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Per i bambini
Un investimento
«cardiovascolare»
a lungo termine

na ricerca pubblicata su Experimental
Physiology ha dimostrato che stare troppo
a lungo seduti é deleterio perfino per i
bambini, perché induce modifiche del
sistema cardiovascolare che poi, una volta
cresciuti, li metteranno a rischio di problemi a

accorciarci la vita, faccia male al fegato,

grasso epatico. Alzarsi dalle sedie e camminare,
almeno un po',  quindi indispensabile: secondo

| una recente indagine statunitense, basta farlo per

almeno due minuti ogni ora per ridurre almeno un
po’ gli effetti negativi e 'eccesso di mortalita
connessi alla sedentarieta prolungata delle ore in
cuore e vasi. Uno studio coreano ha, dal canto suo, | ufficio. <Anche camminare cosi poco, ma farlo
appena dimostrato come la sedentarietd, oltre ad

regolarmente, ha un impatto utile sul dispendio
energetico settimanale», sottolineano gli autori.

aumentando la probabilita di pericolosi accumuli di E.M.
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amminare aiuta a mi- | vita, un‘altro potrebbe essere S | nervi e muscoli in chi regolar-

gliorare le prestazioni | iniziare a farlo quando giasiin- | Memoria mente compie questo tipo di

del cervello: secondo | travedono avvisaglie di un de- | — | esercizio aerobico. .

innumerevoli studi, au- | clino cognitivo. Va detto perd | Secondo molti «Non & solo il buonsenso | L'esperto
menterebbe infatti la sintesi di | che questo studio si inserisce | studiquesta Che spinge a consigliare di | risponde
neurotrasmettitori capaci di | inuna serie molto pitampiadi | semplice camminare perché di sicuro
promuovere la “riparazione” | indagini che vanno in senso | attivita male non fa, ma anche premes- | Alle domande
delle cellule cerebrali, miglio- | opposto: una delle pil1 rigoro- | promuove la se scientifiche incontrovertibili | sulla medicina
rerebbe la memoria, le capacita | se, lo studio Finger pubblicato | «riparazione» | — osserva Tedeschi —. Sappia- | sportiva su
di attenzione e di pianificazio- | su Lancet, ha separato gli effet- | delle cellule mo per certo, infatti, che ridu- | http://forum.
ne, ci renderebbe piti abili nel | ti di dieta, training cognitivo ed | cerebrali, ce fattori di rischio direttamen- | corriere.it/
multitasking, favorirebbe la | esercizio e ha mostrato un ef- | migliorala te correlati a un maggior ri- | medicina-
crescita di nuove cellule nervo- | fetto protettivo evidente sul | memoria, schio di demenza come iper- | sportiva
se e nuovi vasi cerebrali. Secon- | cervello da parte della sola atti- | le capacita tensione e ipercolesterolemia, |
do molti camminare aiutereb- | vita fisica. Se non €& possibile | diattenzione inoltre muoversi non € “auto-
be pure a tenere lontano lo | quindi affermare con sicurezza | edi matico”: servono motivazione
spauracchio di tutti gli anziani, | quanto il camminare possa far | pianificazione, | e un impegno delle funzioni
il declino cognitivo. bene al cervello, di certo non si | erenderebbe corticali superiori per cammi-

Una panacea su tuttalalinea, | sbaglia quando lo si consiglia | persino pit nare, percio ogni volta che lo

insomma, su cui perd direcen- | anche agli anziani: i dati che | abilinel facciamo € come se stessimo
te si sono addensate alcune nu- | propendono per un effetto po- | multitasking allenando il cervello. Piu1 a lun-

i Coriers et Sora fMirco Tatgherin

bi: lo studio Life (Lifestyle in-
terventions and independence
for elders) pubblicato sulla rivi-
sta scientifica JAMA getta ac-
qua sul fuoco indicando, dopo
uno studio su oltre 1.600 ultra-
settantenni, seguiti per due an-
ni,.che un programma di attivi-
ta fisica a base di cammino ed
esercizi per la flessibilita e il
rafforzamento muscolare non
modifica le performance intel-
lettuali. A ben guardare gli over
80, e chi aveva maggiori diffi-
colta cognitive, ha registrato
lievi miglioramenti e tutti non
hanno peggiorato le loro pre-
stazioni mentali, tant’¢ vero
che in un editoriale che accom-
pagna la ricerca si sottolinea
I'importanza di non lasciarsi
andare al nichilismo in mate-
ria, perché dieta e un esercizio
fisico semplice come cammi-
nare sono ancora da ritenersi
baluardi indispensabili per la
salute del cervello anziano.
Chi ha ragione? «Difficile

reale effetto dell'attivita fisica
da tutte le altre componenti
dello stile di vita — risponde il
neurologo Gioacchino Tede-
schi, direttore del Dipartimen-
to assistenziale di medicina po-
lispecialistica della I Universi-
ta di Napoli e membro del di-
rettivo della Societa italiana di
neurologia —. Inoltre, un conto
€ aver camminato per tutta la
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dirlo con certezza, perché é |
molto complesso estrapolare il |

sitivo sono pill numerosi di
quelli contrari». =
Ancora non sappiamo come
e quanto muoverci modifichi il
cervello, insomma, ma gran
parte degli indizi puntano in
una direzione: camminare otti-
mizza 'ossigenazione cerebra-
le in aree, come l'ippocampo,
connesse alla memoria e ci so-
no prove che depongono a fa-
vore di un miglior “dialogo” fra

go lo si fa, piu1 si amplia la no-
strariserva cognitiva (la capaci-
ta di recupero nel caso di danni
che comportino una perdita di
tessuto e funzioni cerebrali,
ndr). Camminare é di sicuro
uno dei tanti modi per non te-
nere il cervello “spento”, quin-
di ovviare al pili potente fattore
di rischio per la demenza».
E.M.
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