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I
l nostro è uno dei Paesi più
vecchi d’Europa: la speranza
di vita alla nascita, nel 2019,
èdi 81,1 anniper gli uomini e
di 85,4 per le donne (dati
Istat). L’aiuto per arrivare in

là con gli anni in salute e con il cer-
vello lucido l’abbiamo in casa: la die-
ta mediterranea che, si legge su Cli-
nical Nutrition, migliora la memo-
ria e previene o ritarda gli effetti del
deterioramento cognitivo legato al-
l’invecchiamento. Ricercatori spa-
gnoli hanno seguito per tre anni 487
volontari, ametà tra uomini edonne
con un’età media di 65 anni, in so-
vrappesooobesi echesoddisfaceva-
no almeno tre criteri della sindrome
metabolica, che comprende iper-
tensione, iperglicemia, un eccesso
digrasso intornoalla vita, bassi livel-
li di colesteroloHdl e alti livelli di tri-
gliceridi. Grazie a test neuropsicolo-
gici fatti dopo uno e tre anni, i ricer-
catori hanno osservato un legame
tra aderenza alla dietamediterranea
ipocalorica e miglioramento cogni-
tivo, influenzato anche da perdita di
peso e maggiore attività fisica.
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È ricca di minerali e vitamine
che fanno da «scudo»
al cervello e, nel suo complesso,
svolge un’attività
antinfiammatoria

di Anna Fregonara

Maquesta dieta perché è speciale?
«È ricca di vitamine e minerali

che svolgono un ruolo antiossidan-
te, antinfiammatorio e detossifican-
tediprimo livello: sono il primoscu-
do difensivo che agisce non appena
si manifesta uno stress ossidativo»
spiega Silvana Hrelia, professore or-
dinario di Biochimica all’Università
degli studidiBologna. «Ladietame-
diterraneaè riccaanchedinutraceu-
tici, molecole che hanno bisogno di
tempipiù lunghi per offrire unapro-
tezione di secondo livello: raggiun-
gono il nostro Dna e lo inducono a
esprimere geni protettivi in gradodi
favorire la sintesi di enzimi antiossi-
danti, antinfiammatori e detossifi-
canti che potenziano e prolungano i
meccanismi protettivi di primo li-

di oliva contiene unamolecola (ole-
ocantale) che è un antinfiammato-
rio naturale. Sostanze simili ci sono
nel tegumento esterno dei cereali
integrali».

Da cosa dipende l’invecchiamento
del cervello?
«L’80% da stress ossidativo favori-

to dai radicali liberi che deteriorano
la struttura del neurone. Il 20% da
cause genetiche o traumatiche. Le
principali forme di decadimento ce-
rebrale sono la demenza senile, di
origine vascolare, Alzheimer e
Parkinson per le quali è fondamen-
tale la prevenzione. La dieta medi-
terranea protegge anche da iperten-
sione, sindrome metabolica, diabe-
te, malattie che predispongono al
danno cerebrale, e riduce quel peri-
odo tra aspettativa di vita in buona
salute e aspettativa di vita totale. Im-
portante anche l’attivitàmotoria, co-
me camminare, nuotare e salire le
scale, che produce piccole quantità
di radicali liberi che hanno un ruolo
di biosegnalazione e di attivazione
delle difese antiossidanti endogene.
I radicali diventano “cattivi” solo se
sono in eccesso».
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Perché ladietamediterranea
èamicadellamemoria

vello. La vitaminaCnel cervello è co-
sì poca da non poter esercitare una
funzione antiossidante. Alcuni nu-
traceutici, invece, attraversano la
barriera ematoencefalica e induco-
no il cervello a produrre quelle dife-
se che lo proteggono dagli attacchi
dei radicali liberi, favorendo anche
la sintesi dimolecole come leneuro-
trofine che aumentano la plasticità
sinaptica, l’attenzione e la memo-
ria».

Quali alimenti preferire?
«Quelli che mangiavano i nostri

nonni che seguivano la vera dieta
mediterranea: pochi cibi di origine
animale, legumi, cereali integrali
come farro e orzo, alto consumo di
verdure e un po’ di frutta di stagione
di tutti i colori perché ogni vegetale
ha nutraceutici differenti. L’abbon-
danza di fibre favorisce la salute del-
l’intestino, il nostro principale orga-
no immunitario. L’olio extravergine
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Quella «vera»
era la versione dei nostri
nonni, chemangiavano
legumi, cereali integrali,
molta verdura e frutta

U n tempo, una tazza di latte con una fetta di pane era la cena
di tanti anziani. E in effetti l’accoppiata è una specie di

sonnifero naturale, come hanno scoperto gli scienziati. Nel latte
alberga unmattoncinomolecolare, il triptofano, con cui
possiamo costruirci giorni e notti più sereni, una sostanza
necessaria per produrre due ormoni che inducono il
rilassamento e il buonumore: la melatonina, che regola il ritmo
sonno-veglia, e la serotonina, detta «neurotrasmettitore
della felicità».
● DOVE SI TROVA Il triptofano altro non è se non un tassello
delle proteine, un aminoacido. Il nostro organismo non lo
sintetizza e deve assumerlo con l’alimentazione. Si trova, oltre che
nel latte, in svariati alimenti: legumi (dai fagioli ai derivati della
soia, come il tofu); cioccolato; cereali integrali; frutta a guscio
(come nocciole o arachidi); semi di girasole, di sesamo e di zucca;
mango, datteri e banane; uova; pesce e crostacei; yogurt, latte e
formaggi; carne bianca e rossa.
● LA CARENZA Alcuni studi rilevano che negli anziani si riduce la
concentrazione nel sangue dell’aminoacido, perché viene
assorbito meno o perché viene impiegato per produrre mediatori
infiammatori nello stato di infiammazione cronica tipico
dell’invecchiamento. Anche per questo forse i livelli
di melatonina sono più bassi nella terza età, quando è possibile
che si faccia più fatica a dormire.
● IL CIOCCOLATO Il triptofano riesce a raggiungere con più
facilità il cervello se si assumono, contestualmente, alimenti con
carboidrati. Pane e latte, appunto. Oppure una zuppa di fagioli e
un frutto. E un pezzettino di cioccolato fondente racchiude non
solo il triptofano e gli zuccheri, ma anche altri due ingredienti
utili per l’assorbimento dell’aminoacido: il ferro e alcune
vitamine del gruppo B, presenti pure in cereali integrali, verdure
a foglia verde, pesce o noci.
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Consulenza scientifica di Stefano Erzegovesi, primario del Centro
disturbi alimentari dell’ospedale San Raffaele di Milano

IL TRIPTOFANO REGOLA
SONNO E BUONUMORE

di Eliana Liotta

Nuovo formato
LA CONVENIENZA
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