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Il cervello è un organo fantastico, gra-
zie al quale l’essere umano è riuscito 
ad andare sulla luna, a comporre sin-
fonie, a costruire grattacieli e a discu-
tere di politica. D’altro canto, però, 
gli esseri umani non riescono nean-
che a capire gli oggetti più comuni, o 
per caso voi siete in grado di spiegare 
come funziona una chiusura lampo? 

Siamo onesti: sappiamo molte cose, 
ma quelle che non sappiamo sono 
molte di più. Tuttavia, la maggior 
parte delle persone si illude di avere 
un grande bagaglio di conoscenze. 

Illusioni svanite 
Molte persone sono inconsapevoli 
delle carenze del loro cervello perché 
nella vita quotidiana se la cavano 
egregiamente. Questo effetto, che gli 
scienziati chiamano «illusione della 
conoscenza», può essere illustrato con 
un semplice esperimento: se chiedete 
a un volontario quanto sa su un argo-
mento, per esempio come funzionano 
le chiusure lampo, costaterete che si 
considera piuttosto competente in 
materia. Se però deve spiegare in ter-
mini concreti come funziona di fatto 
una chiusura lampo, spesso non è in 
grado di farlo. Quando poi il ricerca-
tore ripropone la domanda, di solito 
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Quanto sappiamo realmente?  



Care lettrici, cari lettori,

una mente sana anche da anziani: la ricerca 
sul cervello ha dimostrato che tutte le per-
sone in salute possono raggiungere questo 
obiettivo! Il cervello di un adulto sano è 
infatti in grado di creare nuove connessioni 
tra le cellule cerebrali anche in età avanzata. 
Con un allenamento mirato e uno stile di 
vita attivo è possibile preservare nel tempo 
l’efficienza del cervello.

La cosa migliore che si può fare per il pro- 
prio cervello è imparare qualcosa di nuovo, 
incontrare gli amici, uscire dalla propria 
zona di comfort, in altre parole vivere atti-
vamente.

In questa pubblicazione vi presentiamo al-
cuni semplici accorgimenti per mantenere 
un cervello efficiente anche in età avanzata.

Buona lettura!

La vostra Lega svizzera per il cervello 





«Use it – or loose it!» 
(«O lo usi o lo perdi!»)

Per l’efficienza fisica e mentale vale la stessa 
regola: esercizio, esercizio e ancora eserci-
zio! Tutto ciò che non viene allenato o usato, 
infatti, col tempo si degrada. La cosa peg-
giore che può succedere al cervello è non 
essere utilizzato. Le persone di una certa età 
dovrebbero quindi essere autosufficienti il 
più a lungo possibile e prendere le proprie 
decisioni autonomamente. E chi riesce a 
mantenere viva la curiosità, lo spirito di par-
tecipazione e una mente aperta apprende 
con più facilità e conserva più a lungo le 
proprie facoltà intellettive. In altre parole, 
come dice bene il proverbio: «Chi si ferma 
è perduto!».





I contatti sociali stimolano  
il cervello

Gli esercizi di ginnastica mentale tengono 
allenate solo alcune aree della memoria, 
mentre il contatto e lo scambio sociale sti-
molano il cervello a più livelli contempora-
neamente. Le conversazioni e le discussioni 
attivano la capacità espressiva e stimolano 
l’attività cerebrale.

In età avanzata non isolatevi e non lasciatevi 
sopraffare dalla solitudine.





Anche lo sport è un allenamento  
per il cervello

Mens sana in corpore sano: per preservare 
la forza muscolare, la resistenza e la mobi-
lità fate regolarmente esercizi fisici. Mentre 
allenate il vostro corpo stimolate anche il 
cervello, poiché è proprio questo organo che 
coordina gli arti e aiuta a mantenere 
l’equilibrio.





Alimentazione 

I cosiddetti «brainfood», ossia i cibi che 
meglio di altri aiuterebbero il cervello, non 
esistono, così come i regimi alimentari che 
farebbero diventare più intelligenti. Per po-
ter funzionare correttamente e rimanere 
sani, il corpo e la mente hanno però bisogno 
di sostanze nutritive. Un’alimentazione 
equilibrata fornisce al cervello tutto ciò di 
cui ha bisogno. Sono importanti soprattutto 
le verdure, la frutta, i prodotti integrali e le 
proteine. Fonti preziose di proteine sono i 
latticini, il pesce di mare, la carne e le uova 
in quantità moderate. L’olio di colza e l’olio 
di oliva sono grassi «buoni» che aiutano a 
mantenere sani i vasi sanguigni.





Il cervello ama le novità

Il cervello viene stimolato soprattutto at- 
traverso l’apprendimento di attività nuove. 
La ricerca sul cervello raccomanda viva-
mente di aprirsi alle novità, di scegliere per-
corsi inesplorati durante una passeggiata, 
di imparare nuovi tipi di sport, una nuova 
lingua o uno strumento musicale. Abban-
donate la routine e affrontate nuove sfide! 





Spingersi oltre i propri limiti

Molte persone si impongono limiti inutili e 
spesso le sentiamo dire: «Non ci riesco». 
Purtroppo questo atteggiamento rischia di 
provocare esattamente quello che si vor-
rebbe evitare: smemoratezza, appiattimento 
del pensiero e perdita di creatività.

Ogni tanto vale la pena di stancare un po’ 
il cervello. Possiamo farlo anche nel nostro 
piccolo analizzando criticamente i precon-
cetti, discutendo di conflitti latenti, cer-
cando soluzioni costruttive a un problema 
invece di arrabbiarci; in poche parole, pro-
vando a essere all’altezza delle sfide. 





Evitare i rischi per la salute

Siamo sommersi da consigli su come con-
durre uno stile di vita sano. Un’attività fisica 
regolare aiuta a mantenere la forma fisica e 
un’alimentazione equilibrata fornisce all’ 
organismo tutte le principali sostanze nutri- 
tive. Ma non è tutto: indipendentemente 
dall’età e dalla costituzione fisica, anche il 
cervello beneficia di un sano cambiamento 
di stile di vita.

Studi condotti su larga scala hanno di-
mostrato che l’aspettativa di vita media au-
menta di 14 anni osservando queste quattro 
semplici regole: 

•  mangiare cinque volte al giorno frutta  
e verdura;

•  ridurre il consumo di alcol, bevendo al 
massimo uno o due bicchieri al giorno;

• non fumare;
• fare ogni giorno attività fisica.
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