo fondamentale».

BILANCIAMENTO

Aldo Quattrone, presidente del-
la Societa italiana di neurologia,
ricorda come nella malattia di
Parkinson i pasti, soprattutto se
carichi di proteine, possono in-
terferire nell’assorbimento del-
la levodopa (il farmaco base

contro questa patologia) men-
tre una dieta bilanciata ricca di
fibre e carboidrati contrasta la
perdita di peso che spesso colpi-
sceipazienti.

Il cervello, secondo gli addettiai
lavori, ha bisogno di essere co-
nosciuto perché, proprio in que-
st’epoca, subisce attacchi anche
non riparabili. Dall'uso delle
droghe in giovane eti all’abuso
di alcol. Da qui I'appello, qual-
chegiorno fa, nella sede dell’Ac-
cademia dei Lincei a Roma del
neurochirurgo Giulio Maira, se-
nior consultant dell'unita opera-
tiva di neurochirurgia all’Istitu-
to Humanitas a Milano: «Da
quaranta anni studio il cervello:
dalle malattie alla sua capacita
diragionare. Purtroppo mi ren-
do conto che ora questo organo
viene protetto sempre meno da
comportamenti e prevenzione.
Da qui la mia continua attenzio-
ne a “riparare” la testa, anche
quando la situazione é comples-
sa come in presenza di un can-
cro. Tocca mettersi a lavorare
per difenderla dagli insulti inter-
ni ed esterni, dalle malattie co-
me dalladroga edall’alcol».

GLI SPUNTINI

A Roma, anche quest’anno I'Isti-
tuto tumori Regina Elena pren-
de parte alle iniziative della Set-
timana del cervello con I’Asso-
ciazione Blaze-Matteo Blasi:
l'appuntamento & “Happy neu-
ro Hour!... Spuntini di divulga-
zione scientifica, teatro, musi-
ca, danza e magia”, venerdi 20
alle 20 al Teatro Alba, via Alba
49 (su Twitter HappyNeu-
roHour). Un incontro per af-
frontare 'argomento cervello
daun punto di vista scientificoe
artistico accompagnato da pillo-
le di divulgazione scientifica a
cura di Marta Maschio, respon-
sabile del centro per la cura del-
I'epilessia tumorale e del dipar-
timento di Neuroscienze Ire e
Tonino Caltemi che guida
I'Area di supporto alla persona -
servizi di Psicologia e psichia-
tria.
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Salvareil cervello
attraverso la dieta

SETTIMANA DI SENSIBILIZZAZIONE | CONSIGLI NELLINCONTRO DA UBIK

® Si conclude oggi anche a su condizioni preesistenti. La
Foggiala settimana dedicata al Settimana Mondiale del Cer-
cervello, su dieta e malattie vello ha fatto il punto sulle
neurologiche, il tema prescelto raccomandazioni alimentari e
per questa edizione. Presso la sui nutrienti con valore tera-
libreria Ubik si & svolto «Le peutico in presenza di deter-
neuroscienze alla ricerca minate patologie del sistema
dell’anima», il primo incontro nervoso.
delle letture di Neuroscienze
2015».
L’iniziativa in un momento
in cui, grazie anche a Expo
Milano 2015, 'opinione pubbli-
ca é pil sensibile alle questioni
concernenti [’alimentazione.
La Societa Italiana di Neuro-
logia ha voluto cosi sottolinea-
re 'importanza della nutrizio-
ne nel proteggere il cervello
dall’insorgere precoce dei di-
sturbi cognitivi e delle demen-
ze. Se fino a non molto tempo fa
si pensava che il funzionamen-
to della mente dipendesse uni-
camente dalla dotazione gene-
tica, oggi si puo affermare che
non solo non é cosi, ma che al
contrario fattori di tipo alimen-
tare, fisico e cognitivo sono fon-
damentali. «Il ruolo della pre-
venzione - sostiene il prof. Aldo
Quattrone, presidente della Sin
- & cruciale nel caso delle ma-
lattie neurodegenerative; in
ambito neurologico la preven-
zione passa in primo luogo at-
traverso un corretto nutrimen-
to del cervello, da intendersi
tanto in senso stretto, come
accorta e sana alimentazione,
quanto in senso pit ampio, co-
me esercizio fisico e allena-
mento intellettuale, entrambe
buone pratiche per prevenire
I’invecchiamento cerebrale».
Gli esperti puntano il dito su
quegli alimenti che possono
avere un ruolo nella genesi dei
disturbi neurologici o che pos-
sono incidere negativamente
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Anche il cervello va nutrito
con una dieta equilibrata

Regola aurea per
perdere peso, ma
anche per proteggere
il cervello da malattie
e invecchiamento

ARGOMENTI Nutrire il cer-
vello, proprio come il pia-
neta terra. A poco pit di
un mese dall'Expoil tema
principe dell'Esposizione
universale arriva dritto al
centro della testa. Come
dire che il funzionamen-
to della mente passa ne-
cessariamente perunasa-
nae correttaalimentazio-
ne.

dl ruolo della preven-
zione - conferma Aldo
Quattrone,  Presidente
della Societa italiana di
neurologia- & cruciale nel
caso delle malattie neuro-
degenerative; in ambito
neurologico la prevenzio-
ne passa in primo luogo
attraverso un correttonu-
trimento del cervello, da
intendersi tanto in senso
stretto, come accorta e sa-
naalimentazione, quanto
in senso pitt ampio, come
esercizio fisico e allena-
mento intellettuale, en-

Un'alimentazione ricca di fibre.

Nel combattere il morbo di Parkinson sono da
preferire i prodotti vegetali che garantiscono un
ricco apporto di fibre. L'alto contenuto di carboi-
drati tipico di questo regime alimentare pud aiu-
tare a contrastare la perdita di peso corporeo
che colpisce i pazienti colpiti dalla malattia, a
causa dell’effetto combinato dei movimentiin-
volontari e della difficolta nella deglutizione.

| cibi vegetali inoltre sono pil facili da mastica-
re soprattutto per chi & nello stadio medio-avan-
zato della patologia e ha seri problemi di deglu-

tizione.

trambe buone pratiche
per prevenirel'invecchia-
mento cerebrale». Le rac-
comandazioni alimentari

in presenza di determina-
te patologie del sistema
nervoso sono state indica-
te durante 1'ultima Setti-

mana mondiale del cer-
vello.

«Un’alimentazione po-
vera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine ed an-
tiossidanti presenti in
frutta e verdura e digrassi
insaturi contenuti nell’o-
lio di oliva (la cosiddetta
dieta mediterranea) ridu-
cono l'incidenza anche
della malattia di Alzhei-
mer come dimostrato in
studi di popolazione su
ampie casistiche - ricorda
Quattrone - alcune caren-
ze vitaminiche, in parti-
colare di folati e vitamina
B12, possono facilitare
I'insorgenza di demenza,
e questo appare mediato
da un aumento di omoci-
steina, sostanza che risul-
ta tossica per i vasi ed i
neuroni. Gli antiossidanti
presenti nella dieta ricca
di frutta e verdura (vita-
mine CedE, licopeni, an-
tocianine) contrastano
Taccumulo di “radicali li-
beri” prodotti dalle inte-
razioni della proteina be-
ta amiloide con le struttu-
recellulari". Ancheil caffé
e il vino rosso, per le loro
sostanze  antiossidanti,
sembrerebbero avere un
ruolo protettivo nei con-
fronti dello sviluppo della
demenza. LuIsA MOSELLO

1us article is intended for personal and internal information only. Reproduction or distribution is prohibited.
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Proteine conmisura
nelladieta per ilParkinson

Le fibre invece possono essere utili contro
la stipsi, tipica della malattia, ma bisogna valutare
se rallentano troppo lo svuotamento gastrico

Alimentazione e terapia
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®
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La levodopa, il principale La levodopavapresafrai15edi30
farmaco per la cura minuti Frlma dei pasti perché diversi
della malattia di Parkinson, nutrienti possonoritardare
viene assorbita nell'intestino lo svuotamento gastrico e quindi

a livello di duodeno(1) il suo assorbimento

edigiuno (2)
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ra le migliaia di argomenti che saranno

proposti nel corso dell'esposizione uni-

versale “Nutrire il Pianeta, Energia per la

Vita” di EXPO 2015 ¢’é n'é uno che dovreb-
be essere dedicato al tema: “Nutrire il cervello,
energia per la mente”,

Ad affermarlo sono stati i ricercatori della So-
cieta Italiana di Neurologia, che hanno dedicato
al ruolo del cibo la sesta Settimana Mondiale del
Cervello, svoltatasi di recente a Milano.

Indetta dalla DANA Alliance e dalla Society for
Neuroscience americana, la Settimana é un’ini-
ziativa internazionale che ha lo scopo di incre-
mentare la consapevolezza generale sulle neuro-
scienze, divulgando, con dibattiti e iniziative
pubbliche, informazioni che spesso restano
confinate nei laboratori.

E cosi veniamo a sapere che non solo i nostri
ricercatori ma scienziati di tutto il mondo con-
cordano sul fatto che l'alimentazione di tipo me-
diterraneo € la migliore per prevenire malattie
neurovascolari come I'ictus, ma anche neurode-
generative come il morbo di Alzheimer e 1a ma-
lattia di Parkinson.

«Frutta e verdura, prive di colesterolo e ricche
di fibre, vitamine E e C e antiossidanti (licopeni,
antocianine), contrastano I'accumulo dei cosid-
detti radicali liberi — sottolinea Carlo Ferrarese,
direttore del Centro di Neuroscienze dell'Univer-
sita Bicocca di Milano — opponendosi all'azione
deleteria della proteina beta-amiloide il cui ac-
cumulo cerebrale rappresenta il “marchio” della
demenza di Alzheimer».

Secondo uno studio della Northwestern Uni-
versity di Chicago appena pubblicato su Brain,
I'amiloide comincerebbe a formarsi gia a ven-
tanni, confermando I'importanza di prevenirne
Faccumulo. «Ideale a questo scopo € 'olio d'oliva
della nostra cucina — sottolinea Ferrarese —
con il suo apporto di grassi insaturi. Utile anche
un moderato consumo di caffé e di vino rosso: le

Cautele

La scelta del regime vegano

va monitorata perché la carenza

di vitamine del gruppo B pud essere
rischiosa a livello nervoso

numerose sostanze antiossidanti che contengo-
no avrebbero infatti un ruolo anti-demenzax».

«Il caffé e la dieta mediterranea sembrano
preventivi anche nei confronti di un’altra malat-
tia neurodegenerativa molto diffusa, il Parkin-
son, che colpisce solo nel nostro Paese quasi 300
mila persone — puntualizza Aldo Quattrone,
dell'Universith Magna Grecia di Catanzaro, presi-
dente della Societa Italiana di Neurologia—. Nel
Parkinson ci sarebbe anche carenza di magne-
sio, ferro, calcio e vitamine D, E e C, che la dieta
mediterranea puo correggere. Per quanto ri-
guarda l'effetto protettivo del caffé, le ricerche
sono diverse, a partire dal noto studio svolto nel
2000 dai ricercatori del Veterans Affair di Hono-
lulu, pubblicato su JAMA, secondo cui I'equiva-
lente di tre caffé espresso o un cappuccino ridu-
cono fino a cinque volte il rischio di malattia».

Molti altri gli indizi riguardo le possibili stra-
tegie preventive alimentari per la malattia di
Parkinson.

Latte e derivati caseari, per esempio, sembre-
rebbero aumentare, anche se di poco, il rischio.
11 sospetto non ha ancora trovato un valido razio-
nale scientifico e si propende piuttosto per fatto-
ri di inquinamento dei pascoli. Abbondare inve-
ce con frutti di bosco arricchisce di flavonoidi,
soprattutto antocianine, protettivi non solo nei
confronti della malattia di Parkinson, ma anche
del morbo di Alzheimer.

Pil1 complessa é 1a situazione di chi é gia affet-
to da Parkinson: queste norme di prevenzione
vanno comungue bene, ma il malato deve so-
prattutto fare i conti con problemi di alimenta-
zione quotidiani molto pili pratici.

Vanno evitati, infatti, cibi che rallentano lo
svuotamento gastrico, come grassi e proteine,
da assumere quindi almeno 15-30 minuti dopoil
farmaco levodopa, essenziale per la malattia,
onde evitare che la stasi gastrica ne limiti I'effet-
to. Una dieta ipoproteica é percio la migliore.

La dieta vegetariana, dal canto suo, essendo
anche ricca di fibre, ha due facce: tanto utile nel-
la prevenzione, riduce anche la fastidiosa stipsi
tipica della malattia, ma se si esagera puo rallen-
tare lo svuotamento gastrico a causa della sua
lunga digestione, ritardando la disponibilita di
levodopa alivello duodenale e possono verificar-
si fluttuazioni motorie di fine pasto.

«L'alimentazione di questi pazienti non é faci-
le — dice Quattrone —. Nello stadio interme-
dio-avanzato si complica con disfagia, cioé diffi-
colta a deglutire, problemi di masticazione e di
coordinazione dellalingua. Allora, scegliere cibi
vegetali, pil1 semplici da masticare rispetto a
quelli carnei, diventa quasi obbligatorio. Per di
pit, al contrario dei cibi di origine animale, per-
mettono spuntini frequenti a basso contenuto di
grassi e alto contenuto di carboidrati, utili a for-
nire una pronta riserva caloricax».

Nel rapporto cibo-cervello occorre comunque
sempre tenere in equilibrio i piatti della bilan-

Difese atavola

La preferenza per cibi
mediterranei ¢ ideale
anche per questa
patologia neurologica
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cia: «Non solo & importante assumere determi-
nati alimenti, ma lo é anche non abolirli — av-
verte Mario Zappia, direttore della Clinica Neu-
rologica dell'Universita di Catania —. Se la dieta
é carente di vitamine del gruppo B emergono
evidenti danni a carico delle strutture nervose.
Quindi diete vegetariane eccessive, come quella
vegana ortodossa, possono rappresentare un ve-
ro rischio per il nostro cervello».

Nello studio del Veterans
Affair di Honolulu,

i ricercatori hanno
verificato che leffetto
preventivo della caffeina
nei confronti del Parkinson
sembrava mantenersi
anche se la sostanza
proveniva da bibite

e che restava invariato
aggiungendo al caffé
zucchero, dolcificanti o
latte. «Se si continua a
credere all'effetto protettivo
della caffeina — dice
Alfredo Berardelli,
presidente del’Accademia
Italiana per la malattia di
Parkinson — vacilla invece
la convinzione dell’'effetto
negativo di una dieta ricca
di grassi, ritenuti capaci di
aumentare il rischio di
malattia. Uno studio del
National Institute of
Environmental Health
Sciences del North
Carolina, pubblicato sulla
rivista Movement
Disorders, ha individuato
una debole associazione
solo con i grassi PUFA-G, gli
omega-6, di cui sono ricche
le carni di maiale e di pollo
(mentre ne & privo il pesce).
Iricercatori hanno
concluso non si puo pil1
associare I'assunzione dei
grassi in genere
allaumento del rischio di
Parkinson e occorreranno
ulteriori studi per
comprendere il ruolo dei
grassi omega 6.

Cesare Peccarisi

igrassi
sarebbero
dannosi

In Ralia

Nel nostro
Paesele
persone affette
da malattia

di Parkinson
sonocirca

300 mila,

ma sistima che
il numero sia
destinatoa
raddoppiare
nel corso dei
prossimi
quindici anni.

Il Parkinson
colpisce

i due sessicon
un rapporto
uomo/donna
parial5/1.
Unmalato su 4
hameno

di 50 anni,

il 10% ne ha
meno di 40.
Oggi inItalia si
calcola che

le famiglie
doveuno

dei genitori &
malato e ci
sono figli in eta
scolare sono
almeno
30mila.

Esercizio

Il cervello vuole
imparare

cose nuove

ondi solo pane viveil cervello si potrebbe
dire, parafrasando la frase evangelica:
sempre pill studi documentano
I'importanza di cultura, lavoro, attivita
ludica e fisica come fattori “nutritivi”: I'esempio pil
recente & “Nonni su Internet”, corso di
alfabetizzazione digitale per anziani guidati da
studenti tutor, ormai all'undicesima edizione
in 18 regioni italiane. «ll principale nutriente per il
cervello é la novitd, oltre a complessita del lavoro e

scolarita — dice Gioacchino Tedeschi, della

Il Universita di Napoli —. Si parla di apprendimento
permanente per adeguarsi ai nuovi bisogni sociali
o lavorativi». Clamoroso uno studio sui taxisti di
Londra, pubblicato sul Journal of Neuroscience, in
cui la PET ha documentato che I'attivita lavorativa
puo cambiare I'anatomia del cervello: nei pit abili
l'ippocampo destro, sede della memoria
topografica, risultava pit sviluppato.
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DAL 16 AL 22 MARZO

Settimana mondiale

del cervello

«Nutrireil cervello. Dieta e malattie neuro-
logichen ¢ il tema scelto dalla Societd
italiana di neurologia (Sin) per celebrare la
settimana del cervello. L’evento mondiale,
promosso da Dana Foundation, é finaliz-
zato a sollecitare la pubblica consapevolez-
za nei confronti della ricerca su questo
organo affascinante e misterioso ¢ mostra-
reiprogressi della neurologia e le patologie
delle quqli essa sioccupa, Siterra dal16 ql
22 marzo in 65 paesi del mondo con semi-
nari, dibattiti, convegni vari. A Milano
I'Universita degli Studi si é attivata con
«Cervell..a..Mente», ciclo di seminari
organizzato dal Center of Excellence on
Neurodegenerative Diseases, direttoda
Adriana Maggi. Previsti interventi di Diego
Fornasari, Stefarno Erzegovesi, Vittorio
Sironi, Raffaella Rumiati, Marco Bianchi,
Enzo Nisoli, Giuliano Avanzini, Giorgio
Vallortigara. Varie iniziative anche

alla Sissa e Centro Brain dell’Universita

di Trieste
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[0 SEGNA IN AGENDA

CARIE SOTTO CONTROLLO Con lo slogan “Sorridi per
la vita” Mentadent e Andi celebrano il mese della
prevenzione dentale. Se entro il 31 marzo prenoti una
visita gratuita da un dentista Andi, potrai usufruire di
un percorso di prevenzione a tariffe speciali. Per
informazioni: www.andi.it; numero verde: 800800121
COSI ALLENI IL CERVELLO Ti affascinano i segreti
della mente? Allora non perdere gli appuntamenti
della Settimana mondiale del cervello. Promossa
dalla Societa italiana di neurologia e dedicata
all’alimentazione per prevenire I'invecchiamento
cerebrale, propone incontri, convegni e visite guidate
nei reparti e nei laboratori ospedalieri.

Per informazioni: www.neuro.it

STOP AGLI ATTACCHI DI PANICO Per tutto il mese,
contattando I’Alpa (Associazione liberi dal panico e
dall’ansia) puoi fissare un appuntamento gratuito

con un esperto per avere informazioni su questo
disturbo e capire come uscirne. Manda un’email a:
alpa@infoalpa.it oppure chiama i numeri
0632540973 0 3317820602.

RAFFREDDORE O ALLERGIA? Parte la seconda
campagna nazionale d'informazione sulla rinite
allergica. A marzo e ad aprile, 30 centri in tutta italia
offrono visite gratuite con la possibilita di sottoporsi ai
test allergologici. Per informazioni: www.nasolibero.it
TUTTO SUL CIBO Si parla di diete e intolleranze, di
alimentazione e bambini, di menu light. Eil convegno
Dietalive, aperto a tutti, che si terra al Palazzo dei
congressi di Roma il 27 e il 28 marzo.

Per informazioni: www.dietalive.it

IL MESE DELLA PREVENZIONE
Donna Moderna dedica marzo alla prevenzione dei
problemi di stomaco in collaborazione con I'équipe di
medicina interna e gastroenterologia del Policlinico
Gemelli di Roma, diretta dal professor Antonio
Gasbarrini. Gli esperti rispondono il lunedi, mercoledi
e venerdi, dalle 16 alle 19, al 3463593901. Negli
stessi giorni e orari puoi chattare con loro collegandoti
a ty.donnamoderna.com/mese-prevenzione. Oppure
manda un’email a: meseprevenzione@gmail.com.
lalimentazione giusta per lo stomaco su
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Settimana del cervello
Metti ogni
'giornoin tavola

DIETA MEDITERRANEA Il cervel-
lo ha bisogno di frutta. E anche di
verdura, pesce, carboidrati, in-
somma di dieta mediterranea.
Sembra un vecchio slogan pub-
blicitario, & il tema sceltodalla Sin
Societa Italiana di Neurologia
per la settimana del cervello, dal
16al 22 marzo (info www.neuro.
. it). «Ora sappiamo utilizzare la
dietamediterranea per combartte-
re I'ictus ma anche malattie neu-
rodegenerative come Alzheimere
Parkinson», spiega Aldo Quat-
trone, Presidente della Sin.
Per aiutare chi ¢ a rischio Alzhei-
mer a prevenire la malattia: «Gli
acidi grassi polinsaturi che si tro-
vanonel pesceele vitamine antios-
sidanti come la C e la E contrasta-
no i radicali liberi che agevolano
la formazione delle placche carat-
teristiche della malarttia», spiega
Carlo Ferrarese, ordinario di neu-
rologia a Milano-Bicocca. E alcu-
ne vitamine, come la B12, ¢ i fola-
ti aiutano a tenere sotto controllo
'omocisteina, che se presente in
eccesso nell’organismo é tossica
per il sistema nervoso.
Per i malarti di Parkinson, invece,
la dieta vegetariana & parte della
terapia: «Proteine e grassianima-
li interferiscono con I'assorbi-
mento della levodopa, un farma-
co fondamentale per i malati. Che
al tempo stesso hanno bisogno di
un buon apporto calorico, e di
fibre che agevolino il transito in-
testinale», spiega Quattrone.
Vale per tutti, invece, I'indicazio-
ne di proteggere il cervello limi-
tando il consumo disale - non pit I
di § grammi il giorno - ma anche
di zuccheri e alcool, consumando
pesce almeno due volte la setti-
mana. E due super porzioni di
verdura e tre di frutta al giorno.
Paola Emilia Cicerone
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PRIMAVERA
IN VIAGGIO
SENZA
BARRIERE

Bambini disabili e nonin un viaggio culturale a
Genova organizzato dall'associazione Be Handy

Sono piu di 15 mila gli italiani

che ogni anno percorrono

il Cammino di Santiago
de Compostela e per loro esistono miriadi di
guide. Ma nessuno ne aveva mai scritta una
per persone disabili. Come se fosse un itine-
rario impensabile per chi non marcia spedi-
to. Finché Pietro Scidurlo, paraplegico dalla
nascita e fondatore di Free Wheels Onlus,
non ha percorso in handbike il tragitto clas-
sico degli antichi pellegrini, da Saint Jean
Pied de Port, sui Pirenei Atlantici, fino al san-
tuario e oltre, giungendo a Finisterre, sull'0-
ceano. Ne & nato Santiago per tutti(Terre di
mezzo, pp. 320, euro 20), un baedeker che
offre una mappatura completa dei percorsi e
delle Strutture accessibili, segnalando
alberghi, ostelli, ristoranti, bar, farmacie,
supermercati, ospedali, ambulatori medici,
fisioterapisti.. Un pellegrinaggio per viag-
giatori «lentix», siano tali per necessita o per
scelta: disabili motori e sensoriali, certo, ma
anche dializzati, celiaci, diabetici, anziani,
famiglie con bambini piccoli.

La guida, da oggi in libreria, viene
presentata a Fa'la cosa giusta, la fiera del
consumo critico e degli stili di vita sostenibi-
li che da oggi a domenica si tiene a Milano
(falacosagiusta.org): stand, botteghe, spet-
tacoli, incontri, giochi, laboratori, proposte di
moda etica e alimentazione biologica... Non-
ché iniziative che consentono di calarsi nei
panni di chi convive con la disabilita: dal bar
che serve bevande al buio alla cuoca che al
buio da lezioni di cucina, al tour in sedia a

rotelle, per scoprire le difficolta di chi & sem-
pre costretto a muoversi su ruote. Oltre a
tante proposte preziose anche per chi non
pud andare alla fiera. La collana A ruota libe-
ra, ad esempio, della Polaris Edizioni, che
suggerisce itinerari accessibili alle carrozzi-
ne in alcune citta darte (per ora Firenze,
Lucca e Pisa; a fine marzo uscira Milano: po-
lariseditore.it). O le visite guidate dell'Asso-
ciazione Be Handy, studiate per far viaggia-
re insieme persone disabili e non, a Torino,
Genova, Milano, Verona, Venezia, Napoli
(behandy.it). Olospeciale portafoglio dell' Aipd,
'Associazione italiana persone Down (aipd.
it), che facilita i pagamenti evidenziando il
diverso valore delle varie banconote.

LA CAPITALE DEL BENE COMUNE
Sara Roma la capitale del Good Deeds Day
2015, Giornata delle buone azioni in cui
centinaia di migliaia di persone in cinquanta
Paesi agiranno tutte insieme per il bene
comune. Ed ecco ai Fori Imperiali, domenica
15, musica, associazioni, artisti di strada,
scuole, cittadini... Con iniziative gia a partire
dal 14: insiemeperilbenecomune.org.

CON UN PO’ DI CERVELLO
Prevenire l'invecchiamento cerebrale
e la comparsa di gravi malattie: lo si pud fare
adottando un'alimentazione sana
e mantenendo la mente sempre in esercizio.
Lo ricorda la Societa italiana di neurologia
durante la settimana mondiale del cervello,
tra il 16 e il 22 marzo, con una serie di
incontri e attivita in tutt’ltalia: neuro.it.
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Nutrirsi bene per pensare meglio

NEUROLOGIA Mangiare sano “salva” il cervello: secondo i dati diffusi dalla Societa
diNeurologia (zeuro.if),in occasione dellaSettimana Mondiale del Cervello, dal 16
al 22marzo, cid che portiamoin tavola aiuta a tenere allalarga malattie neurodege-
nerative come ’Alzheimer. «La comparsa del’Alzheimer dipende dallinterazio-
ne dei geni con 'ambiente» spiega Aldo Quattrone, presidente Sin. «Contro una
predisposizione “scritta” nel Dna non possiamo fare molto. Mala prevenzione &
perseguibile conl'esercizio fisico, che protegge dal declino cerebrale; con l'attivi-
ta intellettuale, che mantiene la mente scattante a lungo, aumentando la riserva
cognitiva, ovvero il numero di connessioni fra cellule cerebrali; con il buon cibo,
ottima armacontrol’Alzheimer e le demenze». L'alimentazione salva-cervello & la
classica dieta mediterranea che abbonda di frutta, verdura e olio d’oliva, senza di-
menticareunpo’ di pesce e di fruttasecca. «Levitamine e gli antiossidanti deivege-
tali contrastano 'accumulo dei radicaliliberi, quindi la deposizione diamiloide
(la “proteina-veleno” responsabile
dell’Alzheimer, ndbr); i grassi polin-
saturi sono altrettanto utili, men-
tre & bene ridurre il sodio limitan-
do il sale; caffé e vino, invece, con
moderazione, sembrano contra-
stare i deficit cognitivi. I cibi pos-
sono anche essere “curativi”. Nel
Parkinson, un’alimentazione ade-
guata & necessaria perché la terapia
funzioni: le proteine interferiscono
conifarmaci, provocando crisi mo-
torie. In questi malati, sialloraauna
dietavegetarianacon piatti proteici
solo alla sera». Elena Meli
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Verdura e frutta, olio extravergine e pe-
sce conhtengono antiossidanti naturali

BUON APPETIT

quali le vitamine C ed E, folati e licopeni, che contrastana i processi tossict
per le cellule nervose. Bisagna inserirli nella dieta sin da piccoli. -

nche il cervello pud es-

sere nutrito e mantenuto |

in forma per prevenire |

Pinvecchiamento cere-
brale e la comparsa di malattie
neurologiche degenerative e

vascolari. A parlarcene, offren- |

doci anche qualche indicazio-
ne pratica, ¢ il professor Carlo

Ferrarese, direttore scientifico |

del Centro di Neuroscienze
dell’Universita di Milano-Bi-
cocca e direttore della Clini-
ca Neurologica dell’Ospedale
San Gerardo di Monza.

Stilidivitache
proteggono

«Molto fa un corretto nu-

stretta come sana alimentazio-
ne ¢ selezione dei cibi “ami-
ci” sia, in senso ampio, come
stile di vita attivo, fisicamente
e culturalmente stimolante»,
spiega il nostro esperto. Non
¢ un dato ancora diffuso, ma
esistono prove di danni neuro-
logici determinati da carenze
alimentari. Di fatto, esistono
dei buoni comportamenti quo-
tidiani che possono aiutarci a
evitare questo tipo di malattie
0 quantomeno a rallentare il
loro decorso.

«Poiché ancora non vi sono
cure in grado di bloccare lo
svolgimento delle patologie
neurodegenerative é  bene
partire da un’alimentazione
corretta», afferma il professor
Ferrarese. Questo significa
portare in tavola ogni giorno
frutta e verdure di stagione.
«Ma non basta: suggeriamo
una serie di buone abitudini,
come dormire almeno 7-8 ore
per notte, esercizio fisico ese-
guito con regolarita, ma anche
il mantenimento di attivita

YT c-) L'alimentazione ha un ruolo fondamentale. Ecco cosa non deve mai mancare

MENTE SANA IN GORPO SANO: MOVIMENTO, BUON

Continuare ad avere interessi, tenere allenata la memoria e seguire la dieta

Ferrarese. A cosa contribui-
rebbe questo mix di consue-
tudini? «Sembra strano, ma
sono tutti elementi che, insie-
me, agiscono da fattore protet-
tivo nei confronti di molte di
queste malattie, in particolare
dell’ Alzheimer, ritardandone
I'insorgenza anche di anni nei
soggetti geneticamente predi-
sposti», risponde Ferrarese.
Esistono poi alcuni falsi miti
da sfatare quando si parla di
salute del cervello. Ferrarese
non ha dubbi: «Anche se dalla
nascita continuiamo a perde-

' re cellule nervose, in realta i

loro collegamenti sono in co-
stante rinnovamento e questo

| non viene detto a sufficienza.
trimento, inteso sia in senso |

Il cervello ¢ un organo pla-
stico e anche in eta avanzata,
con 1’esperienza e il natura-
le invecchiamento, si creano
continuamente nuove sinapsi.
Non serve dunque riposare il
cervello: quanto piu viene sti-
molato, tanto piu si rinnova ¢
rigenera! Questa & la veritay».

Le patologie
pin diffuse

Facciamo, perd, un po’ di
chiarezza: quando parliamo
di malattie degenerative del
cervello, a cosa ci riferiamo
esattamente? «Si tratta di pa-
tologie caratterizzate da una
progressiva perdita di neuroni,
legata ad accumuli di proteine
tossiche per le cellule. La pin
comune e nota & I’ Alzheimer,
principale causa di demenza,
seguita come frequenza dal
Parkinson, contraddistinto da
un progressivo rallentamento
motorio, e poi da forme meno
diffuse di demenza. Infine &
bene menzionare la Sclero-
si Laterale Amiotrofica, che

culturali e la cura dei rapporti | porta in pochi anni alla per-
sociali», chiarisce il professor | dita della forza muscolare»,
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sulla nostra tavola: frutta fresca e secca, vedure, olio extravergine di oliva e tanto pesce

180 € CURIOSITA PER PROTEGGERE IL CERVELLD

mediterranea aiutano a evitare o a rallentare le malattie neurodegenerative

chiarisce Ferrarese, che fa
luce anche su un altro dubbio:
se esiste una predisposizione.
«In generale le malattie neu-
rodegenerative colpiscono le
persone anziane, dato che la
loro incidenza aumenta pro-
gressivamente con 1’eta. Oltre
¢li 80 anni circa si calcola che
una persona su S sia affetta da
malattia di Alzheimer. Fattori
di rischio genetici ¢ ambien-
tali, come errati stili di vita,
ipertensione, ipercolesterole-
mia, assunzione di sostanze
tossiche, interagiscono nel de-
terminare la predisposizione a
tali malattie».

Tornando all’alimentazione,
si puod parlare di cibi “ami-
ci del cervello”? «Lo stress
ossidativo & un meccanismo
comune a tutte le malattie
neurodegenerative e consiste
nella formazione di molecole
tossiche per le cellule nervo-
se. Molti alimenti, soprattutto
frutta fresca e secca, verdura,
ma anche olio di oliva extra-
vergine e pesce (costituenti
fondamentali della cosiddetta
dieta mediterranea) contengo-
no antiossidanti naturali, quali
vitamine C, E, folati, licopeni.
Grazie a questi nutrienti sone
efficaci nel contrastare i pro-
cessi tossici per le cellule ner-
vose di cui parlavamo», prose-
gue ’esperto.

Mai saltare Ia prima
colazione

Inoltre diversi studi hanno
dimostrato come I’innalza-
mento glicemico, che ha luogo
dopo i pasti, sia strettamente
collegato a un miglioramento
delle prestazioni mentali nel-

L'EDIZIONE 2015 DELLA SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO RUOTA INTORNO AL LEGAME NUTRIMENTO E MALATTIE NEUROLOGICHE

R ——

nche quest’anno la Societa ltaliana di
Neurologia (SIN) celebra, dal 16 al 22
marzo, la Settimana Mondiale del Cervello.

Lo scopo di questa iniziativa & quello di
sollecitare una maggiore conoscenza nei
confronti della ricerca su questo organo
affascinante e ancora in parte misterioso.
| punto dl partenza é sncuramente la

professor Aldo Quaﬂrone, presidente SIN, «&
una questione cruciale in medicina».

In tutta Italia saranno organizzati incontri
divulgativi, convegni scientifici, attivita

le ore successive: il merito &
dell’aumento dell’acetilcolina,
neurotrasmettitore  collegato
alla memoria e all’apprendi-
mento. Si & osservato come
consumare la prima colazio-
ne, interrompendo il digiuno
notturno e il conseguente calo

glicemico, aiuti ad avere mag-
giore memorizzazione € capa-
cita cognitive. Al contrario,
bassi livelli glicemici, tipici
di chi ad esempio va al lavoro
saltando il primo pasto della
giornata, sono collegati a un
maggior senso di sonnolenza e

»
f

pensate per gli studenti delle scuole
elementari'e medie oltre all’iniziativa
Neurologia a porte aperte, con visite guidate
dei reparti e dei laboratori ospedalieri.

Al centro dell’edizione di quest’anno ci

sara il tema “Nutrire il cervello. Dieta e
malattie neurologiche”, scelto proprio

in concomitanza con PExpo di Milano,

tutto intorno al cibo e

al’alimentazione.

Per saperne di pil e per visionare il
calendario delle diverse iniziative, si pud
cliccare sul sito: www.neuro.it

mancanza di concentrazione.
Alimentarsi con intelligenza
e mantenersi attivi, di mente
e corpo, sembrano essere le’
chiavi di volta per un cervello

in forma”.
di Marzia Nicolini
rubrichevero@gvperiodici.com
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IN AGENDA
20 MARZO
GIORNATA MONDIALE DELLA SALUTE ORALE

In occasione della Giornata promossa da World Dental
Federation (FDI) in 70 Paesi del mondo I'Associazione na-
zionale dentisti italiani {Andi) e Mentadent promuovono
visite di controllo gratuite per tutta la famiglia e offrono tre
trattamenti (ablazione del tartaro, sigillatura solchi denta-
li, fluoroprofilassi) a prezzi privilegiati. L'obiettivo & quello
di facilitare I'accesso dei cittadini agli studi dentistici, in un
momento di crisi economica. Per conoscere i dentisti che
aderiscono all'iniziativa: www.andi.it o www.mentadent.
it. Per prenotare una visita: numero verde 800800121.

21 MARZO
GIORNATA NAZIONALE
PER LA LOTTA ALLA SCLERODERMIA
La XXI Giornata nazionale per la lofta
alla Sclerodermia sara celebrata a Milano
con un convegno dal titolo Apparato gastro-
enterico e nutrizione nel paziente scleroder- |
mico, che si terra presso I'Unione Confcommerao Organlz-
zato dal Gils, Gruppo italiano per la lotta alla sclerodermia,
affrontera un tema voluto dagli stessi ammalati: il 90 per cen-
to delle persone affette da sclerosi sistemica riscontra, infatti,
disturbi a carico del sistema digestivo.

GV

DAL 16 AL 22 MARZO
SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO
Nutrire il cervello. Dieta
e malattie neurologiche &
il tema al centro dell’edi-
zione 2015 della ricorren-
za promossa dalla Sin, So-
cieta italiana di Neurolo-
gia. Come ogni anno sono
previsti incontri divulgativi,
convegni scientifici, attivita
per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all’i-
niziativa Neurologia a porte aperte, che prevede visite gui-
date nei reparti e nei laboratori ospedalieri. Lobiettivo &
sottolineare il ruolo della nutrizione nella protezione del
cervello. Il programma dettagliato su www.neuro.it.

20-21-22 MARZO
LE UOVA DI PASQUA AlL

Si rinnova, in occasione della Pasqua, il tradizionale ap-
puntamento con l'iniziativa promossa dall’Ail, Associazio-
ne italiana contro le leucemie-linfomi e mleloma giunta
alla XXI| edizione.Venerdi, sabato e domenica prossimi in
quattromila piazze italiane migliaia di
volontari offriranno un uovo di cioc-
colato a chi versera un contributo
di 12 euro. |l ricavato delle vendite
ha permesso, negli anni, non solo di
finanziare la ricerca, ma anche di cre-
are servizi di assistenza domiciliare
e realizzare case alloggio. Per cono-
scere le piazze coinvolte: www.ail.it.
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di Darlo Oscar Archetti

DOLORI ADDIO

iamo un Paese longevo, ma

rischiamo di trascorrere

parecchio tempo in pessima
forma; dieci anni fa i primi segni di
acciacchi importanti (che richiedono
cure mediche) arrivavano a 69 anni
per i maschi e 71 per le femmine;
nel 2012 i dati relativi ai due sessi si
sono avvicinati, purtroppo verso il
basso: 62 e 61, La vera battaglia, oggi,
& migliorare la qualita della vita e
sappiamo quanto siano importanti
in questo senso le scelte alimentari,
insieme al movimento e all'alle-
namento intellettuale, Secondo la
Societd Italiana di Neurologia, ci¢
che mangiamo & fondamentale anche
per proteggere il nostro cervello,
prevenire disturbi cognitivi, demenza
e patologie neurodegenerative, causa
di infermita e dolori. Quando si parla
di metabolismo, in genere si pensa
ai problemi di peso e non si pensa
a quell'enorme quantith di com-
plessi fenomeni biologici e reazioni
chimiche che trasformano il cibo
in un’enorme quantita di sostanze.
Utili 0 dannose, Per tenere in forma
la nostra massa cerebrale, composta
per oltre il 6o per cento di grassi,
sono importanti gli ormai famosi
acidi grassi polinsaturi, dai cosiddetti
Omega-3 (contenuti in alcuni pesci)
a quelli che ci arrivano dall'olio ex-
travergine d'oliva o dalla frutta secca.
Si parla molto anche degli antiossi-
danti e non & necessario inseguire

ILLUSTRAZICH] [ SANDRA FRANCHING

archetti. dorio@emall.com

Il peso non c’entra. Una dieta corrett
aiuta il cervello e allontana le malattie

le mode delle sempre pili numerose
bacche esotiche: ne contengono
anche cioccolato fondente, caffé, uva,
frutti di bosco, spinaci e altri alimenti
comuni. Alcuni da dosare con buon
senso, altri di libero consumo, se
non si hanno particolari problemi.
Cibi riechi di vitamine del gruppo B
possono aiutare Ia prevenzione della
demenza senile perché contrastano la
formazione di omocisteina, mole-
cola meno nota del colesterolo, ma
altrettanto pericolosa per le patologie
cardiovaseolari e le malattie degene-
rative del sistema nervoso centrale.

Occhlo alle vitamine. Ci sono poi
casi in cui I'alimentazione aiuta a
convivere con la malattia, Per chi sof-
fre di Parkinson, per esempio, & utile
una dieta a basso contenuto proteico,
prevalentemente vegetariana, ricca di
fibre e carboidrati, da integrare con
supporti vitaminici C, D E assieme

a ferro, calcio, magnesio, di cui
comunque si ha sempre maggior bi-
sogno con avanzare dell'etd, Bisogna
tenere conto di cid che mangiamo
anche in funzione di eventuali inter-
ferenze con i farmaci: ¢i sono alimen-
ti che possono ridurre I'efficacia diun
antidolorifico. Una dieta ipocalorica,
ricea di grassi insaturi e di vitamina
B aiuta a diminuire inflammazione

e dolori in malattie e disturbi che
colpiscono le terminazioni nervose
(fuoco di Sant’Antonio, parestesie,
formicolii). Una sana alimentazione
che aiuta a combattere infiammazio-
ni e dolori, e a mantenere pil lucido
il nostro cervello, influisce anche sul
movimento che, come sappiamo,
¢ la migliore prevenzione dei
problemi muscoloscheletrici:
piii si é in forma, pil si ha
voglia di fare attivita fisica e
con minori rischi,
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6 6 Gli ortopedici

e traumatologi
dell'Universitda di Verona
hanno messo a punto

un nuovo metodo

che consente

di riprodurre fedelmente
fratture complesse.

Una tecnologia
innovativa in cui I'Ttalia

are amiche e cari amici,

da piu di trent’anni mi occupo di di-

vulgazione scientifica e ora pit che
mai sono consapevole di quanto sia ricca la
varieta di nuove scoperte scientifiche che ci
aiuteranno a vivere meglio e, forse, anche
pit a lungo.
Confesso che sono anche orgogliosa di tutto
questo perché sono proprio i nostri esper-
ti italiani a presentare al mondo scientifi-
cointernazionale i frutti dellalororicerca.
Tante le novita. Da oggi sara possibile stam-
pare in 3D le nostre ossa. Gli ortopedici e
traumatologi dell’Universita di Verona hanno

non & seconda a nessuno, IMesso a punto un nuovo mgtodo che consente
di riprodurre fedelmente fratture complesse,

nemmeno agli Stati Uniti. di studiarle nel dettaglio e di decidere, cosi,
, ’ gli interventi piti opportuni per la cura. Una
tecnologia innovativa in cui I'Italia non ¢ se-
conda a nessuno, nemmeno agli Stati Uniti

con le loro enormi potenzialita.
Sempre nell'ambito dell’ortopedia, la ricer-
ca italiana ¢ stata la prima a ideare una nuo-
va protesi per il ginocchio che consentira an-
che ai pazienti giovani di superare la paura
dell'intervento perché promette un migliora-
mento della qualita di vita, una ripresa ra-
pida e un significativo calo del dolore

post operatorio.
Nel campo della vista, invece, ar-
riva un nuovo laser per la cura
della cataratta.

Notizie anche nel campo del-
la neurologia. Recentemen-
te, i neurologi della Socie-
ta Italiana di Neurologia st
sono riuniti per fare il pun-
to sull’importanza dei nu-
trienti in presenza (o per la
prevenzione) di particolari
disturbi neurologici. Non so-
lo, quindi, per aumentare la
concentrazione e la memoria,
ma veri e propri consigli scienti-
fici per la salute del nostro organo

UNA GRANDE
FAMIGLIA
SOCIAL!

All'indirizzo ETASTEEGITLERIY: troverai tante
informazioni aggiornate in tempo reale su temi di salute,
bellezza, alimentazione, psicologia e sesso. Uno spazio & de-
dicato alla nostra grande “Community”: un luogo dove puoi
incontrarti con altri lettori e scambiare con loro le tue opinioni,
le tue esperienze, le tue storie. Ti invito da subito a entrare a
farne parte, a rendere il contatto con noi ancora piu stretto!
Sui temi delle testimonianze piu interessanti e coinvol-
genti, interpelleremo i nostri esperti per rispondere
alle domande dei nostri affezionati amici. Vieni a
trovarci subito sul web!
www.piusanipiubelli.it/community/
forum.php

pit importante: il cervello. Oggi, per esem-
pio. sappiamo che la dieta ¢ fondamentale
per prevenire ictus e Alzheimer. Sappiamo
anche che ¢io che si porta in tavola pud mi-
gliorare sensibilmente la gestione del Mor-
bo di Parkinson.
D’altra parte siamo sempre piti consape-
voli di quanto il nostro modo di nutrirciin-
fluenzi il benessere dell'intero organismo.
E noi italiani siamo in prima linea nell’at-
tuazione di questa nuova filosofia. I dati pit
attuali dimostrano, infatti, che ¢’é sempre
una maggiore consapevolezza del binomio
alimentazione/salute. Un binomio che si
traduce nella crescita delle vendite di pro-
dotti naturali e biologici.
E proprio al concetto di “naturale” abbiamo
voluto dedicare un ampio dossier che spazia
dall’alimentazione, con tutte le novita del
settore, alla psicologia, con una selezione di
discipline “bio vitali” che possono aiutarci
a riequilibrare le nostre energie in maniera
completamente naturale, alla bellezza, in cui
un’esperta spiega I'importanza della scelta di
prodotti cosmetici che rispettino non solo la
pelle ma anche I'ambiente.
Ricordiamoci che noi italiani siamo pri-
vilegiati a essere circondati dal mare e ad
avere un’agricoltura che ci consente di ali-
mentarci nel modo migliore.
In occasione di un incontro organizzato
dalla regione Marche in linea con i temi di
Expo Milano 2015, la zona del Piceno, che
vanta che vanta il piu alto tasso di longe-
vita in Europa, ha svelato al mondo la for-
mula dell’elisir di lunga vita: le tradizioni e
I'unicita dei paesaggi hanno dato vita a un
modello alimentare che non ¢ solo gastro-
nomico, ma anche e soprattutto culturale
e che, attraverso il cibo e il costume, ha di-
mostrato di saper promuovere il benessere
delle persone e influire significativamente
sulla loro longevita.
Un abbraccio,

Rosanna

v

1is article is intended for personal and internal information only. Reproduction or distribution is prohibited.

Page1/1 SIN



Paese: it Tipo media: Periodici

Pagina: 36-37 Autore: Litana Trumino

Piu Sani Piu Belli Magazine Readership: 94860

¥ 01 Maggio 2015 - 50005

el Nutrire il cervello
ALDO QUATTRONE,
1 “super cibi”
Presidente della SIN P eI 1 a I I | e I l te
(Societa Italiana di

Neurologia).

I segreti alimentari per prevenire le demenze
e combattere i disturbi neurologici i uana T

In occasione della Izheimer, ictus, demenze e disturbi cogni-
Settimana mondiale tivi. I1 passare degli anni puo riservare
del cervello, gli esperti spiacevoli sorprese al nostro cervello che,
3 . improvvisamente, perde colpi e dimentica
della Societa Italiana volti e nomi. Ma se fino a non molto tempo fa si ritene-
di Neurologia si SONO  va che il funzionamento della mente dipendesse unica-
riuniti per fare il punto  mente dalla dotazione genetica. oggi si puo affermarc
sulle raccomandazioni che nor} solo non ¢ cosi, ma che addirittura fattori am-
) ) . bientali di tipo fisico cognitivo e, soprattutto, alimenta-
alimentari e sui re rivestano un ruolo fondamentale.
nutrienti con 1l funzionamento ottimale del sistema nervoso richie-
valore terapeutico de una dieta sana ed equilibrata, in grado di fornire un
costante apporto di macronutrienti e micronutrienti,
. sostengono gli esperti. In caso contrario, si potrebbe fa-
determinate i I'insorgenza di disturbi di tipo mielopatico e neu-
patologie del ropatico. Un esempio cruciale & quello dei vegetariani,
sistema nervoso, 4uando non “riequilibrano” le carenze alimentari nel-
H I hotilat la loro dieta. Per mantenere in salute il nostro cervello,
anng, COSH, i N2 ga. O quindi, la prevenzione passa anche da cio che portiamo
veri e propri consigli (o non portiamo) in tavola.

da portare in tavola per

prevenire e combattere ALZHEIMER ‘\
i pitl comuni disturbi E DIETA MEDITERRANEA

neurOIOQIC'- Un’alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, {ﬁ
vitamine e antiossidanti {(presenti in frutta e verdura) e di grassi
insaturi (contenuti nell’olio di oliva) riducono l'incidenza anche
della malattia di Alzheimer, come dimostrato in studi su ampie casistiche
di popolazione. “Ma anche un moderato consumo di caffé e di vino rosso,
con le numerose sostanze antiossidanti contenute - aggiunge il professor Carlo
Ferrarese, ordinario di Neurologia, Direttore Scientifico del Centro di Neuroscienze
di Milano, Universita di Milano-Bicocca, Ospedale San Gerardo, Monza - sembrerebbe
avere un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza e sono in corso degli
studi destinati a confermare tali ipotesi. Al contrario, alcune carenze vitaminiche,
in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare 'insorgenza di demenza, e questo appare
mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica per i vasi ed i neuroni”.
Oltre a una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione ¢ il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

in presenza di
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TANTO PESCE
E POCO SALE

Tutte le pil recenti linee
guida hanno sottolineato
come un’alimentazione ispirata
alla dieta mediterranea e con
un basso contenuto di sodio
sia un elemento cardine della
prevenzione primaria dell’ictus.
Se da un lato vi sono alimenti
da consumare moderatamente
(sale, alcol e grassi saturi), poiché
associati a un maggiore rischio
vascolare, per altri nutrienti
¢ stato riscontrato un effetto
protettivo: Omega -3, fibre,
Vitamina B6 e B12, cosi come
I'assunzione di calcio e potassio,
attraverso la mediazione
della pressione arteriosa,
diminuiscono il rischio di ictus.
Questi i sei consigli del professor
Bruno Giometto, direttore
del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant’Antonio
di Padova:
consumare almeno 2 porzioni
di verdura e 3 porzioni di frutta
al giorno;
2 consumare almeno 2 volte
alla settimana pesce azzurro,
salmone, pesce spada, tonno
fresco, sgombro, halibut o trota;
3 ridurre il consumo di grassi e
condimenti di origine animale,
sostituendoli con quelli di origine
vegetale, in particolare olio
extravergine di oliva;
ridurre I'apporto di sale nella
dieta;
limitare I'assunzione di alcol
anon piu di due bicchieri
di vino al giorno nei maschi
e a un bicchiere nelle donne non
in gravidanza, preferibilmente
durante i pasti principali e solo
se in assenza di controindicazioni
metaboliche;
6 il consumo abituale di te,
sia verde sia nero, e di caffé
non si associa a un aumento
del rischio di ictus, ma potrebbe
avere un effetto protettivo.

CONTRO L'ICTUS

VEGETARIANI A RISCHIO

Attenzione alla carenza di vitamina B12

La scarsita di determinati macronutrienti
e micronutrienti, tra cui soprattutto vita-
mine del gruppo B e proteine, pud provocare
danni a carico delle strutture nervose. Basti
pensare al caso dell’epidemia di neurite otti-
ca che colpi la popolazione cubana agli inizi
degli anni Novanta, quando, a causa delle
restrizioni alimentari imposte dal’embargo
statunitense, fu impossibile assumere livelli
adeguati di proteine, vitamine e minerali. Ma
€ quanto si puo verificare anche nel caso di
un regime alimentare vegetariano, seguito
da quasi 4 milioni di italiani che, se da un
lato si & dimostrato in grado di prevenire pa-
tologie cardiovascolari o diabete, dall’altro
rischia, soprattutto nella sua declinazione
vegana (400 mila persone in tutta ltalia), di
determinare serie carenze di alcuni nutrienti
essenziali, come oligoelementi e vitamine.
“La carenza di vitamina B12 - spiega il pro-
fessor Mario Zappia, ordinario di Neurolo-
gia e Direttore della Clinica Neurologica del

Policlinico dell’Universita di Catania - deter-
mina sia un aumento dei livelli plasmatici di
omocisteina, una sostanza associata a un
incremento del rischio di demenza e di ma-
lattie cerebro-vascolari, sia una riduzione
dei livelli di S-adenosil-metionina, con com-
promissione della funzionalita della mielina
e insorgenza di disturbi di tipo neuropatico
e mielopatico. Disfunzioni neurologiche si
manifestano quando, in seguito al diminuito
introito di vitamina B12, i depositi corporei
si esauriscono per fare fronte al fabbisogno
di vitamina B12 da parte dell’'organismo e,
quindi, un ritardo di 5-10 anni puo separare
Iinizio di una dieta vegana dall’insorgenza
dei disturbi neurologici”. E che dire delle
integrazioni? “L’arricchimento di una dieta
vegana con integratori contenenti vitamina
B12 sembra che non sia in grado di com-
pensare il deficit vitaminico, probabilmente
per peculiarita intrinseche al metabolismo
della vitamina B12 di provenienza animale”.

Dieta ipoproteica per curare il Parkinson

P oca carne, molti
vegetali e carboidrati:
sono questi i consigli del
professor Aldo Quattrone.
“Vii sono numerose
ragioni per ritenere

contrastando cosi

la diminuita efficacia post-
prandiale che si osserva
specie nelle fasi avanzate
della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

movimenti involontari e della
difficolta nella deglutizione”.
I cibi vegetali sono anche
pitx facili da masticare,
caratteristica fondamentale
per pazienti nello stadio

importante uso di una
dieta prevalentemente
vegetariana a basso
contenuto proteico

nella Malattia di Parkinson.
La piti importante & quella
di facilitare I'assorbimento
della levodopa,

il pitt importante farmaco
utilizzato per la cura

della malattia di Parkinson,

i prodotti vegetali, inoltre,
garantiscono un ricco
apporto di fibre e I'elevato
contenuto di carboidrati,
tipico di questo regime
alimentare, contrasta

la perdita di peso corporeo
che spesso affligge

i pazienti con Morbo

di Parkinson a causa
dell’effetto combinato dei

medio-avanzato
del parkinsonismo.

1us article is intended for personal and internal information only. Reproduction or distribution is prohibited.
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Servizio andato in onda su RAI TRE

Intervista al Professor Aldo Quattrone, Presidente della Societa Italiana di

Neurologia, sulla Settimana Mondiale del Cervello.

Lintervista € andata in onda all’interno della trasmissione Buongiorno Elisir.
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Servizio andato in onda su RAI TRE

Estrazione: 15/03/2015

Categoria: Informazione
Piu: www.rai3.rai.it

Intervista al Professor Aldo Quattrone, Presidente della Societa Italiana di
Neurologia, sulla Settimana Mondiale del Cervello.

L’intervista & andata in onda all’interno della trasmissione Fuori TG.
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http://ct.moreover.com/?a=20766049724&p=20s&v=1&x=xX_nnH2ABxxlv11d9L4IpA

SETTIMANA MON

18/03/2015 17:16

SETTIMANA MON 1/2 DEL CERVELLO
"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 I'evento e organizzato dalla Sin,Societa 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 piu ampio come esercizio fisico e allenamento intellettuale”.

Torna indietro

Copyright televideo.rai.it -
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CIBO E MALAT 2/2
NEURODEGENERATIVE

Parkinson,Alzheimer,

Sclerosi  Multipla, Ictus:la
Settimana mondiale del
Cervello fa il punto sui
nutrienti con valore
terapeutico in gueste
patologie.L'altro tema &
connesso alla"Riserva
Cognitiva" che,spiega la
Sin,"dipende da istruzione,
rapporti sociali e attivita
lavorative" ed e "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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Servizio andato in onda su RAI UNO

Estrazione: 05/04/2015

1

Piti: www.rail.rai.it

Categoria: Informazione

Intervista al Professor Aldo Quattrone, Presidente della Societa Italiana di
Neurologia, sulla Settimana Mondiale del Cervello.

L'intervista a cura della giornalista Manuela Lucchini € andata in onda all’interno del

TG1.




Servizio andato in onda su RAI DUE

Estrazione: 07/04/2015

2

Pili: www.rai2.rai.it

Categoria: Informazione

Intervista al Professor Gioacchino Tedeschi, Direttore del Dipartimento Assistenziale
di Medicina Polispecialistica Il dell'Universita di Napoli, sulla “riserva cognitiva”.

L'intervista, a cura della giornalista Laura Berti, € andata in onda all’interno del

TG2 Medicina.
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Servizio andato in onda su RAI DUE

Estrazione: 28/04/2015

2

Pili: www.rai2.rai.it

Categoria: Informazione

Intervista al Professor Carlo Caltagirone, direttore scientifico dell’lrccs Fondazione
S.Lucia di Roma, su alimentazione e malattie neurodegenerative.

L'intervista, a cura della giornalista Domitilla Benini, € andata in onda all’interno del

TG2 Medicina.
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Servizio andato in onda su RAI RADIO UNO

v Estrazione: 11/03/2015

m radiq

A Categoria: Salute & Benessere

Piu: www.radiol.rai.it

Intervista al Prof. Giancarlo Comi, Direttore Dipartimento Neurologico e Istituto di
Neurologia Sperimentale Universita Vita-Salute, Ospedale San Raffaele di Milano,
sulla Settimana Mondiale del Cervello andata in onda all’interno del programma

Life: Obiettivo Benessere, condotto da Annalisa Menduca
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Servizio andato in onda su RAI RADIO UNO

v Estrazione: 13/03/2015

m radiq

A Categoria: Salute & Benessere

Piu: www.radiol.rai.it

Intervista al Prof. Sandro Sorbi, Direttore Clinica Neurologica Azienda Ospedaliero-
Universitaria Careggi, sulla Settimana Mondiale del Cervello andata in onda

all’interno del GR, condotto da Tiziana Rubichesu
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Servizio andato in onda su RADIO CUSANO CAMPUS

Estrazione: 16/03/2015

Categoria: Medicina e Ricerca
Piu: www.radiocusanocampus.it

Intervista al Prof. Carlo Ferrarese, Direttore Scientifico del Centro di Neuroscienze di
Milano, Universita di Milano Bicocca, Ospedale San Gerardo, Monza, sulla Settimana
Mondiale del Cervello andata in onda all’interno del programma “Genetica Oggi”,

condotto da Andrea Lupoli
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Servizio andato in onda su RADIO 24

Estrazione: 17/03/2015

Categoria: Salute & Benessere
Piu: www.radio24.ilsole24ore.com

Intervista al Prof. Mario Zappia, direttore della Clinica Neurologica del Policlinico
dell'Universita di Catania, sulla Settimana Mondiale del Cervello andata in onda

all'interno del programma “Cuori e Denari”, condotto da Nicoletta Carbone

RADI®»24

Cuore e Denari

Dal luinedi all venendi, dalle11.00 alle 12.30

comdabio da
Hicodorwa Carivone

4N

BAGAS ™"




Servizio andato in onda su CNR MEDIA

@m Estrazione: 18/03/2015
MEDIA

Categoria: Salute
Piu: www.cnrmedia.com

Intervista al Prof. Mario Zappia, Direttore della Clinica Neurologica del Policlinico
dell’Universita di Catania, sulla Settimana mondiale del cervello, andata in onda

all'interno della rubrica “A tutta Salute” condotta da Michela Vuga.

L'intervista € andata in onda sulle seguenti emittenti radiofoniche:
* Radio Cuore (Nazionale)
* Radio Veronica One (Piemonte — Valle D’Aosta)
e Radio Juke Box (Piemonte — Valle D’Aosta)
* Radio Fantastica (Piemonte — Valle D’Aosta)
* Radio Nostalgia (Liguria)
e CnrlLab (Lombardia)
e Gamma Radio (Lombardia)
e Radio Reporter (Lombardia)
e Radio Studio Piu (Lombardia)
e Radio Italia Network (Lombardia)
e Radio Birikina (Triveneto)
* Radio Bella e Monella (Triveneto)
* Radio Piterpan (Triveneto)
e Radio Marill (Triveneto)
* Radio Sorriso (Triveneto)
* Radio Dolomiti (Triveneto)
e Radio Gamma (Emilia Romagna)

* Radio Centrale (Emilia Romagna)
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Radio Fantastica (Toscana)

Radio Cuore 2 (Toscana)

Radio Blu (Toscana)

Radio Studio Piu (Marche)

Radio Ciao (Abruzzo)

Radio Parsifal (Abruzzo)

Radio Globo (Lazio)

Radio Radio (Lazio)

Radio Fantastica (Lazio)

Radio Sintony (Sardegna)

Radio Ibiza (Campania)

Radio Kiss Kiss Napoli (Campania)
Radio potenza Centrale (Basilicata)
Ciccio Riccio (Puglia)

Radio puglia (Puglia)

Love FM (Puglia)

Radio Juke Box (Calabria)

Radio Cosenza Centrale (Calabria)
RSC Studio Centrale (Sicilia)

Radio Juke Box (Sicilia)
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Servizio andato in onda su CNR MEDIA

@m Estrazione: 20/03/2015
MEDIA

Categoria: Salute
Piu: www.cnrmedia.com

Intervista al Prof. Gioacchino Tedeschi, Direttore del Dipartimento Assistenziale di
medicina Polispecialistica Il Universita di Napoli, sulla Settimana mondiale del
cervello, andata in onda all’interno della rubrica “A tutta Salute” condotta da

Michela Vuga.

L'intervista € andata in onda sulle seguenti emittenti radiofoniche:
e Radio Cuore (Nazionale)
* Radio Veronica One (Piemonte — Valle D’Aosta)
e Radio Juke Box (Piemonte — Valle D’Aosta)
e Radio Fantastica (Piemonte — Valle D’Aosta)
* Radio Nostalgia (Liguria)
* CnrlLab (Lombardia)
e Gamma Radio (Lombardia)
e Radio Reporter (Lombardia)
e Radio Studio Piu (Lombardia)
e Radio Italia Network (Lombardia)
e Radio Birikina (Triveneto)
* Radio Bella e Monella (Triveneto)
e Radio Piterpan (Triveneto)
e Radio Marill (Triveneto)
e Radio Sorriso (Triveneto)
* Radio Dolomiti (Triveneto)

e Radio Gamma (Emilia Romagna)
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Radio Centrale (Emilia Romagna)
Radio Fantastica (Toscana)

Radio Cuore 2 (Toscana)

Radio Blu (Toscana)

Radio Studio Piu (Marche)

Radio Ciao (Abruzzo)

Radio Parsifal (Abruzzo)

Radio Globo (Lazio)

Radio Radio (Lazio)

Radio Fantastica (Lazio)

Radio Sintony (Sardegna)

Radio Ibiza (Campania)

Radio Kiss Kiss Napoli (Campania)
Radio potenza Centrale (Basilicata)
Ciccio Riccio (Puglia)

Radio puglia (Puglia)

Love FM (Puglia)

Radio Juke Box (Calabria)

Radio Cosenza Centrale (Calabria)
RSC Studio Centrale (Sicilia)
Radio Juke Box (Sicilia)
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Settimana Mondiale del Cervello: 7 giorni dedicati alla materia
grigla

Roberta Maresci

Dal 16 al 22 marzo: "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche"

Altri articoli che parlano di...

Categorie (1) "La Settimana Mondiale del Cervello" si propone di richiamare l'attenzione su questo
meraviglioso organo che ancora cela molti segreti, nonostante le importanti scoperte di questi ultimi
anni.

Coordinata dalla European Dana Alliance for the Brain in Europa, dalla Dana Alliance for the Brain
Iniziatives e dalla Society for Neuroscience negli Stati Uniti, la Settimana Mondiale del Cervello ¢ il
frutto di un enorme coordinamento internazionale a cui partecipano le Societa Neuroscientifiche di
tutto il mondo e dal 2010 anche la Societa Italiana di Neurologia”, anticipa il suo presidente,
professor Aldo Quattrone.

"Mentre leggete queste parole, una miriade di circuiti fitti e ingarbugliati si sta accendendo nella
vostra scatola cranica.

Saltando da un neurone all'altro, impulsi elettrici corrono a velocita della luce in un groviglio di
cellule nervose connesse da milioni e milioni di filamenti".

Roberta Maresci
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Vegetariana, mediterranea, culturale, le diete amiche del
cervello

A pochi giorni dalla
"settimana mondiale del

cervello” (16-22 marzo) i | l&spressofood&wine

neurologi spiegano quale
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Con Sclerosi multipla’ Con sull'importanza dell'alimentazione nella prevenzione e cura delle Ricetta d'autore
meno sale per ridurre il rischio di ictus.

Sono le regole della dieta amica del cervello .

Con I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa italiana di neurologia ) lo declinano in 'nutrire il cervello .

Precisando che nel piatto deve finire anche la cultura in senso lato e I'attivita fisica.
Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita

degli Studi 'Magna Graecia' di Catanzaro, elenca "almeno 5 buone ragioni a supporto della scelta
di una dieta ad alto contenuto 'verde' .
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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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana e 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 e 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 piu estreme .

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte & che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 puo separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo , e 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 (universita di Milano-
Bicocca, ospedale San Gerardo di Monza) spiega che un‘alimentazione povera di colesterolo e ricca
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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 () Pagina 1 di 2
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Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e
lavoro impegnativo Monito su estremi come vegane5|mo
rischio carenze fu evidente nella Cuba anni '90
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Sono le ‘cinquanta
sfumature' della dieta amica
del cervello.

Con I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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'attivita fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita
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
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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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana e 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 & 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte & che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 pud separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, € 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 (universita 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
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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 I'accumulo di beta-amiloide".

E I'esercizio fisico che "pud aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello".

Piu 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'universita di Genova, e una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita infammatoria.

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

Nel mirino c'e anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.

Il cervello va nutrito anche di cibo ‘immateriale’.

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
‘riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo € 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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Milano, 11 mar. (AdnKronos Salute) - a basso proteico per chi soffre di
Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire I'attivita infiammatoria per i pazienti con sclerosi L4
Sono Ie 'CI nq uanta multipla, con meno sale per ridurre il rischio di ictus. Sono le 'cinquanta sfumature’ della dieta amica del
cervello. Con I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera dal 16 al 22
sfu matu r‘e' de”a dleta amlca marzo in tutta Italia - i neurologi accendono i riflettori sullimportanza dell'alimentazione nella prevenzione e cura
delle malattie che colpiscono la mente. Se lo slogan dell'Esposizione universale che aprira i battenti a maggio &
del Cerve”o . ‘nutrire il pianeta!, gli specialisti della Sin (Societa italiana di neurologia) lo declinano in 'nutrire il cervello'.

Con I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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'attivita fisica.Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone,
rettore dell'universita 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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana €& idonea perché ad alto contenuto
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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 & 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte € che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 pud separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, € 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 (universita 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 I'esercizio fisico che "pud aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello".

Piu indizi che certezze al momento riguardano la lotta alla sclerosi multipla a colpi di coltello e
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forchetta: la via che si delinea, spiega Giovanni Luigi Mancardi, direttore della Clinica neurologica
dell'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire I'attivita inflammatoria.

Quanto al legame fra flora intestinale e autoimmunita la ricerca € al lavoro per far luce sui
meccanismi con cui la dieta possa influenzarla”.

Nel mirino c'e anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.

Il cervello va nutrito anche di cibo ‘immateriale’.

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
‘riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo € 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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Nutrire i cervello: dieta ‘ok’ per le malattie neurologiche

La Societa ltaliana di Neurologia Sin scende in campo, in occasione della V° edizione della
Settimana Mondiale del Cervello dal 16 al 22 marzo 2015 in tutta Italia, e detta i principi base della
nutrizione per 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 puo affermare che non solo non € cosi, 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 — e 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'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.

La levodopa € il pit importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di Parkinson.

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

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

La ragione piu importante € quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

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

| cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilita 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 I'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 I'accumulo di “radicali liberi” prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffe 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 € il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

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'attivita inflammatoria legata a questa
patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu frequente in aree a minore esposizione ai raggi
solari.
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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 comungue sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 € un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le piu 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 & 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, puo provocare danni a carico delle strutture nervose.

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

Ma e quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si & 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, & quello dei fattori ambientali di tipo cognitivo,
sociale e affettivo intesi come fattori “nutritivi” del cervello durante il corso dell'intera vita.

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

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

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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) & 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo — tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia — oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

( EUGENIA SERMONTI)

by

Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del Cervello & consultabili online,
all'indirizzo www.neuro.it
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Lo 'scudo’ anti-invecchiamento,
hobby stimolanti, vita attiva e
lavoro impegnativo

11 marzo 2015

Milano, 11 mar. (AdnKronos Salute) - Prevalenteraarigetariana a basso contenuto
proteico per chi soffre di Parkinson, mediterraaeti-Alzheimer, mirata a diminuire
I'attivita inflammatoria per i pazienti con sclerasultipla, con meno sale per ridurre

il rischio di ictus. Sono le ‘cinquanta sfumatwkella dieta amica del cervello. Con
I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale deVeblo dietro I'angolo - si celebrera
dal 16 al 22 marzo in tutta Italia - i neurologcandono i riflettori sull'importanza
dell'alimentazione nella prevenzione e cura debdattie che colpiscono la mente. Se
lo slogan dell’Esposizione universale che aprirgttenti a maggio € 'nutrire il
pianeta’, gli specialisti della Sin (Societa italiadi neurologia) lo declinano in 'nutrire
il cervello'. Precisando, durante un incontro agdflilano, che nel piatto deve finire
anche la cultura in senso lato e l'attivita fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidedella Sin Aldo Quattrone, rettore
dell'universita degli Studi 'Magna Graecia' di @a&o, elenca "almeno 5 buone
ragioni a supporto della scelta di una dieta aml@ntenuto 'verde'. Su tutte "la
possibile interazione delle proteine con l'assodnita e I'ingresso nel cervello del
farmaco di riferimento per questa patologia, laotbpa". Per contrastare poi la
perdita di peso legata agli importanti movimentialontari cui vanno incontro i

pazienti e alle difficolta di deglutizione, "unaeth vegetariana € idonea perché ad alto
contenuto di carboidrati e basso di grassi". Eaaguiche contro le fluttuazioni

motorie, specie post-prandiali, e le carenze diralminerali e vitamine. Non esiste
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un menu universale, precisa Quattrone, ma "la @&isegdjuire € quella di una dieta
personalizzata" da impostare caso per caso.

Se gli specialisti spezzano una lancia a favora d&Vvola 'green’, lanciano invece un
monito sulle scelte alimentari piu estreme. In fas® in cui in Italia (dati Eurispes) si
contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegaihrischio di regimi cosi stretti
come quello vegano che esclude anche uova e lakte portino a carenze di alcuni
nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, diredalella Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania - Circa 0% dei vegani ha bassi livelli
plasmatici di vitamina B12. Disfunzioni neurologéchi manifestano quando, in
seguito al diminuito introito alimentare di questtamina, i depositi corporei si
esauriscono. Un ritardo di 5-10 anni puo sepataigid di una dieta estrema
dall'insorgenza dei disturbi neurologici”.

Alcuni precedenti mostrano scenari pericolosi: T&l€uba anni '90, stretta fra il
cessato sostegno dell'Unione Sovietica e I'embdsgg si verifico una sorta di
epidemia di neurite ottica che si risolse sologrd@do la dieta con vitamine B1, B2,
B6 e B12". In considerazione "delle attuali conaiizigeo-politiche planetarie e di
tendenze culturali sempre piu diffuse tendentieglanesimo, e possibile che nei
prossimi anni si assista a un incremento di defieurologici dovuti a condizioni
carenziali". Intanto, "si parla di dieta per il b&te o per le malattie cardiovascolari,
meno per le malattie neurologiche", fa notare Qoa#. Ma la storia dell'Olio di
Lorenzo - miscela di trigliceridi monoinsaturi cral@ contro una malattia genetica
rara - docet.

E se la letteratura scientifica ancora non ha masisiavolo degli esperti la 'pistola
fumante' per tutti i meccanismi con cui il cibolignza la salute del cervello, "ci sono
indizi da non sottovalutare"”, precisano gli spesialindizi che in generale
promuovono la filosofia mediterranea a tavola. €&etrrarese, direttore scientifico
del Centro di neuroscienze di Milano (universitdilano-Bicocca, ospedale San
Gerardo di Monza) spiega che un'alimentazione @odecolesterolo e ricca di fibre,
vitamine e antiossidanti presenti in frutta e veadel di grassi insaturi contenuti
nell'olio di oliva, viene collegata da studi di pdgzione a una ridotta incidenza anche
della malattia di Alzheimer, "che conta in Itali@07mila pazienti, con numeri previsti
in aumento”.
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Fuori dalla tavola non va trascurato "il sonno, fdwliterebbe la rimozione di
proteine tossiche dal cervello riducendo I'accundlilleeta-amiloide". E I'esercizio
fisico che "pud aumentare la produzione di fattibdrescita del cervello”. Piu indizi
che certezze al momento riguardano la lotta aleresi multipla a colpi di coltello e
forchetta: la via che si delinea, spiega GiovanngLMancardi, direttore della
Clinica neurologica dell'universita di Genova, @ weta "ricca di grassi insaturi - piu
pesce, frutta e verdura - che sembra in grado dutace e diminuire l'attivita
infammatoria. Quanto al legame fra flora intedén@ autoimmunita la ricerca e al
lavoro per far luce sui meccanismi con cui la dpgasa influenzarla”. Nel mirino c'e
anche la vitamina D con le sue importanti funziamnunomodulatorie.

Il cervello va nutrito anche di cibo 'immaterialé’a densita dei contatti sinaptici in
grado di generare network cerebrali alternativgdaiddetta ‘riserva cognitiva’,
dipende da istruzione, rapporti sociali e attigtéorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il unive&idi Napoli - E sembra che tutto cio
sia funzionale a mantenere il cervello attivo @atbilanciare, nelle
neurodegenerazioni, la perdita progressiva di meturb'esperto cita due studi su
tutti: un lavoro condotto sui tassisti londines$iecscarrozzano i clienti in giro per la
metropoli senza neanche l'aiuto del navigatore.oDopcorso di formazione di due
anni, quelli con I'esame superato in tasca mostaua aumento del volume
dell'ippocampo.

Il secondo e uno studio sui bilingue che, dopovitaaa cavallo fra due idiomi,
mostravano differenze nel danno microstrutturalesato dall'invecchiamento nella
materia bianca e grigia. "L'impegno in attivita kel e fisiche - ballo, hobby di vario
genere, persino le parole crociate - e un lavoroptesso e stimolante, variabile e
innovativo possono avere un effetto protettivoaltne parole - conclude Tedeschi - &
la noia che fa invecchiare".
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Cosa serve al cervello? Dieta vegetariana, esercizio e stimoli

Nicla Panciera

Cibo per il nostro cervello.

L'attenzione al rapporto tra
alimentazione e cervello
potrebbe sembrare
secondaria rispetto al ruolo
fondamentale che la dieta
assume in presenza di
alcune patologie come
guelle cronico-metaboliche
e cardiovascolari.

Tuttavia, I'emergenza
sanitaria ed economica
costituita dalle  malattie
neurodegenerative ha
spinto  sempre  pio i
neurologi ad occuparsi di
un argomento
tradizionalmente di
competenza
prevalentemente di altri
specialisti, la relazione
appunto tra cibo e cervello,
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nostro cervello. L'attenzione al rapporto tra alimentazione e cervello potrebbe sembrare secondaria rispetto al ruolo fondamentale che la
dieta assume in presenza di alcune patologie come quelle cronico-metaboliche e cardiovascolari. Tuttavia, 'emergenza sanitaria ed
economica costituita dalle malattie neurodegenerative ha spinto sempre pit i neurologi ad occuparsi di un argomento tradizionalmente di
competenza prevalentemente di altri specialisti, la relazione appunto tra cibo e cervello, concludendone che un certo stile alimentare non
solo svolge un ruolo protettivo contro i disturbi cognitivi e neurodegenerativi, ma puo aiutarci a limitarne la progressione e finanche curarli.

E proprio questo sara il tema della ventesima edizione della Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week), promossa in Italia

concludendone che un certo stile alimentare non solo svolge un ruolo protettivo contro i disturbi
cognitivi e neurodegenerativi, ma puo aiutarci a limitarne la progressione e finanche curarli.

E proprio questo sara il tema della ventesima edizione della Settimana Mondiale del Cervello (Brain
Awareness Week), promossa in Italia dalla Societa di Neurologia SIN .

dal 16 al 22 marzo con il titolo "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche".

Sono noti i benefici dell'adozione di uno stile di vita sano, che comprende I'abolizione del fumo e
dell'alcol e della sedentarieta, e di un'alimentazione vegetariana, ricca di micronutrienti come
minerali e vitamine della frutta e verdura, priva di un eccessivo carico glicemico e di grassi animali.

Ora si vanno accumulando evidenze scientifiche del fatto che queste raccomandazioni sono utili
anche per il mantenimento in salute del nostro cervello, nel suo stato fisiologico e patologico.
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MALATTIA DI PARKINSON Nel caso del Parkinson, una delle piu frequenti malattie
neurodegenerative che colpisce nel nostro paese circa 200mila persone, la dieta ha effetto
terapeutico e di prevenzione.

Il regime da adottare e quello vegetariano e a basso contenuto proteico per evitare ogni interferenza
con il farmaco in uso piu potente, la levodopa.

«La presenza di aminoacidi, frutto della scissione delle proteine, limita I'assorbimento duodenale del
farmaco, riducendone cosi il livello ematico.

La risultante diminuzione di efficacia della levodopa causa il peggioramento postprandiale che si
osserva nei pazienti con il progredire della malattia», ha spiegato il professor Aldo Quattrone,
Presidente della SIN.

«Invece di maodificare il trattamento, andrebbero date indicazioni alimentari».

La dieta vegetariana viene in soccorso ai parkinsoniani anche perché fornisce minerali, come il
calcio e il ferro, e vitamine di cui sono questi pazienti sono spesso carenti.

ALZHEIMER E la causa pit comune di demenza, che colpisce attualmente pit di 700.000 italiani.

L'incidenza aumenta progressivamente con l'eta, tanto che superati gli 80 anni una persona su 5 ne
risulta affetta.

Con [linvecchiamento della popolazione, si stima che nel 2020 i nuovi casi di demenza
raddoppieranno, con i relativi costi umani e sociali.

La mancanza di trattamenti farmacologi spingono i ricercatori a concentrarsi sulle sue fasi
precliniche per prevenire e rallentarne la comparsa.

In quest'ottica, I'alimentazione assume una particolare importanza.

La proteina R3-amiloide , il cui accumulo in aggregati e alla base della formazione delle celebri
placche, & anche causa dell'inflammazione che porta alla degenerazione neurale.

«E possibile contrastare i radicali liberi prodotti l'infiammazione attraverso I'assunzione di
antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)» ha
spiegato Carlo Ferraresi, direttore della clinica neurologica del San Gerardo di Monza e direttore di
NeuroMi dell'Universita Milano Bicocca.

Inoltre, «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, che risulta tossica
per i vasi ed i neuroni».

Senza dimenticare I'importanza dell'attivita fisica non per il corpo ma per il cervello: «Sollecitare il
muscolo scheletrico € importante poiché produce una serie di sostanze trofiche per i neuroni, come,
per esempio, il BDNF».

SCLEROSI MULTIPLA La SM e una malattia autoimmune del sistema nervoso centrale.

Da tempo, gli scienziati sospettano che un ruolo chiave nella sua insorgenza possa essere svolto
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dagli acidi grassi animali.

La letteratura scientifica conferma il ruolo dei grassi insaturi nel modulare e diminuire
I'inflammazione svolgendo una funzione neuro-protettiva e la dieta € anche in grado di modificare la
flora intestinale, il legame con il sistema immunitario € noto.

Per quanto non vi siano ancora evidenze di una relazione causale tra patologia e alimentazione, una
recente revisione Cochraine , condotta dal Besta con l'obiettivo di capire se e quanto degli
accorgimenti alimentari possano migliorare gli esiti della malattia o interagire con i trattamenti
farmacologici, ha parlato a questo proposito di "indizi" che confermano la necessita di approfondire.

«Sarebbe quindi necessario, anche secondo gli stessi autori della meta-analisi, organizzare ampi
studi su una popolazione numerosa di pazienti» ha spiegato Luigi Mancardi direttore della clinica
neurologica dell'Universita di Genova.

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

PATOLOGIE CEREBROVASCOLARI Prima causa di morte e invalidita nel mondo sviluppato,
colpiscono quasi una persona su due.

A_Icune cond_izic_)ni che aumentano i_I ris_ch_io c_ardiovascola_re sono pesantemente influe_nzaj[e dalla
dieta, come il diabete, che quadruplica il rischio, e la pressione arteriosa che aumenta di sei volte il
rischio di ictus.

«Se da un lato alcuni nutrienti sono associati a un maggiore rischio vascolare e vanno consumati
moderatamente, come sodio, alcol e grassi saturi» ha spiegato Bruno Giometto direttore della
Neurologia dell'Ospedale Sant'Antonio di Padova, aggiungendo che una dieta ispirata a quella
mediterranea e con un basso contenuto di sodio & importante nella prevenzione primaria dell'ictus,
come sottolineano le moderne linee guida, anche quelle italiane SPREAD .

«Per alcuni nutrienti & 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 RISERVA COGNITIVA La parola d'ordine e, quindi, dieta vegetariana, regime in grado di
proteggere l'organismo da molte patologie, ma sempre prestando la dovuta attenzione alle eventuali
carenze in agguato con l'adozione di uno stile vegano.Tuttavia, sono molte le attivita che
costituiscono cibo per la mente.

Uno stile di vita attivo e fisicamente e mentalmente stimolante permette di non esaurire la nostra "
riserva cognitiva ", quel bagaglio di risorse che secondo i ricercatori ci metterebbe al riparo,
ritardandolo, dal decadimento fisiologico dovuto all'etda e anche dagli effetti delle malattie
neurodegenerative, quando ormai diagnosticate.

«ll cervello di un individuo con alta riserva cognitiva contiene un'elevata densita di contatti sinaptici,
tali da generare networks cerebrali alternativi e facilmente utilizzabili in condizioni di difficolta » ha
spiegato il professor Gioacchino Tedeschi direttore del Dipartimento assistenziale di medicina
polispecialistica dell'universita di Napoli.
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Molti studi dimostrano ormai che adottare ad ogni eta una vita fisicamente attiva e intellettualmente
impegnata, che includa attivitd sempre nuove, stimola la plasticita cerebrale, allontana il rischio di
malattia e aumenta la nostra resilienza.

«A nutrire il cervello e mantenerlo letteralmente attivo e in forma concorrono l'attivita fisica e I'attivita
mentale.

Quest'ultima, sia essa lavorativa o ludica, deve essere il piu possibile interessante, coinvolgente e
stimolante, in grado di aumentare continuamente le nostre conoscenze e competenze».

© Riproduzione riservata Questa notizia mi lascia
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Cosa serve al cervello? Dieta
vegetariana, esercizio e stimoli

Dal 16 al 22 marzo a ventesima Brain Awareness Week. Il punto dei neurologi
italiani: alimentazione fondamentale per prevenire e trattare le malattie

neurodegenerative

NICLA PANCIERA

MILANO

1 Cibo per il nostro cervello. L’attenzione al
rapporto tra alimentazione e cervello
potrebbe sembrare secondaria rispetto al
ruolo fondamentale che la dieta assume in
presenza di alcune patologie come quelle
cronico-metaboliche e cardiovascolari. Tuttaviamlérgenza sanitaria ed economica
costituita dalle malattie neurodegenerative ha tepsempre piu i neurologi ad
occuparsi di un argomento tradizionalmente di cdenma prevalentemente di altri
specialisti, la relazione appunto tra cibo e cdoyeloncludendone che un certo stile
alimentare non solo svolge un ruolo protettivo oont disturbi cognitivi e
neurodegenerativi, ma puo aiutarci a limitarnertagpessione e finanche curarli.

E proprio questo sara il tema della ventesima edeidella Settimana Mondiale del
Cervello (Brain Awareness Week), promossa in @diba Societa di NeurologialN.
dal 16 al 22 marzo con il titolo “Nutrire il cenkel Dieta e malattie neurologiche”.
Sono noti i benefici dell’adozione di uno stilevita sano, che comprende I'abolizione
del fumo e dell'alcol e della sedentarieta, e dalimentazione vegetariana, ricca di
micronutrienti come minerali e vitamine della feue verdura, priva di un eccessivo
carico glicemico e di grassi animali. Ora si vamaeoumulando evidenze scientifiche
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del fatto che queste raccomandazioni sono utilhamer il mantenimento in salute del
nostro cervello, nel suo stato fisiologico e pajao.

MALATTIA DI PARKINSON

Nel caso del Parkinson, una delle piu frequentattial neurodegenerative che colpisce
nel nostro paese circa 200mila persone, la die&dfatio terapeutico e di prevenzione.
Il regime da adottare € quello vegetariano e acbemstenuto proteico per evitare ogni
interferenza con il farmaco in uso piu potentégV@dopa. «La presenza di aminoacidi,
frutto della scissione delle proteine, limita 'edsmento duodenale del farmaco,
riducendone cosi il livello ematico.

La risultante diminuzione di efficacia della levgdo causa il peggioramento
postprandiale che si osserva nei pazienti coroj@dire della malattia», ha spiegato
il professor Aldo Quattrone, Presidente della SIMvece di modificare il trattamento,
andrebbero date indicazioni alimentari». La dietgetariana viene in soccorso ai
parkinsoniani anche perché fornisce minerali, cdroalcio e il ferro, e vitamine di
Cui sono questi pazienti sono spesso carenti.

ALZHEIMER

E la causa pit comune di demenza, che colpiscal@igmte pit di 700.000 italiani.
L’incidenza aumenta progressivamente con I'etaotahe superati gli 80 anni una
persona su 5 ne risulta affetta. Con l'invecchiatmelella popolazione, si stima che
nel 2020 i nuovi casi di demenza raddoppieranno,icelativi costi umani e sociali.
La mancanza di trattamenti farmacologi spingonodarcatori a concentrarsi sulle sue
fasi precliniche per prevenire e rallentarne laparsa. In quest’ottica, I'alimentazione
assume una particolare importanza.

La proteinaB-amiloide il cui accumulo in aggregati € alla base deltanfazione delle
celebri placche, e anche causa dellinflammazione porta alla degenerazione
neurale. «E possibile contrastare i radicali lij@ndotti I'infiammazione attraverso
I'assunzione di antiossidanti presenti nella dratea di frutta e verdura (vitamine C
ed E, licopeni, antocianine)» ha spiegato Carlordfesi, direttore della clinica
neurologica del San Gerardo di Monza e direttofdaliroMi dell’'Universita Milano
Bicocca. Inoltre, «alcune carenze vitaminiche, antipolare di folati e vitamina B12,
possono facilitare I'insorgenza di demenza, e quagpare mediato da un aumento di
omocisteina, che risulta tossica per i vasi ediro». Senza dimenticare 'importanza
dell'attivita fisica non per il corpo ma per il eetlo: «Sollecitare il muscolo
scheletrico e importante poiché produce una sers®stanze trofiche per i neuroni,
come, per esempio, il BDNF».

SCLEROSI MULTIPLA



La SM é una malattia autoimmune del sistema nerwwsurale. Da tempo, gli
scienziati sospettano che un ruolo chiave nellarm@genza possa essere svolto dagli
acidi grassi animali. La letteratura scientificanf@yma il ruolo dei grassi insaturi nel
modulare e diminuire I'inflammazione svolgendo dnazione neuro-protettiva e la
dieta € anche in grado di modificare la flora ititede, il legame con il sistema
immunitario € noto. Per quanto non vi siano anemidenze di una relazione causale
tra patologia e alimentazione, urecente revisione Cochrajr@ndotta dal Besta con
I'obiettivo di capire se e quanto degli accorgimeatitnentari possano migliorare gli
esiti della malattia o interagire con i trattamefatimacologici, ha parlato a questo
proposito di “indizi” che confermano la necessitapprofondire.

«Sarebbe quindi necessario, anche secondo glii stessri della meta-analisi,
organizzare ampi studi su una popolazione numeatopazienti» ha spiegato Luigi
Mancardi direttore della clinica neurologica deliddersita di Genova. «Inoltre, se si
considera che uno dei meccanismi causali della SMdanno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimeain proprieta anti-ossidanti,
contenenti vitamina A, E, C, e acido lipoico».

PATOLOGIE CEREBROVASCOLARI

Prima causa di morte e invalidita nel mondo sviatppcolpiscono quasi una persona
su due. Alcune condizioni che aumentano il risdai@iovascolare sono pesantemente
influenzate dalla dieta, come il diabete, che quplira il rischio, e la pressione
arteriosa che aumenta di sei volte il rischio tlisc «Se da un lato alcuni nutrienti sono
associati a un maggiore rischio vascolare e vammswnati moderatamente, come
sodio, alcol e grassi saturi» ha spiegato Brunav®tto direttore della Neurologia
dell'Ospedale Sant’Antonio di Padova, aggiungende gna dieta ispirata a quella
mediterranea e con un basso contenuto di sodiop®&riemte nella prevenzione
primaria dell’ictus, come sottolineano le moderneeé guida, anche quelle
italianeSPREALD «Per alcuni nutrienti e stato riscontrato untegfprotettivo: Omega
-3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come I'assunaa calcio e potassio, attraverso la
mediazione della pressione arteriosa diminuiscbnsachio di ictus cerebrale».

LA RISERVA COGNITIVA

La parola d’ordine e, quindi, dieta vegetarianggim& in grado di proteggere
'organismo da molte patologie, ma sempre prestaladalovuta attenzione alle
eventuali carenze in agguato con I'adozione di stfle vegano.Tuttavia, sono molte
le attivita che costituiscono cibo per la menteoUtile di vita attivo e fisicamente e
mentalmente stimolante permette di non esaurimo$dra fiserva cognitivg quel
bagaglio di risorse che secondo i ricercatori citenebbe al riparo, ritardandolo, dal
decadimento fisiologico dovuto alleta e anche dagffetti delle malattie
neurodegenerative, quando ormai diagnosticatecexllello di un individuo con alta




riserva cognitiva contiene un’elevata densita ditatli sinaptici, tali da generare
networks cerebrali alternativi e facilmente utiibdli in condizioni di difficolta » ha
spiegato il professor Gioacchino Tedeschi direttekeDipartimento assistenziale di
medicina polispecialistica dell’'universita di Napol

Molti studi dimostrano ormai che adottare ad odai @na vita fisicamente attiva e
intellettualmente impegnata, che includa attiviéipre nuove, stimola la plasticita
cerebrale, allontana il rischio di malattia e autada nostra resilienza. «A nutrire il
cervello e mantenerlo letteralmente attivo e imf@arconcorrono I'attivita fisica e
I'attivita mentale. Quest’ultima, sia essa lavaratd ludica, deve essere il piu possibile
interessante, coinvolgente e stimolante, in gradwohentare continuamente le nostre
conoscenze e competenze.

iy
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Cervello: le regole per tenerlo attivo

Elena Meli

A cominciare dalla tavola, per passare all'esercizio fisico e alla costante attivita intellettuale.

Le elenca la Societa di Neurologia

di Elena Meli - Foto di Getty Images Mangiare sano "salva" il cervello: secondo i dati diffusi dalla
Societa di Neurologia , in occasione della Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22 marzo , cio
che portiamo in tavola aiuta a tenere alla larga malattie neurodegenerative come I'Alzheimer.

«La comparsa dell'Alzheimer dipende dall'interazione dei geni con l'ambiente» spiega Aldo
Quattrone, presidente Sin.

«Contro una predisposizione "scritta" nel Dna non possiamo fare molto.

Ma la prevenzione & perseguibile con l'esercizio fisico, che protegge dal declino cerebrale; con
I'attivita intellettuale, che mantiene la mente scattante a lungo, aumentando la riserva cognitiva,
ovvero il numero di connessioni fra cellule cerebrali; con il buon cibo, ottima arma contro
I'Alzheimer e le demenze ».

L'alimentazione salva-cervello e la classica dieta mediterranea che abbonda di frutta, verdura e olio
d'oliva, senza dimenticare un po' di pesce e di frutta secca.

«Le vitamine e gli antiossidanti dei vegetali contrastano l'accumulo dei radicali liberi, quindi la
deposizione di amiloide (la "proteina-veleno" responsabile dell'Alzheimer, ndr ); i grassi polinsaturi
sono altrettanto utili, mentre & bene ridurre il sodio limitando il sale ; caffé e vino, invece, con
moderazione, sembrano contrastare i deficit cognitivi.

| cibi possono anche essere "curativi'.

Nel Parkinson, un‘alimentazione adeguata € necessaria perché la terapia funzioni: le proteine
interferiscono con i farmaci , provocando crisi motorie.

In questi malati, si allora a una dieta vegetariana con piatti proteici solo alla sera».

{ Commenta per primo! } { 365 }

Copyright iodonna.it -
1/1

SIN



http://www.iodonna.it/attualita/vivere-meglio/2015/neurologia-12-50298646817.shtml
http://www.alexa.com/siteinfo/iodonna.it
http://www.iodonna.it/

Articolo pubblicato sul sito padovaogai.it

Estrazione : 13/03/2015 17:04:58

11 Categoria : Attualita
padovaogg 1.1t File : piwi-9-12-216954-20150313-1959503985. pdf
Audience :

Pit : www.alexa.com/siteinfo/padovaoggi.it

http://www.padovaoqggi.it/eventi/settimana-mondiale-del-cervello-padova-16-22-marzo-2015.html

Settimana Mondiale del Cervello 2015 a Padova

Settimana Mondiale del

Cervello 2015 a Padova PAUUVAUGGI S

Settlmana Mondlale del [CronacaEventiZoneSegnalazioniSezioni ~
Cervello 2015 a Padova dal Tt i oven

16 al 22 marzo 2015 Nutrire : :
i Cervello: Dicta e Malattie Settimana Mondiale del Cervell

Neurologiche  Anche a Padova
Padova la Settimana
MOﬂdIa'e del Cerve”o " Po Redazione 13 marzo 2015

Nutrire il cervello.

Presso Vari Luoghi Dal 16/03/2015 Al 22/03/2015

Dieta e malattie
neurologiche” al centro Settimana Mondiale
della V° edizione della el

Settimana Mondiale del
Cervello dal 16 al 22 marzo
2015 in tutta ltalia .

Locandina Settimana A
Padova la Settimana informazient
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 Universita - Azienda Ospedaliera di
Padova 16 marzo ore 17.30 #instabrainwash - Il cervello social spiegato agli adolescenti Aula
Magna della Clinica Neurologica Universita - 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 Universita - Azienda
Ospedaliera di Padova 16-22 marzo Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del
Cervello e 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 & particolarmente sensibile alle questioni concernenti I'alimentazione, la SIN ,
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Societa Italiana di Neurologia, intende sottolineare I'importanza della nutrizione nel proteggere |l
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 pud affermare che non solo non & cosi, 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 - & 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale , entrambe buone pratiche per prevenire
I'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 Societa Italiana di Neurologia in occasione
della Settimana Mondiale del Cervello.

Dieta e Malattia di Parkinson Prof.

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

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

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

La ragione piu importante € quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella deglutizione.

| cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilita 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 I'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 I'accumulo di " radicali liberi " prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con
le strutture cellulari .

Anche un moderato consumo di caffe 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 e il sonno , che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

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'attivita
inflammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM é svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu 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
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 € un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 & 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 € micronutrienti , tra cui soprattutto vitamine
del gruppo B e proteine, puo provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 é quanto si puo0 verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani , che se da un lato si & 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 , € quello dei fattori
ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il
corso dell'intera vita.

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

Si puo 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 piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

Le iniziative In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia
prevede, anche per questa edizione, I'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi,
convegni scientifici, attivitd 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) & 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa 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 qualita
professionale nell'assistenza alle persone con malattie del sistema nervoso.
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L.a musica classica fa
danzare i geni del
cervello

16 mar 2015, 18:42

. Musica classica, dieta
mediterranea e prevenzione. Tre
temi per una settimana - dal 16 al
22 marzo - che, a livello mondiale,
é dedicata al cervello umano.

Partiamo dalla musica classica.
Essa fa «danzare» alcuni dei geni
piu importanti per la salute del

¢ cervello, accendendo quelli legati a
4/ memoria e benessere e spegnendo
: &7« quelli associati alle malattie
neurodegenerative come il Parkinson. Lo dimostra uno studio finlandese
dell’Universita di Helsinki che, per primo, svela i meccanismi molecolari alla
base delle modificazioni fisiologiche che I'ascolto della musica induce nel
cervello.

La ricerca e stata condotta su una cinquantina di persone, tra esperti
appassionati di classica e novizi del genere: a ciascuno e stato chiesto di ascoltare
un concerto per violino di Mozart della durata di 20 minuti. Al termine
dell’ascolto, ¢ stato prelevato un campione di sangue per analizzare le proteine
prodotte dall’espressione del Dna. I risultati dimostrano che la musica aumenta
lattivita dei geni coinvolti nell’apprendimento, nella memoria e nella produzione
dell’ormone del piacere, la dopamina. Uno dei geni piu attivi, quello della
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proteina alfa-sinucleina, & noto per essere legato al Parkinson ed e
particolarmente espresso in una regione del cervello dove si ritiene sia
localizzata ’attitudine per la musica. Sempre lo stesso gene € noto per il suo
ruolo cruciale nell’'apprendimento delle melodie negli uccelli. Lo studio dimostra
anche che I’ascolto delle note di Mozart induce una riduzione dell’attivita di geni
associati alle malattie neurodegenerative: questo spiegherebbe il ruolo
neuroprotettivo della musica, capace di mantenere il cervello in salute come un
vero elisir di giovinezza. Tutti questi effetti, pero, sono stati riscontrati solo negli
esperti di musica classica: secondo i ricercatori, questo dimostrerebbe
I'importanza di esercitare il proprio orecchio acquisendo una maggiore
familiarita con le note.

Poi, la dieta mediterranea che avrebbe il «<merito» di proteggere dalle malattie
neurologiche. «La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per
la mente»: in un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, 'opinione
pubblica € sensibile alle questioni concernenti 'alimentazione, la Societa Italiana
di Neurologia sottolinea 'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello
dai precoci disturbi cognitivi.

Aldo Quattrone, presidente della Societa scientifica, ricorda come nella malattia
di Parkinson, i pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire
nell’assorbimento della levodopa, mentre una dieta mediterranea, ricca di fibre e
carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti
con Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) «un’alimentazione povera di
colesterolo e ricca di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura)
e di grassi insaturi (olio d’oliva) riduce l'incidenza della malattia di Alzheimer».
Ma la dieta mediterranea € protagonista anche nella sclerosi multipla per
Giovanni Luigi Mancardi (Universita di Genova), «perché diminuisce l'attivita
infiammatoria legata alla malattia».

Infine, la prevenzione. Il cervello, come ogni altro organo, va protetto dalle
malattie ma anche dagli agenti esterni, come I’alcol o le droghe. Lo ha
sottolineato Giulio Maira, senior consultant all’'Unita operativa di
Neurochirurgia all'Istituto Humanitas di Rozzano (Milano) e al Campus
Biomedico di Roma, nella sua relazione alla conferenza «Neurochirurgia e
Ricerca» all’Accademia dei Lincei a Roma. Tema dell’incontro, I'avvicinarsi del
medico alla complessita del cervello non solo come «motore» sovrano dei nostri
gesti e dei nostri sensi, non solo bersaglio di malattie degenerative come
I’Alzheimer o il Parkinson o «vittima» del cancro dall’infanzia alla senilita, ma
come specchio etico, sede del ragionamento come della fede.
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«Ho concentrato la mia attivita di studio sugli aneurismi intracranici, la
demenza idrocefalica e la fisiopatologia del sistema intracranico, 'uso del laser e
i tumori cerebrali maligni - ha spiegato -. Proprio questa mia continua
attenzione a riparare il cervello anche quando la situazione € particolarmente
complessa mi fa preoccupare in quest’epoca. In cui, a mio avviso, non si lavora
abbastanza per comunicare quanto si debba proteggere questo organo. Dagli
attacchi interni all’organismo, con la prevenzione e i controlli su testa e cuore, e
da quelli esterni come I’alcol e la droga. Questo mi preoccupa, mi fa temere che i
comportamenti e la non sufficiente attenzione ai corretti stili di vita, diventino
veri pericoli, oltre che per 'uvomo, anche per la ricerca. Un appello, si continui ad
insegnare come proteggere il cervello. Per continuare la ricerca, per elaborare il
pensiero, per elevare la condizione umana».

Anna Della Moretta
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La settimana per la salute del cervello

Irma 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.

Cosi, la Societa 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 0 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,
I'Alzheimer e la sclerosi multipla a cura di IRMA D'ARIA
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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 - Societa
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 caffé.

Anche un moderato consumo di caffé 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
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita che causano I' 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 pud 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 piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in campo
professionale o personale.

Miniguida sugli ingredienti e sulle loro proprieta.

Il metodo olistico che sfrutta I...

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
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cervello.

Dieta e malattie neurologiche ".

All'iniziativa aderiscono ogni anno societa neuroscientifiche di tutto il mondo, tra cui anche la
Societa 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 - & 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 piu ampio,
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come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'invecchiamento cerebrale”.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale d'incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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 € 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, € importante sapere che i pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire con 'assorbimento della levodopa, il piu importante farmaco utilizzato
per la cura della patologia, causandone la sua diminuita efficacia.

| prodotti vegetali, invece, garantiscono un ricco apporto di fibore e sono piu 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 caffé 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 I'attivita inflammatoria legata a questa
patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM é svolto dalla vitamina D: la patologia sembra infatti piu
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
puo trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia preventiva del rischio di fratture.

E 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 & 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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Tutti gli eventi sulla settimana del cervello

Pubblicato marzo

AbeI"IatI SUbItO a ered . Enter per cercare su wired
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Dal 16 al 22 marzo
'edizione annuale della
settimana che mette al
centro del dibattito I'organo
pit misterioso

Pubblicato

more

marzo 16, 2015

[Hot topic

Happy neuro Hour! ... Speciale Viaggi

Droni
IApple Watch

spuntini  di  divulgazione |
scientifica e arte Sere v

Home Scienza Medicina
L'Istituto nazionale tumori
Regina Elena promuove
anche guest'anno
I'appuntamento con Happy
neuro Hourl- Spuntini di L e
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.

Venerdi 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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Gia nel 2012 la rivista statunitense New Scientist I'ha collocata tra gli indirizzi scientifici piu
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 I'Aula Berlucchi dell'lrccs 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 I'appuntamento di lunedi 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.

Martedi 17 marzo al Caffe Tommaseo di Trieste, dalle 17:30 alle 19 per chi si prenota (foto: AFP)
Intestino, alimentazione e cervello

L'intestino € spesso descritto come il luogo del secondo cervello: per chi vuole approfondire il
perché, se ne parla il 16 marzo - alle 15:00 - presso I' 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 - Universita 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 é in programma
l'incontro titolo "Cervello ed emozioni”, con Ruggero Poi, vicepresidente della Fondazione
Montessori, e Valentina Carelli, neuropsichiatra infantile dellOspedale di Biella, per discutere di
plasticita 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 € il ciclo di seminari sulle neuroscienze organizzato dal Centro Interdipartimentale
Cend (Center of Excellence on Neurodegenerative Diseases) dell’'Universita 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 martedi 17 e giovedi 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

e 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'lHumanitas Gavazzeni

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

Il cervello ci affascina da sempre e il desiderio di capire meglio come funziona e come conservarlo
giovane e perfettamente funzionante € 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 piu in generale a livello intellettuale.

Vuoi ricevere aggiornamenti su questo argomento? Segui
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Nutrire il cervello: i consigli degli esperti
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esperti della SIN , Societa
Italiana di Neurologia, che
in occasione della
Settimana Mondiale del LR 8 8
Cervello , che si celebra dal
16 al 22 marzo, hanno
voluto portare all'attenzione
dell'opinione pubblica
guanto il funzionamento
della mente non dipenda ;
unicamente dalla dotazione genetica , ma al contrario anche da fattori ambientali di tipo alimentare,
fisico e cognitivo , che rivestono un ruolo fondamentale.

«ll ruolo della prevenzione - sostiene il professor Aldo Quattrone , Presidente della SIN - € 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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento
intellettuale , entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale».

Un aiuto per coloro che sono affetti dalla Malattia di Parkinson arriva ad esempio da una dieta
povera di proteine , che potrebbero interferire - sostengono i medici - sia con l'assorbimento della
levodopa (il piu importante farmaco utilizzato per la cura di questa patologia), sia con il suo
ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

«| prodotti vegetali garantiscono inoltre un ricco apporto di fibre - continua il professore - e I' elevato
contenuto di carboidrati tipico di questo regime alimentare contrasta la perdita di peso corporeo che
spesso affligge i pazienti affetti dal Parkinson, a causa dell'effetto combinato dei movimenti
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involontari e della difficolta nella deglutizione .

I minerali e le vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, sono inoltre fondamentali per soddisfare il
maggior fabbisogno di tali micronutrienti (soprattutto Vitamina C, D, E, ferro, calcio e magnesio)».

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) sarebbe
anche in grado di ridurre lincidenza 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 - afferma il professor Carlo Ferrarese , professore ordinario di Neurologia e
Direttore Scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Universita Milano Bicocca, Ospedale san
Gerardo di Monza - Gli antiossidanti presenti nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamine C ed E,
licopeni, antocianine) contrastano I'accumulo di radicali liberi , prodotti dalle interazioni della proteina
beta amiloide con le strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffe 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».

Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del Cervello & consultabili online, sul sito
WWW.Neuro.it.

Pubblicato il: 18-03-2015 Di: Redazione Salute FONTE: da una nota diffusa dalla SIN, Societa Italia
di Neurologia, in occasione della Settimana Mondiale del Cervello
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Le due grandi sfide al Parkinson: prevenzione e diagnosi piu
accurate

Nicla Panciera

Un cervello colpito dal Parkinson: in evidenza le fibre bianche e il nucleo caudato,due strutture
chiave coinvolte nei processi cognitivi che vengono alterate dal morbo (Immagine realizzata dalla
University of Florida Health)

Di fronte alle malattie neurodegenerative, con le quali ancora non ci resta che convivere per la
mancanza di cure, il segreto € intervenire precocemente.

Solo cosi si puo rallentare I'avanzata di tante patologie.

Questo vale anche per il Parkinson, vera emergenza che in Italia colpisce 200 mila persone e 10
milioni nel mondo.

Contro questo disturbo progressivo - che causa la distruzione dei neuroni che producono
dopamina, il neurotrasmettitore coinvolto anche nei circuiti cerebrali deputati al movimento - la
ricerca procede in piu direzioni, dalla genetica alle staminali: e ora di Parkinson si torna a parlare in
occasione della «Settimana del Cervello», in programma fino al 22 marzo.

«ll 90% dei casi & sporadico.

Non conosciamo le cause della malattia, la cui comparsa dipende da una complessa interazione tra
predisposizioni genetiche e fattori ambientali, in equilibrio come braccia di una bilancia», ammette
Aldo Quattrone, presidente della Societa italiana di neurologia e rettore dell'Universita della Magna
Graecia di Catanzaro.

«Quel che é certo é che, una volta comparso, il Parkinson non si puo fermare».

Settimana del cervello L'incidenza cresce con l'aumentare dell'eta: € quindi fondamentale saper
distinguere i cambiamenti fisiologici dovuti all'invecchiamento dalla vera patologia neurologica.

«La risonanza magnetica non ci aiuta: i cervelli parkinsoniani sono spesso indistinguibili dai sani.

Bisogna invece osservare i disturbi non motori, come la riduzione dell'olfatto, la depressione, la
stitichezza e i disturbi urogenitali - aggiunge -.

Ma il fattore predittivo piu importante € il disturbo del sonno Rem, individuabile con un test
elettroencefalografico mentre si dorme: e quello che causa un'agitazione anche violenta.

[ 50% di chi ne soffre sviluppera il Parkinson entro 13 annix».

Nel Parkinson rimangono intatte il 20% delle cellule dopaminergiche.
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«La diagnosi, quindi, non & banale.

L'osservazione clinica non e sufficiente, perche puo essere confuso con patologie simili, ma diverse,
i "parkinsonismi"».

Gli esami per la diagnosi certa sono percio due: la scintigrafia cerebrale DatScan, con cui misurare il
danno dei nuclei dalle base, e «la scintigrafia miocardica Migb per indagare lo stato
dell'innervazione simpatica del cuore», dice il neurologo, il cui contributo a questa tecnica e stato
decisivo.

Mentre la sostanza nera cerebrale degenera, si determina un‘alterazione funzionale del circuito dei
nuclei della base che produce tremori e rigidita muscolari; questi, in fase avanzata, sono talmente
invalidanti da impedire le azioni piu semplici.

Oggi il farmaco antiparkinsoniano pit efficace in uso e la levodopa, ma alcuni pazienti, nelle fasi
avanzate, sviluppano una forma di farmacoresistenza.

Alleviare i sintomi & allora possibile solo ricorrendo alla stimolazione cerebrale profonda, la Dbs:
attraverso un intervento neurochirurgico due elettrodi sono impiantati in una zona profonda del
cervello e l'accensione del neurostimolatore provoca la decontrazione muscolare, restituendo cosi al
paziente I'autonomia perduta.

Stimolazione wireless «Oggi, pero, le aspettative nei confronti della "Dbs" sono state in parte
ridimensionate: oltre ad essere un trattamento invasivo, aumenta il rischio di demenza».

Tuttavia, uno studio appena pubblicato sulla rivista «Science», condotto sui topi dai ricercatori del
Mit di Boston, ha ideato una forma wireless, senza elettrodi, attraverso l'iniezione nelle aree da
stimolare di nanoparticelle magnetiche: queste, reagendo all'applicazione di campi variabili, riescono
ad attivare i neuroni.

La strada per le cure, percio, &€ ancora lunga.

Intanto Quattrone ribadisce il ruolo terapeutico della prevenzione: «Una dieta vegetariana e
ipoproteica e fondamentale».

Insieme con l'esercizio fisico sembra svolgere un ruolo protettivo.

Anti-Parkinson.
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Contro l'ossidazione il cervello ha fame di dieta mediterranea

Dall'Alzheimer alla sclerosi
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Serviranno ora studi di tipo «caso-controllo» per mettere nero su bianco la dieta che previene il
decadimento cognitivo.
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La linea generale, pero, € condivisa dagli studiosi: se gli effetti della genetica sono inevitabili, il
cervello deve essere difeso dall'azione delllambiente e quindi I'alimentazione gioca un ruolo chiave.

E per questo motivo, oltre che per l''mminente avvio di Expo, che il tema della Settimana mondiale
del cervello mette assieme la nutrizione con la salute neurologica: «Nutrire il cervello.

dieta e malattie neurologiche».
Tutte questioni che non passano soltanto dalla tavola.
«l | cervello ha prima di tutto fame di conoscenza: chi ha infatti un tasso di scolarizzazione elevato

ha meno probabilita di sviluppare la malattia di Alzheimer», spiega Aldo Quattrone, rettore
dell'Universita Magna Graecia di Catanzaro e presidente della Societa Italiana di Neurologia.
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Ritorna cosi il tema della «riserva cognitiva», quell'insieme di competenze e conoscenze che ogni
individuo acquisisce durante la vita: attraverso l'istruzione, le attivita lavorative e le relazioni sociali.

Chi ce I'ha elevata pu0 contare su una rete di contatti sinaptici articolata e piu difficile da scalfire.

Ma a proteggerla & anche una dieta corretta? | primi studi al riguardo stanno evidenziando un effetto
protettivo svolto da un'alimentazione ricca in acidi grassi polinsaturi e sostanze antiossidanti.

Un messaggio che, riportato sulla tavola, vuol dire ampio spazio per pesce, frutta secca, olio di oliva,
semi oleaginosi, verdura e ortaggi.

Prudenza, invece, con carne, formaggi, dolci, farine raffinate, sale e alcol.
In sintesi: & proprio questa la quintessenza della dieta mediterranea.

«Mangiando in questo modo e facendo attivita fisica si previene lo sviluppo dell'ipertensione, del
diabete e dell'obesita.

Tutti questi fattori contribuiscono all'accumulo della proteina beta amiloide nei vasi cerebrali e nel
tessuto nervoso: da qui il rischio piu alto di contrarre la malattia di Alzheimer», afferma Carlo
Ferrarese, direttore scientifico del centro di neuroscienze dell'Universita Bicocca di Milano.

Qualche evidenza preliminare comincia a emergere anche per la sclerosi multipla.

Come chiarisce Gianluigi Mancardi, direttore della seconda clinica neurologica del dipartimento di
neuroscienze dell'Universita di Genova, «uno dei meccanismi che causano la malattia e il danno
ossidativo.

Ecco perché chi segue una dieta ricca in frutta e in verdura protegge i neuroni dal danno».

Di particolare interesse, in questo ambito, € il ruolo svolto dalla vitamina D: meno se ne ha -
sottolinea I'epidemiologia - e piu alta € la frequenza della malattia.

Ma altri micronutrienti verso cui si presta particolare attenzione sono anche I'omocisteina, l'acido
folico e la vitamina B12: tutti coinvolti in vario modo nei meccanismi di danno cerebrovascolare.

Molta prevenzione, dunque, ma anche qualche accenno alle terapie.
Che cosa e come si mangia non é ininfluente per i malati di Parkinson.

«La levodopa, il farmaco piu utilizzato, non va assunto dopo un pasto ricco in proteine e in grassi»,
chiosa Leandro Provinciali, ordinario di neurologia all'Universita Politecnica delle Marche.

Il suo assorbimento, infatti, va in competizione con le molecole tratte dalla dieta.

Meglio, dunque, prediligere una dieta «verde» nel corso della giornata e relegare le proteine all'ora
di cena.

Twitter @fabioditodaro
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Ti senti sempre stanco e affaticato? Mangia cosi

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

Sara intitolata "Nutrire il cervello”.
Perché é cosi importante una giusta alimentazione? Perché mangiare male comporta danni ai
neuroni e il cervello € l'organo piu importante del nostro corpo: organizza, classifica, smista e

archivia informazione, per cui € necessario osservare delle accortezze per prevenire qualsiasi tipo
di problema.

Il presidente della Societa Italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha spiegato alla Repubblica che:

"l geni oggi contano molto ma i fattori ambientali quali alimentazione, attivita fisica e attivita ludica,
hanno un ruolo chiave.

La prevenzione passa per una corretta alimentazione”.

Quindi, oltre a stare ben attenti a cid che mangiamo, & importante stimolare il cervello con nuove
attivita, incontri e ralazioni perché aiutano a difendere linvecchiamento e la degenerazione
patologiaca.

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

Ecco le linee guide di una corretta alimentazione consigliate dalla Societa italiana di neurologia:

PROTEINE

AGF Evitare carne rossa e salumi.

Statisticamente mangiamo molta piu carne di quella che ci farebbe bene.

Circa 7 volte di piu, come afferma Carlo Petrini , il fondatore dell'associazione Slow Food.
AGF

E' consigliato mangiare almeno tre volte a settimane pesce.

Importante integrare anche legumi come fagioli, ceci, piselli, fave o lenticchie.

Importante per un alimentazione sana é anche il pollo.

CEREALI
AGF

Sconsigliato mangiare alimenti con farina come cornetti, panini e pasta.

AGF

Bisogna mangiare , invece, riso integrale, mais, farro, orzo, miglio, grano saraceno, segale e quinoa.

VERDURE COTTE O CRUDE
AGF
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Consumare verdure come broccoli, melanzane, carote, spinaci, bietole, cetrioli, sedano o anche
passati di verdure.

Tutti ne conosciamo l'importanza perché sono ricche di acqua e aiuta a mantenere I'equilibrio di
liquidi nell'organismo e a regolare la pressione, oltre a possedere un provato effetto antitumorale.

FRUTTA

AGF

Necessaria per una dieta sana ¢ la frutta.

Ricca di vitamine indispensabili al funzionamento fisiologico elle cellule nervose.

Un deficit di vitamina D potrebbe farti incorrere nel rischio di ictus.

CIBI RICCHI DI CALCIO
AGF

E' consigliabile consumare formaggi freschi, yogurt, ricotta e mozzarella.

AGF

Da consumare in piccole dosi sono, invece, i formaggi stagionati

FRUTTA SECCA

AGF

E' raccomandato un consumo giornaliero di frutta secca come noci, pinoli.
nocciole, pistacchi e mandorle.

Sono alimenti ricchi di fibre, proteine, vitamine B e E e sali minerali, quindi, hanno elevato potere
energetico e hanno la capacita di abbassare il colesterolo.
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CONDIMENTI

AGF

E' suggerito condire gli alimento con olio d'oliva, cipolla, aglio e spezie

AGF

Invece, e sconsigliato aggiungere burro e molto sale.

Bisogna evitare di superare i 5 mg di sale al giorno perché causa gravi problemi cardiovascolari.

E' importante controllare anche le quantita negli elementi confezionati.

LIQUIDI
AGF
Fondamentale bere tra i 1200 ml (6 bicchieri da acqua) e i 2000 ml (10 bicchieri da acqua) al giorno.

Associare anche tisane, té verde, orzo e succhi di frutta naturali.

AGF
Evitare e limitare I'alcol e bevande zuccherate perche innalzano bruscamente la glicemia.
L'alcol & correlato al rischio ictus e ad aumento di colesterolo e trigliceridi.

L'effetto tossico uccide in particolare le cellule del cervelletto.
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Nutrire il Cervello: Dieta e Malattie Neurologiche

Segnala clicMedicina, Pagine
Nazionali, Malattie Neurologiche

Anche quest'anno la Societa Italiana di Neurologia (SIN) celebrera, dal 16 al 22 marzo, la
Settimana Mondiale del Cervello, ricorrenza dedicata a sollecitare la pubblica consapevolezza nei
confronti della ricerca su questo organo affascinante e ancora in parte misterioso e a mostrare i
progressi della neurologia e le patologie delle quali essa si occupa.

"Nutrire il cervello.
Dieta e malattie neurologiche" al centro dell'edizione 2015.

In .un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica e particolarmente
sensibile alle questioni relative all'alimentazione, la SIN intende sottolineare il ruolo della nutrizione
nella protezione del nostro cervello dall'insorgenza di gravi malattie neurologiche.

"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof.

Aldo Quattrone , Presidente della SIN - e cruciale in medicina; in ambito neurologico la prevenzione
si basa anche su un corretto nutrimento del cervello, da intendersi tanto in senso stretto, come
accorta e sana alimentazione, quanto in senso piu ampio, come esercizio fisico e allenamento
intellettuale.

Entrambe buone pratiche per prevenire linvecchiamento cerebrale e la comparsa di malattie
neurologiche degenerative e vascolari".

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede come
per ogni edizione l'organizzazione, sul territorio nazionale, di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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 & consultabile on line,
all'indirizzo www.neuro.it.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) & 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di malati, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa 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
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scientifica, alla formazione, all'aggiornamento degli specialisti e al miglioramento della qualita
professionale nell'assistenza alle persone con malattie del sistema nervoso.
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diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e’ tra alcuni cibi e il contrasto a malattie come il
Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e l'ictus.

In occasione della 'Settimana mondiale del cervello', la Societa' italiana di neurologia prevede
l'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita' per gli studenti delle scuole e
I'iniziativa 'Neurologia a porte aperte’, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori
ospedalieri.

Il presidente della Societa' italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il ruolo della
prevenzione e' cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative” e "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 piu' ampio come esercizio
fisico e allenamento intellettuale".

Quattrone ha poi aggiunto che esistono numerose ragioni per ritenere importante I'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.
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La ragione principale e' quella di facilitare I'assorbimento della levodopa (il farmaco piu' importante
utilizzato per la cura della malattia).

I cibi vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati
contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e' "la causa piu' comune di demenza, colpisce piu’ di 700mila italiani".

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

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

Anche un moderato consumo di caffe' e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a una dieta sana, un'ulteriore meccanismo di protezione €' il sonno che facilita la rimozione di
proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-amiloide.

Da parte sua il direttore della Clinica neurologica dell'Universita’ di Genova, Luigi Mancardi, ha
spiegato come una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire ['attivita'
inflammatoria legata alla sclerosi multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla €' il danno ossidativo e, dunque, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta’ antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant'Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha detto che un‘alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio €' un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Se da un lato vi sono alimenti da consumare moderatamente come sodio, alcol e grassi saturi,
perche' associati a un maggiore rischio vascolare; dall'altro per altri nutrienti e' stato riscontrato un
effetto 'protettivo’ di contrasto all'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina B6 e
B12, calcio e potassio.

Poi il direttore di Clinica neurologia del Policlinico dell'Universita’ di Catania, Mario Zappia, ha
illustrato come la carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo' provocare danni alle strutture nervose.

Ad esempio un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni di italiani) se da un lato si
e' dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete, dall'altro rischia, soprattutto
nella sua declinazione vegana (400mila persone in tutta Italia), di determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

E la carenza di vitamina B12 determina un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata sia all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.
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Infine il direttore del dipartimento Assistenziale di medicina polispecialistica Il dell'Universita’ di
Napoli, Gioacchino Tedeschi, ha parlato dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo
intesi come “fattori nutritivi del cervello” durante il corso dell'intera vita.

Infatti appare evidente come la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita' lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni.

(AGI).
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Malattie neurologiche: Sin,prevenzione con corretta
alimentazione

(AGI) - Milano, 11 mar.

- L'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi
e delle demenze.

Questo il tema centrale della V edizione della 'Settimana mondiale del cervello’, che si svolgera’ dal
16 al 22 marzo e la cui tematica e' legata a quella dell'Expo di Milano (‘Nutrire il pianeta, energia
per la vita').

L'iniziativa e' stata presentata questa mattina al Circolo della Stampa di Milano.

Nei corso dei loro interventi diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e' tra alcuni cibi e il
contrasto a malattie come il Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e ['ictus.

In occasione della 'Settimana mondiale del cervello’, la Societa' italiana di neurologia prevede
I'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita' per gli studenti delle scuole e
I'iniziativa 'Neurologia a porte aperte’, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori
ospedalieri.ll presidente della Societa’ italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il
ruolo della prevenzione e' cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative” e "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 piu’ ampio
come esercizio fisico e allenamento intellettuale”.

Quattrone ha poi aggiunto che esistono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.

La ragione principale e' quella di facilitare lI'assorbimento della levodopa (il farmaco piu' importante
utilizzato per la cura della malattia).

| cibi vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati
contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e’ "la causa piu' comune di demenza, colpisce piu’ di 700mila italiani”.

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

Invece alcune carenze vitaminiche, in particolare folati e vitamina B12, possono facilitare
I'insorgenza di demenza.
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Anche un moderato consumo di caffe' e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a una dieta sana, un'ulteriore meccanismo di protezione e' il sonno che facilita la rimozione di
proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-amiloide.Da parte sua il direttore della
Clinica neurologica dell'Universita' di Genova, Luigi Mancardi, ha spiegato come una dieta ricca di
grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attivita' inflammatoria legata alla sclerosi
multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla €' il danno ossidativo e, dunque, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta’ antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant'/Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha detto che un‘alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio €' un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Se da un lato vi sono alimenti da consumare moderatamente come sodio, alcol e grassi saturi,
perche' associati a un maggiore rischio vascolare; dall'altro per altri nutrienti e' stato riscontrato un
effetto 'protettivo’ di contrasto all'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina B6 e
B12, calcio e potassio.

Poi il direttore di Clinica neurologia del Policlinico dell’'Universita’ di Catania, Mario Zappia, ha
illustrato come la carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo' provocare danni alle strutture nervose.

Ad esempio un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni di italiani) se da un lato si
e' dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete, dall'altro rischia, soprattutto
nella sua declinazione vegana (400mila persone in tutta Italia), di determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

E la carenza di vitamina B12 determina un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata sia all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Infine il direttore del dipartimento Assistenziale di medicina polispecialistica Il dell'Universita’ di
Napoli, Gioacchino Tedeschi, ha parlato dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo
intesi come "fattori nutritivi del cervello” durante il corso dell'intera vita.

Infatti appare evidente come la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita' lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni..
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SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione.

Al via la Settimana Mondiale del Cervello

Roma, 11 mar. (askanews) - La carenza di determinat

e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
proteine, pud provocare danni a carico delle strutt
Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite otti
popolazione cubana agli inizi degli anni Novanta, g

delle restrizioni alimentari imposte dall'embargo s
impossibile assumere livelli adeguati di proteine,
minerali. Di corretta alimentazione per affrontare
neurologiche si parla in occasione della Settimana
Cervello, dal 16 al 22 marzo, la cui tematica e' le

a quella dell'Expo di Milano ('Nutrire il pianeta,

vita'). Spiegano i neurologi SIN che per la Settima
organizzato incontri e convegni: "anche il regime a
vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani,

si & dimostrato in grado di prevenire patologie car
diabete, dall'altro rischia, soprattutto nella sua

vegana (400.000 persone in tutta Italia), di determ
carenze di alcuni nutrienti essenziali, come oligoe
vitamine. In particolare, la carenza di vitamina B1

un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, s
associata all'incremento del rischio di demenza e d
cerebrovascolari, sia un aumento dei livelli di S-a
metionina, che La carenza di determinati macronutri
micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gr
proteine, pud provocare danni a carico delle strutt
Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite otti
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d emenze. pazienti con MP a causa delleffetto combinato dei movimenti involontari e della difficolta nella
deglutizione. | cibi vegetali sono inoltre pi facili da masticare, caratteristica fondamentale per

esempio, lalevodopa & il pil importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di
Parkinson (MP): i pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con il suo
assorbimento, sia con il suo ingresso nel cervello, contribuendo alla diminuita efficacia del
farmaco. Importante allora 'uso di una dieta pi abasso
proteico nella Malattia di Parkinson.

pazienti nello stadio medio-avanzato del parkinsonismo, che presentano problemi di
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. . per soddisfare il maggior fabbisogno di tali micronutrienti, soprattutto Vitamina C, D, E, ferro,
sostiene il Prof. calcio e magnesio BF 24 ALL NEWS

indicizzata - Pubblica con noi.

I |
Aldo Quattrone, Presidente della SIN - & 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'invecchiamento cerebrale”.

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

Ad esempio, la levodopa € il piu importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di
Parkinson (MP): i pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con il suo assorbimento,
sia con il suo ingresso nel cervello, contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

Importante allora l'uso di una dieta prevalentemente vegetariana a basso contenuto proteico nella
Malattia di Parkinson.

| prodotti vegetali garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati tipico di
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guesto 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 difficolta nella deglutizione.

| cibi vegetali sono inoltre piu 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.

Fresh fruits and vegetables (from Shutterstock ) 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 I'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 I'accumulo di "radicali liberi" prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffé 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.

Benché il beneficio di una dieta ipocalorica nella prevenzione della Sclerosi Multipla (SM), 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'attivita inflammatoria legata a
guesta patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu 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
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 € un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le piu recenti linee guida.
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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 & 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 € micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e
proteine, puo provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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.

Businesswoman with green vegetable juice (from Shutterstock ) Ma € quanto si puo verificare anche
nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, che se da un lato
si & 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, € quello dei fattori ambientali di tipo cognitivo,
sociale e affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il corso dell'intera vita.

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

Si puo 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 piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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 € consultabili online,
allindirizzo www.neuro.it La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) é
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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa Italiana di Neurologia conta tra i suoi soci circa 3000 specialisti neurologi ed ha lo scopo
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istituzionale di promuovere in Italia gli studi neurologici, finalizzati allo sviluppo della ricerca
scientifica, alla formazione, all'aggiornamento degli specialisti e al miglioramento della qualita
professionale nell'assistenza alle persone con malattie del sistema nervoso.
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SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione

Roma, 11 mar.

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

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpl 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.

Di corretta alimentazione per affrontare le malattie neurologiche si parla in occasione della
Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22 marzo, la cui tematica e' legata quest'anno a quella
dell'Expo di Milano (‘Nutrire il pianeta, energia per la vita').

Spiegano i neurologi SIN che per la Settimana hanno organizzato incontri e convegni: "anche il
regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, se da un lato si &€ 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 La carenza di determinati
macronutrienti € micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, puo provocare
danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 é quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi
4 milioni di italiani, che se da un lato si & 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".

"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Aldo Quattrone, Presidente della SIN - € 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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale,
entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale".
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Nutrire il cervello: dieta e malattie neurologiche

"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.

16-22 marzo Settimana Mondiale del Cervello In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano
2015, l'opinione pubblica e particolarmente sensibile alle questioni concernenti I' alimentazione , la
SIN, Societa Italiana di Neurologia, intende sottolineare I'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 puo affermare che non solo non & cosi, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

Edizione 2015: "Nutrire il cervello" "Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof.

Aldo Quattrone, Presidente della SIN - & 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'invecchiamento cerebrale”.

Prof.

Aldo Quattrone, Presidente SIN 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.

Alimenti e disturbi neurologici Di seguito i temi affrontati quest'anno dagli esperti della Societa
Italiana di Neurologia in occasione della Settimana Mondiale del Cervello.

La levodopa e il piu importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di Parkinson.

| 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.
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La ragione piu importante e quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella deglutizione.

| cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilita dei malati
parkinsoniani in terapia con levodopa seguendo una dieta bilanciata e caloricamente adeguata al
mantenimento del "peso salute ".

Dieta e Malattia di Parkinson Prof.

Aldo Quattrone 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 I'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 I'accumulo di "radicali liberi" prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffé 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 e il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

Dieta e Malattia di Alzheimer Prof.

Carlo Ferrarese 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'attivita inflammatoria
legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu 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 comunqgue sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia
preventiva del rischio di fratture.

Dieta e Sclerosi Multipla Prof.

Giovanni Luigi Mancardi Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, un'alimentazione ispirata
alla dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio e un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 & 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.

Dieta e ictus Prof.

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

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 e quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si € 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 allincremento 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.

Carenze alimentari e danni neurologici Prof.

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

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

Si pud 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 o0 sostituire un apprendimento non piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

Cervello e riserva cognitiva Prof.

Gioacchino Tedeschi In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di
Neurologia prevede, anche per questa edizione, I'organizzazione sul territorio nazionale di incontri
divulgativi, convegni scientifici, attivita 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 & consultabili online,
all'indirizzo www.neuro.it.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) e 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa Italiana di Neurologia conta tra i suoi soci circa 3000 specialisti neurologi ed ha lo scopo
istituzionale di promuovere in lItalia gli studi neurologici, finalizzati allo sviluppo della ricerca
scientifica, alla formazione, all'aggiornamento degli specialisti e al miglioramento della qualita
professionale nell'assistenza alle persone con malattie del sistema nervoso.
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Nutrire il cervello. Dieta e malattie
neurologiche

DI INSALUTENEWS - 11 MARZO 2015
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SOCIETA ITALANA DI NEURCLOGIA

Milano, 11 marzo 2015 — “Nutrire |l
cervello. Dieta e malattie neurologiche” al cerdedla V edizione della Settimana
Mondiale del Cervello dal 16 al 22 marzo 2015 iatutalia.

In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano520dpinione pubblica e
particolarmente sensibile alle questioni concelid@iimentazione, la SIN, Societa
Italiana di Neurologia, intende sottolineare I'inn@mza della nutrizione nel
proteggere il nostro cervello dall'insorgere prexdei disturbi cognitivi e delle
demenze. Se infatti fino a non molto tempo fatenkeva che il funzionamento della
mente dipendesse unicamente dalla dotazione ganetgi si puo affermare che non
solo non e cosi, ma che al contrario fattori antliedi tipo alimentare, fisico e
cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.
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“Il ruolo della prevenzione — sostiene il prof. AlQuattrone, Presidente della SIN — e
cruciale nel caso delle malattie neurodegenerativambito neurologico la
prevenzione passa in primo luogo attraverso urettornutrimento del cervello, da
intendersi tanto in senso stretto, come accoréna alimentazione, quanto in senso
pil ampio, come esercizio fisico e allenamentdletteale, entrambe buone pratiche
per prevenire I'invecchiamento cerebrale”.

Gli esperti puntano poi il dito su quegli alimectie possono avere un ruolo nella
genesi dei disturbi neurologici o che possono Er@degativamente su condizioni
preesistenti. La Settimana Mondiale del Cervellt fanto sulle raccomandazioni
alimentari e sui nutrienti con valore terapeutic@iesenza di determinate patologie
del sistema nervoso.

Di seguito i temi affrontati quest’anno dagli edpéella Societa Italiana di
Neurologia in occasione della Settimana MondialeC#gvello.

La levodopa € il piu importante farmaco utilizzagy [a cura della Malattia di
Parkinson. | pasti, specie se ricchi di proteirgssono interferire sia con
I'assorbimento della levodopa, sia con il suo isgoenel cervello contribuendo alla
diminuita efficacia del farmaco.

Vi sono numerose ragioni per ritenere importanied’di una dieta prevalentemente
vegetariana a basso contenuto proteico nella NaMitParkinson. La ragione piu
importante e quella di facilitare 'assorbimentdlalévodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si ossepecse nelle fasi avanzate della
malattia, causa di disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un riaaporto di fibre e I'elevato contenuto
di carboidrati tipico di questo regime alimentaoatrtasta la perdita di peso corporeo
che spesso affligge i pazienti con MP a causaeaffdito combinato dei movimenti
involontari e della difficolta nella deglutizionkecibi vegetali sono inoltre piu facili da
masticare, caratteristica fondamentale per pazmtith stadio medio-avanzato del
parkinsonismo, che presentano problemi di degluizi Infine, i minerali e le
vitamine di cui i cibi vegetali sono ricchi, sormmtlamentali per soddisfare il maggior
fabbisogno di tali micronutrienti (soprattutto \fitana C, D, E, ferro, calcio e
magnesio) dei pazienti con MP. Da queste consiaerazascono alcune indicazioni
dietetiche per migliorare la motilita dei malatriasoniani in terapia con levodopa
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seguendo una dieta bilanciata e caloricamente atkegimantenimento del “peso
salute”.

Un’alimentazione povera di colesterolo e riccailolid, vitamine ed antiossidanti
presenti in frutta e verdura e di grassi insatantenuti nell’olio di oliva (la
cosiddetta dieta mediterranea) riducono I'incideszehe della malattia di Alzheimer
come dimostrato in studi di popolazione su ampsestiahe. Alcune carenze
vitaminiche, in particolare di folati e vitamina Blpossono facilitare I'insorgenza di
demenza, e questo appare mediato da un aumemawodisieina, sostanza che risulta
tossica per i vasi ed i neuroni. Gli antiossidanéisenti nella dieta ricca di frutta e
verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianine)tastano I'accumulo di “radicali
liberi” prodotti dalle interazioni della protein@ta amiloide con le strutture cellulari.
Anche un moderato consumo di caffé e di vino rossn,le numerose sostanze
antiossidanti contenute, sembrerebbero avere uo puotettivo nei confronti dello
sviluppo della demenza e sono in corso attualmeegé studi di popolazione
destinati a confermare tali ipotesi.

Oltre ad una dieta sana, un ulteriore meccanisrwale di protezione € il sonno,
che, come recentemente scoperto, faciliterebbentazrone di proteine tossiche dal
cervello riducendo I'accumulo di beta-amiloideseioi meccanismi di tossicita.

Benché il beneficio di una dieta ipocalorica neltavenzione della Sclerosi Multipla,
ipotizzato in passato senza solide basi sciengfisfa stato smentito, sembra ormai
dimostrato come una dieta ricca di grassi insaiarin grado di modulare e diminuire
I'attivita infiammatoria legata a questa patologi@glgendo una funzione neuro-
protettiva. Inoltre, se si considera che uno deigarismi causali della SM e il danno
ossidativo, appare fondamentale prediligere unia dieca di alimenti con proprieta
anti-ossidanti, contenenti vitamina A, E, C, e adidoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svalalla vitamina D, con le sue
importanti funzioni immunomodulatorie: la patolog@mbra infatti piu frequente in
aree a minore esposizione ai raggi solari. A quesiposito, sono in corso trial
randomizzati verso placebo per rispondere al quesitpossibile effetto benefico
della integrazione di vitamina D nella dieta. Vanmtmque sottolineato che in genere
le persone con SM soffrono di osteoporosi, pemiaobilita, la frequente terapia con
steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solaricpi una terapia con vitamina D e
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calcio puo trovare, in alcuni casi, una sua giigstfione come terapia preventiva del
rischio di fratture.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascalatalimentazione ispirata alla dieta
mediterranea e con un basso contenuto di sodiceéenmento cardine della
prevenzione primaria dell’ictus, dato sottolinedéotutte le piu recenti linee guida. Se
da un lato vi sono nutrienti da consumare moderatden sodio, alcol e grassi saturi,
poiché associati a un maggiore rischio vascolaealtri nutrienti & stato riscontrato
un effetto protettivo: Omega 3, fibre, Vitamina @12, cosi come I'assunzione di
Calcio e Potassio, attraverso la mediazione dedasone arteriosa diminuiscono il
rischio di ictus cerebrale.

La carenza di determinati macronutrienti e micraeatr, tra cui soprattutto vitamine
del gruppo B e proteine, puo provocare danni a&oatelle strutture nervose. Basti
pensare al caso dell’epidemia di neurite otticaadipi la popolazione cubana agli
inizi degli anni Novanta, quando, a causa dell&izgni alimentari imposte
dal’embargo statunitense, fu impossibile assurhieeli adeguati di proteine,
vitamine e minerali. Ma e quanto si puo verificarehe nel caso di un regime
alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioitadlani, che se da un lato si e
dimostrato in grado di prevenire patologie cardsmadari o diabete, dall’altro rischia,
soprattutto nella sua declinazione vegana (400p@@€one in tutta Italia), di
determinare serie carenze di alcuni nutrienti esaBncome oligoelementi e
vitamine. In particolare, la carenza di vitaming2Rietermina sia un aumento dei
livelli plasmatici di omocisteina, sostanza asstacal’'incremento del rischio di
demenza e di malattie cerebro-vascolari, sia ureatordei livelli di S-adenosil-
metionina, che favorisce I'insorgenza di disturitigb mielopatico e neuropatico.

Altro tema di rilievo, oltre alla nutrizione stricsensu, e quello dei fattori ambientali
di tipo cognitivo, sociale e affettivo intesi corfatori “nutritivi’ del cervello durante
il corso dellintera vita.

Appare sempre piu evidente come la densita deatiosinaptici in grado di generare
network cerebrali alternativi, ovvero la cosidddiaerva Cognitiva, che dipende da

istruzione, rapporti sociali e attivita lavoratigtg funzionale a mantenere il cervello

attivo e controbilanciare, nel caso delle neurodeggezioni, la perdita progressiva dei
neuroni. Si puo mantenere o addirittura miglioiapeoprio attuale livello di
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prestazioni intellettuali attraverso il lifelongal@ing, il processo di apprendimento
permanente, che ha come scopo quello di modifeaa@stituire un apprendimento
non piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni socdévorativi, in campo professionale
0 personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervé&ocieta Italiana di Neurologia
prevede, anche per questa edizione, I'organizzazahterritorio nazionale di

incontri divulgativi, convegni scientifici, attidtper gli studenti delle scuole
elementari e medie, oltre all'iniziativa “Neurolaga porte aperte”, che prevede visite
guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri.

Il dettaglio delle iniziative italiane della Settaima Mondiale del Cervello e
consultabili online, all'indirizzavww.neuro.it

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awarenéssk, BAW) e promossa a
livello internazionale dalla European Dana Alliaf@ethe Brain in Europa e dalla
Dana Alliance for the Brain Initiatives e dalla 84y for Neuroscience negli Stati
Uniti. Ad essa aderiscono ogni anno Societa Netignsfiche di tutto il mondo — tra
cui, dal 2010, anche la Societa Italiana di Newgiale- oltre a numerosissimi enti,
associazioni di pazienti, agenzie governative, grdpservizio ed organizzazioni
professionali di oltre 82 Paesi.
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SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione

SIN, contro malattie I LT
neurologiche si a corretta YAHOO! NoTiZiE B [caramines
alimentazione Roma, 11

mar.

[CII3 VIDEO ITALIA MONDO  POLITICA ECONOMIA TECNOLOGIA ~SALUTE CURIOSITA  GOSSIP  SPETTACOLI  METEO

ULTIMENOTIZIE  TOP10 FOTO  BLOG ~ APPROFONDIMENTI ~ BEST EXPERIENCE

(askanews) - La carenza di
determinati macronutrienti e
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delle strutture nervose. Roma, 11 mar. (askanews) - La carenza di determinati v SAVIANO: "Ma come, a Roma
macronutrienti e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del c'é la mafia?"
gruppo B e proteine, pud provocare danni a carico delle strutture

nervose. Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che

Basti pensare al caso

1 H H : H \ " colpi la popolazione cubana agli inizi degli anni Novanta, quando, a SAVIANO - Emigrazione: "Ecco
d e I I e p I d e m I a d I l:] e u rlte causa delle restrizioni alimentari imposte dall'embargo A fsz:r;afedl:j\::r;::é"a dificile
Ottl Ca C h e CO I p I I a. SIN, contro malattie neurologiche statunitense, fu impossibile assumere livelli adeguati di proteine, =

po po I az I one cu ban a ag I I si a comretta alimentazione vitamine e minerali. Di corretta alimentazione per affrontare le ovE P .

L I . . N malattie neurologiche si parla in occasione della Settimana Brancia;n;ga\:?efvlesta
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q uan d (o] , a causa d e I I e Milano ('Nutrire il pianeta, energia per la vita"). Carlo Conti)
restrl Z i on i al i me ntarl Spiegano i neurologi SIN che per la Settimana hanno organizzato incontri e convegni: "anche il
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H H H H 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
asstumere Ilvel!lt adeguati di | {
proteine, vitamine e
minerali.

Di corretta alimentazione per affrontare le malattie neurologiche si parla in occasione della
Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22 marzo, la cui tematica e' legata quest'anno a quella
dell'Expo di Milano ('Nutrire il pianeta, energia per la vita').

Spiegano i neurologi SIN che per la Settimana hanno organizzato incontri e convegni: "anche il
regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, se da un lato si € 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 La carenza di determinati
macronutrienti e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, pud provocare
danni a carico delle strutture nervose.
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Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 e quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si & 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".

"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Aldo Quattrone, Presidente della SIN - & 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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale,
entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale”.
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Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e
lavoro impegnativo Monito su estremi come vegane5|mo
rischio carenze fu evidente nella Cuba anni '90

Milano, 11 mar.

(AdnKronos Salute) - Prevalentemente vegetariana a basso contenuto proteico per chi soffre di
Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire I'attivita infammatoria 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 I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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 I'attivita fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita
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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana & 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 € 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte e che portino a
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carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 pud 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, € 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 (universita 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 I'accumulo di beta-amiloide".

E I'esercizio fisico che "pud aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello".

Piu 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'universita di Genova, e una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

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

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

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo & 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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DIETA E MALATTIE NEUROLOGICHE: PARTE L'EDIZIONE 2015 DELLA
SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO
(11/0372015) - In un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano 2015,
l'opinione pubblica & particolarmente
sensibile alle questioni concernenti
l'alimentazione, la SIN, Societa
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 pud
affermare che non solo non é cosi, ma che al contrario fattori ambientali
di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruoclo fondamentale.

"Il ruolo della prevenzione — sostiene il Prof. Aldo Quattrone, Presidente
della SIN - & cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative; in
ambito neurclogico 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 pid ampio, come
esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per
prevenire |'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 Societa Italiana
di Neurclogia in occasione della Settimana Mondiale del Cervello.

La levodopa é il pit 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 pid importante & quella di facilitare
I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la diminuita efficacia
post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia,
causa di disabilita e rischio di cadute.

I prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e
I'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
difficolta nella deglutizione. I cibi vegetali sono inoltre pia 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 motilita 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 lincidenza
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 caffé 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
& 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 tossicita.

Benche 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'attivita infiammatoria
legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.
Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM & il
danno ossidativo, appare fondamentale prediligere una dieta ricca di
alimenti con proprieta anti-ossidanti, contenenti vitamina A, E, C, e
acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM & svolto dalla vitamina D,
con le sue importanti funzioni immunomodulatorie: la patologia sembra
infatti piu 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 immobilita, la frequente
terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio pud 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 & un
elemento cardine della prevenzione primaria dell’ictus, dato sottolineato
da tutte le pid recenti linee guida. Se da un lato vi sono nutrienti da
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consumare moderatamente, sodio, alcol e grassi saturi, poiché associati
a un maggiore rischio vascolare, per altri nutrienti & stato riscontrato un
effetto protettivo: Omega -3, fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come
I'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, pud provocare danni a
carico delle strutture nervose. Basti pensare al caso dell’epidemia di
neurite oftica che colpi 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 & quanto si pud verificare anche nel
caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di
italiani, che se da un lato si & 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 ocligoelementi 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
I'insorgenza di disturbi di tipo mielopatico e neuropatico.

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

Appare sempre piu evidente come la densita dei contatti sinaptici in
grado di generare network cerebrali alternativi, ovvero la cosiddetta
Riserva Cognitiva, che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita
lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e
controbilanciare, nel casc delle neurodegenerazioni, la perdita
progressiva dei neuroni. Si pud 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 piu adeguato
rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in campo professionale o
personale.
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In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di
Neurcologia prevede, anche per questa edizione, |‘organizzazione sul
territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita
per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa
"MNeurologia a porte aperte”, che prevede visite guidate dei reparti e dei
laboratori ospedalieri.

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

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) &
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
Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche la
Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni
di pazienti, agenzie governative, gruppi di servizio ed organizzazioni
professionali di oltre 82 Paesi.

La Societa 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
qualita professionale nell’assistenza alle persone con malattie del
sistema nervoso.
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Torna la settimana Mondiale del Cervello

Si celebrera dal 16 al 22
marzo l|'edizione 2015 della
Settimana Mondiale del
Cervello, ricorrenza | “7TUNTVEN
dedicata a sollecitare 1a | Toma la Settimana mondiale del cervello
pubblica  consapevolezza
nei confronti della ricercasu | . .
. ISi celebrera dal 16 al 22 marzo l'edizione 2015 della Settimana mondiale del cervello, ricorrenza

q uesto Organo aﬁasclnante dedicata a sollecitare la pubblica consapevolezza nei confronti della ricerca su questo organo
e ancora in parte m ISterIOSO aiz:zzzztziica;f;: in parte misterioso e a mostrare i progressi della neurologia e le patologie delle
e a mOStrare I prog reSSI Nutrire il cervello. Dieta e malattie neurologiche”, questo il tema al centro dell'edizione 2015 sostenuta,
de”a neurolog'a e |e in Italia, dalla Societa italiana di neurologia (Sin). In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano

2015, I'opinione pubblica é particolarmente sensibile alle questioni relative all'alimentazione, la Sin

pat0|0g|e de”e q Uall essa Sl intende infatti sottolineare I'importanza della nutrizione nel proteggere il nostro cervello dall'insorgere

OCCU pa precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze. «ll ruolo della prevenzione — sostiene il presidente della
" ISin, Aldo Quattrone — & 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
" . . jsenso stretto, come accorta e sana alimentazione, quanto in senso pit ampio, come esercizio fisico e
N Utrl re || Cerve”O . ell'allenamento intellettuale. Entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale».
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In un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica & particolarmente sensibile alle questioni
relative all'alimentazione, la SIN intende infatti sottolineare limportanza della nutrizione nel
proteggere il nostro cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze.

«ll ruolo della prevenzione - sostiene il presidente della SIN Aldo Quattrone - e 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 piu ampio, come esercizio fisico e dell'allenamento
intellettuale.

Entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale».

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

Copyright healthdesk.it -
1/2


http://www.healthdesk.it/cronache/torna_la_settimana_mondiale_del_cervello/1426093284
http://www.alexa.com/siteinfo/healthdesk.it
http://www.healthdesk.it

Articolo pubblicato sul sito healthdesk.it

Estrazione : 11/03/2015 18:37:22

H Categoria : Attualita
healthdeSk It File : piwi-9-12-217684-20150311-1955570931.pdf
Audience :
Piu : www.alexa.com/siteinfo/healthdesk.it

http://www.healthdesk.it/cronache/torna_la_settimana_mondiale_del_cervello/1426093284

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) & 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di malati, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.
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Salute: contro le malattie neurologiche si a una corretta
alimentazione

"Il ruolo della prevenzione -
sostiene Aldo Quattrone, MeteoWeb.eu
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Di corretta alimentazione per affrontare le malattie neurologiche si parla in occasione della
Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22 marzo, la cui tematica e' legata quest'anno a quella
dell'Expo di Milano ('Nutrire il pianeta, energia per la vita').

Spiegano i neurologi SIN che per la Settimana hanno organizzato incontri e convegni: "Anche il
regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, se da un lato si € 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 asso_u_ata_aI_I'lncrement_o deI_ rl_schlo di demenza e di malattie cerebro-
vascolari, sia un aumento dei livelli di S-adenosil-metionina.

"Il ruolo della prevenzione - sostiene Aldo Quattrone, Presidente della SIN - € cruciale nel caso
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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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale,
entrambe buone pratiche per prevenire I'invecchiamento cerebrale".
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La Dieta Mediterranea protegge dalle malattie neurologiche

11/03/2015 Dagli esperti, il via libera al wine & food italiano

"La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per la mente": in un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano 2015, l'opinione pubblica & sensibile alle questioni concernenti
I'alimentazione, la Societa Italiana di Neurologia (Sin) sottolinea l'importanza della nutrizione nel
proteggere il cervello dai precoci disturbi cognitivi.

Nella Settimana Mondiale del Cervello (dal 16 al 22 marzo) si fara il punto sulle raccomandazioni
alimentari e sui nutrienti con valore terapeutico.

Aldo Quattrone, Presidente Sin, ricorda come nella malattia di Parkinson, i pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire nell'assorbimento della levodopa, mentre una dieta mediterranea,
ricca di fibre e carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti con
Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) un' alimentazione povera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura) e di grassi insaturi (olio d'oliva) riduce
I'incidenza della malattia di Alzheimer.

Ma la dieta mediterranea e protagonista anche nella 'sclerosi multipla’ per Giovanni Luigi Mancardi
(Universita di Genova), perché diminuisce l'attivita inflammatoria legata alla malattia.

E' poi noto - dice Bruno Giometto (Ospedale S.Antonio di Padova) - che un'alimentazione ispirata
alla dieta mediterranea e con basso contenuto di sodio € elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Ma anche la 'nutrizione' della mente, dovuta all'attivita intellettuale e fisica, € importante, come
sottolinea Gioacchino Tedeschi (Il Universita di Napoli), secondo cui la cosiddetta 'Riserva
Cognitiva' che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative, & funzionale a mantenere
il cervello attivo e controbilanciare, la perdita progressiva dei neuroni.

Tutte indicazioni che la Sin divulghera nel corso di diverse iniziative su tutto il territorio nazionale in
occasione della Settimana Mondiale del Cervello, attraverso incontri divulgativi, convegni scientifici,
attivita per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa 'Neurologia a porte
aperte’, che prevede visite guidate a reparti ospedalieri.
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La Dieta Mediterranea protegge dalle malattie neurologiche

Esperti, 'non serve solo per il corpo ma anche per la mente'

(ANSA) - MILANO, 11 MAR - "La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per la
mente": in un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica e sensibile alle
questioni concernenti I'alimentazione, la Societa Italiana di Neurologia (Sin) sottolinea I'importanza
della nutrizione nel proteggere il cervello dai precoci disturbi cognitivi.

Nella Settimana Mondiale del Cervello (dal 16 al 22 marzo) si fara il punto sulle raccomandazioni
alimentari e sui nutrienti con valore terapeutico.

Aldo Quattrone, Presidente Sin, ricorda come nella malattia di Parkinson, i pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire nell'assorbimento della levodopa, mentre una dieta mediterranea,
ricca di fibre e carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti con
Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) un' alimentazione povera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura) e di grassi insaturi (olio d'oliva) riduce
I'incidenza della malattia di Alzheimer.

Ma la dieta mediterranea e protagonista anche nella 'sclerosi multipla’ per Giovanni Luigi Mancardi
(Universita di Genova), perché diminuisce l'attivita inflammatoria legata alla malattia.

E' poi noto - dice Bruno Giometto (Ospedale S.Antonio di Padova) - che un'alimentazione ispirata
alla dieta mediterranea e con basso contenuto di sodio € elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Ma anche la 'nutrizione' della mente, dovuta all'attivita intellettuale e fisica, € importante, come
sottolinea Gioacchino Tedeschi (Il Universita di Napoli), secondo cui la cosiddetta 'Riserva
Cognitiva' che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative, & funzionale a mantenere
il cervello attivo e controbilanciare, la perdita progressiva dei neuroni.

Tutte indicazioni che la Sin divulghera nel corso di diverse iniziative su tutto il territorio nazionale in
occasione della Settimana Mondiale del Cervello, attraverso incontri divulgativi, convegni scientifici,
attivita per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa 'Neurologia a porte
aperte’, che prevede visite guidate a reparti ospedalieri.(ANSA).
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Dal 16 al 22 marzo torna 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.

«ll ruolo della prevenzione - sostiene Aldo Quattrone, Presidente della Sin, Societa Italiana di
Neurologia e Rettore dell'Universita degli Studi "Magna Graecia" di Catanzaro - e 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 piu 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.

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

Dieta e Malattia di Parkinson «La levodopa» spiega Quattrone «é il pil importante farmaco
utilizzato per la cura della Malattia di Parkinson.

| 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 piu importante e quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella
deglutizione.

| cibi vegetali sono inoltre piu facili da masticare, caratteristica fondamentale per pazienti nello
stadio medio-avanzato del parkinsonismo, che presentano problemi di deglutizione.
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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 motilita 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)» afferma Carlo Ferrarese, Professore Ordinario di Neurologia, Direttore
Scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Universita di Milano-Bicocca, Ospedale San
Gerardo, Monza «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 I'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 I'accumulo di "radicali liberi" prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffé 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 € il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

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'attivita
inflammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

E quanto afferma Giovanni Luigi Mancardi, Direttore della Clinica Neurologica dell'Universita di
Genova che aggiunge «lInoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM € il danno
ossidativo, appare fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta anti-ossidanti,
contenenti vitamina A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza nella SM é svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti pit 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 comungue sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo trovare, in alcuni casi, una sua giustificazione come terapia
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preventiva del rischio di fratture».

Dieta e ictus «Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari» spiega Bruno Giometto, Direttore
del Reparto di Neurologia dell'Ospedale Sant'Antonio di Padova «un'alimentazione ispirata alla dieta
mediterranea e con un basso contenuto di sodio & un elemento cardine della prevenzione primaria
dell'ictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 & 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» afferma Mario Zappia, Professore Ordinario di
Neurologia e Direttore della Clinica Neurologica del Policlinico dell’'Universita di Catania «puod
provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 é quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si & 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».

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello , la Societa Italiana di Neurologia prevede,
anche per questa edizione, I'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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) e 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa ltaliana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.
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Dieta e malattia di Parkinson

11 marzo 2015

La malattia di Parkinson (MP), una delle piu frequenti malattie neurodegenerative, colpisce circa
200.000 persone in Italia. La MP € una patologia neurologica progressiva che causa la distruzione
delle cellule che producono dopamina (neurotrasmettitore) nel cervello. La diminuzione della
dopamina compromette i movimenti sia dei muscoli scheletrici che della muscolatura liscia del tratto
gastrointestinale. Ne risulta, come conseguenza, lentezza dei movimenti (bradicinesia) con una
marcia a piccoli passi, tremore a riposo e/o un rallentamento della peristalsi.

Vi sono almeno 5 buone ragioni per ritenere importante I'uso di una dieta prevalentemente
vegetariana a basso contenuto proteico nella malattia di Parkinson.

1. Interazione tra levodopa e proteine
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La levodopa € il piu importante farmaco utilizzato per la cura della MP. | pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire sia con I'assorbimento della levodopa, sia con il suo ingresso nel
cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco.

a) Svuotamento gastrico: I'assorbimento di levodopa non avviene nello stomaco, ma nel duodeno, il
primo tratto dell'intestino tenue. | fattori che ritardano lo svuotamento del contenuto dello stomaco
nel duodeno contribuiscono a ridurre I'assorbimento di levodopa. Piu a lungo la levodopa rimane
nello stomaco meno ne arriva nel cervello con diminuzione della sua efficacia terapeutica. Tutti gli
alimenti che rallentano lo svuotamento gastrico (grassi e proteine) devono essere assunti lontano
dall’'assunzione della levodopa (dopo 15-30 minuti).

b) Assorbimento duodenale: L'assorbimento duodenale e il superamento della barriera
ematoencefalica da parte della levodopa avviene tramite un sistema di trasporto attivo che & il
medesimo utilizzato da altri aminoacidi. Le proteine vengono scisse in aminoacidi che interferiscono
con il sistema di assorbimento della levodopa a livello dell'intestino tenue e con il suo trasporto nel
cervello. Dunque, una dieta proteica diminuisce I'assorbimento duodenale di levodopa con ridotta
concentrazione cerebrale di farmaco e minore efficacia terapeutica.

L’interazione proteina-levodopa assume particolare significato quando, con il progredire della
malattia, i pazienti iniziano a manifestare una riduzione della durata dell’efficacia della singola dose
di levodopa. Privi di levodopa i pazienti sono in grado di muoversi solo molto lentamente o
rimangono completamente bloccati.

Per contrastare al massimo queste fluttuazioni motorie, spesso post-prandiali, & stato da tempo
consigliato ai pazienti di evitare I'assunzione di proteine nell'arco della giornata, limitandone
l'assunzione a non piu di dieci grammi prima del pasto serale, permettendo cosi al paziente lo
sfruttamento ottimale dell'azione terapeutica della levodopa durante le ore diurne.

Molti pazienti riescono ad incrementare la durata dei periodi attivi (periodi "on") con qualche
aggiustamento nel consumo di proteine. Alcuni pazienti riescono perfino a ridurre la quantita
giornaliera di Levodopa. La riduzione della Levodopa comporta anche una riduzione degli effetti
collaterali ad essa correlati, quali allucinazioni e movimenti involontari.

Dunque, la terapia dietetica, soprattutto nelle fasi piu avanzate della malattia, € di fondamentale
importanza. E', infatti, scientificamente dimostrato e sperimentato dagli stessi pazienti che una dieta
ipoproteica a pranzo migliora I'efficacia della terapia farmacologica a base di levodopa e diminuisce
le fluttuazioni motorie.

2. Fibre

La stipsi causata dalla malattia e/o dai farmaci per il suo trattamento & molto comune nella MP.
Poiché la stipsi cronica pud aumentare il rischio di blocco intestinale e cancro al colon, €
raccomandabile |'utilizzo di metodi sicuri per la sua prevenzione.
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Una dieta basata su prodotti vegetali € generalmente piu ricca in fibre che possono ridurre la stipsi e
quindi ridurre il rischio di blocco intestinale e cancro al colon-retto. Una dieta in fibre, tuttavia, non &
raccomandabile nei parkinsoniani che necessitano un rapido svuotamento gastrico per la presenza
di fluttuazioni motorie post-prandiali.

3. Perdita indesiderata di peso corporeo

| pazienti con MP, spesso a causa della comparsa di importanti movimenti involontari o per le
difficolta di deglutizione che comportano ridotta ingestione di cibo perdono peso corporeo. Per
contrastare la perdita di peso i pazienti devono consumare pit calorie. Per far questo sono
necessari pasti e spuntini frequenti, ed una dieta ad elevato contenuto di carboidrati. Una dieta
vegetariana é perfettamente idonea ad un simile programma alimentare, dal momento che € una
dieta ad alto contenuto di carboidrati e basso contenuto di grassi, al contrario dei cibi animali, che
contengono spesso molti grassi e proteine. Il consumo di carboidrati € raccomandato nei pazienti
parkinsoniani; i carboidrati dovrebbero costituire la quota alimentare maggiormente rappresentata
poiché forniscono un adeguato apporto calorico, transitano rapidamente dallo stomaco all'intestino e
stimolano la produzione di insulina che fa ridurre la concentrazione ematica di aminoacidi (che
potrebbero competere con I'assorbimento della levodopa a livello cerebrale).

4. Difficolta di masticazione e deglutizione

| pazienti nello stadio intermedio-avanzato del MP possono presentare difficolta a masticare cibo e/o
a coordinare i movimenti della lingua in modo da disporre il cibo in modo corretto per la deglutizione.
La normale peristalsi esofagea puo essere rallentata comportando disfagia. | cibi vegetali sono piu
semplici da masticare rispetto a molti cibi carnei; i cibi vegetali possono anche essere tagliati a
pezzetti, passati o ridotti in puré in modo semplice per fornire la migliore consistenza per i bisogni
individuali, pur mantenendo inalterato il contenuto di fibre e sostanze fitochimiche.

5. Sostanze nutritive

Va segnalato che i pazienti parkinsoniani tendono a presentare carenza di alcuni minerali come il
calcio, il ferro o di alcune vitamine (D, C, E) il cui apporto supplementare puo talvolta essere
necessario. | cibi vegetali sono ricchi in Magnesio e Vitamine. Fonti adeguate di Calcio e Vitamina D
devono essere valorizzate nella dieta, potendovi essere un fabbisogno maggiore di tali sostanze
nutritive in questa popolazione; in uno studio controllato, Sato e collaboratori hanno trovato una
maggiore incidenza di carenza di vitamina D e riduzione di massa ossea in individui affetti da MP.
Deve essere sottolineato che i pazienti con MP, a causa della natura della loro malattia, possono
essere a rischio di cadute e pertanto piu suscettibili alle fratture.

In conclusione:

Da queste considerazioni nascono alcune indicazioni dietetiche per migliorare la motilita dei malati
parkinsoniani in terapia con levodopa seguendo una dieta bilanciata e caloricamente adeguata al
mantenimento del "peso salute" che riassumiamo qui di seguito:
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1. Assumere una dieta ipoproteica. La distribuzione di pasti proteici nella giornata dipendera dalla
gravita della malattia e dallo stile di vita del paziente. Per modeste fluttuazioni, le proteine potranno
essere suddivise equamente durante il giorno. Per coloro che hanno fluttuazioni motorie piu
importanti, specie post-prandiali, la quantita maggiore di proteine, soprattutto animali (carne, pesce,
uova...), andra assunta la sera.

2. Assumere la levodopa da 15 a 30 minuti prima dei pasti per favorirne I'assorbimento.

3. Con la dieta a contenuto proteico controllato (che si traduce spesso in una riduzione dei latticini)
si puo verificare una ridotta assunzione di calcio. E' necessario prestare molta attenzione
(eventualmente usando degli integratori di calcio) a raggiungere il fabbisogno giornaliero che
nell'anziano é di 1000-15000 mg.

4. Aumentare le calorie in presenza di movimenti involontari e per prevenire una eccessiva perdita di
peso, incrementando la quantita di carboidrati (pane, pasta, cereali) e di grassi insaturi (un
cucchiaino di olio di oliva);

5. Per combattere la stitichezza consumare cereali integrati e 4-5 porzioni al giorno fra frutta e
verdura;

6. Se in concomitanza all'assunzione della levodopa si manifestano discinesie disturbanti, si puo
assumere il farmaco durante i pasti, in modo da diminuirne I'assorbimento e, quindi, la
concentrazione ematica.

Da queste indicazioni si pud intuire come diventi importante una valutazione specifica caso per caso
nell'impostare una dieta per il malato parkinsoniano che tenga conto delle variazioni individuali e di
tutti gli elementi di cui si & parlato.

Prof. Aldo Quattrone

Presidente della Societa Italiana di Neurologia e Rettore dell'Universita degli Studi “Magna Graecia”
di Catanzaro

Il
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Malattie neurologiche, i cibi che
fanno bene al cervello

edizione della 'Settimana mondiale del cervello si
@svolgera' dal 16 al 22 marzo all'Expo di Milananiziativa é
!\ stata presentata questa mattina al Circolo dedlen@ di
BN Milano. Nei corso dei loro interventi diversi espéanno
mostrato la correlazione che c'e’ tra alcuni cibbcentrasto a
malattie come il Parkinson, la sclerosi multipla|aheimer e
I'ictus. In occasione della 'Settimana mondialecéeVello’,

' la Societa' italiana di neurologia prevede |'orgaazione di
incontri divulgativi, convegni scientifici, attidtper gli studenti delle scuole e l'iniziativa 'Kglogia
a porte aperte', che prevede visite guidate deirtiep dei laboratori ospedalieri.ll presidentdalel
Societa italiana di neurologia, Aldo Quattrone sholineato che "il ruolo della prevenzione &
ruciale nel caso delle malattie neurodegeneragvéi ambito neurologico la prevenzione passa in
primo luogo attraverso un corretto nutrimento aelello, da intendersi tanto in senso stretto come
accorta e sana alimentazione, quanto in sensapipio come esercizio fisico e allenamento
intellettuale”. Quattrone ha poi aggiunto che esistnumerose ragioni per ritenere importante I'uso
di una dieta prevalentemente vegetariana, a basgeraito proteico, nel Parkinson. La ragione
principale e' quella di facilitare I'assorbimentdla levodopa (il farmaco piu’ importante utilizaat
per la cura della malattia). | cibi vegetali, imeltgarantiscono un ricco apporto di fibre e l'atev
contenuto di carboidrati contrasta la perdita digpehe spesso affligge i malati di Parkinson.Nel su
intervento il direttore scientifico del Centro dettoscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e’ "la causa piu' camdi demenza, colpisce piu' di 700mila italiaf".
un‘alimentazione povera di colesterolo e riccaltef vitamine e antiossidanti (presenti in frigta
verdura) e di grassi insaturi contenuti nell'oli@liva "riducono l'incidenza dell'Alzheimer”. Inge
alcune carenze vitaminiche, in particolare folatitamina B12, possono facilitare I'insorgenza di
demenza. Anche un moderato consumo di caffe’ endiresso sembrerebbero avere un ruolo
protettivo nei confronti dello sviluppo della dermanOltre a una dieta sana, un'ulteriore
meccanismo di protezione e il sonno che facilitanteozione di proteine tossiche dal cervello,
riducendo lI'accumulo di beta-amiloide. Da parteisdaettore della Clinica neurologica
dell'Universita’ di Genova, Luigi Mancardi, ha sjaé come una dieta ricca di grassi insaturi sia in
grado di modulare e diminuire l'attivita' inflamraaa legata alla sclerosi multipla. Uno dei
meccanismi causali della sclerosi multipla e ilmaossidativo e, dunque, appare fondamentale
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prediligere una dieta ricca di alimenti con pro@i@ntiossidanti, contenenti vitamina A, E, C e
acido lipoico. Per quanto riguarda le patologieebesvascolari, invece, il direttore del reparto di
Neurologia dell'Ospedale Sant'Antonio di PadovanBrGiometto, ha detto che un'alimentazione
ispirata alla dieta mediterranea e con un basstecoto di sodio €' un elemento cardine della
prevenzione primaria dell'ictus. Se da un latcovicsalimenti da consumare moderatamente come
sodio, alcol e grassi saturi, perche' associati naggiore rischio vascolare; dall'altro per altri
nutrienti e' stato riscontrato un effetto 'protedtidi contrasto all'ictus cerebrale come nel @iso
Omega-3, fibre, vitamina B6 e B12, calcio e pot@ad30i il direttore di Clinica neurologia del
Policlinico dell'Universita' di Catania, Mario Zappha illustrato come la carenza di determinati
macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitasotel gruppo B e proteine, puo' provocare danni
alle strutture nervose. Ad esempio un regime altarervegetariano (seguito da quasi 4 milioni di
italiani) se da un lato si e' dimostrato in gradprévenire patologie cardiovascolari e diabete,
dall'altro rischia, soprattutto nella sua declioag vegana (400mila persone in tutta Italia), di
determinare serie carenze di alcuni nutrienti esaBncome oligoelementi e vitamine. E la carenza
di vitamina B12 determina un aumento dei livelaghatici di omocisteina, sostanza associata sia
all'incremento del rischio di demenza e di malatékbro-vascolari.
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Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e
lavoro impegnativo Monito su estremi come vegane5|mo
rischio carenze fu evidente nella Cuba anni '90

Milano, 11 mar.

(AdnKronos Salute) - Prevalentemente vegetariana a basso contenuto proteico per chi soffre di
Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire I'attivita infammatoria 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 I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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 I'attivita fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita
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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana & 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 € 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte e che portino a
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carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 pud 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, € 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 (universita 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 I'accumulo di beta-amiloide".

E I'esercizio fisico che "pud aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello".

Piu 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'universita di Genova, e una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

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

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

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo & 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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SIN, contro malattie neurologiche si a corretta alimentazione

Roma, 11 mar.

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

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpl 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.

Di corretta alimentazione per affrontare le malattie neurologiche si parla in occasione della
Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22

marzo, la cui tematica e' legata quest'anno a quella del'Expo di Milano

(‘Nutrire il pianeta, energia per la vita').

Spiegano i neurologi SIN che per la Settimana hanno organizzato incontri e convegni: "anche il
regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, se da un lato si € 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 La carenza di determinati
macronutrienti e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, pud provocare
danni a carico delle strutture nervose.

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

Ma é quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi
4 milioni di italiani, che se da un lato si € 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".
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"Il ruolo della prevenzione - sostiene il Aldo Quattrone, Presidente della SIN - & 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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale,
entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale".
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Dal 16 Marzo, online le mie "Brain Recipes" per la Settimana
Mondiale del Cervello 2015

Luana Porfido

AL VIA LA SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO 2015, DAL 16 AL 22 MARZO.

In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica & particolarmente
sensibile alle questioni concernenti I'alimentazione, la SIN, Societa 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 puo affermare che non solo non e cosi, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

"Il ruolo della prevenzione - afferma il Prof.

Aldo Quattrone, Presidente di SIN - é 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 piu ampio,
come esercizio fisico e allenamento intellettuale , entrambe buone pratiche per prevenire
I'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 pre-
esistenti .

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.

Nutriamo correttamente il nostro CERVELLO.

| temi affrontati quest'anno dagli esperti della Societa Italiana di Neurologia, sono i seguenti: dieta e
malattia di Parkinson, dieta e malattia di Alzheimer, dieta e sclerosi multipla, dieta e ictus, le
carenze alimentari e i danni neurologici, il cervello e la riserva cognitiva .

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) é 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di malati, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

Dal 16 al 22 Marzo, il blog si occupera di dare risalto alle ricette del benessere per il nostro cervello
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Prepareremo insieme gustosi piatti ricchi di nutrienti in grado di agire in primis come prevenzione
delle malattie neurodegenerative e, in alcuni casi, in grado di esprimere valore terapeutico.

L'atto del cucinare inoltre, mettendo in moto creativita e attenzione, contribuisce a tenere giovane il
nostro organo .

Stimolare il nostro cervello in attivita nuove e divertenti accresce la cosiddetta "riserva cognitiva”, un
termine che ha un significato importantissimo e che esploreremo nel corso della prossima settimana.

Magari, consumando insieme una delle "BRAIN RECIPES" di Turning50 .

Non mancate all'appuntamento! Buona serata.
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MALATTIE NEUROLOGICHE? Tl
PROTEGGE LA DIETA MEDITERRANEA

marzo 11, 2015 di Redazione - Nessun commento

Malattie neurologiche in primo piano. “La dieta med iterranea non serve solo per
il corpo, ma anche per la mente”: in un momento in cui, grazie anche a Expo
Milano 2015, I'opinione pubblica é sensibile alle @  uestioni concernenti
'alimentazione, la Societa Italiana di Neurologia (Sin) sottolinea I'importanza
della nutrizione nel proteggere il cervello dai pre  coci disturbi cognitivi.

Nella settimana mondiale del cervello (dal
16 al 22 marzo) si fara il punto sulle
raccomandazioni alimentari e sui nutrienti
con valore terapeutico. Aldo Quattrone,

' Presidente Sin, ricorda come nella
malattia di Parkinson, i pasti, specie se
ricchi di proteine, possono interferire
nell'assorbimento della levodopa, mentre

una dieta mediterranea, ricca di fibre e
carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti con

Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) un’alimentazione povera di
colesterolo e ricca di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura) e di
grassi insaturi (olio d’oliva) riduce l'incidenza della malattia di Alzheimer.

Ma la dieta mediterranea € protagonista anche nella "sclerosi multipla” per Giovanni
Luigi Mancardi (Universita di Genova), perché diminuisce I'attivita inflammatoria legata

alla malattia.
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E poi noto — dice Bruno Giometto (Ospedale S.Antonio di Padova) — che
un’alimentazione ispirata alla dieta mediterranea e con basso contenuto di sodio &
elemento cardine della prevenzione primaria dell’ictus.

Ma anche la "nutrizione” della mente, dovuta all'attivita intellettuale e fisica, &
importante, come sottolinea Gioacchino Tedeschi (Il Universita di Napoli), secondo cui
la cosiddetta "Riserva Cognitiva” che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita
lavorative, € funzionale a mantenere il cervello attivo e controbilanciare, la perdita
progressiva dei neuroni. Tutte indicazioni che la Sin divulghera nel corso di diverse
iniziative su tutto il territorio nazionale in occasione della settimana mondiale del
cervello, attraverso incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita per gli studenti delle
scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa “Neurologia a porte aperte”, che prevede

visite guidate a reparti ospedalieri.
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Nutrire il cervello: dieta e malattie
neurologiche

“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, I'opinione pubblica &
particolarmente sensibile alle questioni
concernenti I'alimentazione, la SIN, Societa

ltaliana di Neurologia, intende

sottolineare I'importanza della nutrizione
nel proteggere il nostro cervello dall'insorgere pr ecoce 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 puo affermare che non solo non € cosi,
ma che al contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo
fondamentale.

Edizione 2015: “Nutrire il cervello”

“Il ruolo della prevenzione — sostiene il Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN  — & 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 piu ampio, come esercizio fisico e allenamento
intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire 'invecchiamento cerebrale”.
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Gli esperti puntano poi il dito su quegli alimenti che possono avere un ruolo nella genesi

dei disturbi neurologici o che possono incidere neg ativamente 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 Societa Italiana di Neurologia in
occasione della Settimana Mondiale del Cervello.

Alimenti e disturbi neurologici

Dieta e Malattia di Parkinson

Vi sono humerose ragioni per ritenere importante 'uso di una dieta prevalentemente vegetariana
a basso contenuto proteico nella Malattia di Parkinson. La ragione pit importante & quella di
facilitare 'assorbimento della levodopa, uno dei farmaci piu usati nella terapia della Malattia di
Parkinson (MP) contrastando cosi la diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle
fasi avanzate della malattia, causa di disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella
deglutizione. | cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilitd 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 dif  ibre, vitamine ed antiossidanti presenti

in frutta e verdura e di grassi insaturi contenuti nell'olio dioliva (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 I'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 'accumulo di
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“radicali liberi” prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le strutture cellulari.
Anche un moderato consumo di caffé 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 nat  urale di protezione € il sonno , che,
come recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello
riducendo I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

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 modu lare e diminuire I'attivita infiammatoria
legata a questa patologia, svolgendo una funzione n  euro-protettiva . Inoltre, se si considera
che uno dei meccanismi causali della SM € il danno ossidativo, appare fondamentale

prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta anti-ossi danti, contenenti vitamina A, E,
C, e acido lipoico .

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svolto dalla vitamina D, con le sue importanti
funzioni immunomodulatorie: la patologia sembra infatti pit 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
comungue sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 & un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 e stato riscontrato un effetto protettivo: Omega -3,
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fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come I'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 micronut rienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo provocare danni a carico d elle strutture nervose . Basti pensare al
caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi la popolazione cubana agli inizi degli anni Novanta,
guando, a causa delle restrizioni alimentari imposte dal’embargo statunitense, fu impossibile
assumere livelli adeguati di proteine, vitamine e minerali. Ma & quanto si puo verificare anche nel
caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4 milioni di italiani, che se da un lato si
e 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 'insorgenza di disturbi di tipo mielopatico e neuropatico.
Cervello e riserva cognitiva

Altro tema di rilievo, e quello dei fattori ambient ali di tipo cognitivo, sociale e affettivo

intesi come fattori “nutritivi” del cervello durant e il corso dell'intera vita.

Appare sempre piu evidente come la densita dei contatti sinaptici in grado di generare network
cerebrali alternativi, ovvero la cosiddetta Riserva Cognitiva, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e controbilanciare, nel
caso delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni. Si puo 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 piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in campo

professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede,
anche per questa edizione, I'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre alliniziativa “Neurologia a
porte aperte”, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri.
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Il dettaglio delle iniziative italiane della Settimana Mondiale del Cervello € consultabili online,
allindirizzo www.neuro.it.

Settimana Mondiale del Cervello

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) e 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
Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo — tra cui, dal 2010, anche la Societa Italiana di
Neurologia — oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie governative, gruppi di

servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.
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Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita attiva e
lavoro impegnativo Monito su estremi
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Sono le ‘cinquanta sfumature' della dieta amica del cervello.

Con I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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'attivita fisica.Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone,
rettore dell'universita 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 lingresso nel cervello del
farmaco di riferimento per questa patologia, la levodopa".
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Per contrastare poi la perdita di peso legata agli importanti movimenti involontari cui vanno incontro i
pazienti e alle difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana é 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 € 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte & che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 pud separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, e 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 (universita 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 "pud aumentare la produzione di fattori di crescita del cervello”.

Copyright wallstreetitalia.com -
2/3


http://www.wallstreetitalia.com/article/1806095/lo-scudo-anti-invecchiamento-hobby-stimolanti-vita-attiva-e-lavoro-impegnativo-monito-su-estremi.aspx
http://www.alexa.com/siteinfo/wallstreetitalia.com
http://www.wallstreetitalia.com/

Articolo pubblicato sul sito wallstreetitalia.com

Estrazione : 11/03/2015 17:32:39

Categoria : Economia e Finanza

File : piwi-9-12-51789-20150311-1955444289.pdf
Audience :

Pit : www.alexa.com/siteinfo/wallstreetitalia.com

http://www.wallstreetitalia.com/article/1806095/lo-scudo-anti-invecchiamento-hobby-stimolanti-vita-attiva-e-lavoro-impegnativo-monito-

Piu 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'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

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

Nel mirino c'eé anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.

Il cervello va nutrito anche di cibo ‘immateriale’.

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
‘riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo & 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".

Per maggiori informazioni e aggiornamenti su Lo 'scudo’ anti-invecchiamento, hobby stimolanti, vita
attiva e lavoro impegnativo Monito su estremi inserisci la tua email nel box qui sotto:
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‘Cinquanta sfumature' della dieta amica del cervello

Al Marzo

Prevalentemente vegetariana a basso contenuto proteico per chi soffre di Parkinson, mediterranea
anti-Alzheimer, mirata a diminuire l'attivita inflammatoria 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 I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa italiana di neurologia) lo declinano in 'nutrire il cervello'.

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

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita
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 lingresso 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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana é 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 € 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 piu estreme.

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.
"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte & che portino a

carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania - Circa il 50% dei vegani ha bassi livelli plasmatici di vitamina
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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 puo separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, e 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 (universita 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 I'accumulo di beta-amiloide".

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

Pil 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'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

Quanto al legame fra flora intestinale e autoimmunita la ricerca € al lavoro per far luce sui
meccanismi con cui la dieta possa influenzarla”.

Nel mirino c'e anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.

Il cervello va nutrito anche di cibo 'immateriale’.
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"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva', dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo € 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".

Nel nostro piatto: Ti potrebbe interessare anche:
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Dieta mediterranea protegge dalle malattie neurologiche

CLICCA PER INGRANDIRE

Secondo gli esperti, non serve solo per il corpo ma anche per la mente

"La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per la mente": in un momento in cui,
grazie anche a Expo Milano 2015, l'opinione pubblica & sensibile alle questioni concernenti
I'alimentazione, la Societa Italiana di Neurologia (Sin) sottolinea l'importanza della nutrizione nel
proteggere il cervello dai precoci disturbi cognitivi.

Nella Settimana Mondiale del Cervello (dal 16 al 22 marzo) si fara il punto sulle raccomandazioni
alimentari e sui nutrienti con valore terapeutico.

Aldo Quattrone, Presidente Sin, ricorda come nella malattia di Parkinson, i pasti, specie se ricchi di
proteine, possono interferire nell'assorbimento della levodopa, mentre una dieta mediterranea,
ricca di fibre e carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i pazienti con
Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) un' alimentazione povera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura) e di grassi insaturi (olio d'oliva) riduce
I'incidenza della malattia di Alzheimer.

Ma la dieta mediterranea e protagonista anche nella 'sclerosi multipla’ per Giovanni Luigi Mancardi
(Universita di Genova), perché diminuisce l'attivita inflammatoria legata alla malattia.

E' poi noto - dice Bruno Giometto (Ospedale S.Antonio di Padova) - che un'alimentazione ispirata
alla dieta mediterranea e con basso contenuto di sodio € elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Ma anche la 'nutrizione' della mente, dovuta all'attivita intellettuale e fisica, € importante, come
sottolinea Gioacchino Tedeschi (Il Universita di Napoli), secondo cui la cosiddetta 'Riserva
Cognitiva' che dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative, & funzionale a mantenere
il cervello attivo e controbilanciare, la perdita progressiva dei neuroni.

Tutte indicazioni che la Sin divulghera nel corso di diverse iniziative su tutto il territorio nazionale in
occasione della Settimana Mondiale del Cervello, attraverso incontri divulgativi, convegni scientifici,
attivita per gli studenti delle scuole elementari e medie, oltre all'iniziativa 'Neurologia a porte
aperte’, che prevede visite guidate a reparti ospedalieri.
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Parkinson: i cibi che fanno bene al
cervello da mettere nella borsa della
spesa

Di cibo e cervello si parlera durante la “Settimana mondiale del cervello’dal 16 al
22 marzo 2015. Questa annuale ricorrenza e dedicata a dare sempre maggiore
attenzione alla ricerca e ai suoi progressi ma anche alle patologie del cervello.
La discussione vertera sull’argomento “Nutrire il cervello. Dieta e malattie
neurologiche” . Gli studiosi vogliono porre I’attenzione sull’alimentazione, /a
nutrizione nel proteggere il nostro cervello dall’insorgere precoce dei disturbi
cognitivi e delle demenze.
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“Il ruolo della prevenzione - sostiene il Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN -
e 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 piu ampio, come esercizio fisico e dell’allenamento intellettuale. Entrambe
buone pratiche per prevenire I'invecchiamento cerebrale”.

Il presidente della Societa italiana di neurologia, Aldo Quattrone ha detto che molte
sono le ragioni per considerare importante wna dieta prevalentemente

vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson. | cibi vegetali, garantiscono
un ricco apporto di fibre e I’elevato contenuto di carboidrati contrasta la perdita di
peso che spesso colpisce i malati di Parkinson.

Quindi fate scorta di frutta e verdura nella vostra borsa della spesa!
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Esiste una correlazione tra prevenzione delle malat tie
neurologiche e corretta alimentazione: ne parleraa llaVv

edizione della ‘Settimana mondiale del cervello’da 116 al 22
Marzo 2015
Malattie neurologiche, una corretta alimentazione p ud prevenirle — Le malattie

neurologiche come dice la parola stessa sono quelle che hanno a che fare con la neuro, con il
cervello. L’invecchiamento generalizzato della popolazione pone le malattie neurologiche ,
insieme a quelle vascolari e degenerative, tra le piu diffuse in Italia. Quanto sia importante
una corretta alimentazione per vivere meglio e piu a lungo & ormai opinione diffusa e questo va
ad influenzare anche le malattie neurologiche . L'importanza di una nutrizione sana ed
equilibrata e essenziale per provare a prevenire le malattie neurologiche . C’e chi parla di dieta
mediterranea, chi di alimentazione vegetariana, I'importante, nell’ottica della prevenzione e non
solo delle malattie neurologiche ma anche di tante altre patologie, € assumere nel proprio
organismo dei cibi genuini e mangiare, nella giusta quantita un po’ di tutto. Naturalmente frutta e
verdura sono in cima alla scala dei cibi piu salutari. La relazione tra la prevenzione delle malattie
neurologiche e una corretta alimentazione sara al centro del dibattito nella V edizione della
‘Settimana mondiale del cervello’, che si svolgera dal 16 al 22 marzo e la cui tematica e legata a
quella dell’Expo di Milano. L'iniziativa che vede come ‘protagoniste’ lemalattie neurologiche e
stata presentata al Circolo della Stampa di Milano. Si tratta di tematiche talmente delicate che
parlarne, informarsi e fare studi appropriati, pud non solo salvare molte vite ma anche allungare
guella media delle tante persone che combattono con linsorgere, spesso improwviso,
dellemalattie neurologiche . L’auspicio di tutti € che presto possano esserci nuove cure e quindi
speranza di una vita migliore, per chi viene colpito da malattie neurologiche gravi quali ad
esempio il Morbo di Parkinson, quello di Alzheimer, I'lctus, la Sclerosi Multipla.

In fondo il nostro corpo € un insieme di organi collegati gli uni agli altri, per funzionare tutto deve
procedere correttamente, ma certamente le malattie neurologiche che attaccano il cervello e
poi indirettamente il resto del corpo sono tra le piu pericolose nel continuare a condurre uno stile
di vita normale.
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Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano

Valentina Scotti

Durante la  Settimana pEE—EET
mondiale dedicata al
cervello, si discutera anche | ™\ Data
della dieta piu corretta per D 0 Manager
mantenerlo  sano, con

preziose indicazioni sui cibi Nl o i stestoa
da consumare e quelli da

evitare
Non poteva esserci 2 -

; Sl FUjiTsy WO o
occasione migliore che la

settimana  dedicata  al
cervello, in partenza il 16 p
marzo, per ascoltare | | T
ConSigII del neurOIogi Su”a Abbiamo intervistato Joseph Reger, Chief Technolo;
dieta ideale per preservare Offcer EMEA i ot con i aoiamo dseusso dols
questo importantissimo w0

organo.
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Promosse la dieta

vegetariana e mediterranea
Gli specialisti ricordano che -
l'alimentazione amica del \ E
cervello e soprattutto .

vegetariana a basso contenuto proteico, gia considerata un elisir di lunga vita e un'alimentazione
amica dellambiente , ora indicata come ideale per chi soffre di Parkinson ; per combattere
I'Alzheimer, di cui e stato scoperto il meccanismo di formazione , ottima anche la dieta
mediterranea, mentre mangiare meno salato riduce del 30% il rischio di ictus.

Il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita degli Studi 'Magna Graecia' di
Catanzaro, parlando del morbo di Parkinson , 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 lingresso nel cervello del
farmaco di riferimento per questa patologia, la levodopa".

Dieta vegana troppo estrema Inoltre, spiega Quattrone, "una dieta vegetariana é idonea perché ad
alto contenuto di carboidrati e basso di grassi".

Non esiste una dieta universale, ma "la via da seguire € quella di una dieta personalizzata" che
andrebbe valutata a seconda dei casi.
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Sconsigliata dai neurologi invece l'alimentazione vegana, considerata troppo estrema, in quanto "il
rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte € che portino a
carenze di alcuni nutrienti essenziali - avverte Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania - Infatti 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 puo separare linizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi
neurologici.
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Una dieta corretta fa bene al cervello

Una dieta corretta fa bene al cervello: in occasione della Settimana mondiale dedicata all'organo
piu importante, i neurologi pongono l'accento su cibo e salute.

In occasione della Settimana mondiale del cervello in

partenza il 16 marzo , i neurologi ricordano che una dieta prevalentemente vegetariana a basso
contenuto proteico € ideale per chi soffre di Parkinson, la dieta mediterranea ( che dimezza i rischi
di problemi ai reni ) combatte I'Alzheimer , e poco sale riduce il rischio di ictus (e una dieta
semivegetariana allunga la vita).

Rivolgendosi idealmente ai 200 mila italiani affetti da Parkinson, il presidente della Sin Aldo
Quattrone , rettore dell'universita 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 ".

Inoltre , spiega Quattrone , " una dieta vegetariana ( frutta e verdura salvano la vita) € 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 & quella di una dieta
personalizzata " da impostare caso per caso .

| neurologi sconsigliano poi diete troppo spinte come quella vegana , in quanto " il rischio di regimi
cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte € che portino a carenze di alcuni
nutrienti essenziali - avverte Mario Zappia , direttore della Clinica neurologica del Policlinico
dell'universita di Catania - Infatti 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 puo separare l'inizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi
neurologici ".

Postesaluteshop ti consiglia
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Vegetariana, mediterranea, culturale, le diete amiche del
cervello - L’Espresso

Salute - Google News

Il Legno Storto
Vegetariana, mediterranea, culturale, le diete amiche del cervello
L'Espresso

A pochi giorni dalla "settimana mondiale del cervello" (16-22 marzo) i neurologi spiegano gquale sia
la migliore alimentazione per prevenire disturbi e preservare un'attivita cerebrale sana.

Declinando il tema di Expo 2015 in "nutrire il cervello®.

Manoa...

Vegetariana, mediterranea e 'culturale’, ecco le diete amiche del ...

Adnkronos

Lo scudo anti-invecchiamento hobby stimolanti vita attiva e lavoro ...

Padova News

Salute: Sin, corretta alimentazione contro malattie neurologiche AGI - Agenzia Giornalistica Italia
Quotidianodiragusa.it

tutte le notizie (14) »

This entry was posted

on Giovedi, Marzo 12th, 2015 at 01:02 and is filed under Senza categoria .

You can follow any responses to this entry through the RSS 2.0 feed.
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L'ANALISI - Dieta e malattie neurologiche: "Cervelli
fragili: man(eg)giare con cura”

In occasione della Settimana mondiale del cervello, il Professor Leandro
Provinciali approfondisce il rapporti fra alimentazione e malattie neurologiche
con attenzione all'influenza negativa che alcuni nutrienti possono avere sulle
patologie preesistenti

Professor Leandro Provinciali (*) — 12/03/2015

I rapporti fra alimentazione e
malattie del sistema nervoso
destano particolare attenzione,
non solo per i ruolo che il cibo
puo avere nella genesi dei
disturbi, ma anche per l'influenza
negativa che alcuni nutrienti
possono avere sulle malattie
neurologiche preesistenti. Un
esempio ben conosciuto fa
riferimento alla condizione clinica
pil comune in neurologia: la
. cefalea. In caso di emicrania
| alcuni cibi, assunti anche a dosi
modeste, quali, ad esempio, la
cioccolata, il vino rosso la frutta
secca, sono in grado di scatenare
crisi talora violente. Se invece si eccede con l'alcol rispetto alle normali abitudini, la
cefalea &€ accompagnata da rilevanti disturbi vegetativi. Gli effetti negativi dell’alcol
possono realizzarsi anche per piccole dosi, qualora sia in atto un particolare
trattamento anticonvulsivo e si realizzi un effetto sedativo sproporzionato rispetto
alla quantita di alcol ingerita.

Una condizione analoga, di particolare sensibilita a modeste ingestioni di
alcol, si realizza anche nelle compromissioni cerebrali di tipo tossico nelle quali si
realizza un’alimentazione inadeguata. In questi casi si puo realizzare una
particolare situazione, caratterizzata da confusione mentale, disturbi della
coordinazione motoria e dei movimenti oculari con caratteristiche attribuite alla
Encefalopatia di Wernicke, mentre la presenza di deterioramento cognitivo e di
allucinazioni configura una sindrome di Korsakoff. Tali condizioni neurologiche, che
fino a pochi si ritenevano confinate alle classi sociali piu disagiate, sono apparse in
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forte crescita nei giovani con elevata abitudine etilica a scopo “diversivo”, magari
associata ad alimentazione incongrua finalizzata al controllo del peso. Piccole
guantita di alcol possono, al contrario, avere un effetto benefico su alcuni sintomi,
quali il tremore essenziale, ma la riduzione del disturbo ha breve durata e non
sarebbe ragionevole ripetere piu volte il trattamento nella stessa giornata. In caso
di tremore, I'assunzione di farmaci ad azione stimolante quale caffé o the puo
incrementare il disturbo del movimento.

Nell’ambito della malattia di Parkinson in trattamento con L-Dopa il
consumo di pasti proteici in concomitanza con I'assunzione di L-Dopa porta a
una minore efficacia di quest’ultima perché il suo assorbimento puo essere in
competizione con gli aminoacidi del cibo. Ben note sono le prescrizioni dietetiche
rivolte a chi soffre di disturbi circolatori cerebrali. In particolare, il danno vascolare
del cervello appare particolarmente sensibile alle brusche variazioni pressorie o
all’elevazione della glicemia: in tali condizioni il contenuto di sale e la quantita di
zuccheri dovrebbero essere ridotti. Oltre a cio, sia nelle malattie cerebrovascolari
che in alcune forme di demenza, si € posta particolare attenzione alla correzione
dell’eventuale carenza di folati, testimoniata da elevati valori di omocisteina. Nelle
forme avanzate di demenza possono insorgere disturbi del comportamento per
condizioni che alterano il precario equilibrio del paziente: particolare attenzione
dovrebbe essere rivolta sia alla quantita che alla qualita dei cibi, evitando sostanze
ad azione stimolante, pasti abbondanti nelle ore serali, soprattutto se vicine al
riposo a letto. Anche nel caso di disturbi del sonno che comportano russamento e
alterazione della ventilazione nelle ore notturne, appare opportuno evitare alcol e
pasti abbondanti nelle ore serali al fine di non accentuare le fasi di sonno che
corrispondono alla ricorrenza di apnee.

Accanto alle attenzioni alla dieta raccomandate in molte malattie
neurologiche, puo apparire opportuno smentire |I'esigenza di una condotta
particolare in determinate condizioni. Ad esempio, nella Sclerosi Multipla & privo di
fondamento il beneficio di una dieta ipocalorica o priva di particolari sostanze,
ipotizzato negli anni passati senza solide basi scientifiche. Analogamente, non &
dimostrato che particolari integratori possano migliorare le malattie neuromuscolari
nelle quali non & dimostrata la carenza di una specifica sostanza. L'assunzione di
specifici nutrienti ha valore terapeutico solo in alcune condizioni, quali quella
descritta dal film” I'olio di Lorenzo” nelle quali un costituente della cellula o della
fibra nervosa puo rigenerarsi in seguito all’assunzione di una sostanza che
I'organismo non rende disponibile.

E infine indispensabile correggere la dieta in tutte le condizioni
neurologiche in grado di compromettere la deglutizione. La modifica della
consistenza dei cibi, del volume e della temperatura del bolo rappresenta il primo
approccio alle fasi avanzate della Sclerosi Laterale Amiotrofica o della Miastenia
come pure, in maniera transitoria, nelle fasi subacute dopo un ictus o un trauma
cranico.

(*) Presidente eletto Societa Italiana di Neurologia (SIN) e Direttore della Clinica
Neurologica e del Dipartimento di Scienze Neurologiche degli Ospedali Riuniti di
Ancona
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DIETE AMICHE DEL CERVELLO: Si
ALLA VEGETARIANA E
MEDITERRANEA. OCCHIO ALLA
VEGANA

Marzo 12, 2015 Scritto da Marta Albée

Quali sono le diete piu adatte per chi soffre di malattie degenerative e del cervello ? Si
parla delle "cinquanta sfumature" della dieta amica del cervello . Gli esperti
della Societa Italiana di Neurologia (SIN) accendono i riflettori sull'importanza
dell'alimentazione nella prevenzione e nella cura di queste malattie in vista
della Settimana Mondiale del Cervello , che si svolgera dal 16 al 22 marzo.

Nel corso di un incontro svoltosi a Milano in preparazione della Settimana Mondiale del
Cervello, gli esperti del SIN si sono espressi su questo argomento e hanno espresso |l
proprio parere sugli stili alimentari migliori in base alle diverse mal attie degenerative
e del cervello. | pazienti dovranno tenere conto sia dell'importanza dell'alimentazione che
dell'attivita fisica. Il discorso dei neurologi va ad incontrare il tema di Expo "Nutrire il
Pianeta" seguendo la declinazione "Nutrire il cervello”

Una delle principali questioni affrontate dagli esperti riguarda la dieta piu adatta per chi
soffre di Parkinson . | neurologi del SIN durante I'incontro milanese hanno definito la dieta
vegetariana, o0 comunque prevalentemente vegetariana e a basso contenuto proteico,
come adatta per i malati di Parkinson.

Nello specifico, Aldo Quattrone , presidente del SIN, ha spiegato quali sono le buone
ragioni a supporto di una dieta ad alto contenuto "verde" per i malati di Parkinson, che in
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Italia sono ben 200 mila. A suo parere, la dieta vegetariana ¢é d'aiuto perché povera di
grassi e ricca di carboidrati. E' utile anche contro le fluttuazioni motorie, specie post-
prandiali, e le carenze di alcuni minerali e vitamine. Non esiste un menu universale pero,
a parere dell'esperto. Per cui la via da seguire € quella di una dieta personalizzata, da
impostare caso per caso.

Per quanto riguarda i malati di Alzheimer , il consiglio degli esperti del SIN € di seguire
la dieta mediterranea , utile anche per ridurre il rischio di ictus e l'attivita inflammatoria
nei pazienti che soffrono di sclerosi multipla.

Attenzione, invece, alla dieta vegana. Se non perfettamente equilibrata potrebbe
comportare dei rischi. E' quanto dichiarato da Mario Zappia, direttore della Clinica
Neurologica del Policlinico dell'Universita di Catania. L'esperto ha ricordato che circa il
50% dei vegani ha bassi livelli plasmatici di vitam  ina B12.

"Disfunzioni neurologiche si manifestano quando, in seguito al diminuito introito
alimentare di questa vitamina, | depositi corporei si esauriscono. Un ritardo di 5-10 anni
puo separare l'inizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi neurologici" — ha
specificato Zappa.

L'esperto teme che le attuali tendenze al veganesimo possano portare a problemi
neurologici nella popolazione, a causa di condizioni carenziali, come successe a Cuba
negli anni '90. A causa dell'embargo Usa si manifesto - come ha ricordato - un‘epidemia
di neurite ottica che si risolse solo integrando la dieta con vitamine B1, B2, B6 e B12.

Carlo Ferrarese , direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano  ha spiegato
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”. Un punto a favore di
una dieta mediterranea ma comunque basata soprattutto su frutta e verdura anziché su

cibi di origine animale.

Per quanto riguarda la lotta alla sclerosi multipla , Giovanni Luigi Mancardi, direttore
della Clinica neurologica dell’'Universita di Genova, suggerisce una dieta ricca di grassi
insaturi, che preveda piu pesce, frutta e verdura. Questa dieta sembra in grado di
modulare e diminuire l'attivita infammatoria. "Quanto al legame fra flora intestinale e
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autoimmunita la ricerca e al lavoro per far luce sui meccanismi con cui la dieta possa
influenzarla" — ha sottolineato

Da parte nostra ci sentiamo di aggiungere che I'American Dietetic Association ormai da
anni ha dichiarato come salutari ed adatte a tutte le eta della vita , compresi il periodo
della gravidanza e l'infanzia, sia la dieta vegetariana che la dieta vegana , purché ben
bilanciate. La chiave per seguire una dieta corretta per chi é vegetariano e vegano e
proprio nella scelta degli alimenti giusti per non avere carenze e nell'assunzione di
eventuali integratori, quando occorrono.

Anche chi segue la dieta mediterranea, o0 comunque una dieta onnivora, potrebbe
presentare delle carenze di vitamina B12 o di vitamine del gruppo B. Infatti i livelli di
vitamina B12 nel nostro organismo non sono determinati soltanto dal tipo e dalla quantita
di alimenti che assumiamo, ma anche dalla capacita del nostro corpo di assorbire questa
vitamina. Per questo motivo chi segue una dieta vegetariana o vegana e ha dei dubbi su
eventuali carenze vitaminiche, dovrebbe rivolgersi ad un esperto  di alimentazione che
sapra suggerire un paino alimentare corretto e salutare.

%)jGA S(am-vwnulov
<\
W sk [ [ -

v L« (,»..\:\ .J._r.



Articolo pubblicato su GREENSTYLE.IT

Estrazione: 12/03/2015

& GREENSTYLE

Pil: www.greenstyle.it

Categoria: Salute

Mangiare sano: le diete anti-Alzheimer e

- -~ "'r‘"
Parkinson g

di Claudio Schirru

Mangiare sano come strumento di protezione dalle malattie neurologiche
Alla vigilia della Settimana mondiale del cervello (16-22 marzo) i neurologi
italiani sottolineano I'importanza che dieta come

guella vegetariana o Mediterranea possono avere su patologie quali
I'’Alzheimer e il Parkinson.

Secondo i neurologi italiani seguire una dieta vegetariana _a basso contenuto
di proteine si rivelerebbe efficace soprattutto nei pazienti affetti dal morbo di
Parkinson , mentre la Dieta Mediterranea rappresenterebbe la soluzione
migliore per chi soffre di Alzheimer . Chi é a rischio di ictus dovrebbe scegliere
un’alimentazione povera di sale mentre chi e vittima di sclerosi multipla
dovrebbe selezionare i propri cibi in relazione alla loro attivita anti-
inflammatoria.

Queste diete andrebbero in ogni caso personalizzate, spiegano i medici della
Societa italiana di neurologia , sulla base della specifica situazione clinica.
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Attenzione tuttavia deve essere prestata nei confronti di regimi

alimentari ritenuti “estremi” come ad esempio quello vegano .

A preoccupare i neurologi € proprio il crescente ricorso alla dieta vegana ,
responsabile secondo i medici di mettere a rischio nel tempo la salute del
cervello. Come ha spiegato il Dr. Mario Zappia, direttore della Clinica
neurologica del Policlinico dell’Universita di Catania:

Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte é
che portino a carenze di alcuni nutritenti essenziali. 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 puo separare l'inizio di una dieta estrema
dall'insorgenza dei disturbi neurologici.
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Parkinson: La Dieta Vegetariana Puo Aiutare i Malati

E' la tua prima volta qui? Allora iscriviti GRATIS ai nostri feeds! La dieta vegetariana puo andare "in
aiuto” alle persone che sono affette dal morbo di Parkinson.

La correlazione tra il regime alimentare che seguiamo e la salute del nostro cervello e al centro di
moltissimi studi, portati avanti da Universita ed equipe di ricerca di tutto il mondo.

Questo rapporto tra alimenti e salute cerebrale sara lI'argomento su cui ruotera la 20a edizione
della Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week), che si svolgera dal 16 al 22
marzo, e ha per titolo "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche".

Il Parkinson € una delle malattie neurovegetative piu diffuse in Italia.

Purtroppo ogni anno, solo nel nostro Paese, sono tantissime le persone che ne cadono vittime (al
momento i casi noti sono 200.000).

Quindi e di fondamentale importanza scoprirne le cause scatenanti e cercare una soluzione
soprattutto in materia di prevenzione che, come sappiamo, € la miglior "cura".

Per le persone gia ammalate di Parkinson, ma anche a scopo preventivo, il regime alimentare piu
indicato e senz'altro quello vegetariano.

Largo spazio quindi a verdura, ortaggi, frutta: zero spazio alle proteine animali e una moderazione
del contenuto proteico.

Questo perché...
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Settimana Mondiale del Cervello: Dieta corretta e f ondamentale

Per la Settimana Mondiale dedicata al
cervello che partira il 16 Marzo, I'organo
piu delicato e importante, i neurologi
sottolineano I'importanza del cibo per la
saute. Si mette inevidenza come, una
dieta prevalentemente vegetariana e
povera di contenuti proteici sia I'ideale per
i malati di Parkinson, mentre la classica
dieta mediterranea (ottima per evtare
rischi ai reni) aiuta a combattere
I'alzheimer, inoltre ridurre l'uso del sale
diminuisce il rischio di ictus.

o ‘ “& Ai circa 200mila italiani affetti da
Parkinson si rivolge il presidente della Sin, Aldo Quattrone, rettore dell’'universita degli
Studi ‘Magna Graecia’ di Catanzaro elencando 5 buoni motivi per seguire una dieta semi
vegetariana e prima fra tutte “la possibile interazione delle proteine con I'assorbimento e
l'ingresso nel cervello del farmaco di riferimento per questa patologia, la levodopa”. Come
spiega Quattrone: “una dieta vegetariana (frutta e verdura salvano la vita) € idonea perché
ad alto contenuto di carboidrati e basso di grassi”. Questo tipo di alimentazione € utile
anche contro le fluttuazioni motorie, e le carenze di alcuni minerali e vitamine. Non esiste
un menu universale, precisa Quattrone, ma “la via da seguire e quella di una dieta
personalizzata” da impostare caso per caso.
Contemporaneamente i neurologi sconsigliano regimi alimentari troppo “rigidi” come quello
vegano, perche: “il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche
uova e latte e che portino a carenze di alcuni nutrienti essenziali. Infatti 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 puo separare l'inizio di una dieta estrema
dall'insorgenza dei disturbi neurologici” avverte Mario Zappia, direttore della Clinica
neurologica del Policlinico dell’'universita di Catania.
12/03/2015

di SilviaLazzerini
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Alimentazione corretta per prevenire malattie neurovegetative

Giovedi Marzo, Votazione Utente

La nutrizione & molto importante e serve anche a proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei
disturbi cognitivi e delle demenze:

questo sara il tema centrale della V edizione della "Settimana mondiale del cervello™: si svolgera
dal 16 al 22 marzo e la cui tematica € legata a quella dell'Expo di Milano (‘Nutrire il pianeta, energia
per la vita').

L'iniziativa e stata presentata al Circolo della Stampa di Milano, nel corso dei loro interventi diversi
esperti hanno mostrato la correlazione che esiste tra alcuni cibi e il contrasto a malattie come |l
Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e l'ictus.

In occasione della "Settimana mondiale del cervello”, la Societa' italiana di neurologia organizzera
degli incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita per gli studenti delle scuole e liniziativa
"Neurologia a porte aperte”.

Quest'ultima prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori ospedalieri, il presidente della
Societa italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che il ruolo della prevenzione é
cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative e in ambito neurologico la prevenzione passa in
primo luogo attraverso un corretto nutrimento del cervello.

Sia in senso stretto come accorta e sana alimentazione, quanto in senso ampio come esercizio
fisico e allenamento intellettuale.

Quattrone ha poi aggiunto che esistono diverse ragioni per ritenere importante I'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.

La ragione principale €& di facilitare l'assorbimento della levodopa (il farmaco piu importante
utilizzato per la cura della malattia), i cibi vegetali garantiscono un ricco apporto di fibre e l'elevato
contenuto di carboidrati e contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer € la causa piu comune di demenza, colpisce piu di 700mila italiani.

Un'alimentazione povera di colesterolo e ricca di fibre, vitamine e antiossidanti (frutta e verdura) e
di grassi insaturi contenuti nell'olio di oliva riducono l'incidenza dell’Alzheimer.

Mentre alcune carenze vitaminiche, come folati e vitamina B12, possono facilitare I'insorgenza di
demenza, anche un moderato consumo di caffé e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo
protettivo nei confronti dello sviluppo della demenza.

Un'ulteriore meccanismo di protezione e il sonno che facilita la rimozione di proteine tossiche dal
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cervello, riducendo lI'accumulo di beta-amiloide.

Il direttore della Clinica neurologica dell'Universita' di Genova, Luigi Mancardi, ha spiegato come una
dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria legata alla
sclerosi multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla e il danno ossidativo e per questo diventa
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia dell'Ospedale
Sant'Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha dichiarato che un' alimentazione ispirata alla dieta
mediterranea e con un basso contenuto di sodio € un elemento cardine della prevenzione primaria
dell'ictus.

Alcuni nutrienti proteggono e contrastano l'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina
B6 e B12, calcio e potassio.

La carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui le vitamine del gruppo B e proteine, puo
provocare danni alle strutture nervose: un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni
di italiani) da un lato si & dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete,
dall'altro rischia, soprattutto nella sua declinazione vegana di determinare serie carenze di alcuni
nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.

La carenza di vitamina B12 causa un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Esistono inoltre dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo intesi come fattori nutritivi
del cervello durante il corso dellintera vita, la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da
istruzione, rapporti sociali e lavoro, sia utile a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel
caso delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni..
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a"AgI Che Quattrone ha p0| A vy : Parkinson: frutta e verdura li &
aggiunto che esistono numerose raglonl per ritenere importante I'uso di una dieta prevalentemente
vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson.

La ragione principale e quella di facilitare I'assorbimento della levodopa, il farmaco piu importante
utilizzato per la cura della malattia.

Frutta e verdura, poi, garantiscono un ricco apporto di fibre , mentre l'elevato contenuto di
carboidrati contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

L 'Alzheimer & "la causa piu comune di demenza, colpisce piu di 700mila italiani".

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

Invece alcune carenze vitaminiche, in particolare folati e vitamina B12, possono facilitare
l'insorgenza di demenza.
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Anche un moderato consumo di caffé e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a mangiare bene e importante dormire a sufficienza.

Il sonno, infatti, facilita la rimozione di proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-
amiloide.
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Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano

Durante la Settimana mondiale dedicata al cervello, si discutera anche della dieta piu corretta per
mantenerlo sano, con preziose indicazioni sui cibi da consumare e quelli da evitare Non potevaThe
post Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano appeared first on Data Manager Online.

Durante la Settimana mondiale dedicata al cervello, si discutera anche della dieta piu corretta per
mantenerlo sano, con preziose indicazioni sui cibi da consumare e quelli da evitare Non poteva
esserci occasione migliore che la settimana dedicata al cervello, in partenza il 16 marzo, per
ascoltare i consigli dei neurologi sulla dieta ideale per preservare questo importantissimo organo.

Promosse la dieta vegetariana e mediterranea Gli specialisti ricordano che l'alimentazione amica
del cervello & soprattutto vegetariana a basso contenuto proteico, gia considerata un elisir di lunga
vita e un‘alimentazione amica dell'ambiente, ora indicata come ideale per chi soffre di Parkinson;
per combattere I'Alzheimer, di cui & stato scoperto il meccanismo di formazione, ottima anche la
dieta mediterranea, mentre mangiare meno salato riduce del 30% il rischio di ictus.

Il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita degli Studi 'Magna Graecia' di
Catanzaro, parlando del morbo di Parkinson, 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".

Dieta vegana troppo estrema Inoltre, spiega Quattrone, "una dieta vegetariana e idonea perché ad
alto contenuto di carboidrati e basso di grassi".

Non esiste una dieta universale, ma "la via da seguire & quella di una dieta personalizzata" che
andrebbe valutata a seconda dei casi.

Sconsigliata dai neurologi invece l'alimentazione vegana, considerata troppo estrema, in quanto "il
rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte € che portino a
carenze di alcuni nutrienti essenziali - avverte Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania - Infatti 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 pud separare linizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi
neurologici".

The post Cervello, ecco la dieta ideale per mantenerlo sano appeared first on Data Manager
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Parkinson, Sclerosi, Alzheimer: ad ogni malattia il suo menu.
Ecco le diete che nutrono il cervello
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In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica & particolarmente
sensibile all'argomento 'alimentazione’, con la Settimana mondiale del cervello (16-22 marzo 215)
la Societa Italiana di Neurologia (SIN) vuole intende sottolineare l'importanza della nutrizione nel
proteggere il nostro cervello dalle malattie della mente come i disturbi cognitivi e le demenze.

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

5 RAGIONI DI UNA DIETA VERDE PER IL PARKINSON.

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

Su tutte "la possibile interazione delle proteine con l'assorbimento e lingresso 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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana e 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 € quella di una dieta
personalizzata” da impostare caso per caso.

VEGETARIANI E VEGANI: BUONA ALIMENTAZIONE SI' MA ATTENZIONE AL REGIME
RISTRETTO.

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

In una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si contano 3,8 milioni di vegetariani e 400 mila vegani.

"Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte € che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania - Circa il 50 per cento 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 puod separare linizio di una dieta estrema dall'insorgenza dei disturbi
neurologici".

VEGANESIMO E | POSSIBILI DEFICIT NEUROLOGICI FUTURI DA CARENZE.

Alcuni precedenti in questo senso mostrano scenari pericolosi: "Nella Cuba anni '90, stretta fra il
cessato sostegno dell'Unione Sovietica e I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, € 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.

DIETA MEDITERRANEA E ALZHEIMER, QUALE CORRELAZIONE? E se la letteratura scientifica
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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 (universita 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”.

"DIETA RICCA DI GRASSI INSATURI PER LA DISTROFIA MUSCOLARE".

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

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

Piu 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'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

Quanto al legame fra flora intestinale e autoimmunita la ricerca € al lavoro per far luce sui
meccanismi con cui la dieta possa influenzarla”.

Nel mirino c'é anche la vitamina D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.

IL CIBO "IMMATERIALE" CHE NUTRE IL CERVELLO.

Il cervello va nutrito anche di cibo ‘immateriale’.

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva', dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo e 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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L'ANALISI - Dieta e malattie neurologiche: "Cervelli fragili: man
(eg)giare con cura"

In occasione della Settimana mondiale del cervello, il Professor Leandro Provinciali approfondisce
il rapporti fra alimentazione e malattie neurologiche con attenzione all'influenza negativa che alcuni
nutrienti possono avere sulle patologie preesistenti

Una condizione analoga, di particolare sensibilita a modeste ingestioni di alcol, si realizza anche
nelle compromissioni cerebrali di tipo tossico nelle quali si realizza un‘alimentazione inadeguata.

In questi casi si puo realizzare una particolare situazione, caratterizzata da confusione mentale,
disturbi della coordinazione motoria e dei movimenti oculari con caratteristiche attribuite alla
Encefalopatia di Wernicke, mentre la presenza di deterioramento cognitivo e di allucinazioni
configura una sindrome di Korsakoff.

Tali condizioni neurologiche, che fino a pochi si ritenevano confinate alle classi sociali pit disagiate,
sono apparse in forte crescita nei giovani con elevata abitudine etilica a scopo "diversivo”, magari
associata ad alimentazione incongrua finalizzata al controllo del peso.

Piccole quantita di alcol possono, al contrario, avere un effetto benefico su alcuni sintomi, quali il
tremore essenziale, ma la riduzione del disturbo ha breve durata e non sarebbe ragionevole
ripetere piu volte il trattamento nella stessa giornata.

In caso di tremore, I'assunzione di farmaci ad azione stimolante quale caffé o thé puo incrementare
il disturbo del movimento.

Nell'ambito della malattia di Parkinson in trattamento con L-Dopa il consumo di pasti proteici in
concomitanza con l'assunzione di L-Dopa porta a una minore efficacia di quest'ultima perche il suo
assorbimento puo essere in competizione con gli aminoacidi del cibo.

Ben note sono le prescrizioni dietetiche rivolte a chi soffre di disturbi circolatori cerebrali.

In particolare, il danno vascolare del cervello appare particolarmente sensibile alle brusche
variazioni pressorie o all'elevazione della glicemia: in tali condizioni il contenuto di sale e la quantita
di zuccheri dovrebbero essere ridotti.

Oltre a cio, sia nelle malattie cerebrovascolari che in alcune forme di demenza, si € posta
particolare attenzione alla correzione dell'eventuale carenza di folati, testimoniata da elevati valori
di omocisteina.

Nelle forme avanzate di demenza possono insorgere disturbi del comportamento per condizioni
che alterano il precario equilibrio del paziente: particolare attenzione dovrebbe essere rivolta sia
alla quantita che alla qualita dei cibi, evitando sostanze ad azione stimolante, pasti abbondanti
nelle ore serali, soprattutto se vicine al riposo a letto.
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Anche nel caso di disturbi del sonno che comportano russamento e alterazione della ventilazione
nelle ore notturne, appare opportuno evitare alcol e pasti abbondanti nelle ore serali al fine di non
accentuare le fasi di sonno che corrispondono alla ricorrenza di apnee.

Accanto alle attenzioni alla dieta raccomandate in molte malattie neurologiche, pud apparire
opportuno smentire I'esigenza di una condotta particolare in determinate condizioni.

Ad esempio, nella Sclerosi Multipla é privo di fondamento il beneficio di una dieta ipocalorica o priva
di particolari sostanze, ipotizzato negli anni passati senza solide basi scientifiche.

Analogamente, non e dimostrato che particolari integratori possano migliorare le malattie
neuromuscolari nelle quali non é dimostrata la carenza di una specifica sostanza.

L'assunzione di specifici nutrienti ha valore terapeutico solo in alcune condizioni, quali quella
descritta dal film" I'olio di Lorenzo" nelle quali un costituente della cellula o della fibra nervosa puo
rigenerarsi in seguito all'assunzione di una sostanza che I'organismo non rende disponibile.

E infine indispensabile correggere la dieta in tutte le condizioni neurologiche in grado di
compromettere la deglutizione.

La modifica della consistenza dei cibi, del volume e della temperatura del bolo rappresenta il primo
approccio alle fasi avanzate della Sclerosi Laterale Amiotrofica o della Miastenia come pure, in
maniera transitoria, nelle fasi subacute dopo un ictus o un trauma cranico.

(*) Presidente eletto Societa Italiana di Neurologia (SIN) e Direttore della Clinica Neurologica e del
Dipartimento di Scienze Neurologiche degli Ospedali Riuniti di Ancona
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Malattie neurologiche, la migliore arma e la prevenzione

Sara Rotondi

La migliore arma €& la prevenzione.

L'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e
delle demenze.

Questo il focus della quinta edizione della 'Settimana mondiale del cervello', in agenda dal 16 al 22
marzo e la cui tematica € legata a quella dell'Expo di Milano (‘Nutrire il pianeta, energia per [...]

Scritto da: Sara Rotondi La migliore arma € la prevenzione.

L'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e
delle demenze.

Questo il focus della quinta edizione della ' Settimana mondiale del cervello' , in agenda dal 16 al
22 marzo e la cui tematica e legata a quella dell'Expo di Milano ('Nutrire il pianeta, energia per la
vita').

Nei corso dei loro interventi diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e’ tra alcuni cibi e il
contrasto a malattie come il Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e l'ictus.

L'evento, presentato ieri mattina al Circolo della Stampa di Milano e organizzato dalla Societa
italiana di neurologia, prevede l'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita
per gli studenti delle scuole e l'iniziativa 'Neurologia a porte aperte', con visite guidate dei reparti e
dei laboratori ospedalieri.

Il presidente della Societa italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il ruolo della
prevenzione €' cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative” e "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 piu' ampio come esercizio
fisico e allenamento intellettuale”.
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Cosa serve al cervello? Dieta vegetariana,
esercizio e stimoli

12 marzo 2015

al rapporto tra alimentazione e cervello
potrebbe sembrare secondaria rispetto al
ruolo fondamentale che la dieta assume
in presenza di alcune patologie come
quelle cronico-metaboliche e
cardiovascolari. Tuttavia, I'emergenza
sanitaria ed economica costituita dalle
malattie neurodegenerative ha spinto
sempre piu i neurologi ad occuparsi di un
argomento tradizionalmente di
competenza prevalentemente di altri
specialisti, la relazione appunto tra cibo e
cervello, concludendone che un certo stile alimenteon solo svolge un ruolo protettivo contro i
disturbi cognitivi e neurodegenerativi, ma puo aidita limitarne la progressione e finanche curarli
E proprio questo sara il tema della ventesima ededella Settimana Mondiale del Cervello (Brain
Awareness Week), promossa in Italia dalla Socieiedrologia SIN. dal 16 al 22 marzo con il titolo
“Nutrire il cervello. Dieta e malattie neurologich&ono noti i benefici dell’adozione di uno stde
vita sano, che comprende I'abolizione del fumolBaleol e della sedentarieta, e di un’alimentazaon
vegetariana, ricca di micronutrienti come minerlvitamine della frutta e verdura, priva di un
eccessivo carico glicemico e di grassi animali. Siraanno accumulando evidenze scientifiche del
fatto che queste raccomandazioni sono utili an@hnel pnantenimento in salute del nostro cervello,
nel suo stato fisiologico e patologico.

MALATTIA DI PARKINSON Nel caso del Parkinson, unaelte piu frequenti malattie
neurodegenerative che colpisce nel nostro paese200mila persone, la dieta ha effetto terapeutico
e di prevenzione. Il regime da adottare € quellyeteriano e a basso contenuto proteico per evitare
ogni interferenza con il farmaco in uso piu poterddevodopa. «La presenza di aminoacidi, frutto
della scissione delle proteine, limita I'assorbineetiuodenale del farmaco, riducendone cosi illlivel
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ematico. La risultante diminuzione di efficacialdéévodopa causa il peggioramento postprandiale
che si osserva nei pazienti con il progredire delidattia», ha spiegato il professor Aldo Quattrone

Presidente della SIN. «Invece di modificare iltaatento, andrebbero date indicazioni alimentari».
La dieta vegetariana viene in soccorso ai parkiaswanche perché fornisce minerali, come il calcio

e il ferro, e vitamine di cui sono questi pazieuno spesso carenti.

ALZHEIMER E la causa pitl comune di demenza, cheisoé attualmente pit di 700.000 italiani.
L’incidenza aumenta progressivamente con I'etaptahe superati gli 80 anni una persona su 5 ne
risulta affetta. Con I'invecchiamento della popadez, si stima che nel 2020 i nuovi casi di demenza
raddoppieranno, con i relativi costi umani e socia mancanza di trattamenti farmacologi spingono
i ricercatori a concentrarsi sulle sue fasi prechie per prevenire e rallentarne la comparsa. In
guest'ottica, l'alimentazione assume una partielemportanza. La proteinf-amiloide, il cui
accumulo in aggregati € alla base della formazioe#ie celebri placche, € anche causa
dellinfiammazione che porta alla degenerazioneraleu «E possibile contrastare i radicali liberi
prodotti I'inflammazione attraverso I'assunzioneadtiossidanti presenti nella dieta ricca di frigta
verdura (vitamine C ed E, licopeni, antocianineg»spiegato Carlo Ferraresi, direttore della clinica
neurologica del San Gerardo di Monza e direttoréNeluroMi dell’Universita Milano Bicocca.
Inoltre, «alcune carenze vitaminiche, in particelai folati e vitamina B12, possono facilitare
'insorgenza di demenza, e questo appare mediatm @mento di omocisteina, che risulta tossica
per i vasi ed i neuroni». Senza dimenticare I'inb@oza dell’attivita fisica non per il corpo ma pler
cervello: «Sollecitare il muscolo scheletrico & artpnte poiché produce una serie di sostanze
trofiche per i neuroni, come, per esempio, il BDNF»

SCLEROSI MULTIPLA La SM € una malattia autoimmures sistema nervoso centrale. Da tempo,
gli scienziati sospettano che un ruolo chiave mlinsorgenza possa essere svolto dagli acshigra
animali. La letteratura scientifica conferma il lmaei grassi insaturi nel modulare e diminuire
l'inflammazione svolgendo una funzione neuro-ptotate la dieta € anche in grado di modificare la
flora intestinale, il legame con il sistema immarnib € noto. Per quanto non vi siano ancora evielenz
di una relazione causale tra patologia e alimeoteziuna recente revisione Cochraine, condotta dal
Besta con I'obiettivo di capire se e quanto degtiorgimenti alimentari possano migliorare gli esiti
della malattia o interagire con i trattamenti facmlagici, ha parlato a questo proposito di “indizi”
che confermano la necessita di approfondire. «®arenindi necessario, anche secondo gli stessi
autori della meta-analisi, organizzare ampi studiusa popolazione numerosa di pazienti» ha
spiegato Luigi Mancardi direttore della clinica n@ogica dell’'Universita di Genova. «Inoltre, se si
considera che uno dei meccanismi causali della SiMdanno ossidativo, appare fondamentale
prediligere una dieta ricca di alimenti con prof@ianti-ossidanti, contenenti vitamina A, E, C, e
acido lipoico».

PATOLOGIE CEREBROVASCOLARI Prima causa di mortenealidita nel mondo sviluppato,
colpiscono quasi una persona su due. Alcune camdizhe aumentano il rischio cardiovascolare
sono pesantemente influenzate dalla dieta, coufiablete, che quadruplica il rischio, e la pressione
arteriosa che aumenta di sei volte il rischio tlisc «Se da un lato alcuni nutrienti sono assoaiati
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un maggiore rischio vascolare e vanno consumatienada@mente, come sodio, alcol e grassi saturi»
ha spiegato Bruno Giometto direttore della NeurnalogellOspedale Sant’Antonio di Padova,
aggiungendo che una dieta ispirata a quella meditea e con un basso contenuto di sodio &
importante nella prevenzione primaria dell'ictusp® sottolineano le moderne linee guida, anche
quelle italiane SPREAD. «Per alcuni nutrienti etcstascontrato un effetto protettivo: Omega -3,
fibre, Vitamina B6 e B12, cosi come I'assunzionealcio e potassio, attraverso la mediazione della
pressione arteriosa diminuiscono il rischio di scoerebralex».

LA RISERVA COGNITIVA La parola d'ordine €, quinddieta vegetariana, regime in grado di
proteggere I'organismo da molte patologie, ma serppestando la dovuta attenzione alle eventuali
carenze in agguato con l'adozione di uno stile megaluttavia, sono molte le attivita che
costituiscono cibo per la mente. Uno stile di \atdvo e fisicamente e mentalmente stimolante
permette di non esaurire la nostra “riserva coggiifiquel bagaglio di risorse che secondo i ricenta

ci metterebbe al riparo, ritardandolo, dal decaditmdisiologico dovuto all’eta e anche dagli efffett
delle malattie neurodegenerative, quando ormaingdisticate. «ll cervello di un individuo con alta
riserva cognitiva contiene un’elevata densita ditatii sinaptici, tali da generare networks cerbra
alternativi e facilmente utilizzabili in condiziouii difficolta» ha spiegato il professor Gioacchino
Tedeschi direttore del Dipartimento assistenzialenddicina polispecialistica dell’'universita di
Napoli.

Molti studi dimostrano ormai che adottare ad odaiuma vita fisicamente attiva e intellettualmente
impegnata, che includa attivita sempre nuove, stéirfeoplasticita cerebrale, allontana il rischio di
malattia e aumenta la nostra resilienza. «A nutricervello e mantenerlo letteralmente attivo e in
forma concorrono I'attivita fisica e I'attivita m&ale. Quest’ultima, sia essa lavorativa o ludieved
essere il piu possibile interessante, coinvolgerdémolante, in grado di aumentare continuamente
le nostre conoscenze e competenze.
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AL VIA LA SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO: ECCO LE
DIETE PER TENERLO "IN FORMA"
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contenuto calorico per chi scopre i primi accenni di Parkinson e quella mediterranea anti-Alzheimer,
mirata a diminuire I'attivita infiammatoria per i pazienti con sclerosi multipla.

Ma e anche importante adottare un tipo di alimentazione con meno sale per ridurre il rischio di
ictus.

Ma perché i malati di Parkinson debbono prediligere una dieta vegetariana? Questo tipo di
alimentazione e particolarmente indicato perché molte volte i pazienti hanno difficolta di
deglutizione e facilmente tendono a perdere peso, per questo € per essi piu facile consumare
alimenti di questo tipo e contemporaneamente aggiungere vitamine ad un fisico che tende ad
essere fragile.

Occorre perd non esagerare con i "cibi verdi" perché sono anche molti gli altri "fondamentali”
alimenti che verrebbero a mancare in una dieta equilibrata (quali latte e uova) e potrebbero quindi
venir meno alcuni nutrienti essenziali, estremamente dannosi per il cervello.

Generalmente i vegani presentano bassi livelli plasmatici di vitamina B12, fondamentale per il
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nostro organismo e cio potrebbe portare in 5 - 10 all'insorgenza di problemi neurologici.

Per quanto riguarda invece I'Alzheimer, gli studiosi promuovono la dieta mediterranea, povera di
colesterolo e ricca di fibre che é collegata ad una ridotta incidenza di questa patologia, che conta in
Italia, circa 700mila pazienti.

Ma oltre a questi accorgimenti, € importante anche il famoso "stile di vita": dormire le ore "giuste”,
guelle che servono all'organismo di ognuno di noi, quelle che "aiutano" a rimuovere le proteine
tossiche dal cervello; e anche ['attivita fisica € molto importante per la salute del cervello: una
moderata attivita, svolta due o tre volte a settimana, non pud che rigenerare e regalare equilibrio e
stabilita mentale.

Infine, le attivita legate all'istruzione e alla comunicazione (quali I'utilizzo del computer e I'accesso ai
network), non possono che rigenerare il cervello e mantenerlo attivo, combattendo proprio contro
eventuali "neurodegenerazioni”, che portano alla progressiva perdita di neuroni.
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Un cervello sano grazie alla giusta dieta, le migliori sono
quella vegetariana e la mediterranea

Prevalentemente vegetariana a basso
. | contenuto proteico per chi soffre di
Parkinson, = mediterranea  anti-
Alzheimer, mirata a diminuire
_ lattivita inflammatoria 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 I'Expo
all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervdlktro I'angolo - si celebrera dal
16 al 22 marzo in tutta Italia - i neurologi accend i riflettori sull'importanza
dell'alimentazione nella prevenzione e cura debdattie che colpiscono la mente.
Se lo slogan dell’Esposizione universale che aptdttenti a maggio € 'nutrire il
pianeta’, gli specialisti della Sin (Societa itahadi neurologia) lo declinano in
'nutrire il cervello'. Precisando, durante un irtcora Milano, che nel piatto deve
finire anche la cultura in senso lato e l'attivitica.
Dieta vegetariana promossa Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presnte
della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universitagtli Studi ‘Magna Graecia' di
Catanzaro, elenca "almeno 5 buone ragioni a suppleita scelta di una dieta ad
alto contenuto 'verde'. Su tutte "la possibile re@@ne delle proteine con
I'assorbimento e l'ingresso nel cervello del famnaic riferimento per questa
patologia, la levodopa". Per contrastare poi lalipeeidi peso legata agli importanti
movimenti involontari cui vanno incontro i pazieatalle difficolta di deglutizione,
"una dieta vegetariana € idonea perché ad alteotd di carboidrati e basso di
grassi'. E aiuta anche contro le fluttuazioni migospecie post-prandiali, e le
carenze di alcuni minerali e vitamine. Non esiste mmenu universale, precisa
Quattrone, ma "la via da seguire e quella di uetadbersonalizzata” da impostare
caso per caso.

I



Dieta vegana presenta dei rischi Se gli specialisti spezzano una lancia a favore
della tavola 'green’, lanciano invece un monittessdelte alimentari piu estreme. In
una fase in cui in Italia (dati Eurispes) si comta)8 milioni di vegetariani e 400
mila vegani. "ll rischio di regimi cosi stretti cengiuello vegano che esclude anche
uova e latte e che portino a carenze di alcuniientiressenziali - rileva Mario
Zappia, direttore della Clinica neurologica deli€lolico dell'universita di Catania

- Circa il 50% dei vegani ha bassi livelli plasmoatli vitamina B12. Disfunzioni
neurologiche si manifestano quando, in seguitaralmiito introito alimentare di
guesta vitamina, i depositi corporei si esauriscdmio ritardo di 5-10 anni puo
separare l'inizio di una dieta estrema dall'insozgeadei disturbi neurologici".

Alcuni precedenti mostrano scenari pericolost "Nella Cuba anni '90, stretta fra
il cessato sostegno dell'Unione Sovietica e I'egiaisa, si verifico una sorta di
epidemia di neurite ottica che si risolse sologr@do la dieta con vitamine B1,
B2, B6 e B12". In considerazione "delle attuali daioni geo-politiche planetarie
e di tendenze culturali sempre piu diffuse tendainteganesimo, € possibile che nei
prossimi anni si assista a un incremento di defieiirologici dovuti a condizioni
carenziali". Intanto, "si parla di dieta per il dete o per le malattie cardiovascolari,
meno per le malattie neurologiche", fa notare Qoaé. Ma la storia dell'Olio di
Lorenzo - miscela di trigliceridi monoinsaturi crale contro una malattia genetica
rara - docet.

Promossa la filosofia mediterranea a tavola E se la letteratura scientifica ancora
non ha messo sul tavolo degli esperti la 'pistoragnte’ per tutti i meccanismi con
cui il cibo influenza la salute del cervello, "@r® indizi da non sottovalutare",
precisano gli specialisti. Indizi che in generaiepuovono la filosofia mediterranea
a tavola. Carlo Ferrarese, direttore scientificoG@Entro di neuroscienze di Milano
(universita di Milano-Bicocca, ospedale San GeradioMonza) spiega che
un'alimentazione povera di colesterolo e riccailoief vitamine e antiossidanti
presenti in frutta e verdura e di grassi insatontenuti nell'olio di oliva, viene
collegata da studi di popolazione a una ridottadeza anche della malattia di
Alzheimer, "che conta in Italia 700 mila paziestn numeri previsti in aumento”.
Importante anche dormire bene- Fuori dalla tavola non va trascurato "il sonno,
che faciliterebbe la rimozione di proteine tossidakcervello riducendo I'accumulo
di beta-amiloide". E I'esercizio fisico che "pudrantare la produzione di fattori di
crescita del cervello". Piu indizi che certezzeramimento riguardano la lotta alla
sclerosi multipla a colpi di coltello e forchettavia che si delinea, spiega Giovanni
Luigi Mancardi, direttore della Clinica neurologideall'universita di Genova, € una
dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frigtaerdura - che sembra in grado di
modulare e diminuire l'attivita inflammatoria. Quaial legame fra flora intestinale
e autoimmunita la ricerca € al lavoro per far lsae meccanismi con cui la dieta
possa influenzarla". Nel mirino c'e anche la vitaanD con le sue importanti
funzioni immunomodulatorie.



Il cervello va nutrito anche di cibo “immateriale” - "La densita dei contatti
sinaptici in grado di generare network cerebrakrahtivi, la cosiddetta 'riserva
cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociliattivita lavorative - spiega
Gioacchino Tedeschi, ordinario di Neurologia allarliversita di Napoli - E sembra
che tutto cio sia funzionale a mantenere il ceovattivo e a controbilanciare, nelle
neurodegenerazioni, la perdita progressiva di matiro

L'esperto cita due studi su tutti- Un lavoro condotto sui tassisti londinesi, che
scarrozzano i clienti in giro per la metropoli semeanche l'aiuto del navigatore.
Dopo un corso di formazione di due anni, quelli ¢d@same superato in tasca
mostravano un aumento del volume dell'ippocampgedtiondo € uno studio sui
bilingue che, dopo una vita a cavallo fra due idiomostravano differenze nel
danno microstrutturale causato dall'invecchiamergiba materia bianca e grigia.
"L'impegno in attivita ludiche e fisiche - ballopliby di vario genere, persino le
parole crociate - e un lavoro complesso e stimelargriabile e innovativo possono
avere un effetto protettivo. In altre parole - dade Tedeschi - € la noia che fa
invecchiare".

12 marzo 2015 Redazione Tiscali
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dell'Expo di Milano ('Nutrire il pianeta, energia per la vita').
L'iniziativa e' stata presentata questa mattina al Circolo della Stampa di Milano.

Nei corso dei loro interventi diversi esperti hanno mostrato la correlazione che c'e tra alcuni cibi e il
contrasto a malattie come il Parkinson, la sclerosi multipla, I'Alzheimer e ['ictus.

In occasione della 'Settimana mondiale del cervello', la Societa' italiana di neurologia prevede
l'organizzazione di incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita' per gli studenti delle scuole e
I'iniziativa 'Neurologia a porte aperte’, che prevede visite guidate dei reparti e dei laboratori
ospedalieri.

Il presidente della Societa italiana di neurologia, Aldo Quattrone, ha sottolineato che "il ruolo della
prevenzione € cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative" e "in ambito neurologico la
prevenzione passa in primo luogo attraverso un corretto nutrimento del cervello, da intendersi tanto
iIn senso stretto come accorta e sana alimentazione, quanto in senso piu' ampio come esercizio
fisico e allenamento intellettuale”.
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Quattrone ha poi aggiunto che esistono numerose ragioni per ritenere importante l'uso di una dieta
prevalentemente vegetariana, a basso contenuto proteico, nel Parkinson .

La ragione principale e' quella di facilitare I'assorbimento della levodopa (il farmaco piu' importante
utilizzato per la cura della malattia).

| cibi vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati
contrasta la perdita di peso che spesso affligge i malati di Parkinson.

Nel suo intervento il direttore scientifico del Centro di Neuroscienze di Milano, Carlo Ferrarese, ha
sottolineato che I'Alzheimer e' "la causa piu’' comune di demenza, colpisce piu' di 700mila italiani”.

E 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 "riducono l'incidenza dell’Alzheimer".

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

Anche un moderato consumo di caffe’ e di vino rosso sembrerebbero avere un ruolo protettivo nei
confronti dello sviluppo della demenza.

Oltre a una dieta sana, un ulteriore meccanismo di protezione e il sonno che facilita la rimozione di
proteine tossiche dal cervello, riducendo I'accumulo di beta-amiloide.

Da parte sua il direttore della Clinica neurologica dell'Universita’ di Genova, Luigi Mancardi, ha
spiegato come una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di modulare e diminuire ['attivita’
inflammatoria legata alla sclerosi multipla.

Uno dei meccanismi causali della sclerosi multipla €' il danno ossidativo e, dunque, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta’ antiossidanti, contenenti vitamina
A, E, C e acido lipoico.

Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari, invece, il direttore del reparto di Neurologia
dell'Ospedale Sant'Antonio di Padova, Bruno Giometto, ha detto che un'alimentazione ispirata alla
dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio e' un elemento cardine della prevenzione
primaria dell'ictus.

Se da un lato vi sono alimenti da consumare moderatamente come sodio, alcol e grassi saturi,
perche' associati a un maggiore rischio vascolare; dall'altro per altri nutrienti e' stato riscontrato un
effetto 'protettivo’ di contrasto all'ictus cerebrale come nel caso di Omega-3, fibre, vitamina B6 e
B12, calcio e potassio.

Poi il direttore di Clinica neurologia del Policlinico dell'Universita’ di Catania, Mario Zappia, ha
illustrato come la carenza di determinati macro e micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del
gruppo B e proteine, puo' provocare danni alle strutture nervose.

Ad esempio un regime alimentare vegetariano (seguito da quasi 4 milioni di italiani) se da un lato si
e' dimostrato in grado di prevenire patologie cardiovascolari e diabete, dall'altro rischia, soprattutto
nella sua declinazione vegana (400mila persone in tutta lItalia), di determinare serie carenze di
alcuni nutrienti essenziali, come oligoelementi e vitamine.
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E la carenza di vitamina B12 determina un aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, sostanza
associata sia all'incremento del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Infine il direttore del dipartimento Assistenziale di medicina polispecialistica Il dell'Universita’ di
Napoli, Gioacchino Tedeschi, ha parlato dei fattori ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo
intesi come “fattori nutritivi del cervello” durante il corso dell'intera vita.

Infatti appare evidente come la cosiddetta "riserva cognitiva”, che dipende da istruzione, rapporti
sociali e attivita' lavorative, sia funzionale a mantenere il cervello attivo e a controbilanciare, nel caso
delle neurodegenerazioni, la perdita progressiva dei neuroni.
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| segreti della dieta mediterranea.
Previene le malattie neurologiche...

Bellezza & Benessere 13 marzo 2015

“La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per la

mente”.

In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, 'opinione
pubblica ¢ sensibile alle questioni concernenti I’alimentazione,

la Societa Italiana di Neurologia (Sin) sottolinea I'importanza
della nutrizione nel proteggere il cervello dai precoci disturbi cognitivi.
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Nutrire il cervello. | vegetariani meno arischio 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.

Si alla dieta vegetariana, ma niente estremismi e attenzione all'alimentazione vegana.
Mentre in America impazza il reducetarianesimo del giovane Brian Kateman.
NUTRIRE IL CERVELLO E 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 lI'appuntamento con la
settimana mondiale del cervello (dal 16 al 22 marzo).

E allora perché non valutare le conseguenze delle nostre abitudini alimentari sull'attivita cerebrale?
Gli specialisti della Sin (Societa Italiana Neurologi) hanno individuato una serie di suggerimenti
pensati per nutrire il cervello, assicurando cosi 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 e 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 pero
agli eccessi.

Le scelte alimentari piu estreme, come pud 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'universita di
Catania, si sbhilancia fino a dichiarare che " per le attuali condizioni geo-politiche planetarie e le
tendenze culturali sempre piu diffuse tendenti al veganesimo, & possibile che nei prossimi anni si
assista a un incremento di deficit neurologici dovuti a condizioni carenziali ".

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

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

Il giovane ricercatore americano della Columbia University & 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 pero le rinunce a
cui si sottopone un vegetariano: si mangia tutto ma con piu razionalita, prestando attenzione alla
provenienza e alla tutela delllambiente.

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
gia raccolti tramite crowdfunding.

Resta da verificare il grado di novita: non stiamo forse parlando dei piu classici consigli per una dieta
equilibrata, varia e sana? Letto 9 volte Pubblicato in NEWS Argomenti

Copyright gamberorosso.it -
2/2

SIN


http://www.gamberorosso.it/news/item/1021635-nutrire-il-cervello-i-vegetariani-meno-a-rischio-di-disturbi-neurologici-intanto-dall-america-arriva-il-movimento-reducetariano
http://www.alexa.com/siteinfo/gamberorosso.it
http://www.gamberorosso.it/

Articolo pubblicato sul sito italiachiamaitalia.it

Estrazione : 13/03/2015 15:56:02

. H H : P Categoria : Attualita
italiachiamaitalia.it File : piwi-9-12-215967-20150313-1959367314.pdf
Audience :

Pit : www.alexa.com/siteinfo/italiachiamaitalia.it

http://www.italiachiamaitalia.it/articoli/detalles/26539/EccoOlaOdietaOamicaOdelOcervello%200perOrestare OgiovaniOpi%

Ecco la dieta amica del cervello, per restare giovani piu a
lungo

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

di Adnkronos Salute - ItaliaChiamaltalia Annunci Google Prevalentemente vegetariana a basso
contenuto proteico per chi soffre di Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer, mirata a diminuire
l'attivita 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 I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale del cervello dietro I'angolo - si celebrera 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 aprira i battenti a maggio € 'nutrire il pianeta’, gli
specialisti della Sin (Societa 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'attivita fisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidente della Sin Aldo Quattrone, rettore dell'universita
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 lingresso 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 difficolta di deglutizione, "una dieta vegetariana é 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 € 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 piu 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 cosi stretti come quello vegano che esclude anche uova e latte & che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali - rileva Mario Zappia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita 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 puo separare linizio 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 I'embargo Usa, si verifico 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 piu
diffuse tendenti al veganesimo, e 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 (universita 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 I'accumulo di beta-amiloide”.

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

Piu 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'universita di Genova, € una dieta "ricca di grassi insaturi - piu pesce, frutta e verdura - che
sembra in grado di modulare e diminuire l'attivita inflammatoria.

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

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

"La densita dei contatti sinaptici in grado di generare network cerebrali alternativi, la cosiddetta
'riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative - spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il universiita di Napoli - E sembra che tutto cio 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 I'esame superato in tasca mostravano un
aumento del volume dell'ippocampo.

Il secondo & 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 attivita 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 - € la noia che fa invecchiare".
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Dieta e malattie neurologiche: parte I'edizione 2015 della
Settimana Mondiale del Cervello
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Se infatti fino a non molto tempo fa si riteneva che il funzionamento della mente dipendesse
unicamente dalla dotazione genetica, oggi si puo affermare che non solo non & cosi, 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 - €& 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'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 Societa Italiana di Neurologia in occasione
della Settimana Mondiale del Cervello.

La levodopa € il pit importante farmaco utilizzato per la cura della Malattia di Parkinson.

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

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

La ragione piu importante € quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella deglutizione.

I cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilita 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
I'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 I'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 I'accumulo di "radicali liberi" prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le
strutture cellulari.

Anche un moderato consumo di caffé 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 € il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.
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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'attivita inflammatoria legata a questa
patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM e svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu 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
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 & un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le piu 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 & 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 € micronutrienti, tra cui soprattutto vitamine del gruppo B e
proteine, puo provocare danni a carico delle strutture nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 e quanto si puo verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani, che se da un lato si & 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 allincremento 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, € quello dei fattori ambientali di tipo cognitivo,
sociale e affettivo intesi come fattori "nutritivi" del cervello durante il corso dell'intera vita.

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

Si pud 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 o0 sostituire un apprendimento non piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o
lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche
per questa edizione, l'organizzazione sul territorio nazionale di incontri divulgativi, convegni
scientifici, attivita 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 &€ consultabili online,
all'indirizzo www.neuro.it.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) €& 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societd Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

Societa Italiana di Neurologia
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LE INIZIATIVE A SIENA PER LA SETTIMANA MONDIALE DEL
CERVELLO

Una sana alimentazione
protegge il cervello.
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News 13-03-2015

Una sana alimentazione protegge il cervello. Sara questo |I tema ponante della Settimana
mondiale del cervello, promossa dalla SIN - Societa diN , dal 16 al 22
marzo, alla quale aderira con numerose iniziative anche 'UOC Clinica Neurologlca e Malattie
Neurometaboliche del’AOU Senese, diretta dal professor Antonio Federico.

Sara organizzato un convegno dal titolo “Alimentazione e Neuroscienze”, martedi 17 marzo,
alle 17.30, presso 'aula 6 del centro didattico dell'ospedale Santa Maria alle Scotte, al quale
parteciperanno alcuni professionisti senesi per illustrare, sotto diversi aspetti clinici, 'importanza
della relazione tra cibo e funzioni cerebrali.

Sono previste anche iniziative dirette alla ci 1za, con |'obiettivo di sensibilizzare
I'opinione pubblica sullimportanza della ricerca e far conoscere il funzionamento dell’organo
cervello. Saranno organizzate, dal lunedi al venerdi, visite guidate per i cittadini presso i
laboratori di Neurologia e di Clinica Neurologica e Malattie Neurometaboliche (per informazioni

ooO e S
Re\ﬂSiO“e -

dell' ospedale Santa Maria alle Scotte , al quale parteciperanno alcuni professionisti senesi per
illustrare, sotto diversi aspetti clinici, I'importanza della relazione tra cibo e funzioni cerebrali .

Sono previste anche iniziative dirette alla cittadinanza , con l'obiettivo di sensibilizzare I'opinione
pubblica sull'importanza della ricerca e far conoscere il funzionamento dell'organo cervello.

Saranno organizzate, dal lunedi al venerdi, visite guidate per i cittadini presso i laboratori di
Neurologia e di Clinica Neurologica e Malattie Neurometaboliche (per informazioni e possibile
chiamare il 0577 585763 oppure 0577 585261).

Nei giorni 20 e 21 marzo , due borsisti presso il laboratorio Clinica Neurologica e Malattie
Neurometaboliche presenteranno il progetto di didattica interattiva "Raccontiamo il cervello nelle
scuole elementari”, presso la scuola primaria Aurelio Saffi.

“In linea con I'EXPO 2015 di Milano - afferma Federico - anche le nostre iniziative puntano
I'attenzione sul ruolo dell'alimentazione in rapporto al cervello.
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In particolare € importante sottolineare come una sana nutrizione, sia in senso di alimentazione che
di allenamento intellettivo, aiuti a tenere in forma il cervello e le sue funzioni e possa essere un
valido aiuto nella prevenzione di alcuni disturbi cognitivi e neurologici, nonché dell'invecchiamento

cerebrale".
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PORTASIENA IL CENTRO PIU VICINO AL CENTRO

Sara questo |I tema SALUTE E BENESSERE - SALUTE pem
portante della Settimana
mondiale  del cervello, [Settimana mondiale del cervello, 16-22
promossa dalla SIN - [marzo al policlinico di Siena

Societa Italiana (o [ oo HED.

N eu rOIOgIa’ dal 16 al 2? Iniziative alle Scotte: convegno “Alimentazione e Neuroscienze”, martedi 17 marzo; visite

marZO, a”a q Ua|e aderl ra guidate nei laboratori dell’UOC Clinica neurologica e Malattie Neurometaboliche, 16-20

con numerose | n|Z|a.t|Ve marzo; laboratorio di didattica interattiva alla scuola primaria Aurelio Saffi di Siena, 20-

anche  I'UOC  Clinica [™™ focboot] ==
Neurologica e Malattie Neurometaboliche dellAOU Senese, diretta dal professor Antonio Federico.

In particolare sara organizzato un convegno dal titolo "Alimentazione e Neuroscienze", martedi 17
marzo, alle 17.30, presso l'aula 6 del centro didattico dell'ospedale Santa Maria alle Scotte, al
quale parteciperanno alcuni professionisti senesi per illustrare, sotto diversi aspetti clinici,
I'importanza della relazione tra cibo e funzioni cerebrali.

Sono previste anche iniziative dirette alla cittadinanza , con l'obiettivo di sensibilizzare l'opinione
pubblica sull'importanza della ricerca e far conoscere il funzionamento dell'organo cervello.

Saranno organizzate, dal lunedi al venerdi, visite guidate per i cittadini presso i laboratori di
Neurologia e di Clinica Neurologica e Malattie Neurometaboliche, per informazioni e possibile
chiamare il 0577 585763 oppure 0577 585261.

Nei giorni 20 e 21 marzo, due borsiste presso il laboratorio Clinica Neurologica e Malattie
Neurometaboliche presenteranno il progetto di didattica interattiva "Raccontiamo il cervello nelle
scuole elementari”, presso la scuola primaria Aurelio Saffi.
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cerebrale".

“In linea con I'EXPO 2015 di Milano - afferma Federico - anche le nostre iniziative puntano
I'attenzione sul ruolo dell'alimentazione in rapporto al cervello.

In particolare e importante sottolineare come una sana nutrizione, sia in senso di alimentazione che
di allenamento intellettivo, aiuti a tenere in forma il cervello e le sue funzioni e possa essere un
valido aiuto nella prevenzione di alcuni disturbi cognitivi e neurologici, nonché dell'invecchiamento
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Settimana mondiale del cervello 2015, i consigli per prevenire
malattie

La Societa 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 e il primo accorgimento per prevenire l'insorgenza di malattie
neurologiche .

Lo afferma la Sin (Societa 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 puo affermare che non solo non & cosi, ma che al
contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

Poco colesterolo e tante vitamine contro I'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 I'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 I'accumulo di " radicali liberi " prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con
le strutture cellulari.

Si a vino e caffé ma con moderazione.

Anche un moderato consumo di caffé 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 € il sonno, che, come

recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita (che causano I'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 € un elemento cardine della prevenzione primaria dell'ictus, dato
sottolineato da tutte le piu 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 & 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 e 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 pud mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni
intellettuali attraverso il | ifelong learning , il processo di a pprendimento permanente , che ha come
scopo quello di modificare o sostituire un apprendimento non piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni
sociali o lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede, anche
per I'edizione 2015, I'organizzazione sul territorio nazionale di
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"0 NON SCLERO", MA CONDIVIDO CON GLI ALTRI LA MIA
MALATTIA

Francesca Morelli

«Non € una malattia cosi

terribile e invalidante, se la ntra
si accetta e la si condivide r)
con gli altri.

Non bisogna pero J\J JJLJJJ_-

nascondersi, anche se i
sintomi possono indurci a -
chiuderci in noi stessi. e

Jdonnainsalute.it

Navigazione
Ho deciso subito di parlarne
anche al mio fidanzato, che
mi ha sempre incoraggiata | e
e ha condiviso il mio |s e
percorso.  Culurse societs

Home
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Beauty e Medicina Estetica

Avere la sclerosi multipla |Breadcrumbs

non vuol dire solo avere  [wmues

|esi0ni de”a guaina Che ﬁSCLERO' MA CONDIVIDO CON GLI ALTRI LA MIA MALATTIA
avvolge i nervi, ma cercare |pomande e Risposte

di risolvere ogni giorno tutti i [ s/ somanee sose

problemi  che  questa |"™

situazione comporta. _@

Sono tante le cose che si possono fare per combatterla.

Ad esempio fare esercizi in acqua in assenza di gravita, per recuperare I'equilibrio.
Tossire usando certe accortezze, per non rilasciare la vescica.
Fare esercizi per rinforzare i muscoli antagonisti a quelli che si irrigidiscono.

Stare attenti all'alimentazione e prendere le vitamine necessarie per essere "al top" della forma
fisica».

Con tutti questi consigli, racchiusi in un'App scaricabile su smartphone e tablet, Barbara ha
partecipato e vinto il concorso, nell'ambito alla Campagna "lo non sclero”, promosso da O.N.Da.

(Osservatorio Nazionale per la Salute della Donna), con il patrocinio della Societa Italiana di
Neurologia e il contributo di Biogen Idec Italia.
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Tra i 16 progetti selezionati, la giuria ha scelto il suo che prospetta appunto la creazione di una App
scaricabile, per dare consigli pratici ai malati di sclerosi multipla: cosa mangiare, quali sport
praticare, quali movimenti preferire o evitare, e cosi via.

Il progetto selezionato "@SM: UNA GENERAZIONE AL TOP" potra ora diventare realta e verra
presentato il 27 maggio, in occasione della Giornata mondiale della Sclerosi Multipla.

La storia di Barbara, insieme ad altre sei storie, saranno anche raccontate e illustrate on-line, dando
vita a sette episodi di "real-life", visibili sul sito: www.iononsclero.it .

«Dopo l'edizione dello scorso anno, in cui abbiamo voluto raccontare storie di malattia, interpretate
pero da attori, in questa edizione saranno gli stessi pazienti a mettersi in gioco e raccontare davanti
alla telecamera la loro malattia», conferma Francesca Merzagora, presidente di ONDA.

«E l'impatto sara indubbiamente molto piu diretto ed emozionale: protagoniste di queste "real-life"
saranno le storie vere di chi affronta ogni giorno la sclerosi multipla con determinazione, senza
rinunciare a realizzare sogni e progetti».

Sono 72 mila le persone che convivono con questa malattia in Italia, con netta prevalenza (2,5 a 1)
nelle donne, soprattutto nella fascia d'eta tra i 20 e 40 anni, nel pieno dunque della progettualita
lavorativa e procreativa.

Per molte donne la diagnosi di malattia mette in discussione anche il progetto di maternita, che oggi
grazie a un percorso di cura ben controllato si puo tranquillamente realizzare.

«La gravidanza é solitamente un periodo di remissione della malattia», puntualizza il professor Carlo
Pozzilli, ordinario di Neurologia all'Universita La Sapienza di Roma.

«Ma le complicanze possono insorgere dopo, Se non si segue una corretta terapia.

La sclerosi multipla comporta un‘alterazione della guaina mielinica, che avvolge i nervi, con
un'iniziale natura infammatoria.

Se non si controlla questa prima fase, si rischia di andare incontro a un danno irreversibile.

Per questo €& fondamentale intervenire da subito con farmaci appropriati per controllare
l'inflammazione.

Buoni risultati si sono ottenuti con il nuovo farmaco, dimetifumarato: attiva un particolare
meccanismo di difesa dell'organismo che agisce sul fattore Nrf-2, in grado di contrastare
I'inflammazione e lo stress ossidativo».

«l numerosi studi clinici hanno dimostrato I'efficacia di questo trattamento orale nel ridurre la
frequenza di recidive e la progressione della disabilita, due importanti risultati sull'impatto della
malattia e la qualita di vita dei pazienti», conferma il professor Giancarlo Comi, direttore dell'lstituto
di Neurologia sperimentale e del Dipartimento Neurologico dell'Ospedale San Raffaele di Milano.

«Oltre all'efficacia, un aspetto importante e il buon profilo di sicurezza e tollerabilita di questo
farmaco, che ne rende molto agevole I'utilizzo e la compliance».

di Paola Trombetta QUALE DIETA IN CASO DI SCLEROSI MULTIPLA? A questa domanda ancora
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non vi € una risposta certa, ma possibili indizi "dietetici".

Una serie di studi cominciati fin dagli anni '50, in particolare una ricerca norvegese, poi proseguiti nel
tempo, sembrerebbero ipotizzare che una dieta ricca di grassi saturi, quindi prevalentemente
costituita da prodotti di origine animale e derivati come carne rossa, uova, formaggi, salame e
salumi, latte intero possa influenzare la comparsa e il decorso poco favorevole della malattia.

«Non e possibile parlare di alimenti che possono contribuire ad allontanare il rischio di sclerosi
multipla», spiega il professor Giovanni Luigi Mancardi, direttore della Clinica Neurologica
dell'Universita di Genova, in occasione della "Settimana Mondiale del Cervello", che ricorre dal 16 al
22 marzo.

«Tuttavia la comunita scientifica € concorde nel consigliare, in presenza di questa patologia, una
dieta povera di grassi animali, ricca di pesce, vegetali, frutta e ipocalorica che di norma si associa a
una migliore evoluzione della malattia.

All'alimentazione ricca di grassi acidi insaturi, come € la dieta mediterranea, deve accompagnarsi
anche attivita fisica proporzionata all'eta e allo stadio di malattia».

Ci sono pero almeno altri tre aspetti dietetici da non sottovalutare: «ll primo - continua lo specialista -
riguarda la correlazione tra flora intestinale e malattie autoimmuni, cui appartiene anche la sclerosi
multipla, ampiamente dimostrata da studi di base.

E stato infatti attestato che una dieta ricca in acidi grassi insaturi & in grado sia di modulare e
diminuire l'attivita infammatoria, ma anche di modificare la flora intestinale che sembra essere co-
responsabile dell'insorgere di queste malattie autoimmunix».

Un secondo problema riguarda il danno ossidativo che caratterizza la sclerosi multipla: «Alimenti
con proprieta antiossidanti - continua Mancardi - come i vegetali e la frutta, o integrazioni dietetiche
con vitamina A, E, C, acido lipoico ed altre sostanze antiossidanti, potrebbero avere un‘azione di
protezione dal danno, sebbene l'efficacia di questi principi nutritivi nel rallentare la progressione di
malattia non sia stata ancora chiaramente dimostrata.

Infine, la vitamina D: «La persone con sclerosi multipla - conclude il neurologo - soffrono spesso
anche di osteoporosi a causa dell'immobilita, del sovrappeso, della frequente terapia con steroidi e
della scarsa esposizione ai raggi solari.

Sono in corso nel mondo scientifico alcuni studi per valutare se una supplementazione con vitamina
D possa trovare riscontro, oltre che come terapia preventiva del rischio di fratture, anche come
strategia terapeutica per modificare il decorso della malattia autoimmune.

Francesca Morelli
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La" Settimana del cervello" alla terza edizione

NOVARA, 15 MAR - Prendera il via nei prossimi giorni la terza edizione della "Settimana del
cervello”, iniziativa a cura della Fondazione della Comunita del Novarese onlus in collaborazione
con I'Associazione malattia Alzheimer Novara onlus e la Struttura di Neurologia dell’Azienda
ospedaliero-universitaria "Maggiore della Carita" di Novara, con il patrocinio del Comune di Novara,
di Novara Hub del Nord-Ovest, dell'Archivio di Stato e la sponsorizzazione di "Lord Byron".

L'evento novarese, presentato lo scorso 10 marzo «e che abbiamo conosciuto - come ha ricordato
il direttore della Struttura di Neurochirurgia dell’Aou novarese Gabriele Panzarasa - grazie alla
lungimiranza e alla sensibilitd del neurologo Maurizio Leone, ex-responsabile del Centro Sclerosi
Multipla dell’Aou novarese e oggi primario dell'lstituto di Ricovero e Cura con carattere scientifico
"Casa sollievo della sofferenza" di San Giovanni Rotondo, in provincia di Foggia», € inserito nel
"Brain awareness week" mondiale coordinato dalla "European Dana Alliance for the Brain" in
Europa, dalla "Dana Alliance for the Brain Iniziatives" e dalla "Society for Neuroscience" negli Stati
Uniti, la "Settimana Mondiale del Cervello" al quale partecipano societa neuro scientifiche di tutto il
mondo.

A livello locale, lo scorso anno, l'adesione del Novarese ha portato Anna Pan, studentessa di
Bellinzago iscritta al liceo scientifico "Antonelli”, a classificarsi sesta assoluta nella fase mondiale
delle "Olimpiadi mondiali delle Neuroscienze" di Washington.

by

Per il 2015 il tema e "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche", «ed €& proprio all'interno di questo filone - come ha spiegato il
presidente della Fondazione Ezio Leonardi - che si collocano alcuni degli appuntamenti promossi
nella nostra cittd fino a fine mese: come sempre torneranno incontri nelle scuole, conferenze,
momenti di pubblica sensibilizzazione per accendere l'attenzione su questo meraviglioso organo
che ancora cela molti segreti, nonostante le importanti scoperte di questi ultimi anni».

Il primo appuntamento & per le 17.30 del 18 marzo all'Archivio di Stato con il convegno "Le 3 C:
cervello - cibo - colore” del quale saranno relatori il dottor Federico D'Andrea, presidente
dell'Ordine dei Medici di Novara e il dottor Aldo Biolcati (responsabile Malattie Neurodegenerative -
sezione Aging della Societa’ Europea e Italiana Salute Medicina di Genere e coordinatore
scientifico di Ama Novara onlus).

«Nei nostri interventi - ha spiegato Biolcati - "accompagneremo” il pubblico all'interno del curioso
labirinto dei rapporti tra mente, alimentazione e impatto dei colori, sensibilizzando anche i giovani
rispetto al problema della malattie neurodegenerative tipiche dell'anziano».

Sara presente anche linsegnante di Scienze del liceo scientifico "Antonelli” Rita Trisoglio, che
presentera la nuova edizione delle "Olimpiadi delle Neuroscienze"”, ed e prevista la partecipazione
di Anna Pan, testimonial d'eccezione di questa esperienza.
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Durante l'incontro, I'emittente "SMSRadio" sara’ in diretta per realizzare interviste agli studenti.

Alle 18 del 19 marzo il Broletto ospitera” "L'apericena del cervello” con visita guidata alla mostra "In
Principio” e alla Galleria Giannoni in una serata speciale dal titolo "Le connessioni tra neuroni e arte"
(evento a numero chiuso con ottanta posti al costo di 30 euro e prenotazione obbligatoria
telefonando alla Fondazione della Comunita novarese al numero 0321.611781 o scrivendo una mail
info@fondazione.novara.it)).

Gli ospiti, divisi in gruppi, visiteranno la mostra "In Principio" accompagnati da guide e si
soffermeranno su alcune tele illustrate dalla critica d'arte Susanna Borlandelli e da Fabrizio
Parachini, neurologo ed esperto d'arte.

Alle 20 gli ospiti si sposteranno nella "Sala del Pittore" per un apericena.

«L'iniziativa - hanno ricordato Leonardi, il vicepresidente della Fondazione Vittorio Minola e i
consiglieri Aldo Martelli Stefano Nerviani e Andrea Pescio - ha lo scopo di raccogliere donazioni per i
tre fondi attivi presso la nostra onlus: il "Fondo per la Ricerca sulle Malattie del Motoneurone e della
Mielina" che promuove iniziative di ricerca, studio e attivita® clinica, il "Fondo Enrico Geuna per la
Neurochirurgia”, promosso in memoria del professor Enrico Geuna, fondatore della Scuola novarese
a tutt'oggi eccellenza nazionale, per promuovere le iniziative di ricerca, studio e attivita™ clinica nel
campo della Neurochirurgia e il "Fondo Alzheimer: Assistenza Formazione Ricerca" destinato alla
promozione di progetti e iniziative, riguardanti I'assistenza, la formazione e la ricerca sulla malattia di
Alzheimer, realizzati da Ama Novara onlus».

Come sempre i medici novaresi terranno conferenze di informazione e prevenzione in alcuni istituti
di istruzione superiori del territorio: il 24 marzo Biolcati e il dirigente medico della Struttura di
Neurochirurgia dell'’Aou "Maggiore della Caritd" Piergiorgio Car incontreranno gli studenti del liceo
artistico "Felice Casorati", il 30 marzo Car e la neurologa dell'istituto "Carlo Besta" di Milano saranno
al liceo scientifico Pascal di Romentino e, in data da definirsi, neurochirurghi e neurologi saranno
ospiti del liceo scientifico "Antonelli".

«A questi eventi - hanno aggiunto il dottor Panzarasa e il dirigente medico della Struttura di
Neurochirugia Paola Girardi - si aggiungera un concerto del coro "L'Eco" di Varallo Sesia,
organizzato in occasione del primo anniversario della scomparsa del dottor Carlo Bellotti, gia’
Direttore della Struttura di Neurochirurgia novarese, promosso dall'associazione Amici della
Neurochirurgia "Enrico Geuna", in collaborazione con la Fondazione della Comunita™ del Novarese e
il patrocinio del Comune di Varallo Sesia.

L'evento si terra’ nella chiesa di Santa Maria delle Grazie a Varallo Sesia Venerdi® alle 21 del 27
marzo, che e lo stesso mese in cui un anno fa € nata quest'associazione voluta da ex-medici e
dipendenti ed ex-pazienti e che ha avuto il dottor Bellotti come primo presidente.

Inoltre la nostra Struttura organizzera il 19 maggio a Novara un importante convegno di respiro
nazionale sul tema "Stato dell'arte e nuove prospettive terapeutiche del glioblastoma”, forma
neoplastica maligna che per i neurochirurghi continua a rappresentare una sfida e al tempo stesso,
purtroppo, una fonte di delusione».

Ultimo appuntamento I'11 aprile alle 21: al cine-teatro "Silvio Pellico” di Trecate andra in scena lo
spettacolo "Piu” forte del destino - Tra camici e paillettes la mia lotta alla sclerosi multipla™: sul
palcoscenico la scrittrice e attrice Antonella Ferrari raccontera’ la sua lotta contro la sclerosi multipla
in settanta minuti colmi di emozione ma anche di ironia.
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DAL 16 AL 22 MARZO "DIETA E MALATTIE NEUROLOGICHE"
ALLA 'SETTIMANA MONDIALE DEL CERVELLO'

Severina Cantaroni

Sara anche grazie al prossimo Expo Milano 2015, ma e un fatto che I'opinione pubblica & oggi
particolarmente sensibile alle questioni concernenti I'alimentazione.

Per questo motivo, in occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di
Neurologia (SIN) continua a sottolineare l'importanza della nutrizione nel proteggere il nostro
cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze.

Perché il corretto funzionamento della mente, al contrario di quanto si credeva nel passato, non
dipende unicamente dalla dotazione genetica.

A rivestire un ruolo fondamentale si aggiungono pure fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e
cognitivo.

"Il ruolo della prevenzione”, sostiene il Professor Aldo Quattrone, Presidente della SIN, "e 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'invecchiamento cerebrale".

Le iniziative della Settimana Mondiale del Cervello In occasione della Settimana Mondiale del
Cervello, la Societa Italiana di Neurologia prevede l'organizzazione sul territorio nazionale di
incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita 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 € consultabile online, all'indirizzo www.neuro.it La Settimana
Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) é 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 Societa Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di pazienti, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

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
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valore terapeutico in presenza di determinate patologie del sistema nervoso.

Dieta e Malattia di Parkinson La levodopa € il piu importante farmaco utilizzato per la cura della
Malattia di Parkinson.

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

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

La ragione piu importante € quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.

| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella deglutizione.

I cibi vegetali sono inoltre piu 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.

Dieta e Malattia di Alzheimer 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 (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 I'insorgenza di
demenza, e questo appare mediato da un aumento di omocisteina, sostanza che risulta tossica per i
vasi e i neuroni.

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

Anche un moderato consumo di caffé e di vino rosso, con le numerose sostanze antiossidant
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 a una dieta sana, un ulteriore meccanismo naturale di protezione e il sonno, che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

Dieta e Sclerosi Multipla Pare ormai dimostrato che una dieta ricca di grassi insaturi sia in grado di
modulare e diminuire l'attivita inflammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione
neuro-protettiva.
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Inoltre, se si considera che uno dei meccanismi causali della SM é il danno ossidativo, appare
fondamentale prediligere una dieta ricca di alimenti con proprieta anti-ossidanti, contenenti vitamina
A, E, C, e acido lipoico.

Un ruolo di particolare importanza €& svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti piu 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 comungue sottolineato che in genere le persone con SM soffrono di osteoporosi, per la
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 & un elemento cardine della prevenzione primaria
dell'ictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 & 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, pud provocare danni a carico delle strutture
nervose.

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

Si puo mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni intellettuali attraverso
il processo di apprendimento permanente (lifelong learning) che ha come scopo quello di modificare
0 sostituire un apprendimento non piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni sociali o lavorativi, in
campo professionale o personale.
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Settimana mondiale del cervello 2015

La Societa 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 ¢ il primo accorgimento per prevenire I'insorgenza di
malattie neurologiche. Lo afferma la Sin (Societa 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 puo affermare che non solo
non & cosi, ma che al contrario fattori ambientali di tipo alimentare, fisico e cognitivo
rivestono un ruolo fondamentale.

Poco colesterolo e tante vitamine contro I’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 I'Alzheimer come dimostrato in studi di popolazione su ampie casistiche.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare
I'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 I'accumulo
di “radicali liberi” prodotti dalle interazioni della proteina beta amiloide con le strutture
cellulari.

Si a vino e caffé ma con moderazione. Anche un moderato consumo di caffe 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 ¢ il sonno, che, come recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di
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proteine tossiche dal cervello riducendo I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi
di tossicita (che causano I'Alzheimer).

Prevenire gli ictus. Per quanto riguarda le patologie cerebrovascolari,
un‘alimentazione ispirata alla dieta mediterranea e con un basso contenuto di sodio €
un elemento cardine della prevenzione primaria dell’ictus, dato sottolineato da tutte le
piu 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 e 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 € 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 pud 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 piu adeguato rispetto ai nuovi bisogni
sociali o lavorativi, in campo professionale o personale.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di
Neurologia prevede, anche per I'edizione 2015, l'organizzazione sul territorio nazionale

di iniziative volte alla prevenzione e all'informazione.
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La dieta che fa bene al cervello e previene le malattie
neurologiche

Mariposa
16 marzo 2015

Se esistesse una dieta per |la salute del cervello? L'alimentazione € un modo per
introdurre carburante non solo per il corpo ma anche per la mente. Durante la Settimana
Mondiale del Cervello, che si svolgera dal 16 al 22 marzo 2015 in tutta Italia, si
diffonderanno alcuni principi importanti: la nutrizione protegge il cervello da alcune
patologie.

Spesso quello che consumiamo influenza anche il modo in cui assorbiamo i farmaci. Per fare
un esempio, la levodopa ¢ il pit importante medicinale utilizzato per la cura della Malattia di
Parkinson. I pasti, specie se ricchi di proteine, possono interferire sia con |I’'assorbimento
della levodopa, sia con il suo ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del
farmaco.

Ecco quindi che per contrastare il Parkinson si consiglia una dieta di stampo vegetariano.
Alle motivazioni a favore dell’alimentazione vegetariana, possiamo aggiungere
I'importante apporto di fibre, i cibi sono piu facili da masticare, caratteristica fondamentale
per pazienti nello stadio medio-avanzato del parkinsonismo. E non & tutto, perché apporta
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minerali e vitamine in quantita. Che cosa dobbiamo fare? Cambiate totalmente vita sarebbe
una forzatura, ma possiamo correggere sicuramente alcuni errori nella nostra dieta.

Ci vuole 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. Ricordiamo
che alcune carenze vitaminiche, in particolare di folati e vitamina B12, possono facilitare
I'insorgenza di demenza. Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN ha commentato:

Il ruolo della prevenzione é 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 pit ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche
per prevenire l'invecchiamento cerebrale.
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"Happy Neuro Hour", spuntini scientifici per il nostro cervello!

Anche quest'anno ['lstituto Nazionale Tumori Regina Elena prende parte all'iniziativa la "Settimana
del Cervello", I'evento mondiale per raccontare al pubblico la ricerca scientifica su questo
affascinante organo.

Dal 16 al 22 marzo, in collaborazione con I'Associazione Blaze - Matteo Blasi, prendera vita la
seconda edizione dell'appuntamento:

"Happy neuro Hour! ...
spuntini di divulgazione scientifica, teatro, musica, danza e magia".

Un'iniziativa ricca di sorprese per affrontare I'argomento "cervello" da un punto di vista sia
scientifico che artistico, con l'obiettivo di informare e intrattenere il pubblico.

In particolare il 20 marzo , presso il Teatro Alba, la serata sara condita da "spuntini di divulgazione
scientifica" a cura di Marta Maschio, Responsabile del Centro per la cura dell'Epilessia Tumorale
(CET) del Dipartimento di Neuroscienze IRE e Tonino Cantelmi, Responsabile dell'’Area di supporto
alla persona - Servizi di Psicologia e di Psichiatria Integrati, e proseguira con "cocktail artistici" a
cura di musicisti, attori e prestigiatori.

“Nutrire il cervello.
Dieta e malattie neurologiche" al centro dell'edizione 2015.

In un momento in cui, grazie anche a Expo Milano 2015, I'opinione pubblica e’ particolarmente
sensibile alle questioni relative all'alimentazione, si intende sottolineare l'importanza della
nutrizione nel proteggere il nostro cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e delle
demenze.

La Settimana Mondiale del Cervello (Brain Awareness Week, BAW) e  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 Societa” Neuroscientifiche di tutto il mondo - tra cui, dal 2010, anche
la Societa’ Italiana di Neurologia - oltre a numerosissimi enti, associazioni di malati, agenzie
governative, gruppi di servizio ed organizzazioni professionali di oltre 82 Paesi.

Regina Elena: SECONDA EDIZIONE HAPPY NEURO HOUR, SPUNTINI DI DIVULGAZIONE
SCIENTIFICA, MUSICA E MAGIA "Nutrire il cervello.

Dieta e malattie neurologiche" Venerdi 20 marzo ore 20.00 presso il Teatro Alba Via Alba 49 -
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Roma twitter #HappyNeuroHour https://twitter.com/IREISGulfficiale http://www.youtube.com/user/
UfficioStampalFO www.facebook.com/ReginaElenaSanGallicanolFO Istituto Nazionale Tumori
Regina Elena Istituto Dermatologico San Gallicano Tel.

06 52662753 -348 5294272 @LorellaSalce Via E.

Chianesi, 53 - 00144 Roma
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La "Settimana del Cervello"
e un appuntamento
annuale, dedicato a
promuovere una maggiore
consapevolezza nei
confronti della Ricerca sul
cervello;, e a mostrare i

progressi della neurologia.

L'edizione 2015 ha luogo
dal 16 al 22 marzo, in varie
citta italiane: coinvolge enti,
associazioni di pazienti,
agenzie governative e la
comunita scientifica.

Ecco l'elenco aggiornato
degli eventi .

Coordinata dalla European
Dana Alliance for the Brain,
dalla Dana Alliance for the
Brain Iniziatives e
dall'americana Society for

Settimana mondiale del cervello 2015: tutti gli eventi
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| .
La "Seftimana del Cervello” & un appuntamento annuale, O Arico

dedicato a promuovere una maggiore consapevolezza nei
confronti della Ricerca sul cervello; e a mostrare i progressi

» Cohousing, la scienza
dimostra: abitare
insieme é tutta

Neuroscience, la Settimana Mondiale del Cervello é il frutto di un complesso sforzo organizzativo
internazionale, a cui partecipano le societa neuroscientifiche di tutto il mondo; e dal 2010 anche la
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Settimana Mondiale del Cervello, dal 16 al 22

marzo

Maris Matteucci
16 marzo 2015

Prende il via oggi la Settimana Mondiale del Cervello promossa in Europa dalla European
Dana Alliance for the Brain e in Italia, dal 2010, dalla Societa Italiana di Neurologia: un
appuntamento importante (16-22 marzo) che quest’anno ruotera intorno al tema Nutrire il
cervello. Dieta e malattie neurologiche.

IGAS T

Si punta dunque sul ruolo

della prevenzione per tenere alla
larga tutte quelle malattie
neurodegenerative che in Italia
colpiscono con percentuale sempre
piu alta anche persone giovani. E
nell'anno dell’'Expo, ecco che la
Settimana Mondiale del Cervello
punta sulla alimentazione e sul
ruolo essenziale che il consumo di
alcuni alimenti puo¢ avere nel
prevenire alcune malattie legate al
cervello.
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Ricerca; al via in citta la "Settimana mondiale del cervello"

A Novara due importanti appuntamenti.

L'iniziativa rientra nel contenitore "La gioia del dono", promosso da Fondazione della Comunita del
Novarese Onlus in occasione del 15° anno dalla nascita

La Fondazione della Comunita del Novarese compie 15 anni Prende il via anche a Novara la
"Settimana mondiale del cervello" .

L'iniziativa & inserita nel contenitore "La gioia del dono" , promosso da Fondazione della Comunita
del Novarese Onlus in occasione del 15° anno dalla nascita, e si propone di richiamare I'attenzione
sul funzionamento del cervello e sugli sviluppi che la ricerca ha avuto negli anni .

Coordinata dalla European Dana Alliance for the Brain in Europa, dalla Dana Alliance for the Brain
Iniziatives e dalla Society for Neuroscience negli Stati Uniti, la "Settimana Mondiale del Cervello" &
il frutto di un coordinamento internazionale a cui partecipano le Societa Neuroscientifiche di tutto il
mondo e, dal 2010, anche la Societa Italiana di Neurologia.

Per il 2015, la "Settimana Mondiale del Cervello" e fissata dal 16 al 22 marzo .

La citta di Novara propone importanti appuntamenti: il primo é fissato per mercoledi 18 marzo alle
17,30 all'Archivio di Stato con il Convegno "Le 3 C: cervello - cibo - colore", cui parteciperanno il
dott.

Federico D'Andrea, presidente dell'Ordine dei Medici di Novara, il dott.

Aldo Biolcati (responsabile Malattie Neurodegenerative - sezione Aging - Societa Europea e
Italiana Salute Medicina di Genere - coordinatore Scientifico A.M.A.

Novara onlus) che accompagneranno il pubblico nel curioso labirinto dei rapporti tra mente,
alimentazione e impatto dei colori, e la prof.

Rita Trisoglio del liceo scientifico Antonelli che andra a presentare la nuova edizione delle
Olimpiadi delle Neuroscienze.

Al pomeriggio sara presente anche Anna Pan , studentessa che si € classificata sesta
alllnternational Brain Bee, le Olimpiadi delle Neuroscienze nel 2014, e che ha rappresentato I'ltalia
nella finale del concorso a Washington.

Giovedi 19 marzo , invece, alle 18, il Broletto ospitera "I'Apericena del Cervello” con visita guidata
alla mostra "In Principio” e alla Galleria Giannoni in una serata speciale dal titolo "Le connessioni
tra neuroni e arte" (evento a numero chiuso con 80 posti e prenotazione obbligatoria.
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Ingresso 30 euro).

Gli ospiti, divisi in gruppi, visiteranno, alternandosi, la mostra accompagnati da guide esperte e si
soffermeranno di fronte ad alcune tele della Galleria Giannoni che saranno arricchite dagli
approfondimenti della critica d'arte Susanna Borlandelli e di Fabrizio Parachini, neurologo ed
esperto d'arte.

| relatori illustreranno, nello specifico, tre tele: La rossa avanguardia sulle Alpi di Plinio Nomellini, La
lavandaia di Giambattista Ciolina e Marionette di Lorenzo Viani, intrecciando suggestioni e riflessioni
riguardanti la percezione del colore e la rappresentazione dello spazio e della forma da parte del
cervello ad informazioni piu strettamente legate alla storia dell'arte.

Intorno alle 20, gli ospiti si sposteranno nella Sala del Pittore della Galleria Giannoni per il momento
gustoso dell'Apericena, offerto da Lord Byron.

L'iniziativa ha lo scopo di raccogliere donazioni per i tre fondi : Fondo per la Ricerca sulle Malattie
del Motoneurone e della Mielina che promuove iniziative di ricerca, studio e attivita clinica; Fondo
Enrico Geuna per la Neurochirurgia, promosso in memoria del prof.

Enrico Geuna, luminare nel campo della neurochirurgia che, giunto all'Ospedale di Novara nel 1968,
contribui a creare nel nostro territorio una scuola d'eccellenza di fama nazionale; Fondo Alzheimer:
Assistenza Formazione Ricerca destinato alla promozione di progetti e iniziative, riguardanti
l'assistenza, la formazione e la ricerca sulla malattia di Alzheimer, realizzati da Ama (Associazione
Malati di Alzheimer) Novara Onlus.

Tra gli eventi collaterali della "Settimana del Cervello" nel Novarese si ricorda l'incontro sul tema,
martedi 24 marzo, tra il dott.

Aldo Biolcati e il dott Piergiorgio Car e gli studenti del liceo artistico Casorati.
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Torna la Settimana del Cervello: incontri,
seminari e conferenze

Quanto l'alimentazione influenza il funzionamento
del nostro cervello? E’ una delle domande chiave alla
guale cercheranno di rispondere gli esperti coinvolti
nei seminari, incontri e visite in ospedale che si
terranno dal 16 al 22 marzo in occasione
della Settimana Mondiale del Cervello, iniziativa
nata per informare e sensibilizzare I'opinione pubblica
su questo organo affascinante e ancora in parte
misterioso.

Quest’anno il tema scelto sara appunto “Nutrire il

cervello: Dieta e malattie neurologiche”  ovvero
guanto il corretto nutrimento di questo organo fondamentale possa contribuire a proteggerci
da alcune patologie come il morbo di Alzheimer, la Sclerosi multipla, il Parkinson o le malattie
cerebrovascolari. Ad oggi, infatti, nonostante i passi in avanti della ricerca, ancora non sono
del tutto chiare le cause dell'insorgenza di tali disturbi e I'iter diagnostico spesso si trasforma
in un percorso che richiede tempo, diverse visite e numerosi esami clinici e strumentali.
Di certo uno dei fattori di rischio piu importante, soprattutto per quanto riguarda I'’Alzheimer _, &
I'eta. La malattia di Alzheimer colpisce il 5 % delle persone che hanno superato i 65 anni e il
40 % degli over 85. Con l'invecchiamento si assiste ad una progressiva diminuzione di alcune
funzioni come la memoria e il linguaggio e si verificano cambiamenti di umore o
comportamento che possono interferire seriamente con la vita di tutti i giorni. Il processo
degenerativo colpisce quindi le cellule del cervello e favorisce la formazione di placche senili.
Il ruolo della prevenzione
Questa degenerazione non deve necessariamente essere associata al normale
invecchiamento. Anzi. Sono sempre piu gli scienziati convinti che alcuni fattori come le
abitudini alimentari, I'esercizio fisico e la vita sociale possano difendere il nostro cervello
dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi e delle demenze.
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“Il ruolo della prevenzione — sostiene il Prof. Aldo Quattrone , Presidente della Societa
italiana di Neurologia — € 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 piu
ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale. Entrambe buone pratiche per
prevenire I'invecchiamento cerebrale”.

In occasione della Settimana Mondiale del Cervello, la Societa Italiana di Neurologia ha
organizzato in tutt'ltalia incontri divulgativi, convegni scientifici, attivita per gli studenti delle
scuole elementari e medie oltre all'iniziativa “Neurologia a porte aperte” , con visite guidate
dei reparti e dei laboratori ospedalieri. Il dettaglio delle iniziative & consultabile on line sul sito
ufficiale della Societa Italiana di Neurologia.

All'appuntamento, promosso a livello internazionale dalla_European Dana Alliance for the

Brain in Europa e dalla Dana Alliance for the Brain Initiatives  negli Stati

Uniti, parteciperanno oltre alla SIN (Societa Italiana di Neurologia), anche altri numerosissimi
enti, associazioni di malati, agenzie governative, gruppi di servizio ed organizzazioni
professionali provenienti da oltre 82 Paesi.
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EVENTI — La settimana del cervello

A Milano dal 16 al 20 marzo. Tema scelto per il 2015: "Nutrire il cervello. Dieta e

malattie neurologiche."

EVENTI — Da lunedi 16 a venerdi 20 marzo 2015,
come ogni anno si apre la Settimana Mondiale del
Cervello, organizzata dal CENénter of

Excellence on Neurodegener ative Diseases)
dell'Universita di Milano e coordinata a livello
internazionale dall&uropean Dana Alliance for the
Brain in Europa e dall®ana Alliance for Brain
Initiatives negli Stati Uniti. Un’occasione per parlare

o

(S

del cervello non solo fra addetti ai lavori, marstfutto al grande pubblico, e per mostrare i pregir
della ricerca neurologica. In prima fila c’é infd# stessaocieta ltaliana di Neurolog{&IN), con una

serie di incontri divulgativi, di convegni sciertife di attivita per gli studenti delle scuolepimo
grado. Interessante da segnalare € anche l'inaidileurologia a porte aperte” che organizza visite
guidate nei reparti e nei laboratori ospedalieri.

by

L’argomento di quest’anno, in occasione anche gicBxilano, € “Nutrire il cervello. Dieta e malattie
neurologiche”. “ll ruolo della prevenzione — sosgdl Prof. Aldo Quattrone, Presidente della SIN ne
comunicato stampa relativo all’evento — e cruciekcaso delle malattie neurodegenerative; in ambit
neurologico la prevenzione passa in primo luog@aegtso un corretto nutrimento del cervello, da
intendersi tanto in senso stretto, come accoréma alimentazione, quanto in senso piu ampio,

come esercizio fisico e dell'allenamento intellateu Entrambe buone pratiche per prevenire
l'invecchiamento cerebrale.”

Per informazioni sugli eventi e su come parteciparear e qui.

@CristinaDaRold
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Al via la settimana del cervello: impariamo a nutrirlo

cinzia.pozzi

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

ACCEDI RICHIEDI NUOVA PASSWORD

*SALUTE E BENESSERE Cerca nel sito di OK Salute

Tra gli articoli, i consulti forniti dai medici di OK e nel
Dizionario medico

Per tutta la settimana eventi
di sensibilizzazione

ALIMENTAZIONE E DIETE ~ BAMBINI  DIAGNOSI E CURE ~ ESTETICA E MEDICINA  FITNESS E BENESSERE ~ PERSONAGGI E SALUTE

SESSO E PSICOLOGIA  ASSOCIAZIONI

AGR News

Cibo, attivita fisica e

'allenamento' mentale: ecco Al via la settimana del cervello: impariamo a nutrirlo

. - - - B N . Lapr i assa dall'ali i I"attivita fisica e I'ambiente, tra cui relazioni
| tre |ngred|ent| per nutrlre |I socialie Iavoro.pPerluua la settimana evenl:tdi ;ensibilizzazione o
cervello e prevenire la :
perdlta cognltlva assoclata

all'invecchiamento.

Dal 16 al 22 marzo si
aprono le porte della
neurologia con la Brain -
Awareness Week ,

settimana di Cibo, attivita fisica e 'allenamento’ mentale: ecco i tre ingredienti per nutrire il cervello e prevenire la perdita

gniti allinvecchiamento. Dal 16 al 22 marzo si aprono le porte della neurologia con la Brain

consapevolezza  dediCAtA | e wee sotmons o cosapersiosse cesite sle sabie <ot coneto, romose « el
alla salute del Cerve”o’ internazionale dalla Dana Alliance for the Brain europea e statunitense e a oui aderiscono numerosi centri
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 € dedicata al ruolo cruciale della
nutrizione per proteggere il cervello dall'insorgenza di disturbi cognitivi e demenze.

«Il ruolo della prevenzione e cruciale nel caso delle malattie neurodegenerative », sostiene Aldo
Quattrone, presidente della Societa 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
pil ampio, come esercizio fisico e allenamento intellettuale, entrambe buone pratiche per prevenire
I'invecchiamento cerebrale».
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Se fino a qualche anno fa, infatti, la genetica sembrava tenere le fila della cosiddetta riserva
cognitiva , oggi & 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 @ micronutrienti , tra cui soprattutto
vitamine del gruppo B e proteine, puo provocare danni a carico delle strutture nervose ed é
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 &
capofila nella prevenzione dell'ictus insieme a un regime alimentare iposodico.

A nutrire il cervello, sottolineano gli esperti, sono anche le attivita 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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CIBO E MALAT
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Service Temporarily Unavailable

The server is temporarily unable to service your request due to maintenance downtime or capacity problems. Please try again later.

CIBO E MALAT 2/2
NEURODEGENERATIVE

Parkinson,Alzheimer,

Sclerosi  Multipla, Ictus:la
Settimana mondiale del
Cervello fa il punto sui
nutrienti con valore
terapeutico in gueste
patologie.L'altro tema &
connesso alla"Riserva
Cognitiva" che,spiega la
Sin,"dipende da istruzione,
rapporti sociali e attivita
lavorative" ed e "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 MON 1/2 DEL CERVELLO
"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 I'evento e organizzato dalla Sin,Societa 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 piu ampio come esercizio fisico e allenamento intellettuale”.

Torna indietro
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Cibo per il cervello: INSALATA PROGRESSIVE AL SALMONE

Luana Porfido

Si entra nel vivo della

BRAIN AWARENESS [

WEEK, la Settimana

Mondlale del Cervello HOME EDITORIALI IL REGALODEI50 ANNI BODY &MIND RACCONTIDICUCINA ~ PERSONALBEST ~ CULTURA, ARTI E PIACERI  CHI SONO
PERDERSI IN VIAGGIO STORIE DI DONNE

Dal 16 al 22 Marzo, Ibo per il cervello:

cerchiamo di dare "ascolto" PROGRESSIVE AL SALMONE

ai bisogni di questo organo, '

Cosi Complesso e [Pubblicato il 16 marzo 2015 di Luana Porfido _ = :::TTUOL&LYE ‘4

affascinante, iniziando dal e S o ERE N

suo nutrimento.

Al ritmo di... CROSTATA ALLE MARMELLATE
STE!

Si entra nel vivo della BRAINAWARENESS WEEK, la Settimana Mondiale del Cervello. Dal 16 al 22 Marzo

foerchiamo di dare “ascolto” ai bisogni di questo organo, cosi complesso e affascinante, iniziando dal suo nutrimento et I e e e

I I P rof i Prof. Gioacchino Tedeschi, Ordinario di Neurologia e Direttore del Dipartimento Assistenziale di medicina
. Polispecialistica Il Universita di Napoli, e membro di SIN, nel corso della conferenza stampa di presentazione della BRAIN
JAWARENESS WEEK, ha affrontato il tema della nutrizione del cervello tramite le attivita in grado di ‘nutrire” le nostre

0 acido ialuronico? Insieme & meglio

inapsi. 1l mio regalo dei 50 anni

Gioacchino  Tedeschi s s T ST By
H H H H orpo, da renderlo protagonista di alcuni degli aspetti pid affascinanti della ricerca scientifica dell'ultimo decennio. Fino a Fiume in piena
Ordinario di Neurologia € [ e s e i it dotazions genetca. O,
H M H possiamo invece affermare che non solo non & cosi, ma che al contrario fattori ambientali di tipo fisico, cognitivo, sociale
Direttore del Dipartimento [ v e o b sor st matia s oo mrosato e seain A Fesi ti
A | t nZl I dl m dl | n OGNITIVA", con il quale si intende la quantita di competenze, abilita e conoscenze che ogni individuo acquisisce durante r I C o I r e C e n I
SS S e a e e C a utto l'arco della vita, non solo quindi nell'infanzia, attraverso esperienze, istruzione, hobbies, attivita lavorative e
H H H . kelazioni sociali o Cibo peril cervello: INSALATA PROGRESSIVE AL
Polispecialistica Il

JQuesto concetto, non va inteso in senso volumetrico o quantitativo, ma funzionale: il cervello di un individuo con alta o Sport agonistico over 502 Si pud! Introducing

. N . .
Un|vers|ta d| Napoh, @  }iserva cognitiva contiene un'elevata densita di contatti sinaptici, tali da generare networks cerebrali alternativi e VITA DA MASTER

. facilmente utilizzabili in condizioni di difficolta. In linea con questa prospettiva, gli studi pit recenti in questo settore o Dz 120, online le mie “Brain Recipes” per
membro dl SI N , nel COISO  |suggeriscono che si pus mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni, sopratutto se si ervello 2015
d ” f d . konduce uno stile di vita attivo, interessante e stimolante durante tutto il corso della vita 0 e cedervi un ANNO

ella conrerenza Stam pa | Fare qualcosa di , di motivante e accresce il volume dellippocampo aumentando il SR
pl’esentaZIOI’]e de"a B RAI N humero delle sinapsi. Alleniamo il nostro cervello facendo qualcosa di nuovo, proviamo a metterci alla prova, cosi come e Avon e \""2““%‘0“6 Pangea insieme per
 attivita fisica, anche quella mentale ci protegge dallinvecchiamento. Inoltre fa bene allumore: volete mettere la R e A e

AWAREN ESS WEEK’ ha sensazione di benessere (a volte di euforia) che si prova, dopo aver superato un nostro limite?
affrontato il tema della nutrizione del cervello tramite le attivita in grado di "nutrire" le nostre sinapsi.

Del cervello si sa gia molto, ma e tale e tanta la sua complessita rispetto agli altri organi che
costituiscono il nostro corpo, da renderlo protagonista di alcuni degli aspetti piu affascinanti della
ricerca scientifica dell'ultimo decennio.

Fino a non molto tempo fa si riteneva che il funzionamento della mente dipendesse unicamente
dalla dotazione genetica.

Oggi, possiamo invece affermare che non solo non e cosi, ma che al contrario fattori ambientali di
tipo fisico, cognitivo, sociale e affettivo rivestono un ruolo fondamentale.

Proprio per questo motivo € stato introdotto il termine "RISERVA COGNITIVA", con il quale si
intende la quantita di competenze, abilita e conoscenze che ogni individuo acquisisce durante tutto
l'arco della vita, non solo quindi nell'infanzia, attraverso esperienze, istruzione, hobbies, attivita
lavorative e relazioni sociali.
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Questo concetto, non va inteso in senso volumetrico o quantitativo, ma funzionale: il cervello di un
individuo con alta riserva cognitiva contiene un'elevata densita di contatti sinaptici, tali da generare
networks cerebrali alternativi e facilmente utilizzabili in condizioni di difficolta.

In linea con questa prospettiva, gli studi piu recenti in questo settore suggeriscono che si puo
mantenere o addirittura migliorare il proprio attuale livello di prestazioni, soprattutto se si conduce
uno stile di vita attivo, interessante e stimolante durante tutto il corso della vita.

Fare qualcosa di innovativo, di altamente motivante e complesso, accresce il volume dell'ippocampo
aumentando il numero delle sinapsi.

Alleniamo il nostro cervello facendo qualcosa di nuovo, proviamo a metterci alla prova, cosi come
I'attivita fisica, anche quella mentale ci protegge dall'invecchiamento.

Inoltre fa bene all'umore: volete mettere la sensazione di benessere (a volte di euforia) che si prova,
dopo aver superato un nostro limite? E' indubbio come, l'intensa attivita psico-fisica metta poi un
certo languorino.

Abbiniamo allora agli esercizi "mentali" una gustosa ricetta, per rigenerare le nostre cellule cerebrali
proteggendole dall'invecchiamento e dalle patologie neuro-degenerative.

Nel corso della settimana, vi presentero sette idee che potrete copiare, oppure adattare alle vostre
esigenze.

Quella che vi propongo stasera e giocosa, colorata e davvero veloce.

La preparerete la sera, di rientro dall'ufficio a tarda sera o dopo lo spettacolo teatrale o
cinematografico.

Non avrete scuse, aprite il frigo, prendete tutta la verdura rimasta nei cassetti, lavatela
energicamente e componete questa "INSALATA PROGRESSIVE" , adeguatamente guarnita con
carpaccio di salmone ridotto a striscioline.

L'insalata che vi propongo e fatta con: POMODORINI, FINOCCHI, CETRIOLI, OLIVE NERE, ERBA
CIPOLLINA, CORIANDOLO, CARPACCIO DI SALMONE.

Tutti gli ingredienti vanno ridotti, mescolati (io lo faccio con le mani :)), arricchiti con ottimo olio
extravergine d'oliva (il mio e Pugliese, un olio speciale che vi raccontero...), qualche goccio di salsa
di soia, poi consumati godendo delle diverse sfumature di gusto.

Accompagnate con dell'ottimo pane integrale (prepareremo anche quello...

seguitemil).
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Parkinson: i neurologi consigliano una dieta
prevalentemente vegetariana

Lascia un commento

Il tema centrale della V edizione della Settimana
Mondiale del Cervello, che si svolgera dal 16 al
22 marzo, si riallaccia a quello del’lEXPO di
Milano, “Nutrire il pianeta, energia per la vita”,
affrontando la questione dell’alimentazione piu
adatta per proteggere il cervello dall'insorgere
precoce di disturbi cognitivi e demenze

Durante un incontro della Societa Italiana di
Neurologia (SIN), in preparazione dell’evento,
gli esperti hanno specificato come il ruolo della
prevenzione sia fondamentale quando parliamo
di malattie neuro-degenerative, sottolineando cquesta si attivi principalmente attraverso un
corretto nutrimento del cervello, ossia con unaetta alimentazione, affiancata da adeguata
attivita fisica ...
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Il cervello va nutrito. Ecco come

Allan Ajifo

i Societa  Italiana di

Neurologia | Pubblicato il 17
Marzo 2015
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17 mar 2015 10:06 | ultimo aggiornamento 36 minuti fa
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proteZ|0ne Contro di Societa Italiana di Neurologia | Pubblicato il 17 Marzo 2015 OGGI SU GALILEO
linsorgere _ precoce  dei | ., oot W | Sonoos e verngomens
disturbi cognitivi e delle

Dal 16 al 22 marzo si celebra la
settimana mondiale del cervello, Il cervello va nutrito. Ecco come
quest'anno dedicata alla 20REFA

nutrizione come fattore di

protezione contro I'insorgere Malattie della pelle: focus sulla
precoce dei disturbi cognitivi e psoriasi

delle demenze. Se infatti fino a

demenze.

Se infatti fino a non molto
tempo fa si riteneva che |l

funZIOHamentO de”a mente non molto tempo fa si riteneva 18 OREFA
1 H che il funzionamento della mente
dipendesse  unicamente dipendesse unicamente dala  @MbieNnte  ssvonoms
dalla dotazione genetica, \ dotazione genetica, 0ggiSiPUO  gomportamento  culture
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al contrario fattori & gia malato. o e o biotech

. : : : medicina e biotec
amb'entall dl . tlpo Dieta e malattia di Parkinson neuroscienze  piante e animali
a_l Ime ntare’ flSlCO e recensioni__ricerca italiana

cognitivo rivestono un ruolo fondamentale.

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

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

| 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 piu importante e quella di facilitare I'assorbimento della levodopa contrastando cosi la
diminuita efficacia post-prandiale che si osserva specie nelle fasi avanzate della malattia, causa di
disabilita e rischio di cadute.
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| prodotti vegetali, inoltre, garantiscono un ricco apporto di fibre e I'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 difficolta nella deglutizione.

| cibi vegetali sono inoltre piu 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 motilita 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 'insorgenza di
demenz_a, 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 caffé 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 & il sonno , che, come
recentemente scoperto, faciliterebbe la rimozione di proteine tossiche dal cervello riducendo
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismi di tossicita.

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'attivita
inflammatoria legata a questa patologia, svolgendo una funzione neuro-protettiva.

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

Un ruolo di particolare importanza nella SM é svolto dalla vitamina D, con le sue importanti funzioni
immunomodulatorie: la patologia sembra infatti pit 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
immobilita, la frequente terapia con steroidi e la scarsa esposizione ai raggi solari, per cui una
terapia con vitamina D e calcio puo 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 & un elemento cardine della prevenzione primaria
dellictus, dato sottolineato da tutte le piu 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 & 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 € micronutrienti , tra
cui soprattutto vitamine del gruppo B e proteine, puo provocare danni a carico delle strutture
nervose.

Basti pensare al caso dell'epidemia di neurite ottica che colpi 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 é quanto si puo0 verificare anche nel caso di un regime alimentare vegetariano seguito da quasi 4
milioni di italiani , che se da un lato si & 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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Vegetariana, ma non vegana: la
dieta per il cervello

17 marzo 2015

Prevalentemente vegetariana a basso
contenuto proteico per chi soffre di
Parkinson, mediterranea anti-Alzheimer,
mirata a diminuire I'attivita infammatoria
per i pazienti con sclerosi multipla, con meno
sale per ridurre il rischio di ictus. Sono le
regole della dieta amica del cervello. Con
= I'Expo all'orizzonte e la Settimana mondiale

i del cervello dietro I'angolo — si celebrera dal
16 al 22 marzo in tutta Italia — i neurologi
accendono i riflettori sullimportanza
dell’alimentazione nella prevenzione e cura delldattie che colpiscono la mente. Se lo slogan
dell’Esposizione universale che aprira i battemtiaygio € ‘nutrire il pianeta’, gli specialisti tel
Sin (Societa italiana di neurologia) lo declinandniutrire il cervello’. Precisando che nel piatto
deve finire anche la cultura in senso lato e Vétifisica.

Per i 200 mila italiani con Parkinson, il presidedella Sin Aldo Quattrone, rettore dell’'universita
degli Studi ‘Magna Graecia’ di Catanzaro, elenden&no 5 buone ragioni a supporto della scelta
di una dieta ad alto contenuto ‘verde’. Su tutte flossibile interazione delle proteine con
I'assorbimento e l'ingresso nel cervello del farmadi riferimento per questa patologia, la
levodopa”. Per contrastare poi la perdita di pegata agli importanti movimenti involontari cui
vanno incontro i pazienti e alle difficolta di detizione, “una dieta vegetariana € idonea perché
ad alto contenuto di carboidrati e basso di gragsidiuta anche contro le fluttuazioni motorie,
specie post-prandiali, e le carenze di alcuni nailner vitamine. Non esiste un menu universale,
precisa Quattrone, ma “la via da seguire e quelland dieta personalizzata” da impostare caso
per caso. Ma se gli specialisti promuovono la avgieen’, lanciano invece un monito sulle scelte
alimentari piu estreme. In una fase in cui in #aldati Eurispes) si contano 3,8 milioni di
vegetariani e 400 mila vegani.
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“Il rischio di regimi cosi stretti come quello vegache esclude anche uova e latte e che portino a
carenze di alcuni nutritenti essenziali — rilevaridd&@appia, direttore della Clinica neurologica del
Policlinico dell'universita di Catania — Circa 0% dei vegani ha bassi livelli plasmatici di
vitamina B12. Disfunzioni neurologiche si manifesiaquando, in seguito al diminuito introito
alimentare di questa vitamina, i depositi corpaieesauriscono. Un ritardo di 5-10 anni puo
separare I'inizio di una dieta estrema dall’'insexzgedei disturbi neurologici”. Alcuni precedenti
mostrano scenari pericolosi: “Nella Cuba anni 'S0getta fra il cessato sostegno dell’'Unione
Sovietica e 'embargo Usa, si verifico una sortapidemia di neurite ottica che si risolse solo
integrando la dieta con vitamine B1, B2, B6 e B12

In considerazione “delle attuali condizioni geoipohe planetarie e di tendenze culturali sempre
piu diffuse tendenti al veganesimo, e possibileraigorossimi anni si assista a un incremento di
deficit neurologici dovuti a condizioni carenziallihtanto, “si parla di dieta per il diabete o peer
malattie cardiovascolari, meno per le malattie akgiche”, fa notare Quattrone. Ma la storia
dell'Olio di Lorenzo — miscela di trigliceridi momgsaturi cruciale contro una malattia genetica
rara — docet. E se la letteratura scientifica aamomn ha messo sul tavolo degli esperti la ‘pistola
fumante’ per tutti i meccanismi con cui il ciboludnza la salute del cervello, “ci sono indizi da
non sottovalutare”, precisano gli specialisti.

Indizi che in generale promuovono la filosofia nedianea a tavola. Carlo Ferrarese, direttore
scientifico del Centro di neuroscienze di Milanmi@ersita di Milano-Bicocca, ospedale San
Gerardo di Monza) spiega che un’alimentazione pdercolesterolo e ricca di fibre, vitamine e
antiossidanti presenti in frutta e verdura e disgransaturi contenuti nell'olio di oliva, viene
collegata da studi di popolazione a una ridottadercza anche della malattia di Alzheimer.

Fuori dalla tavola non va trascurato “il sonno, &aliterebbe la rimozione di proteine tossiche
dal cervello riducendo I'accumulo di beta-amiloid&’ I'esercizio fisico che “pud aumentare la
produzione di fattori di crescita del cervello”uRndizi che certezze al momento riguardano la
lotta alla sclerosi multipla a colpi di coltelloferchetta: la via che si delinea, spiega Giovanni
Luigi Mancardi, direttore della Clinica neurologidall’'universita di Genova, € una dieta “ricca
di grassi insaturi — piu pesce, frutta e verdurehe sembra in grado di modulare e diminuire
I'attivita inflammatoria. Quanto al legame fra fointestinale e autoimmunita la ricerca é al lavoro
per far luce sui meccanismi con cui la dieta pastiaenzarla”. Nel mirino c’é anche la vitamina
D con le sue importanti funzioni immunomodulatorie.cervello va nutrito anche di cibo
‘immateriale’.

“La densita dei contatti sinaptici in grado di gexre network cerebrali alternativi, la cosiddetta
‘riserva cognitiva’, dipende da istruzione, rappedciali e attivita lavorative — spiega Gioacchino
Tedeschi, ordinario di Neurologia alla Il univet&iidi Napoli — E sembra che tutto cio sia
funzionale a mantenere il cervello attivo e a aalmtanciare, nelle neurodegenerazioni, la perdita
progressiva di neuroni”. L’esperto cita due studiigtti: un lavoro condotto sui tassisti londinesi,
che scarrozzano i clienti in giro per la metroga@nza neanche l'aiuto del navigatore. Dopo un
corso di formazione di due anni, quelli con I'esasnperato in tasca mostravano un aumento del
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volume dell'ippocampo. Il secondo € uno studiokslingue che, dopo una vita a cavallo fra due
idiomi, mostravano differenze nel danno microstmatte causato dall’invecchiamento nella
materia bianca e grigia. “L'impegno in attivita lakde e fisiche — ballo, hobby di vario genere,
persino le parole crociate — e un lavoro complesstimolante, variabile e innovativo possono
avere un effetto protettivo. In altre parole — dade Tedeschi — € la noia che fa invecchiare”.
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Nutrire il cervello: dieta e
malattie neurologiche

E questo lo slogan scelto dalla Societa Italiana di Neurologia per
insistere sull'importanza dell'alimentazione nel prevenire la demenza e la
comparsa dei disturbi cognitivi.

“ ¥4 | sanihelp.it - Dal 16 al 22 marzo, in

o o | tutto il mondo, si celebra la Settimana
mondiale del cervello (Brain
Awareness Week): in Italia la Societa
@ Italiana di Neurologia (SIN) ha deciso di
# dedicare la settimana all'importanza

f della corretta nutrizione per la salute
 del cervello.

Il cervello per conservarsi in buona forma
e in piena efficienza va nutrito correttamente sia con gli alimenti giusti che con
la cultura e I'esercizio fisico.

Molto spesso non si riflette abbastanza su quanto un’alimentazione frettolosa e
poco equilibrata possa danneggiare le strutture cerebrali: seguire una dieta
vegetariana (in Italia si contano circa 4 milioni di persone) aiuta a ridurre il
rischio di sviluppare diabete di tipo 2 e patologie cardiovascolari, ma seguire

la forma vegana, ovvero la forma piu restrittiva, pud determinare una carenza di
vitaminaB12 che pud innalzare i livelli circolanti di omocisteina, una molecola
che si associa con un aumentato rischio di sviluppare demenza e malattie
cerebrovascolari.

L'Alzheimer e la causa piu frequente di demenza e colpisce, solo in Italia, ben
700mila persone: per prevenirla € importante scegliere un‘alimentazione povera
dicolesterolo, ricca di fibre, minerali e antiossidanti questo significa consumare
frutta e verdura di stagione e scegliere, come condimento unico o almeno
prevalente, I'olio extravergine di oliva.



Una corretta alimentazione non solo aiuta a prevenire molti disturbi della mente,
ma in alcuni casi aiuta anche a meglio conviverci: € il caso della malattia
diParkinson.

Le persone afflitte da questa malattia devono seguire una dieta a basso
contenuto proteico, ispirata alla dieta vegetariana: questo tipo si alimentazione,
infatti, permette un miglior assorbimento della levodopa, il farmaco piu utilizzato
per la cura del disturbo che migliora la rigidita e la possibilita di movimento.

Questi pazienti, infine, devono in ogni caso prediligere un‘alimentazione ricca di
frutta e verdura in modo da poter contare su un grosso apporto

di carboidrati efibre che vadano a contrastare la perdita di peso, che cosi spesso
si accompagna al Parkinson.
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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 |I_ mondo_ dalle_assouazm_m e istituzioni che si occupano di scienze neurologiche,
e in Italia dalla Societa 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 I'ambiente in
cui viviamo, eventuali fonti di inquinamento, il modo in cui ci nutriamo.

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

Al contrario, una corretta alimentazione non solo previene, ma pu0o anche essere strumento di
terapia per patologie come |'Alzheimer e la sclerosi multipla.

Ecco quindi che in molte citta dell'ltalia sono in corso convegni, seminari, oltre a numerosi eventi
divulgativi informali, per offrire a medici e neuroscienziati opportunita di confronto su questi temi e
sui recenti sviluppi delle ricerche nelle scienze neurologiche, e dare ai cittadini la possibilita di
conoscere meglio il modo in cui si forma e funziona il nostro cervello, e lo stile di vita e nutrizionale
pit adatto per mantenerlo sano e efficiente.
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La dieta mediterranea amica del cervello

Martina Brusini, Renzi Al Senato,
Progaming Italia, Ascoli Piceno,
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" Nutrire il cervello.

Dieta e malattie
neurologiche " & dunque |l
tema dell'edizione 2015, in

perfetta atmosfera "Expo".

In ambito neurologico la
prevenzione passa in primo
luogo attraverso un corretto SENE =
nutrimento del cervello, da i
intendersi. tanto. in_ sense La dieta mediterranea amica del
stretto, come accorta e cervello

sana alimentazione, quanto Di Miting Brusini, 1§ Marzo 2015

in senso pit ampio, come esercizio fisico e dell'allenamento intellettuale.

Entrambe buone pratiche per prevenire l'invecchiamento cerebrale ", afferma il Prof.
Aldo Quattrone, Presidente della SIN.

Messa spesso in relazione a patologie quali ipertensione, ipercolesterolemia, diabete e tumori, la
dieta mediterranea pare infatti fungere da scudo anche per diverse malattie neurodegenerative.

| primi studi a riguardo stanno infatti evidenziando I'effetto protettivo svolto da un‘alimentazione
ricca in acidi grassi polinsaturi e sostanze antiossidanti, il che significa che il consumo di pesce,
frutta secca, olio di oliva, semi oleaginosi, verdura e ortaggi potrebbe rivelarsi un‘arma efficace nel
mantenere in salute il nostro cervello.

Gli esperti mettono in guardia invece verso carne, formaggi, dolci, farine raffinate, sale e alcol.

Seguendo una dieta di stampo mediterraneo, unitamente ad un po' di sana attivita fisica " si
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previene lo sviluppo dell'ipertensione, del diabete e dell'obesita, tutti fattori che contribuiscono
all'accumulo della proteina beta amiloide nei vasi cerebrali e nel tessuto nervoso: da qui il rischio piu
alto di contrarre la malattia di Alzheimer ", spiega Carlo Ferrarese, direttore scientifico del centro di
neuroscienze dell'Universita Bicocca di Milano.

Altrettanto valido sembra essere il contributo della dieta mediterranea nello scongiurare la Sclerosi
multipla : " Uno dei meccanismi che causano la malattia € il danno ossidativo.

Ecco perché chi segue una dieta ricca in frutta e in verdura protegge i neuroni dal danno " chiarisce
Gianluigi Mancardi, direttore della seconda clinica neurologica del dipartimento di neuroscienze
dell'Universita di Genova.

Di particolare importanza, in questo ambito, si rivela il ruolo svolto dalla vitamina D: meno se ne
assume, piu alta é la frequenza della malattia.
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Dieta e 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
I'incidenza anche della
malattia di Alzheimer.

T _— Questo e quanto ribadito in
occasione deIIa presentazmne della Settimana Mtndel Cervello 2015 dedicata
al tema “Nutrire il cervello. Dieta e malattie nelagiche” dove il Professor Carlo
Ferrarese — Ordinario di Neurologia, Direttore 8tifeco del Centro di
Neuroscienze di Milano, Universita di Milano-Bicec®spedale San Gerardo,
Monza — ha affrontato anche il rapporto tra diefdzheimer.

L’ Alzheimer in Italia

La Malattia di Alzheimer e la causa piu comuneeainénza, che colpisce oltre
700.000 italiani. L’incidenza aumenta con |'etattache oltre gli 80 anni una
persona su 5 ne risulta affetta. Si stima che 8202 nuovi casi di demenza
raddoppieranno, con un grande costo umano e sociale

Non vi sono ancora cure in grado di arrestare latte ma solo di mitigarne i
sintomi, anche se oggi e possibile effettuare uagnbsi precoce, sulla base del
precoce riconoscimento di iniziali disturbi di memace della positivita di
marcatori di malattia agli esami neuroradiologicdiet liquor cerebro-spinale. Sono
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Infatti noti i meccanismi biologici che portanoaateurodegenerazione
responsabile della demenza, legati all’accumul@agebteina beta-amiloide.

Dieta e Alzheimer: la Dieta Mediterranea

Nell'ambito della prevenzione, i fattori che incremtano il rischio di sviluppare I
Alzheimer sono ipertensione, diabete, obesitasacattivita fisica. Infatti essi
contribuiscono all’accumulo della proteina betalamde nei vasi cerebrali e nel
tessuto nervoso, portando progressivamente a imoetgoni.

Adeguati stili di vita: esercizio fisico, alimentame povera di colesterolo e ricca di
fibre, vitamine ed antiossidanti contenuti in fauét verdura e di grassi insaturi
contenuti nell’olio di oliva (la cosiddetta dietaethterranea) riducono l'incidenza
non solo di ipertensione, diabete e obesita, mheadcmalattia di Alzheimer.

Alcune carenze vitaminiche, in particolare di foavitamina B12, possono
facilitare I'insorgenza di demenza, e questo appadiato da un aumento di
omocisteina, che risulta tossica per i vasi eduro@. Gli antiossidanti presenti
nella dieta ricca di frutta e verdura (vitamineCEe licopeni, antocianine)
contrastano I'accumulo di “radicali liberi” prodittalle interazioni della proteina
beta amiloide con le strutture cellulari. Anchemioderato consumo di caffe e di
Vino rosso, con le numerose sostanze antiossidamtienute, sembrerebbero avere
un ruolo protettivo nei confronti dello sviluppolidedemenza e sono in corso
attualmente degli studi di popolazione destinaibafermare tali ipotesi.

L’esercizio fisico svolgerebbe un ruolo sinergiEpetto a quello
dell'alimentazione e negli ultimi anni si e fattivegla il concetto del muscolo
scheletrico come vero e proprio “organo endocrinagjrado, se adeguatamente
sollecitato, di produrre una serie di sostanzednefper i neuroni, come, per
esempio, il BDNF.

Mantenere in esercizio il corpo e la mente
La Riserva Cognitiva

La protezione migliore del cervello dal danno indatall’accumulo della proteina
tossica sia mantenerlo attivo, controbilanciandodadita di neuroni con lo
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sviluppo di nuovi collegamenti e sinapsi. |l cortoeti “riserva cognitiva”,
elaborato in questi anni anche con I'utilizzo dirtehe di risonanza magnetica
funzionale, esprime il fatto che cervelli che hasmibuppato ampie connessioni
grazie ad un elevato livello di scolarizzazionéiyaé culturali, adeguata
socializzazione, sono piu “protetti” dai meccanisiinilanno neuronale.

Proteina beta-amiloide: la riduce il sonno

Un naturale meccanismo di protezione € anche rapptato dal sonno. Il sonno
facilita la rimozione di proteine tossiche dal @lw e che quindi riduce
I'accumulo di beta-amiloide e i suoi meccanismiadisicita.

Alimentazione e stile di vita si contrappongo cleasiente a quella che ¢ la
predisposizione genica, interagendo anche ad aldimoto come “epigenetico”,
ovvero relativo alle regolazione di espressionegeei.
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La musica classica fa danzare i geni del cervello

Musica classica, dieta mediterranea e prevenzione.

Tre temi per una settimana - dal 16 al 22 marzo - che, a livello mondiale, &€ dedicata al cervello
umano.

Partiamo dalla musica classica.

Essa fa «danzare» alcuni dei geni piu importanti per la salute del cervello, accendendo quelli legati
a memoria e benessere e spegnendo quelli associati alle malattie neurodegenerative come il
Parkinson.

Lo dimostra uno studio finlandese dell'Universita di Helsinki che, per primo, svela i meccanismi
molecolari alla base delle modificazioni fisiologiche che I'ascolto della musica induce nel cervello.

La ricerca é stata condotta su una cinquantina di persone, tra esperti appassionati di classica e
novizi del genere: a ciascuno é stato chiesto di ascoltare un concerto per violino di Mozart della
durata di 20 minuti.

Al termine dell'ascolto, é stato prelevato un campione di sangue per analizzare le proteine prodotte
dall'espressione del Dna.

| risultati dimostrano che la musica aumenta l'attivita dei geni coinvolti nell'apprendimento, nella
memoria e nella produzione dell'ormone del piacere, la dopamina.

Uno dei geni piu attivi, quello della proteina alfa-sinucleina, e noto per essere legato al Parkinson
ed e particolarmente espresso in una regione del cervello dove si ritiene sia localizzata ['attitudine
per la musica.

Sempre lo stesso gene & noto per il suo ruolo cruciale nell'apprendimento delle melodie negli
uccelli.

Lo studio dimostra anche che I'ascolto delle note di Mozart induce una riduzione dell'attivita di geni
associati alle malattie neurodegenerative: questo spiegherebbe il ruolo neuroprotettivo della
musica, capace di mantenere il cervello in salute come un vero elisir di giovinezza.

Tutti questi effetti, perd, sono stati riscontrati solo negli esperti di musica classica: secondo i
ricercatori, questo dimostrerebbe l'importanza di esercitare il proprio orecchio acquisendo una
maggiore familiarita con le note.

Poi, la dieta mediterranea che avrebbe il «merito» di proteggere dalle malattie neurologiche.
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«La dieta mediterranea non serve solo per il corpo, ma anche per la mente»: in un momento in culi,
grazie anche a Expo Milano 2015, l'opinione pubblica € sensibile alle questioni concernenti
l'alimentazione, la Societa Italiana di Neurologia sottolinea l'importanza della nutrizione nel
proteggere il cervello dai precoci disturbi cognitivi.

Aldo Quattrone, presidente della Societa scientifica, ricorda come nella malattia di Parkinson, i pasti,
specie se ricchi di proteine, possono interferire nell'assorbimento della levodopa, mentre una dieta
mediterranea, ricca di fibre e carboidrati contrasta la perdita di peso corporeo che spesso affligge i
pazienti con Parkinson.

Per Carlo Ferrarese (Universita di Milano-Bicocca) «un' alimentazione povera di colesterolo e ricca
di fibre, vitamine e antiossidanti (presenti in frutta e verdura) e di grassi insaturi (olio d'oliva) riduce
l'incidenza della malattia di Alzheimer».

Ma la dieta mediterranea € protagonista anche nella sclerosi multipla per Giovanni Luigi Mancardi
(Universita di Genova), «perché diminuisce l'attivita infammatoria legata alla malattia».

Infine, la prevenzione.

Il cervello, come ogni altro organo, va protetto dalle malattie ma anche dagli agenti esterni, come
I'alcol o le droghe.

Lo ha sottolineato Giulio Maira, senior consultant all'Unita operativa di Neurochirurgia all'lstituto
Humanitas di Rozzano (Milano) e al Campus Biomedico di Roma, nella sua relazione alla
conferenza «Neurochirurgia e Ricerca» all'Accademia dei Lincei a Roma.

Tema dell'incontro, I'avvicinarsi del medico alla complessita del cervello non solo come «motore»
sovrano dei nostri gesti e dei nostri sensi, non solo bersaglio di malattie degenerative come
I'Alzheimer o il Parkinson o «vittima» del cancro dall'infanzia alla senilitd, ma come specchio etico,
sede del ragionamento come della fede.

«Ho concentrato la mia attivita di studio sugli aneurismi intracranici, la demenza idrocefalica e la
fisiopatologia del sistema intracranico, l'uso del laser e i tumori cerebrali maligni - ha spiegato -.

Proprio questa mia continua attenzione a riparare il cervello anche quando la situazione e
particolarmente complessa mi fa preoccupare in quest'epoca.

In cui, a mio avviso, non si lavora abbastanza per comunicare quanto si debba proteggere questo
organo.

Dagli attacchi interni all'organismo, con la prevenzione e i controlli su testa e cuore, e da quelli
esterni come l'alcol e la droga.

Questo mi preoccupa, mi fa temere che i comportamenti e la non sufficiente attenzione ai corretti stili
di vita, diventino veri pericoli, oltre che per 'uomo, anche per la ricerca.

Un appello, si continui ad insegnare come proteggere il cervello.
Per continuare la ricerca, per elaborare il pensiero, per elevare la condizione umana.

Fonte Il Giornale di Brescia
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L'AI | menta2|0ne pU6 essere L’Alimentazione puo essere utile a combattere la Depressione. Fornendo al proprio

H corpo piu calorie, e quindi pit energia, oppure alimenti che stabilizzano il livello di
utle a combattere la | ..00°
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sangue e stimolano i neurotrasmettitori

zucchero nel sangue e
stimolano i neurotrasmettitori cerebrali.

Uno studio dell'Osservatorio Nutrizionale Grana Padano ha...

Continua su laprimapagina Salute: Sin, corretta alimentazione contro malattie neurologiche - AGI -
Agenzia Giornalistica Italia : - Agenzia Giornalistica Italia() - Milano, 11 mar.

- L'importanza della nutrizione nel proteggere il cervello dall'insorgere precoce dei disturbi cognitivi
e delle demenze.

Questo il tema centrale della V edizione della 'Settimana mondiale del cervello’, che si svolgera’ dal
16 ...dieta per il cervello Cervello: la dieta contro l'invecchiamento cerebrale - PiusaniPiubelli.it :
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 ...
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Salute: contro l'osteoporosi un'alimentazione ricca di calcio e sport - Meteo Web : Seguire
un‘alimentazione sana e ricca di calcio, cercare di prendere il sole e fare scorta di vitamina D, e fare
attivita' fisica, scegliendo uno sport adeguato all'eta’ e alle condizioni di salute.

Ecco alcuni consigli per prevenire e combattere | ...

Castenedolo, Alessandro Musini nega I'omicidio della moglie Anna Mura : L'uomo non ha confessato
neanche dopo 5 ore di interrogatorio presso il Comando provinciale dei Carabinieri di Brescia.

Alessandro Musini non ha ammesso I'omicidio della moglie Anna Mura, trovata morta in casa lunedi
in un appartamento ...

Lascia un Messaggio su: L'Alimentazione contro
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Nutrire la mente: dieta mediterranea e
vegetariana per prevenire I’Alzheimer
e il Parkinson

Dal 16 al 22 marzo si € svolta la V° edizione della  Settimana Mondiale del Cervello in
tutta Italia e, complice anche Expo ormai alle port e, il tema di questanno e stato
“Nutrire il cervello. Dieta e malattie neurologiche .

Fino a qualche anno fa si riteneva che le disfunzioni
neurologiche fossero dovute a fattori genetici. Oggi
invece si stanno facendo degli studi che stanno
dimostrando che mangiare sano &€ uno strumento di
protezione contro le malattie degenerative del

cervello. La Societa Italiana di  Neurologia Sin

hanno sottolineano l'importanza che dieta come
guella vegetariana o Mediterranea possono avere su patologie quali I'Alzheimer e il Parkinson.
Esistono numerose ragioni per preferire un certo tipo di dieta, infatti, alcuni alimenti possono:
avere un ruolo nella genesi dei disturbi neurologici
incidere negativamente su condizioni preesistenti

influenzare il modo in cui assorbiamo i farmaci
Riguardo al Parkinson

Il nostro paese conta circa 200mila persone che soffrono di questa malattia. Per i malati di Parkinson ,
guello che si mangia influenza I'assorbimento della levodopa , che & il farmaco usato per contrastare la
malattia. | pasti ricchi di proteine possono interferire sia con I'assorbimento della levodopa, sia con il suo
ingresso nel cervello contribuendo alla diminuita efficacia del farmaco. Sarebbe quindi consigliato per chi
ha il Parkinson preferire una dieta prevalentemente vegetariana e a basso contenuto proteico. | vegetali

garantiscono un ricco apporto di fibre e I'elevato contenuto di carboidrati contrasta la perdita di peso che
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spesso affligge i malati di Parkinson. Per i malati di Parkinson pero non esiste un’unica dieta, ma bisogna

seguire una dieta personalizzata analizzando caso per caso

Alcuni dei prodotti tipici della dieta mediterranea

Riguardo allAlzheimer,

Anche per quanto riguarda I'Alzheimer ['ltalia i dati sono preoccupanti, infatti, i numeri parlano di circa
700mila con la previsione che i casi possano aumentare esponenzialmente nei prossimi anni. | primi studi
riguardo la connessione tra cibo e malattia , mostrano 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 .
Inoltre & stato anche dimostrato che la carenza di alcune vitamine , come i folati e la B12, possono
facilitare linsorgere di demenza. Unadieta mediterranea € quindi consigliata e per chi soffre
di Alzheimer e per ridurre del 38% lo sviluppo della malattia, come ha mostrato una ricerca

della Columbia University.

Molti studi da tempo dimostrano che metodi di allontanamento da certe malattie siano una vita
fisicamente attiva e intellettualmente impegnata per la plasticita cerebrale. Nutrire il cervello e
mantenerlo letteralmente attivo e in forma concorrono I'attivita fisica e I'attivita mentale. La prevenzione
per le malattie neurodegenerative & quindi fondamentale, ma solo recentemente si sta studiando che per
gueste malattie la prevenzione passa anche attraversoil cibo . Nutrire il cervello quindi va inteso anche
nel vero e proprio senso della parola, mediante la nostra alimentazione.

Voi che tipo di dieta seguite?
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Parkinson: i neurologi consigliano una dieta
prevalentemente vegetariana

Il tema centrale della V edizione della Settimana
Mondiale del Cervello, che si € svolta dal 16 al 22
marzo, si riallaccia a quello dell'EXPO di Milano,
“Nutrire il pianeta, energia per la vita”,
affrontando la questione dell'alimentazione piu
adatta per proteggere il cervello dall'insorgere
precoce di disturbi cognitivi e demenze.

Gli esperti della Societa Italiana di Neurologia
(SIN) hanno specificato come il ruolo della
prevenzione sia fondamentale quando parliamo
di malattie neuro-degenerative, sottolineando come questa si attivi principalmente
attraverso un corretto nutrimento del cervello, ossia con una corretta alimentazione,
affiancata da adeguata attivita fisica.

Gioacchino Tedeschi, Direttore del Dipartimento Assistenziale di Medicina
Polispecialistica II dell'Universita di Napoli, ha incluso nell'insieme dei “fattori nutritivi
del cervello” anche quelli ambientali di tipo cognitivo, sociale e affettivo che si
avvicendano durante il corso dell'intera vita. Cio che lui definisce “riserva cognitiva”,
dipendente da istruzione, rapporti sociali e attivita lavorative, sembrerebbe funzionale a
mantenere il cervello attivo, e a controbilanciare, nel caso delle neuro-degenerazioni, la
perdita progressiva dei neuroni.

Il tema della dieta piu adatta per una persona con morbo di Parkinson & stato uno degli
argomenti dominanti su cui si & soffermato anche il presidente della SIN, Aldo
Quattrone. Quest'ultimo ha indicato come preferibile la dieta vegetariana ben bilanciata
0, comunque, un'alimentazione a basso contenuto di proteine, povera di grassi e ricca
di carboidrati, minerali e vitamine.

I motivi sono molteplici, ma semplici: un regime alimentare di questo tipo facilita
I'assorbimento della Levodopa (il farmaco principale per la cura sintomatica del
Parkinson, ndr); i cibi vegetali garantiscono un ricco e importante apporto di fibre; e,
infine, i carboidrati forniscono I'energia quotidiana e contrastano la perdita di peso in
Cui possono incorrere le persone con Parkinson.




Mario Zappia, direttore della Clinica Neurologica del Policlinico dell'Universita di Catania,
suggerisce prudenza nell'approcciarsi a un'alimentazione vegana, ormai seguita in Italia
da circa 400mila persone. Se non rigorosamente equilibrata, infatti, questo tipo di dieta
potrebbe determinare gravi carenze di nutrienti fondamentali, come oligoelementi e
vitamine. Per fare un esempio: una mancanza eccessiva della vitamina B12, potrebbe
comportare l'aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, che € associato all'incremento
del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Da specificare, tuttavia, che i livelli di vitamina B12 nel nostro organismo non sono
determinati soltanto dal tipo e dalla quantita di alimenti che assumiamo, ma anche dalla
capacita del nostro corpo di assorbire questa vitamina.

A maggior ragione, i neurologi hanno specificato che non esiste un menu con un regime
alimentare perfetto e universale. E necessario, quindi, seguire le esigenze e le
particolarita di ogni individuo e affidarsi ad una dieta personalizzata consigliata solo da
specialisti.

Visita il sito ufficiale della "Settimana del Cervello"
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PARKINSON: | NEUROLOGI CONSIGLIANO UNA DIETA PREVALENTEMENTE
VEGETARIANA

Il tema centrale della V edizione della Settimana Mondiale del
Cervello, che si é svolta dal 16 al 22 marzo, si riallaccia a quello
dell'EXPO di Milano, “"Nutrire il pianeta, energia per la vita”,
affrontando la questione dell'alimentazione piu adatta per
proteggere il cervello dall'insorgere precoce di disturbi cognitivi e
demenze.

Gli esperti della Societa Italiana di Neurologia (SIN) hanno specificato come
il ruolo della prevenzione sia fondamentale quando parliamo di malattie
neuro-degenerative, sottolineando come questa si attivi principalmente
attraverso un corretto nutrimento del cervello, ossia con una corretta
alimentazione, affiancata da adeguata attivita fisica.

Gioacchino Tedeschi, Direttore del Dipartimento Assistenziale di Medicina
Polispecialistica II dell'Universita di Napoli, ha incluso nell'insieme dei “fattori
nutritivi del cervello” anche quelli ambientali di tipo cognitivo, sociale e
affettivo che si avvicendano durante il corso dell'intera vita. Cio che lui
definisce “riserva cognitiva”, dipendente da istruzione, rapporti sociali e
attivita lavorative, sembrerebbe funzionale a mantenere il cervello attivo, e
a controbilanciare, nel caso delle neuro-degenerazioni, la perdita progressiva
dei neuroni.

Il tema della dieta piu adatta per una persona con morbo di Parkinson &
stato uno degli argomenti dominanti su cui si & soffermato anche il
presidente della SIN, Aldo Quattrone. Quest'ultimo ha indicato come
preferibile la dieta vegetariana ben bilanciata o, comunque, un'alimentazione
a basso contenuto di proteine, povera di grassi e ricca di carboidrati,
minerali e vitamine.

I motivi sono molteplici, ma semplici: un regime alimentare di questo tipo
facilita I'assorbimento della Levodopa (il farmaco principale per la cura
sintomatica del Parkinson, ndr); i cibi vegetali garantiscono un ricco e
importante apporto di fibre; e, infine, i carboidrati forniscono I'energia
qguotidiana e contrastano la perdita di peso in cui possono incorrere le
persone con Parkinson.
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Mario Zappia, direttore della Clinica Neurologica del Policlinico dell'Universita
di Catania, suggerisce prudenza nell'approcciarsi a un'alimentazione vegana,
ormai seguita in Italia da circa 400mila persone. Se non rigorosamente
equilibrata, infatti, questo tipo di dieta potrebbe determinare gravi carenze
di nutrienti fondamentali, come oligoelementi e vitamine. Per fare un
esempio: una mancanza eccessiva della vitamina B12, potrebbe comportare
I'aumento dei livelli plasmatici di omocisteina, che & associato all'incremento
del rischio di demenza e di malattie celebro-vascolari.

Da specificare, tuttavia, che i livelli di vitamina B12 nel nostro organismo
non sono determinati soltanto dal tipo e dalla quantita di alimenti che
assumiamo, ma anche dalla capacita del nostro corpo di assorbire questa
vitamina.

A maggior ragione, i neurologi hanno specificato che non esiste un menu con
un regime alimentare perfetto e universale. E necessario, quindi, seguire le
esigenze e le particolarita di ogni individuo e affidarsi ad una dieta

personalizzata consigliata solo da specialisti.
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Settimana Mondiale del Cervello

Intervista ai relatori della conferenza stampa
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relazioni

[IT] Parkinson: interazioni [IT]Alzheimer: la dieta [IT]1 ruolo dei fattori esterni [IT] La dieta e lo stile di vita

tra regime alimentare e mediterranea allontana nello sviluppo della che riducono il rischio di
levodopa I'esordio della demenza Sclerosi Multipla ictus

Prof. Aldo Quattrone Prof. Carlo Ferrarese Prof. Gianluigi Mancardi Prof. Bruno Giometto

[IT] Dieta vegana: il rischio [IT] Educazione e attivita
di deficit neurologici da stimolanti rallentano
carenza di vitamina B12 invecchiamento cervello
Prof. Mario Zappia Prof. Gioacchino
Tedeschi

guestions & answers

i B
[IT] Nutrizione alimentare e [IT] Nutrizione e malattie [IT] Dieta personalizzata per [[T] Qualita dell'attivita e
culturale contro neurodegenerative: un i parkinsoniani. Attivita performance cognitiva
l'invecchiamento campo di ricerca in lavorativa e ludica

cerebrale espansione
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interviste ai relatori

[IT] Parkinson: eliminare [T Regime dietetico: quali [ITIRischi di malattie [IT] Quale alimentazione

I'effetto post-prandiale effetti sulla sclerosi neurologiche dalla dieta nelle malattie
variando la dieta multipla vegana cerebrovascolari
Prof. Aldo Quattrone Prof. Gianluigi Mancardi Prof. Mario Zappia Prof. Bruno Giometto

[[T1Alzheimer: dieta [IT] Le attivita che
antiossidante per incrementano la riserva
prevenire o rallentare il cognitiva
decorso delfa demenza Prof. Gioacchino
Prof. Carlo Ferrarese Tedeschi

Settimana mondiale del cervello

Intervista ai relatori della conferenza stampa
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Spot andato in onda su CIRCUITO DISCOVERY MEDIA
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overy marzo 2015
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Smare Advertising

Piu: www.discoverymedia.com

Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su Real Time, DMax,
Focus, Giallo, Discovery Channel, Discovery Science, Discovery Travel & Living,

Animal Planet, Discovery World con un totale di 140 passaggi
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Alice, con un totale di 12 passaggi
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Leonardo, con un totale di 12 passaggi
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marzo 2015
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Marcopolo, con un totale di 12 passaggi
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Spot andato in onda su NUVOLARI

Programmazione: Dal 19 al 22
marzo 2015
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Piu: www.nuvolari.tv

Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Marcopolo, con un totale di 12 passaggi
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Spot SIN andato in onda su

Rai Uno, con un totale di 7 passaggi
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Spot SIN andato in onda su
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Dimensione Suono Due, con un totale di 42 passaggi
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Dimensione Suono Roma, con un totale di 42 passaggi
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Spot “Settimana Mondiale del Cervello 2015” andato in onda su

Ram Power, con un totale di 42 passaggi
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