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			AVVERTENZA

			Le informazioni contenute in questo libro mirano a informare, intrattenere e stimolare il pensiero. Non intendono sostituirsi ai consigli del vostro medico o specialista. Tuttavia, potrebbero farvi riflettere sulle vostre scelte in ambito medico e nutrizionale. I singoli lettori sono i soli responsabili in tema di decisioni relative alla propria salute. L’autore e l’editore non possono essere ritenuti responsabili per eventuali errori o omissioni, o per l’eventuale uso improprio ed errata comprensione delle informazioni fornite in questo volume, o per qualsiasi danno o lesione alla salute, alle finanze o di altro genere, subìti da qualsiasi individuo o gruppo che ritenga di aver agito in base alle informazioni contenute in questo libro.

		

	
		
			INTRODUZIONE 
SGRANCHISCI IL CERVELLO

			Chiudi i pugni e accostali. Ecco, il tuo cervello ha più o meno questa dimensione. Pesa all’incirca quanto un cartone di latte. Incredibile che qualcosa di così piccolo possa contenere tutto quello che hai provato e vissuto. Tutti i tratti della tua personalità. Tutto quel che hai imparato. Tutti i tuoi ricordi. Dalle prime immagini confuse delle vacanze estive di quando avevi 3 anni, attraverso tutta l’infanzia, l’adolescenza e l’età adulta, fino al momento in cui leggi. Tutto si trova in questo grumo che è la struttura più complessa a noi nota in tutto l’universo e che non consuma più energia di una lampadina. Chi non è affascinato dal cervello non è affascinato da nulla.

			Sul funzionamento degli altri organi del corpo abbiamo da tempo ottime conoscenze, ma il cervello è rimasto un mistero. Fino a ora. Negli ultimi decenni gli studi sul cervello hanno potuto contare su nuovi strumenti e, grazie a questi, le nostre conoscenze sono aumentate enormemente. Abbiamo iniziato a comprendere in dettaglio come funzioni, e pochi oggi negherebbero non solo che abbiamo un cervello, ma che siamo il nostro cervello.

			Sebbene lo studio del cervello abbia individuato una base biologica per molte caratteristiche umane, ciò non significa che siamo condannati a diventare in un certo modo. Perché se la ricerca ha rivelato una cosa, è quanto sia malleabile il cervello, non solo quello dei bambini, ma anche quello degli adulti. Si formano costantemente nuove cellule cerebrali. Nuove connessioni si creano mentre altre scompaiono. Qualunque cosa tu faccia, persino il più piccolo pensiero, modifica leggermente il tuo cervello. Il cervello è semplicemente più simile all’argilla che alla porcellana.

			Ma com’è possibile modellare questa «argilla»? Be’, poche cose sono importanti per il cervello quanto l’esercizio fisico. Fare attività fisica non ti fa solo stare meglio, ma influenza anche la tua concentrazione, la memoria, la creatività e la resistenza allo stress. Permette di processare più rapidamente le informazioni – e dunque di pensare più in fretta – e di gestire meglio le risorse mentali quando servono. Ti dà una sorta di «marcia mentale» in più, da ingranare, per esempio, quando devi concentrarti ma ti trovi in un ambiente rumoroso, o per mantenere la calma quando rischi di perdere le staffe. Anzi, l’attività fisica sembra persino aumentare la tua intelligenza.

			Ti sembra strano? Se vuoi braccia più forti, devi allenare quelle, non le gambe. Lo stesso dovrebbe valere per il cervello. E allora si potrebbe pensare che, perché il cervello funzioni meglio, ci si debba allenare con le parole crociate, gli esercizi mnemonici o altra ginnastica cerebrale. Invece non è così. La ricerca indica chiaramente che allenare la memoria o risolvere sudoku e parole crociate non influenza nemmeno lontanamente il cervello quanto un’attività fisica regolare. Il cervello, in maniera piuttosto sorprendente, sembra essere l’organo che più si potenzia grazie al movimento.

			In questo libro ti mostrerò gli enormi effetti positivi che l’attività fisica ha sul cervello, e da cosa dipendono. Alcuni di questi li noterai immediatamente, già dopo aver fatto una semplice passeggiata o un’unica corsetta; altri invece richiederanno allenamento costante per almeno un anno. Ti spiegherò in maniera concreta cosa fare per ottenere tutti i vantaggi mentali che, come dimostra la ricerca, l’attività fisica ha da offrire – vantaggi che costituiscono un vero e proprio upgrade mentale. Buona lettura!

			Anders Hansen

		

	
		
			1 
IL CERVELLO CHE CAMBIA

			La funzione principale del corpo è portare in giro il cervello.

			THOMAS A. EDISON

			Immagina di entrare in una macchina del tempo e di impostarla sul 10.000 a.C. La macchina si scuote e di colpo fai un balzo nel passato di dodicimila anni. Con un po’ di timore esci dalla macchina e ti guardi attorno. Un gruppo di uomini vestiti di pelli d’animale ti sta guardando con stupore.

			Cosa penseresti di loro, così su due piedi? Che sono «cavernicoli» primitivi, capaci al massimo di cacciare e ammazzare una bestia, ma che per il resto sono del tutto incapaci del minimo pensiero complesso? Sarebbe facile pensarla così, ma in realtà sono più o meno come te. Certo non parlano la stessa lingua e naturalmente hanno avuto esperienze diverse, ma tutto sommato funzionano allo stesso modo. Hanno sostanzialmente le tue stesse facoltà mentali e le tue stesse emozioni. Noi esseri umani, infatti, non siamo cambiati molto in questi dodicimila anni.

			Al contrario, il nostro stile di vita è cambiato enormemente nel giro di soli cent’anni e, se ci guardiamo indietro, il cambiamento è del tutto inconcepibile. Tu vivi in un mondo di benessere materiale, disponi di ausili tecnologici che i tuoi antenati primitivi non potrebbero immaginare nemmeno nei loro sogni più assurdi. Tu vivi all’interno di strutture sociali totalmente diverse. Probabilmente, in una settimana incontri lo stesso numero di persone nuove che loro vedono in una vita.

			C’è anche un altro ambito fondamentale in cui il tuo e il loro stile di vita divergono: loro si muovono molto di più. E, in prospettiva storica, non sono i soli. Per milioni di anni, i nostri antenati sono stati ben più attivi, dal punto di vista fisico, di quanto siamo noi oggi. La ragione è semplice: per quasi la sua intera storia, l’umanità è stata costretta a muoversi per procacciarsi il cibo e sopravvivere. Il risultato è che non soltanto il nostro corpo è fatto per il movimento, ma lo è anche il nostro cervello.

			Cent’anni possono sembrare un’eternità. Per non parlare di dodicimila. Ma, dal punto di vista biologico, non sono che un battito di ciglia. L’evoluzione impiega molto più tempo perché le specie mostrino cambiamenti significativi, e questo vale anche per noi. Il nostro cervello non è cambiato significativamente, né in cento né in dodicimila anni. Malgrado gli enormi cambiamenti nello stile di vita, che ci hanno portati molto lontano dall’ambiente per cui ci siamo sviluppati, il mio e il tuo cervello sono rimasti nella savana. E lo stesso vale per l’attività fisica. Anche se non dobbiamo più cacciare ma possiamo ordinare il cibo via internet, il nostro cervello funziona un po’ meglio se facciamo come i nostri antenati e ci teniamo in allenamento.

			Fare del moto rende il cervello più efficiente

			In questi anni ho letto migliaia di studi e ricerche. Se devo scegliere quello che mi ha affascinato più di tutti e che non solo ha cambiato il mio modo di vedere la medicina e la salute ma anche in parte il mio modo di concepire la vita in generale, scelgo quello in cui il cervello di circa cento persone sui 60 anni è stato studiato attraverso uno scanner per la risonanza magnetica. La risonanza magnetica, infatti, si è rivelata uno strumento miracoloso per gli studiosi del cervello, e ha letteralmente aperto un nuovo mondo. Con il suo aiuto possiamo – senza il minimo rischio per il soggetto studiato – «sollevare il coperchio» e guardare dentro la testa, per osservare in tempo reale come funziona il cervello quando pensiamo o facciamo certe cose.

			Lo scopo di questa ricerca era capire come il cervello venga influenzato dall’invecchiamento. Perché, proprio come la pelle, il cuore o i polmoni, anche il cervello invecchia. Ma in che modo? È una condanna a cui non possiamo ribellarci oppure è possibile rallentarne il processo, magari facendo attività fisica? I ricercatori avevano avuto qualche sospetto osservando delle cavie: il cervello dei topi che correvano nelle loro ruote invecchiava più lentamente.

			Per rispondere a queste domande, i sessantenni vennero divisi in maniera casuale in due gruppi. Il primo dovette andare a passeggiare per un anno almeno due volte a settimana, il secondo dovette incontrarsi con la stessa frequenza, dedicandosi però a esercizi più tranquilli che non aumentavano la frequenza cardiaca. Il cervello dei volontari venne studiato con la risonanza magnetica prima e dopo quest’anno di passeggiate o esercizi tranquilli.

			Le risonanze vennero eseguite mentre i partecipanti svolgevano una serie di test psicologici, per poter seguire il funzionamento del cervello. Il macchinario era in grado di rivelare l’attivazione di diverse aree cerebrali, e si poté così notare come aree del lobo temporale collaborassero con altre aree del lobo occipitale o di quello frontale, in quelle che sembravano reti complesse.

			Ma il risultato più stupefacente non fu tanto quel che lo studio rivelò sui due gruppi, quanto la differenza tra loro. I partecipanti che avevano passeggiato non erano solo in forma fisica migliore. Avevano anche un cervello più efficiente. La risonanza svelò che le connessioni tra i lobi erano rafforzate, e che tra l’altro il lobo temporale era meglio collegato sia a quello frontale che a quello occipitale. Le varie parti del cervello, per farla semplice, erano meglio integrate tra loro, il che faceva sì che l’intero organo lavorasse in maniera più efficiente. In un modo o nell’altro, l’attività fisica – cioè le passeggiate – aveva influenzato in maniera positiva le interconnessioni cerebrali.

			Quando le risonanze magnetiche dei sessantenni vennero confrontate con quelle di persone più giovani, non si poté concludere altro se non che il cervello di chi aveva fatto del moto sembrava più giovane. Anzi, non solo non pareva essere invecchiato nel corso di quell’anno, ma sembrava biologicamente ringiovanito, e gli effetti più netti si notavano nelle connessioni tra il lobo frontale e quello temporale. Si dà il caso che proprio queste connessioni siano una delle aree che viene più influenzata dall’invecchiamento. Notare un effetto in quel punto significava che l’invecchiamento del cervello aveva rallentato proprio in una delle zone più interessate dal processo.

			Ma ancor più importante dei cambiamenti riscontrati dalle risonanze fu che le passeggiate avevano effetti anche all’atto pratico. I test psicologici dimostrarono che il cosiddetto «controllo esecutivo» – un concetto che comprende tra l’altro la capacità di prendere l’iniziativa, di pianificare dei compiti e di mantenere la concentrazione – era migliorato in coloro che avevano passeggiato.

			Queste scoperte indicano chiaramente che il cervello delle persone attive lavora in maniera più efficiente, e che i processi innescati dall’invecchiamento possono essere rallentati o anche invertiti, tanto che il cervello ringiovanisce.

			Prenditi un minuto per riflettere su quel che hai appena letto. Rileggilo. Se non basta come motivazione per fare del moto non so cos’altro potrebbe. Sai che correre migliora il metabolismo, e che sollevare pesi gonfia i muscoli, ma probabilmente non sai che l’attività fisica e l’allenamento modificano anche il cervello. E queste modifiche non sono soltanto misurabili dalla moderna tecnica medica, ma influenzano notevolmente anche il funzionamento della tua mente. Questi cambiamenti sono l’oggetto di questo libro, ma per prima cosa dobbiamo dare un’occhiata al funzionamento del cervello e a come questo possa essere migliorato.

			Il tuo universo interiore

			Il cervello si è rivelato ben più malleabile di quanto pensavamo un tempo. Quel che hai in testa non è un «computer raffinato» con delle funzioni programmate geneticamente, condannato a evolversi in un certo modo. È molto più complesso.

			Il cervello possiede circa cento miliardi di neuroni. Ciascuno di questi può essere collegato a decine di migliaia di altri neuroni, il che significa che il numero totale di connessioni cerebrali può raggiungere almeno i centomila miliardi. È mille volte il numero di stelle nella Via Lattea, o di galassie nell’intero universo. Dire che dentro il cranio abbiamo un universo può sembrare una sciocchezza new age, invece è proprio così.

			I neuroni si rigenerano, in continuazione. Le cellule formano collegamenti tra loro, e quelli che non vengono usati si rompono. L’intensità di queste connessioni cambia costantemente, a seconda di come viene ridisegnata l’architettura del cervello. Lo si potrebbe pensare come un ecosistema estremamente complesso e in continuo mutamento. Un mutamento che dura tutta la vita, non solo quando siamo bambini o impariamo cose nuove. Ogni stimolo sensoriale, ogni pensiero, tutto lascia una traccia, e cambia un po’ il cervello. Il cervello che hai oggi non è del tutto uguale a quello che avevi ieri. Per dirla in breve, il cervello è un work in progress che non si interrompe mai.

			Non è il numero di neuroni o connessioni che fa la differenza

			Alcuni credono che sia il numero di neuroni o le dimensioni del cervello a determinarne il funzionamento, ma non è così. L’esempio più significativo è Albert Einstein, il cui cervello non era più grande o pesante della media: pesava 1.230 grammi, contro una media di 1.350 per gli uomini (il cervello delle donne pensa circa un etto di meno). Io invece credevo che fosse il numero di connessioni tra neuroni a determinarne la capacità, ma nemmeno questo è vero.

			Ogni sensazione e ogni pensiero lascia una traccia e modifica leggermente il cervello.

			I bambini di circa due anni hanno infatti molte più connessioni tra i neuroni rispetto agli adulti. Questo numero poi diminuisce con la crescita. Questo processo si chiama pruning e si calcola che, tra i due anni e l’adolescenza, fino a venti miliardi di connessioni scompaiono ogni giorno. Il cervello cancella quelle che non usa per concedere più spazio a quelle attraversate da segnali, un concetto che in inglese viene sintetizzato così: neurons that fire together wire together (i neuroni che «fanno fuoco» assieme si connettono tra loro).

			Ma se non è il numero dei neuroni o delle connessioni a determinare il buon funzionamento del cervello, allora cos’è? La risposta è che quando facciamo cose diverse – che sia andare in bici, leggere un libro o decidere cosa mangiare per cena – il cervello usa una sorta di «programma», chiamato «rete funzionale». Hai un programma per nuotare, uno per andare in bici e un altro per tracciare la tua firma. Tutto quello che fai si basa su questi programmi, che in fin dei conti non sono che una serie di neuroni collegati tra loro. Nello stesso programma possono rientrare cellule di molte aree diverse, e affinché funzionino al meglio – di modo che tu riesca a nuotare, ad andare in bici o tracciare la tua firma – è necessario che le varie aree cerebrali siano strettamente interconnesse.

			Facendo s’impara – e si migliorano i programmi cerebrali

			Diciamo che devi imparare a suonare una semplice melodia al pianoforte. Per riuscirci, è necessario che molte aree diverse del tuo cervello collaborino. Per iniziare devi vedere i tasti. A partire dall’occhio un segnale attraversa il nervo ottico fino alla corteccia visiva primaria nel lobo occipitale. Al contempo, la corteccia motoria coordina i movimenti di mani e dita. Il centro dell’udito elabora le informazioni sonore e le invia ad altre aree, le cosiddette «aree associative», nel lobo temporale e in quello parietale. A poco a poco le informazioni raggiungono il lobo frontale, sede del pensiero superiore, così che tu possa essere consapevole di quello che stai suonando e correggere eventuali errori. Tutta questa attività per un brano semplicissimo!

			Queste aree nei centri della vista e dell’udito, nella corteccia motoria, nel lobo parietale e frontale, rientrano nel programma del cervello per suonare la melodia. Più fai pratica, più migliori, e più efficace diventa il programma nel cervello. All’inizio per suonare la melodia sarà necessario uno sforzo maggiore. Il programma è inefficiente e grezzo, e richiede l’utilizzo di vaste zone delle varie aree cerebrali. Di conseguenza, suonare il piano ti causerà stanchezza mentale e richiederà il massimo della concentrazione.

			Con la pratica tutto diventerà via via più semplice, e dopo un bel po’ di esercizio riuscirai finalmente a suonare mentre pensi a qualcos’altro. Il programma cerebrale è diventato più efficiente nel trasferire le informazioni, perché i segnali che attraversano ripetutamente la rete neurale creano connessioni più salde – neurons that fire together wire together. Di conseguenza sarà necessario un minor sforzo mentale e alla fine riuscirai a suonare senza concentrarti nemmeno un po’.

			Siccome il programma per suonare la melodia utilizza neuroni di aree diverse del cervello, è necessario che le varie parti siano saldamente interconnesse perché funzioni al meglio. È un po’ come un computer, i cui vari componenti vanno collegati tra loro perché funzioni. Se i collegamenti sono pessimi, il computer non riuscirà a lavorare, anche se i singoli componenti di per sé funzionano bene.

			
			SIAMO TUTTI GENI LINGUISTICI DA BAMBINI

			La scomparsa delle connessioni tra i neuroni quando siamo bambini ha conseguenze che durano tutta la vita. Un bambino nato in Svezia ha tutte le potenzialità per imparare a parlare giapponese senza accento, a patto che cresca in un ambiente dove si usa il giapponese. Imparare a parlare giapponese senza accento da adulti, invece, è teoricamente impossibile per la maggior parte di noi. Per quanto ci esercitiamo, un madrelingua giapponese riuscirà sempre a cogliere un accento.

			Nella lingua parlata ci sono alcuni suoni che ci è estremamente difficile imitare in età adulta, e questo perché non ne abbiamo la potenzialità. Le connessioni cerebrali in grado di processare questi suoni spariscono già da bambini perché non li sentiamo mai pronunciare. Quando le connessioni scompaiono, dal punto di vista neurologico quella porta si chiude per sempre. Tutti quanti siamo letteralmente dei geni linguistici da piccoli.

			

			La risposta, dunque, è che il cervello funziona bene non se ha molti neuroni o molte connessioni tra di essi, bensì se le aree – per esempio il lobo frontale e quello parietale – sono saldamente connesse, prerequisito fondamentale perché i programmi siano efficienti. E come hai già letto all’inizio di questo capitolo, l’attività fisica può creare una connessione più salda tra le varie parti del cervello. Questa è la ragione per cui l’esercizio fisico, come vedrai nel resto del libro, ha effetti positivi sul cervello.

			Le connessioni rivelano come vivi la tua vita

			Il fatto che le varie parti del cervello possano essere connesse più o meno saldamente può sembrare strano, ma la ricerca è riuscita a dimostrare che questa potrebbe essere una delle ragioni principali per cui persone diverse hanno capacità mentali differenti. In quest’ambito di ricerca si è fatta di recente una scoperta davvero affascinante.

			Indagini accurate sui cervelli di centinaia di individui hanno per esempio svelato che le varie parti del cervello sono collegate più saldamente nelle persone dotate di varie qualità «positive», come una buona memoria e una buona concentrazione, un alto livello di istruzione e la capacità di andarci piano con alcol e tabacco. In chi ha qualità «negative», come problemi di aggressività, o la tendenza a fumare o ad abusare di alcol e droghe, si nota lo schema opposto: le varie parti non sono ben collegate tra loro.

			Il fatto che molte qualità positive sembrano lasciare sul cervello la medesima impronta – e che quelle negative fanno l’opposto – significa che ognuno di noi, in base al proprio stile di vita, potrebbe essere collocato lungo un «asse positivo-negativo». I ricercatori dietro questo studio sostengono che osservando lo schema delle connessioni cerebrali è possibile capire, per sommi capi, come vive una persona. Ti stai domandando se – oltre a una buona memoria, un alto livello di istruzione e la cautela nel consumare alcolici – ci sia qualcos’altro che permetta di fare un passo in più verso il polo positivo? Sì, c’è. Una buona forma fisica.

			È possibile scoprire per sommi capi lo stile di vita di una persona osservandone le connessioni cerebrali.

			Uno studio che ci condanna?

			Studi come questo potrebbero sembrarti un po’ elitari, o suonare come una condanna. Già il fatto che si parli di un «asse positivo-negativo» indica una sorta di gerarchia tra gli esseri umani.

			Capisco benissimo questa reazione, ma credo che derivi da un’interpretazione errata di queste ricerche. Infatti, a influenzare le connessioni neurali, e quindi la nostra collocazione sull’«asse positivo-negativo», non sono delle qualità innate. È il nostro stile di vita. Le nostre scelte possono infatti cambiare il funzionamento del cervello in maniera ben più radicale di quel che pensavamo. Non è solo il cervello a determinare come pensiamo e agiamo: sono i nostri pensieri e le nostre azioni che possono cambiare il cervello e il suo modo di funzionare. Sei tu a controllare il tuo cervello, non il contrario. E la cosa forse più importante di tutte per migliorare le connessioni tra le varie parti del cervello è fare attività fisica regolare: essere in buona forma fisica ci permette di conquistare una posizione migliore sull’«asse positivo-negativo».

			Il cervello cambia per tutta la vita: la plasticità

			«Rimpiango di non aver imparato a suonare uno strumento da piccolo, ora è troppo tardi.» La maggior parte di noi avrà pensato qualcosa del genere. Il fatto è che nell’infanzia il cervello è estremamente malleabile e dunque l’apprendimento – che si tratti di lingue o di abilità motorie – procede in maniera rapida e naturale. Ma come fa il cervello di un bambino a imparare così tanto in così poco tempo, apparentemente senza il minimo sforzo?

			Un bambino deve imparare in fretta a orientarsi nel mondo. A livello cerebrale, si nota perché i neuroni hanno la straordinaria capacità non solo di creare ma anche di interrompere connessioni (il cosiddetto pruning), il che, come abbiamo visto, accade a un ritmo impensabile più tardi nella vita. I ricercatori chiamano «plasticità» la capacità del cervello di cambiare, ed è una delle sue caratteristiche più importanti. Perché anche se la plasticità è massima quando siamo bambini, essa tuttavia non svanisce. Rimane anche negli adulti, persino negli ottantenni. Per capire quanto sia influenzabile e plasmabile il cervello in età adulta, vedremo quello che è capitato a Michelle Mack, una donna americana di 42 anni, il cui singolare destino ci ha permesso di capire di cosa sia realmente capace il cervello umano.

			La donna a cui mancava mezzo cervello

			Michelle Mack nacque in Virginia nel novembre del 1973. Già un paio di settimane dopo, i suoi genitori notarono che qualcosa non andava. Michelle non riusciva a fissare lo sguardo e non si muoveva come avrebbe dovuto, specialmente per quanto riguardava il braccio e la gamba destri. La portarono da una serie di specialisti che le esaminarono gli occhi, per controllare se avesse una paresi cerebrale. Non era così. Nessuno dei medici consultati riuscì a spiegare i suoi sintomi. Una radiografia al cervello di Michelle non diede alcun risultato. Le tecniche usate oggi, la tomografia computerizzata e la risonanza magnetica, agli inizi degli anni Settanta non erano ancora ben sviluppate.

			A 3 anni, Michelle ancora non aveva imparato a camminare, e riusciva appena a parlare. Il medico suggerì allora una nuova radiografia, dato che dall’esame precedente la tecnologia aveva fatto passi avanti. Il risultato della tomografia computerizzata eseguita nel 1977 scioccò sia i genitori che il medico di Michelle. A Michelle Mack essenzialmente mancava l’intero emisfero cerebrale sinistro, e viveva con solo metà cervello. Probabilmente era il risultato di qualcosa che era avvenuto durante la gestazione.

			
			LO STILE DI VITA PLASMA IL CERVELLO

			La discussione se sia più la genetica o l’ambiente a influenzarci ha conosciuto fasi alterne, passando spesso da un estremo all’altro. Oggi sappiamo che non si tratta di un aut aut, e che la nostra vita è il prodotto di entrambi i fattori. Sappiamo anche che geni e ambiente sono strettamente connessi, in quanto l’ambiente condiziona i geni – cioè il nostro DNA – attraverso meccanismi biologici dalla sbalorditiva complessità.

			Alcuni dati mostrano chiaramente che non è il patrimonio genetico, il DNA, a determinare unilateralmente come si svilupperà il tuo cervello e che tipo di persona sarai. Possiedi all’incirca ventitremila geni. Al contempo hai circa cento miliardi di neuroni, collegati gli uni agli altri da un numero di connessioni sull’ordine dei centomila miliardi. È impossibile che ventitremila geni determinino tutti questi centomila miliardi di connessioni. Il cervello è in poche parole troppo complesso per essere completamente governato da un programma genetico che prestabilisca in tutto e per tutto come si svilupperà nel corso della vita.

			I geni determinano i meccanismi in base ai quali i neuroni si formano e muoiono, e creano e interrompono connessioni. Come questo avvenga concretamente, quali caratteristiche svilupperai e come funzionerà la tua mente, sarà influenzato dalle tue esperienze, dall’ambiente in cui vivi e – non da ultimo – dallo stile di vita che scegli.

			La componente dello stile di vita di cui parla questo libro – l’attività fisica – non è naturalmente l’unica che influenza lo sviluppo del cervello, ma la ricerca dimostra che è estremamente importante, ben più importante di quanto si creda di solito.

			

			Una possibilità era che Michelle avesse avuto un ictus prima della nascita, un’altra che la carotide sinistra si fosse ostruita, così che il cervello in via di sviluppo non aveva ricevuto sangue sufficiente nella parte sinistra. Nessuno poté fornire una spiegazione esatta, ma una cosa era comunque chiara. A Michelle mancava il 90% dell’emisfero sinistro.

			Di solito l’emisfero sinistro viene descritto come la parte analitica e razionale del cervello – la sede del pensiero matematico e linguistico – mentre l’emisfero destro è quello artistico e creativo. Anche se oggi sappiamo che questa distinzione è una semplificazione, è comunque piuttosto azzeccata. Considerando le specificità dell’emisfero sinistro, molte delle difficoltà di Michelle trovarono d’un tratto una spiegazione. Che non avesse imparato a parlare bene dipendeva dalla mancanza dell’emisfero verbale. E siccome l’emisfero sinistro controlla i movimenti della metà destra del corpo e viceversa, non era strano che avesse difficoltà a muovere il braccio e la gamba sinistri.

			Ma la cosa più affascinante non sono i primi anni di vita di Michelle Mack, ma quello che avvenne in seguito. Successivamente sviluppò le capacità che fino a quel punto le erano mancate, e a una velocità che il suo medico non aveva osato nemmeno sperare. Imparò a camminare, a parlare e a leggere, e si sviluppò in maniera tutto sommato normale, solo un po’ più lentamente degli altri.

			Oggi Michelle conduce una vita per molti versi normale e lavora part-time in una chiesa. La sua capacità di trovare le parole è sostanzialmente normale, anche se quella funzione è collocata nell’emisfero che le manca. La mobilità del braccio e della gamba sinistri è ancora limitata, ma non ha difficoltà a camminare. I test hanno mostrato che Michelle ha alcune difficoltà riguardo al pensiero astratto, ma anche che ha una memoria eccezionale per i dettagli. A tal proposito, possiede una capacità molto rara. È in grado di determinare immediatamente quale giorno della settimana corrisponda a una data scelta a caso. Se per esempio chiediamo a Michelle «18 marzo 2010?», la risposta arriverà praticamente all’istante: «Giovedì».

			L’emisfero destro di Michelle ha assunto molti dei compiti normalmente svolti dall’emisfero sinistro. Già in passato era noto che questo era possibile, su scala minore, ma pochi avrebbero immaginato che il cervello potesse subire una ristrutturazione così vasta da compensare la mancanza di una sua metà. La ridistribuzione nel cervello di Michelle è stata così intensa che nell’emisfero destro sembra esserci ben poco spazio. Michelle ha infatti problemi con l’orientamento visivo-spaziale, cioè la capacità di orientarsi nello spazio e di valutare le distanze. L’orientamento visivo-spaziale risiede normalmente nell’emisfero destro, quello che lei possiede, ma si sospetta che non ci sia rimasto molto spazio, avendo dovuto accollarsi i compiti che di solito vengono svolti dall’emisfero sinistro.

			Che Michelle sappia determinare su due piedi che giorno corrisponda a una certa data non è un caso. Gli emisferi cerebrali si compensano l’un l’altro. Un emisfero non solo può compensare l’altro, ma può anche limitarlo se si sviluppa in maniera abnorme in qualche sua area. Si ritiene che in questo modo si crei una sorta di equilibrio tra le varie facoltà mentali. Ciò fa sì che si solito abbiamo capacità discrete in molti campi, invece di essere estremamente bravi in certe cose e pessimi in altre. Se gli emisferi non riescono a comunicare, quest’equilibrio può essere turbato e alcune abilità possono sbocciare, spesso a detrimento di altre.

			Un Google umano

			Si pensa che sia quanto accaduto all’americano Kim Peek, che ha ispirato Raymond Babbitt, il personaggio interpretato da Dustin Hoffman nel film Rain Man. Peek nacque con una lesione nel corpus callosum, la parte del cervello che costituisce il più importante collegamento tra i due emisferi, che quindi comunicavano a malapena. Imparò a camminare solo a 4 anni, e i suoi problemi erano considerati talmente gravi che un medicò consigliò di ricoverarlo in un istituto. Ma proprio come Michelle, anche Kim Peek si riprese, e riuscì a svilupparsi in un modo che nessuno poteva immaginare.

			A 5 anni Peek imparò a leggere, e ogni volta che finiva un libro lo riponeva sottosopra. I genitori rimasero stupiti dalla rapidità con cui la casa si riempì di libri capovolti. A questo punto divenne evidente che Peek aveva una straordinaria memoria per i dettagli, forse la migliore mai osservata in un essere umano. Peek riusciva a leggere contemporaneamente le due pagine di un libro – la sinistra con l’occhio sinistro e la destra con l’occhio destro. Impiegava dieci secondi per leggere una pagina, e divorava un libro intero in un’ora. Nulla gli piaceva più di andare in biblioteca, dove leggeva otto libri al giorno.

			Ricordava sostanzialmente tutto dei circa dodicimila libri che aveva letto. La sua testa conteneva una quantità sconfinata di informazioni più o meno importanti sugli argomenti più disparati, come Shakespeare e il sistema di codici postali americani, e ogni dettaglio immaginabile sulla casa reale inglese. Se c’è qualcuno che merita l’appellativo di «Google umano», quel qualcuno è Kim Peek.

			Come Michelle Mack, anche lui era in grado di dire su due piedi quale giorno della settimana corrispondesse a una data anteriore o posteriore di decenni. Spesso le persone lo avvicinavano per dirgli il proprio compleanno, e Peek rispondeva con il giorno corrispondente. Non solo rispondeva immediatamente in maniera corretta – «Sei nato di domenica» – ma poteva anche aggiungere: «Compirai 80 anni un venerdì».

			Le capacità di Kim Peek erano così uniche che è stato soprannominato «Kimputer» e «mega-savant», ma non tutto nella sua vita era facile. Aveva difficoltà nelle situazioni sociali e riusciva a malapena a vestirsi. Malgrado la sua memoria straordinaria, nei test del QI si posizionava parecchio sotto la media. Il suo caso unico ci ha fornito indizi importanti sul funzionamento della memoria, e oggi si ritiene che le sue doti fuori dal comune fossero una conseguenza dell’assenza di contatto tra i due emisferi cerebrali, che non erano quindi in grado di trovare un equilibrio.

			I programmi del cervello possono essere riscritti

			Tra Kim Peek e Michelle Mack ci sono somiglianze e differenze. Nel caso di Michelle il problema non era l’assenza di connessioni tra gli emisferi: d’altronde le mancava metà cervello. Ma la mancanza di un emisfero può comunque avere avuto gli stessi effetti di una scarsa comunicazione, così che alcune capacità poterono svilupparsi senza controllo, creando abilità straordinarie.

			Kim Peek e Michelle Mack sono diventati probabilmente i migliori esempi della plasticità del cervello, e ormai non v’è più dubbio che la struttura e il funzionamento del cervello possano mutare. Non solo per Michelle Mack e Kim Peek, ma anche per me e per te.

			Ma perché dedicare così tanto spazio a questo, in un libro che parla di come l’attività fisica influenza il cervello? La ragione è semplice. Si tratta in primo luogo di capire che il cervello può cambiare, e questo non tutti lo sanno. La domanda successiva è cosa causa questo cambiamento, e come entra in gioco l’esercizio fisico.

			«Più come argilla che come porcellana»

			Studiando la plasticità del cervello non si è scoperto solo che poche cose riescono a rendere malleabile il cervello quanto l’attività fisica. Si è scoperto pure che non è necessario muoversi a lungo. Anzi, anche solo venti o trenta minuti possono influenzarne la plasticità.

			Uno dei meccanismi che permette ai passi di corsa di tramutarsi in un cervello plastico è una sostanza chiamata GABA (acido gamma-ammino-butirrico). Il GABA funziona come una sorta di «freno cerebrale» che ne rallenta l’attività e fa sì che nulla cambi. L’esercizio fisico altera l’attività del GABA, e ciò rende il cervello più flessibile e più capace di riorganizzarsi: le difese contro i cambiamenti vengono abbassate. Se immaginiamo il cervello come più simile all’argilla che alla porcellana, l’alterazione nell’attività del GABA rende l’argilla ancora più morbida e malleabile. Il cervello di chi si allena è più simile a quello di un bambino, anche per merito del GABA.

			Auspicabilmente, ormai avrai capito quanto è mutevole il cervello, e che l’esercizio fisico ha in questo un ruolo importante e che può cambiare e rendere più efficaci i programmi cerebrali. E questo può avere effetti in molti ambiti diversi. Ora è il momento di dare un’occhiata più da vicino a questi ambiti, e spiegare meglio in che modo l’allenamento influenzi le nostre facoltà mentali. Cominciamo da qualcosa che oggi crea problemi a molte persone: lo stress e l’ansia.

			
			DAVVERO USIAMO SOLO IL 10% DEL CERVELLO?

			È ora di sfatare il mito secondo cui usiamo solo il 10% del cervello. Mentre leggi questa frase in effetti non è improbabile che tu lo stia facendo. Lo stesso vale quando vai in bicicletta, ma non si tratta necessariamente dello stesso 10% che usi quando leggi. Sostanzialmente usiamo l’intero cervello, ma ne usiamo parti diverse a seconda di quel che facciamo.

			Oggi sappiamo che l’attività elettrica e il consumo di glucosio e ossigeno – i principali carburanti del cervello – non si interrompono mai. Ciò significa che il cervello è sempre attivo, e in un cervello sano non vi sono parti che non vengono usate. Il cervello non avrebbe mai permesso che il 90% delle proprie potenzialità non venisse sfruttato. Data la sua formidabile capacità di dislocare diverse funzioni – basti pensare a Michelle Mack – avrebbe in men che non si dica sfruttato lo spazio inutilizzato.

			Che questa storia del 10% sia un mito si capisce anche osservando il suo consumo energetico: brucia tantissima energia, il 20% di tutta quella consumata dal corpo, anche se costituisce solo il 2% del peso corporeo totale. Ciò significa che consuma dieci volte tanta energia per chilo quanto il resto del corpo. Dal punto di vista evolutivo, un organo così costoso da mantenere non avrebbe potuto crescere arbitrariamente. Il prezzo di avere un cervello grande è che serve più cibo, e che bisogna dedicare più tempo per trovarlo. Se il 90% del cervello non venisse usato, sarebbe un enorme spreco di energia, oltre a comportare una fatica inutilmente eccessiva per procurarsi il cibo. Osservando lo sviluppo delle altre specie, è evidente che l’evoluzione non avrebbe permesso un tale spreco di risorse.
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CORRI VIA DALLO STRESS

			Quando ci sentiamo stressati, è un segno che il nostro cervello sta secernendo ormoni dello stress. Se questo si protrae per mesi o anni, questi ormoni possono danneggiare la nostra salute e distruggere i nostri nervi.

			DANIEL GOLEMAN

			«Lo stress comincia nell’istante in cui apro gli occhi la mattina. Anzi, ancora prima, perché spesso è lo stress che mi sveglia. È come se avessi il cervello su di giri ventiquattr’ore su ventiquattro. Per tutto il giorno non faccio che pensare a tutto quel che devo fare e la sera l’ansia continua a perseguitarmi, anche se non ce n’è ragione. Il momento peggiore è prima di addormentarmi.

			«Conduco una vita frenetica. Di per sé il mio lavoro di giurista d’impresa mi piace, anche se vorrei avere più tempo libero. E poi oltre al lavoro ci sono altri impegni. Due bambini piccoli verso i quali mi sento costantemente in colpa perché non riesco mai ad andarli a prendere all’asilo in orario, e tutto il resto che c’è da organizzare. A volte è come se tutta la vita non fosse che logistica. Ma anche se ho tanto da fare a casa e sul lavoro, so che riuscirei a portare a termine tutto se non mi stressassi così. Lo stress mi blocca, mi limita.

			«Ultimamente è ancora peggio, o forse sono io che non riesco a gestirlo. Ho problemi di memoria e sono distratto. La settimana scorsa in pausa pranzo ho dimenticato il computer al ristorante e me ne sono accorto solo una volta tornato in ufficio: è stato un colpo di fortuna che ci fosse ancora. Cose del genere non mi erano mai successe prima. L’altro giorno, mentre ero su un autobus pieno, non riuscivo più a respirare e ho provato un’angoscia così intensa da rasentare il panico. Alla fine sono dovuto scendere e fare a piedi l’ultimo pezzo. Nemmeno questo mi era mai successo.»

			Incontro questo trentasettenne in un centro di salute mentale. Mi racconta come si sente nell’ultimo periodo. All’inizio è un po’ diffidente e sminuisce i suoi problemi, come se si vergognasse, ma poi inizia ad aprirsi. Lo stress che prova da anni non fa che peggiorare. Dorme sempre peggio e la minima sciocchezza lo fa arrabbiare. Ha nascosto a tutti la sua condizione. È sposato, ha due figli, un buon lavoro e un appartamento spazioso: come può essere infelice? Ha tutte le carte in regola per vivere una vita felice, eppure qualcosa non quadra.

			Dopo quasi un’ora di conversazione gli spiego che a mio parere i suoi livelli di stress sono elevati da parecchio tempo, e che verosimilmente è da questo che derivano i suoi sintomi: i problemi di memoria, la difficoltà a dormire e l’attacco di panico sull’autobus. Dovrebbe valutare se iniziare ad assumere antidepressivi, ma di medicinali non vuole saperne. Mi domanda invece se non ci siano alternative, e io gli spiego che la psicoterapia di solito funziona, e che inoltre potrebbe iniziare a correre. Rimane interdetto. «Le medicine e la terapia sono una cosa, ma correre? Come può aiutarmi contro lo stress?»

			Posso affermare con sicurezza che non è l’unico ad avere questi problemi. Oggi lo stress è la principale causa di malattia in Svezia, e non siamo i soli. Secondo l’American Psychological Association, il 72% degli americani conosce episodi di stress intenso, e il 42% ha difficoltà a dormire. Esattamente come il mio paziente trentasettenne, quasi tutti sanno che medicinali e terapia sono due metodi per trattare lo stress acuto. E, proprio come lui, molti non sanno che forse la terapia più efficace contro lo stress è proprio ciò di cui parla questo libro: l’attività fisica. Fare esercizio fisico, infatti, si è rivelato un metodo assolutamente formidabile per trattare e prevenire lo stress. Ora ti spiegherò perché e come fare per correre via – letteralmente – dallo stress e dall’ansia.

			Lo stress ha una funzione

			Un buon punto di partenza per gestire meglio lo stress è capire di cosa si tratta e che ruolo svolga. Nel tuo corpo esiste un sistema dello stress, il cosiddetto asse HPA, dall’inglese Hypothalamic-Pituitary-Adrenal. Questo comincia nelle profondità del cervello, in una parte chiamata ipotalamo (hypothalamus, la H della sigla). Quando il cervello nota qualcosa che gli pare una minaccia, per esempio qualcuno che di colpo inizia a urlarti contro, l’ipotalamo invia un segnale a una ghiandola nel cervello, l’ipofisi (in inglese pituitary, da cui la P). L’ipofisi reagisce secernendo un ormone che attraverso il sangue raggiunge il surrene (adrenal in inglese: la nostra A). I surreni reagiscono a loro volta secernendo il cortisolo, l’ormone dello stress, che fa battere più in fretta e vigorosamente il cuore. Tutto questo avviene molto rapidamente, ci vuole solo qualche secondo dal momento in cui noti la persona che grida a quello in cui i livelli di cortisolo nel sangue salgono e il cuore batte più forte.

			Immagina di trovarti di fronte a un gruppo di colleghi e di dover tenere una presentazione su un progetto a cui stai lavorando da tempo. Senti che il cuore batte sempre più forte e che la bocca è secca anche se hai appena bevuto un bicchiere d’acqua. Ti domandi se gli altri notino che la mano destra ha iniziato a tremare e che il foglio con le parole chiave vibra leggermente. Quel che è successo è che l’asse HPA ha iniziato ad andare su di giri e i livelli di cortisolo nel sangue sono aumentati. Il corpo ha interpretato la situazione come un pericolo incombente, anche se difficilmente i tuoi colleghi rappresentano una minaccia mortale. Nel tuo corpo si sono attivati potenti meccanismi biologici che l’evoluzione ha conservato nel corso di milioni di anni. Ora non resta che fight or flight: affrontare il pericolo e combattere oppure fuggire. Certo in questo caso «combattere» significa fare una presentazione riuscita e non aggredire fisicamente i colleghi, ma dal punto di vista biologico non c’è dubbio che il tuo corpo si stia preparando alla lotta.

			L’aumento di cortisolo mette in allerta sia il corpo che il cervello. Ai muscoli serve più sangue in caso debbano combattere o scappare, e dunque il cuore batte più in fretta e più forte, e la frequenza cardiaca aumenta. Il cervello si concentra, pronto a individuare ogni minimo cambiamento. Se qualcuno nel pubblico oserà anche solo schiarirsi la voce tu reagirai all’istante.

			Lo stress dunque ha una funzione. Ti rende attento e concentrato, e questo è naturalmente positivo, ma per alcuni la reazione è troppo intensa. Invece di concentrarsi non riescono più a ragionare in maniera chiara. Hanno l’impressione di perdere il controllo e provano una violenta agitazione. L’asse HPA sembra del tutto fuori controllo.

			L’amigdala, il motore dello stress

			Ma facciamo un passo indietro per scoprire in quale punto esatto del cervello comincia lo stress. «L’allarme» che i tuoi colleghi potrebbero essere un pericolo non proviene dall’asse HPA ma dal suo «motore»: l’amigdala. L’amigdala è una parte del cervello a forma di mandorla inserita nel lobo temporale. Ne hai due, una per emisfero. È una parte del cervello che si è conservata nel corso dell’evoluzione e che condividiamo con molti mammiferi. La ragione per cui l’evoluzione l’ha conservata è che è estremamente importante per la sopravvivenza – la nostra e quella delle altre specie. Per aumentare le probabilità di sopravvivenza non c’è nulla di meglio di un sistema d’allarme efficace in grado di segnalare le situazioni di pericolo, così da potersela dare a gambe. L’amigdala svolge precisamente questa funzione.

			Nel meccanismo biologico che permette di attivare il sistema dello stress, l’amigdala ha una posizione peculiare. Non solo attiva il sistema, ma può anche essere attivata. Sembra complicato? Funziona così: l’amigdala segnala un pericolo, il che porta a un aumento dei livelli di cortisolo, il che a sua volta rende l’amigdala ancora più attiva, aumentando ancor più i livelli di cortisolo. Da stress nasce stress, in una sorta di circolo vizioso.

			Se l’amigdala sovraccarica l’asse HPA, prima o poi verrai colto da un attacco di panico. E il panico, oltre a essere un’esperienza estremamente sgradevole, è pure una pessima idea, perché di sovente conduce a comportamenti irrazionali. Difficilmente il panico aiutava i nostri antenati nella savana a sopravvivere alla minaccia di una bestia feroce. Quel che invece aumentava le chance di sopravvivere era mantenere i nervi saldi e pensare razionalmente, malgrado il pericolo.

			Per rallentare il sistema dello stress in modo che non vada fuori controllo scatenando un attacco di panico, il corpo e il cervello sono dotati di una serie di freni. Uno di questi si trova nell’ippocampo, il centro della memoria, che non è importante solo per la capacità di creare ricordi ma funziona anche come freno per il sistema dello stress, così da impedirci di reagire in maniera troppo emotiva. L’ippocampo ha la capacità di rallentare il sistema dello stress e di fare da contrappeso al suo motore, l’amigdala. Nel cervello questo succede costantemente, non solo nelle situazioni stressanti. C’è sempre un equilibrio tra amigdala e ippocampo, con i due che spingono in direzione diversa. L’amigdala accelera e l’ippocampo frena.

			L’ansia passa

			Torniamo alla tua presentazione: ora è finita e puoi prendere fiato. I colleghi non sembrano aver notato la tua agitazione. Nessuno sembra aver notato quella che, dentro di te, pareva una tempesta caotica. Ora l’attività nel sistema dello stress cala. Il corpo e il cervello abbassano la guardia: non c’è più nulla che venga percepito come una minaccia. L’attività dell’amigdala diminuisce e i livelli di cortisolo scendono. Il corpo depone le armi e smette di tenersi pronto per lo scontro. Ti senti più calmo.

			Che i livelli di cortisolo calino quando la situazione stressante cessa è importante. Nella fase di pericolo è bene avere in circolo molto cortisolo – ti serve energia per combattere o scappare – ma rimanere troppo a lungo con i livelli di cortisolo elevati è pericoloso. Di fatti, l’ormone dello stress è quasi un veleno per le cellule nervose dell’ippocampo, e a dosi troppo elevate può anche ucciderle. Se ve ne è troppo e troppo a lungo (parliamo di mesi e anni, non di ore o giorni), l’ippocampo può rimpicciolire.

			È a dir poco una pessima notizia, perché significa che la memoria potrebbe peggiorare. L’ippocampo è il centro della memoria, e chi affronta livelli di stress elevati – come il mio paziente all’inizio del capitolo – presenta un peggioramento della memoria a breve termine. Alcuni di coloro che soffrono di stress da lunghi periodi hanno difficoltà a trovare la parola giusta, altri dimenticano i luoghi. Quest’ultimo effetto dipende verosimilmente dal fatto che l’ippocampo svolge una funzione importante anche per la nostra capacità di orientarci nello spazio.

			Da stress nasce stress

			Ancor peggio degli effetti sulla memoria, è che una riduzione dell'ippocampo risulta in un freno più debole per il sistema dello stress. Se il motore resta troppo a lungo acceso, l’amigdala rischia di consumare il freno, cioè l’ippocampo. Se questo non riesce più a frenare l’amigdala, il sistema dello stress inizia a vivere di vita propria. L’acceleratore, l’amigdala, aumenta sempre più la propria attività, mentre il freno, l’ippocampo, si restringe e non riesce più a fare da contrappeso. Ci si ritrova così in una spirale in cui da stress nasce stress. Ed è proprio questo che avviene in caso di stress prolungato o cronico, che può danneggiare fisicamente il cervello. Esaminando il cervello di persone che hanno problemi gravi di stress e ansia si è scoperto che il loro ippocampo è un po’ più piccolo, consumato a poco a poco dal cortisolo.

			Un corpo allenato gestisce meglio lo stress

			Riuscire a gestire meglio lo stress e provare a limitare gli effetti del cortisolo sul cervello è quindi innegabilmente necessario. È qui che entra in gioco l’attività fisica. Se esci a correre, a pedalare o a fare altri tipi di attività fisica, i livelli di cortisolo aumenteranno. Questo perché l’attività fisica è di per sé una forma di stress per il corpo. Ai muscoli serve più energia e ossigeno per riuscire a funzionare come si deve, dunque il cuore batte più forte e velocemente per mettere in circolo più sangue. La frequenza cardiaca e la pressione sanguigna aumentano. Questi effetti del cortisolo non sono solo normali, ma anche decisivi ai fini della prestazione fisica. Dopo l’allenamento però una simile situazione di stress non è più necessaria. A quel punto il cortisolo scende a livelli ancora più bassi rispetto a prima della sessione di allenamento. Se continuerai a correre regolarmente, il cortisolo inizierà ad aumentare di meno a ogni sessione, e a scendere sempre di più alla fine dell’allenamento.

			Ora arriva la cosa davvero interessante: continuando ad allenarti con regolarità, il cortisolo aumenterà di meno anche nelle altre situazioni di stress. Più ti alleni, più la reazione del tuo corpo allo stress migliora – sia che lo stress sia prodotto dall’attività fisica che dal lavoro! Un modo semplice per dirlo è che l’allenamento insegna al corpo a non reagire troppo intensamente allo stress.

			Questo effetto è facilmente evidente. Forse anche tu, come me, ti sei accorto di essere meno suscettibile allo stress nei periodi in cui ti alleni in maniera più intensa. Magari hai avuto una giornata pesante in ufficio, con un enorme carico di lavoro, ma ripensandoci ti accorgi di non aver quasi percepito alcuno stress. La causa non sono i generici effetti benefici dell’attività sportiva: dipende dal fatto che attraverso l’allenamento hai migliorato la resistenza del corpo allo stress.

			
			IL CORTISOLO: «L’ORMONE DELLA MORTE»

			La sua dannosità per l’ippocampo, e non solo, fa sì che talvolta il cortisolo venga chiamato «l’ormone della morte». Tuttavia è una definizione ingiustamente dura. Il cortisolo non è presente nel corpo al fine di danneggiare il cervello e creare fastidi, ma svolge molte funzioni importanti. Il problema è che il sistema dello stress, e il cortisolo in primis, non si è sviluppato per reagire allo stile di vita odierno, caratterizzato da stress intenso e prolungato. Nella vita per cui ci siamo sviluppati – la vita nella savana – lo stress era verosimilmente di durata ben più breve. In una situazione di pericolo, i nostri antenati potevano scegliere tra andare all’attacco o darsi alla fuga. Non restavano fermi a lasciarsi stressare per giorni e giorni di fila da un animale che voleva mangiarli. In situazioni simili il cortisolo si attiva dandoci la forza per agire.

			Oggi, la maggior parte di noi non deve temere di essere divorata. Lo stress per le scadenze da rispettare e i conti da pagare però non è breve, ma costante. Quando sei preoccupato per l’aumento dei tassi d’interesse e per gli orari dell’asilo si attiva sostanzialmente lo stesso sistema come se ti trovassi di fronte a un leone, anche se in quest’ultimo caso lo stress è più intenso. Dal leone puoi scappare – o farti mangiare – e poi lo stress scompare. L’ansia per i tassi d’interesse che aumentano non ti ammazzerà di certo, ma farà sì che i livelli di cortisolo restino costantemente elevati. E c’è il rischio che l’esposizione prolungata ad alti livelli di cortisolo danneggi il cervello. La sensibilità nei confronti dello stress prolungato varia da persona a persona, ed è importante sottolineare che brevi momenti di stress non sono pericolosi, bensì necessari al nostro funzionamento.

			

			L’allenamento calma il sistema dello stress

			Esiste un test, il MIST (Montreal Imaging Stress Test), che mostra come reagiamo allo stress. Viene eseguito su un computer e richiede che i partecipanti svolgano un rapido calcolo mentale e indichino la risposta esatta sullo schermo. Dopo ogni domanda si scopre se la risposta è corretta o meno.

			Prima del test, viene comunicato che in media i partecipanti rispondono correttamente all’80-90% delle domande. Durante il test, il computer segna invece solo il 20-45% di risposte esatte, indipendentemente dalla loro reale correttezza! Ai partecipanti viene costantemente ricordato che la loro prestazione è ben al di sotto della media. Ovviamente il tutto è estremamente frustrante, che è poi il senso dell’esperimento. Non di rado i partecipanti si sentono così stressati che decidono di interrompere il test per via della frustrazione.

			Lo stress fa aumentare la pressione sanguigna e i livelli di cortisolo, ed è proprio questo il punto. Il test MIST mira a indagare le reazioni allo stress, e non la bravura dei partecipanti nel calcolo mentale. Ma perché sto parlando di questo esperimento snervante? Be’, perché ha dimostrato gli straordinari effetti dell’attività fisica sullo stress. I ricercatori hanno chiesto a un gruppo di partecipanti in salute di pedalare per trenta minuti prima di eseguire il test, mentre un altro gruppo ha eseguito degli esercizi che non facevano aumentare la frequenza cardiaca. Si è scoperto che chi si era allenato aveva livelli di cortisolo inferiori, perché durante l’esperimento non ha raggiunto gli stessi livelli di stress. Il risultato prescindeva dalla precedente forma fisica dei partecipanti. Allenarsi calma il sistema dello stress indipendentemente da quanto si sia in forma.

			Più fai attività fisica, meglio il tuo corpo risponde allo stress. L’allenamento fa sì che il corpo non reagisca esageratamente allo stress.

			Anche che l’attività dell’ippocampo era più intensa in coloro che si erano allenati. L’intero asse HPA era più rilassato. Il fatto è che l’attività fisica è un invito a nozze per l’ippocampo. Anzi, sembra che non vi sia nulla di più benefico per il suo funzionamento. Come vedrai nel capitolo Metti in moto la memoria, un’attività fisica regolare fa sì che nell’ippocampo si formino nuove cellule.

			Lascia che il pensiero superiore freni l’ansia

			L’ippocampo funziona dunque come un freno per il sistema dello stress, un freno che grazie all’allenamento diventa più efficace. Ma l’ippocampo non è l’unico freno per lo stress che abbiamo nel cervello. Anche il lobo frontale, che si trova dietro la fronte, può calmare il sistema dello stress. Il lobo frontale, specialmente la parte anteriore chiamata «corteccia prefrontale», è la sede del pensiero «superiore». La capacità di tenere a bada gli impulsi e di pensare in termini astratti risiede qui, come la capacità analitica. Quando si tratta di stress, il lobo frontale ha un ruolo centrale nell’impedirti di reagire in maniera emotivamente eccessiva e di agire irrazionalmente.

			Quando pensi «Aiuto, precipitiamo!» incontrando un vuoto d’aria durante un volo, l’amigdala in maniera fulminea mette il corpo sull’attenti e fa sì che si prepari a reagire, con la frequenza cardiaca aumentata e una forte ansia che può rasentare il panico. Il lobo frontale raffredda le emozioni e produce un ragionamento logico: «È solo un vuoto d’aria e mi è già capitato in passato. Se non siamo precipitati allora, perché dovrebbe succedere adesso?»

			L’amigdala e il lobo frontale sono impegnati in un costante tiro alla fune, non solo quando ti capita qualcosa di stressante. Proprio come si crea un equilibrio tra amigdala e ippocampo, si crea un equilibrio anche tra amigdala e lobo frontale, un equilibrio che varia da persona a persona.

			Che alcuni provino un’intensa ansia dipende in gran parte dal fatto che l’amigdala segnala un pericolo quando non ve n’è alcuno, e il lobo frontale non è in grado di contrastarla e placarla. Di conseguenza si vedono pericoli e catastrofi potenziali in ogni situazione più o meno immaginabile, e si è costantemente stressati e agitati.

			Lo stress rende più piccolo il cervello razionale

			Lo stress non fa diventare più piccolo solo l’ippocampo, ma sembra avere lo stesso effetto anche sul lobo frontale. Si dà il caso che alcune parti del lobo frontale siano più piccole negli individui dalla personalità inquieta. La si potrebbe definire un’ingiustizia innata! Più dura lo stress, più il cervello nutre se stesso, e peggio funzionano i freni. Quando si soffre di stress cronico si ha bisogno dell’ippocampo e del lobo frontale più che mai, ma proprio in questi casi essi funzionano peggio.

			Quando l’amigdala segnala pericoli a destra e a manca e il lobo frontale non riesce a ristabilire l’equilibrio, inizi a reagire in maniera eccessiva agli eventi più banali. «Stamattina quando l’ho salutata, la capa mi è sembrata un po’ brusca. Evidentemente non le piaccio. Devo aver sbagliato qualcosa. Non valgo nulla e probabilmente mi licenzieranno presto.» Se il lobo frontale funzionasse meglio, ti aiuterebbe a vedere la situazione in maniera più sobria: «La capa è stata un po’ brusca questa mattina, ma capita a tutti. Forse ha dormito male».

			Quando il lobo frontale diventa più attivo ci si sente più calmi e meno stressati, ed è più facile resistere all’ansia scatenata dall’amigdala. In un esperimento, si è aumentata l’attività del lobo frontale esponendolo a campi magnetici, col risultato di calmare tutto il sistema dello stress.

			Potenziare il lobo frontale, la parte razionale del cervello, è quindi decisivo se si vuole attenuare lo stress. Siccome questo libro parla di come l’attività fisica influenzi il cervello, avrai già indovinato che l’allenamento potenzia anche il lobo frontale oltre che l’ippocampo. Anzi, il lobo frontale e l’ippocampo sono le due parti del cervello che traggono maggior giovamento dall’esercizio fisico.

			Che effetto ha l’allenamento sul lobo frontale?

			Dunque come possiamo potenziare il lobo frontale allenandoci? Be’, in molti modi! Non appena inizi a fare attività fisica il lobo frontale riceve più sangue e funziona meglio, perché quando ti muovi l’afflusso sanguigno al cervello aumenta. Col passare del tempo nel lobo frontale si formano nuovi vasi sanguigni, che fanno sì che l’afflusso di sangue e l’apporto di ossigeno migliorino, e che aumenti la capacità di eliminare i prodotti di scarto.

			Maggiore afflusso di sangue e nuovi vasi sanguigni però sono soltanto l’inizio. Oggi sappiamo che l’esercizio fisico svolto con regolarità collega più saldamente il lobo frontale con l’amigdala; in tal modo riesce a controllarla meglio, più o meno come per un insegnante è più facile mantenere l’ordine tra gli studenti trovandosi in classe piuttosto che stando a casa.

			Come se non bastasse, con l’attività fisica regolare il lobo frontale aumenta leggermente. La scoperta ha sorpreso molti, ma è un dato di fatto e non una mera speculazione. Misurando a distanza di tempo il lobo frontale di adulti sani che andavano regolarmente a passeggiare per ore, si è visto che nel lobo frontale la corteccia cerebrale, la parte esterna del cervello, sembrava crescere. Per quanto paia incredibile, è davvero possibile misurare la crescita del lobo frontale prodotta dalle passeggiate!

			Tutti sanno che l’allenamento gonfia i muscoli, ma probabilmente non sai che fa crescere anche le parti più evolute del cervello, quelle che ci distinguono dagli animali. Tuttavia è fondamentale essere costanti e non arrendersi. Che il lobo frontale cresca così da avere maggiore controllo sull’amigdala non è qualcosa che avviene dal mattino alla sera: ci vogliono diversi mesi. Anche se l’allenamento attenua immediatamente lo stress, ci sono buone ragioni per non desistere.

			Gli effetti più netti sull’umore e la resistenza allo stress si iniziano a notare dopo un paio di mesi di allenamento regolare. E noterai anche cambiamenti in altri ambiti: gli effetti della diminuita attività del sistema dello stress vanno ben oltre la capacità di sopportare lo stress medesimo. Per esempio, alcune ricerche indicano che diminuendo l’attività dell’asse HPA si diventa più sicuri di sé. L’autostima è una qualità collegata tra l’altro allo stress e all’ansia.

			Le medicine sono troppo efficaci?

			Ci sono diversi medicinali contro lo stress e l’ansia che producono effetti rapidi. Alcuni li avrai sicuramente sentiti nominare: Stesolid, Sobril, Rohypnol e Xanax. Il problema di questi preparati non è che non sortiscano effetti, perché quando li si assume di solito lo stress e l’angoscia mollano ben presto la presa. Il problema è piuttosto che funzionano troppo bene.

			Il cervello è programmato per cercare ciò che allevia lo stress. Di conseguenza le medicine che attenuano immediatamente l’ansia e infondono tranquillità risultano straordinariamente attraenti. C’è il rischio che il cervello, una volta che le ha provate, continui a volerle. Inoltre il cervello tende a resettarsi rapidamente. Dopo aver usato queste medicine anche per breve tempo, la chimica del cervello muta, così che la dose che prima dava sollievo non basta più. Per ottenere lo stesso effetto bisogna aumentarla, e c’è il rischio di sviluppare una dipendenza.

			
			L’ANATOMIA DELLO STRESS

			C’è un collegamento fisico tra lobo frontale e amigdala, una serie di fasci neurali che li unisce. Oggi crediamo che migliore è il trasferimento di informazioni lungo questi percorsi, migliore sarà la capacità del lobo frontale di agire come coperchio e frenare l’amigdala, attenuando stress e ansia.

			Questi fasci neurali possono esseri intesi come la componente anatomica dello stress e dell’ansia, e come un collegamento fisico tra il cervello razionale e il cervello rettiliano. Lo spessore di questi fasci sembra essere collegato all’intensità dei problemi di stress e ansia. Più i fasci neurali sono spessi meglio trasportano i segnali tra le varie parti del cervello, e permettono dunque al lobo frontale di controllare meglio l’amigdala.

			Oggi è tra l’altro possibile misurare lo spessore di questi fasci attraverso tecniche mediche raffinate. Uno dei più importanti percorsi neurali tra amigdala e lobo frontale si chiama fascicolo uncinato, ed è lungo tra i quattro e i cinque centimetri. Studiando persone affette dal cosiddetto «disturbo da ansia generalizzata» si è scoperto che il loro fascicolo uncinato presentava alcuni problemi di trasmissione dei segnali. Questo verosimilmente fa sì che il lobo frontale sia meno in grado di controllare l’amigdala, con la conseguente comparsa di stress e ansia.

			

			Oltre a questo tipo di preparati esiste una sostanza che presenta risultati straordinari nel bloccare le sensazioni di stress e ansia, e di cui dunque è facile diventare dipendenti. Sto parlando dell’alcol. L’alcol è estremamente efficace nell’abbassare rapidamente il livello di stress. Il fatto è che, in tal senso, esistono ben poche sostanze anche solo lontanamente paragonabili all’alcol. Chi, sentendosi angosciato o stressato, ha mai bevuto vino o liquori sa di che parlo. Basta qualche minuto e l’ansia è come svanita.

			L’alcol e gli ansiolitici hanno effetti molto simili. A legarli è il fatto che agiscono sul medesimo sistema cerebrale: il GABA.

			Il pompiere dello stress

			Il GABA (acido gamma-amino-butirrico) è una sostanza che ha il compito di calmare il cervello e fare da «pompiere» se è necessario frenare l’attività dei neuroni. E quando l’attività cerebrale si placa, le sensazioni di stress svaniscono. L’attivazione del GABA comporta dunque una rapida ed efficace diminuzione dello stress, proprio come quando si beve dell’alcol o si prendono dei calmanti.

			La cosa positiva è che il GABA non viene attivato solo dall’alcol o dalle medicine, ma anche dal movimento, e cioè dall’attività fisica. Si ottengono effetti anche solo camminando, ma ancor meglio è correre o andare in bicicletta. Oggi sappiamo per certo che l’esercizio fisico aumenta l’attività del GABA, specialmente nelle zone del cervello al di sotto della corteccia. Ed è proprio in queste regioni che ha origine gran parte dello stress. Che l’attività del GABA aumenti proprio lì indica che l’attività fisica colpisce il centro stesso dello stress.

			I «neuroni babysitter»

			Probabilmente, il GABA è responsabile di uno degli aspetti più paradossali del rapporto tra attività fisica e cervello. Come vedrai nel capitolo Metti in moto la memoria, l’attività fisica stimola la formazione di nuovi neuroni, e i neuroni appena formati, proprio come gli esseri umani appena nati, sono iperattivi. Far stare fermo un bambino di 3 anni è praticamente impossibile. Lo stesso vale per i giovani neuroni, che sono costantemente attivi e spesso inviano segnali ad altre cellule senza aver ricevuto dall’ambiente alcun input a farlo. Fanno un po’ quel che gli pare. Può sembrare divertente ma, dal punto di vista dello stress, avere neuroni facilmente attivabili è una cattiva notizia, perché causano ansia. Chi avverte molto stress e ansia vuole che i propri neuroni non si attivino in qualunque momento.

			La cosa interessante è che, se l’allenamento fa sì che si formino nuove cellule iperattive (il che dovrebbe aumentare lo stress e l’ansia), l'attività fisica aumenta anche la calma. Probabilmente ciò dipende dal fatto che le cellule che si formano quando ci si allena sono cellule GABA che, invece di attivarsi in maniera incontrollata, contribuiscono a frenare l’attività delle cellule neonate.

			In alcuni articoli di divulgazione scientifica americani, queste cellule GABA sono talvolta chiamate «neuroni babysitter» (in inglese: nanny neurons), intendendo con ciò che hanno il compito di calmare le altre cellule giovani. Quando i «neuroni babysitter» rendono più tranquillo il proprio ambiente, l’intero cervello si calma. Quando si fa attività fisica si formano più «neuroni babysitter» in grado di frenare efficacemente l’attività del cervello, e quindi lo stress. Ti stai domandando dove si formano questi «neuroni babysitter»? È stato dimostrato che, in alcune cavie, questo avviene per lo più in quella parte dell’ippocampo capace di regolare le emozioni e l’ansia. Anche in questo caso, l’attività fisica agisce direttamente sul centro dello stress e dell’ansia.

			L’ansia è il prezzo che dobbiamo pagare per la nostra intelligenza.

			
			PERCHÉ CI AGITIAMO?

			I meccanismi fisici che regolano stress e ansia esistono per aumentare le nostre chance di sopravvivenza. Allo stesso tempo, nella società odierna sopravvivere è più facile che in qualsiasi altro momento della storia. La maggior parte di noi non conosce pericoli per cui agitarsi e non ha da preoccuparsi di non avere cibo a sufficienza o un tetto sulla testa. Di conseguenza, potrebbe sembrare paradossale che proviamo comunque così tanto stress e ansia. Dovremmo sentirci tranquilli e in pace col mondo. Quindi, perché non è così?

			La risposta va cercata nel passato. Immagina due gruppi di tuoi antenati della savana. Un gruppo è soddisfatto, affronta la vita con calma, se ne sta in panciolle e pensa che tutto andrà per il meglio. «Mañana, mañana.» L’altro gruppo è insoddisfatto e preoccupato: «Davvero abbiamo cibo a sufficienza? E se il tempo peggiora? E se non troviamo più zebre o antilopi da cacciare? Forse è meglio rimpinguare ancora un po’ la dispensa, per sicurezza».

			Secondo te, quale gruppo ha le maggiori chance di sopravvivenza? Io punterei sicuramente sul gruppo inquieto. Provare ansia e stress ci ha infatti aiutati a pianificare per il futuro e ad aumentare le probabilità di sopravvivere. Non è dunque uno scherzo crudele da parte della natura se ti senti stressato e agitato, ma un meccanismo di sopravvivenza che ha spinto i tuoi antenati a pianificare per il futuro. Questo meccanismo non è particolarmente adatto alla vita che conduciamo oggi, ma sopravvive in noi, che lo vogliamo o no. Al contempo, proprio qui risiede la spiegazione del perché l’allenamento sia così efficace contro lo stress. Aver fatto attività fisica significa essersi procacciati il cibo o essere scappati da un pericolo: aver fatto qualcosa, cioè, per sopravvivere. Quando corri sul tapis roulant, il cervello pensa che stai facendo qualcosa per aumentare le tue probabilità di sopravvivere, dunque lo stress e l’ansia si placheranno.

			Un modo più filosofico di vederla è che l’ansia deriva dalla nostra intelligenza. Avere la capacità di pianificare il futuro e di pensare a quel che potrebbe accadere ci dà la possibilità di preoccuparci per le cose che vogliamo evitare. È una caratteristica esclusiva degli esseri umani. Il sistema dello stress può entrare in funzione quando pensiamo a quel che potrebbe succedere al lavoro la settimana prossima, senza che al momento ci sia una minaccia concreta. La capacità di prevedere un pericolo ci permette di elaborare una strategia per evitarlo, ma ci fa anche preoccupare prima che il pericolo diventi reale. L’ansia è il prezzo che dobbiamo pagare per la nostra intelligenza.

			

			I muscoli sono un impianto di depurazione dello stress

			Esistono alcuni topi geneticamente modificati che nascono con muscoli tonicissimi e che non conoscono praticamente alcuno stress. Per quando si provi a stressarli con lampade e intensi bombardamenti sonori, non si lasciano scomporre: sembra che abbiano i nervi d’acciaio. Ma cosa c’è nella loro muscolatura che li protegge dallo stress? Be’, qualcosa che riesce a neutralizzare una sostanza che si produce in caso di stress. Questa sostanza si chiama chinurenina.

			La chinurenina può essere pericolosa per il cervello ma, con l’aiuto dei muscoli, viene neutralizzata in modo che non possa entrarvi. Verosimilmente è questo che rende i topi immuni allo stress. Lo stesso meccanismo è presente anche nei muscoli umani. Ciò significa che i muscoli sembrano funzionare come una sorta di impianto di depurazione che smaltisce una sostanza dannosa. Più o meno come il fegato può depurare il sangue dalle sostanze nocive, i muscoli possono proteggere il cervello.

			Se i muscoli possono neutralizzare una sostanza nociva legata allo stress, è facile capire che si può allenare la capacità di gestire lo stress allenando i muscoli. Ci sono molti indizi sulla validità di questa teoria, dato che quei topi sono sia muscolosi sia resistenti allo stress, ma l’entità dell’effetto sugli esseri umani è ancora da valutare.

			Anche la forza contrasta lo stress

			Quel che rende gli esperimenti sui topi muscolosi particolarmente interessanti è che hanno permesso di dimostrare che anche l’allenamento della forza può far bene contro lo stress. I ricercatori si sono concentrati più spesso sull’allenamento aerobico; qui invece si è esplorata la potenziale funzione antistress dei muscoli. Dobbiamo quindi dedurre che bisogna concentrarsi sullo sviluppo della massa muscolare per proteggersi dallo stress? No, nient’affatto. Anche alla luce di questo esperimento, è sempre meglio alternare vari tipi di attività fisica, dedicandosi sia agli esercizi per la massa muscolare che all’allenamento aerobico.

			L’esercizio fisico è una medicina straordinaria contro lo stress, forse la migliore che c’è!

			Attaccare l’ansia da più direzioni

			Stai iniziando a capire perché l’attività fisica è così utile per chi ha problemi di stress e ansia? Attacca da più direzioni! Dopo aver fatto esercizio fisico i livelli di cortisolo calano e, la volta successiva, aumenteranno molto meno. I freni del sistema dello stress, l’ippocampo e il lobo frontale, si potenziano e riescono a rallentare il motore dello stress, l’amigdala, in maniera più efficace. L’attività nel sistema GABA aumenta grazie a un maggior numero di «neuroni babysitter», e aumenta anche la capacità dei muscoli di neutralizzare la chinurenina. Tutto questo succede contemporaneamente.

			Nella pratica è difficile scindere i vari meccanismi e calcolare quanta parte dell’azione antistress dipenda, per esempio, dal calo di livelli di cortisolo o dal GABA. Ma sommando tutti i meccanismi e osservando il risultato finale – ed è questa la cosa interessante – non v’è dubbio che l’attività fisica sia una medicina antistress straordinaria, forse la migliore di tutte!

			Basta angoscia adolescenziale

			Il numero di adolescenti che cercano aiuto psichiatrico per problemi di stress e ansia è aumentato costantemente negli ultimi anni. Dal punto di vista puramente biologico, negli adolescenti l’ansia non è nulla di particolarmente strano. Le parti del cervello che frenano lo stress e l’ansia, tra cui il lobo frontale e la corteccia prefrontale, sono tra le ultime a svilupparsi. In un adolescente non sono ancora pienamente sviluppate, visto che maturano attorno ai 25 anni. Al contrario, le parti del cervello che creano lo stress, come l’amigdala, sono spesso pienamente sviluppate già a 17 anni. Questo ritardo nella definizione delle parti che placano lo stress rispetto a quelle che lo creano è ciò che rende l’adolescenza un periodo di repentini sbalzi emotivi, caratterizzato da impulsività e angoscia.

			Ma l’attività fisica può avere un effetto fantastico anche sullo stress e l’ansia degli adolescenti. In Cile sono stati studiati quasi duecento studenti delle medie, tutti in salute, provenienti da una zona disagiata della capitale Santiago. Il Cile in pochi anni si è ritrovato ad affrontare diverse malattie tipiche delle società del welfare, come il diabete e le malattie cardiocircolatorie, e i ricercatori volevano verificare se fosse possibile invertire il processo cambiando lo stile di vita. Inoltre si voleva studiare se fosse possibile intervenire sull’umore e l’autostima degli adolescenti attraverso un’attività fisica regolare.

			Dopo un programma di allenamento di dieci settimane, i test hanno rivelato che l’allenamento non aveva solo fatto meraviglie per la forma fisica degli studenti, ma aveva anche migliorato il loro umore e la loro autostima. Ma quel che più balzò agli occhi furono gli effetti sullo stress e l’ansia. Erano calati notevolmente. I ragazzi si sentivano decisamente più calmi e meno inquieti, nonché più sicuri di sé.

			Meno stress e meno cinismo

			Pensi che l’ansia che ti capita saltuariamente di provare sia qualcosa di diverso dall’inquietudine adolescenziale? Per studiare come mai alcune persone vengano colpite da infarto e quale sia il ruolo dello stress, alcuni ricercatori chiesero a oltre tremila finlandesi di rispondere a un questionario sul loro stile di vita. Analizzando i risultati, si scoprì che coloro che si allenavano almeno due volte a settimana avevano meno problemi di stress e ansia: dunque la stessa tendenza riscontrata tra gli adolescenti cileni. Chi si allenava inoltre era meno arrabbiato e mostrava addirittura atteggiamenti meno cinici!

			Questa è una prova che l’esercizio fisico diminuisca stress e ansia? No. Infatti non sappiamo se sia stato l’allenamento a rendere i finlandesi meno inquieti e stressati. Può darsi che gli individui meno agitati tendessero ad allenarsi di più. Se si prendono in considerazione solo i finlandesi o gli adolescenti cileni, bisogna fare attenzione a non azzardare conclusioni, ma se questi risultati vengono confrontati con gli esiti di altri studi, la spiegazione è evidente: l’esercizio fisico ha effetti davvero sbalorditivi sullo stress e l’ansia nel corso dell’intera vita, nei giovani come negli anziani.

			Lo stress ha una posizione dominante nel cervello

			Si potrebbe credere che lo stress sia qualcosa di esclusivamente negativo, ma le cose non sono così semplici; al contrario, la percezione dello stress è fondamentale per il nostro funzionamento. Per imparare a gestire meglio stress e ansia – attraverso l’attività fisica o altri metodi – bisogna dapprima capire la sua importanza e le sue funzioni.

			Se si vuole indagare l’importanza di qualcosa, si può procedere osservando cosa succede quando lo si elimina. Quindi: cosa succede quando si spegne il sistema dello stress? È questo l’interrogativo che si sono posti alcuni ricercatori prima di rimuovere l’amigdala di alcune scimmie. Si sospettava che l’operazione avrebbe influenzato la capacità degli animali di provare paura, e per verificarlo ci si servì di una cosa che scatena una profonda repulsione nella maggior parte degli esseri umani e degli animali: i serpenti.

			Le scimmie, proprio come gli esseri umani, nutrono normalmente una paura profonda e istintiva per i serpenti. Ma le scimmie private dell’amigdala non ne mostrarono la minima traccia. Invece di allontanarsi si mostrarono quasi fin troppo interessate ai serpenti, giocandoci e afferrandoli per la coda per farli roteare.

			La donna che non aveva paura

			Le scimmie sembravano del tutto indifferenti ai rischi a cui si esponevano; ma ciò dipendeva dal fatto che non provavano paura o che avevano interpretato male la situazione? Forse l’operazione aveva danneggiato il cervello, impedendo loro di comprendere cosa stessero facendo. Forse pensavano che i serpenti fossero innocui. È però piuttosto complicato chiedere a delle scimmie come interpretino una situazione, sarebbe molto più semplice studiare degli esseri umani privi di amigdala. Persone del genere però non crescono sugli alberi.

			Alcuni ricercatori capirono dunque di avere un’occasione unica per scoprire di più sull’amigdala e il sistema dello stress quando entrarono in contatto con una donna di 44 anni, madre di tre figli, che soffriva di una malattia genetica estremamente rara: la sindrome di Urbach-Wiethe. Dal 1920 sono stati descritti meno di trecento casi in tutto il mondo. La malattia fa sì che alcune parti del cervello si deteriorino, e per qualche ragione a essere particolarmente colpito è il lobo temporale: proprio dove si trova l’amigdala. Nel caso della donna, proprio l’amigdala era stata danneggiata, sia nell’emisfero destro che in quello sinistro (abbiamo un’amigdala in ogni emisfero).

			La donna, normodotata malgrado il danno cerebrale, accettò di sottoporsi a una serie di test, per verificare se l’assenza dell’amigdala condizionasse la sua percezione della paura. I ricercatori la portarono in un negozio di animali per verificare, proprio come con le scimmie, la sua reazione davanti ai serpenti. Una volta arrivati, colsero l’occasione di studiare anche la sua reazione ai ragni. Prima della visita, la donna spiegò che ragni e serpenti non le erano mai piaciuti. Eppure andò dritta verso il terrario, affascinata da un gruppo di serpenti abbastanza grandi. Questi vennero tirati fuori in modo che potesse accarezzarli, e lei, secondo il personale del negozio, non ebbe alcuna esitazione, anche se le avevano spiegato che c’era il rischio che la mordessero. I ricercatori le chiesero di valutare la sua paura su una scala da zero a dieci, dove zero era nessuna paura e dieci il massimo. Giocare con grandi serpenti potenzialmente letali, per lei, meritò un due.

			Lo stesso si verificò quando poté giocare con grandi tarantole pelose. Il personale raccontò che toccava gli aracnidi in maniera quasi compulsiva, senza mostrare la minima cautela. L’incontro con un ragno particolarmente grande e aggressivo venne interrotto perché la situazione non parve più sicura. C’era il rischio che la mordesse. Che il ragno fosse aggressivo e pericoloso non sembrava preoccuparla minimamente, anzi, si comportò in maniera ancor più incauta, proprio come le scimmie con i serpenti.

			Sarebbe facile concludere che la causa del comportamento incauto della donna sia la sua amigdala danneggiata. Ma prima di trarre conclusioni, come nel caso delle scimmie, bisogna domandarsi se non ci siano altre spiegazioni. Forse a essere intaccata era solo la paura per gli animali, specialmente quegli animali che la maggior parte di noi trova ansiogeni. Forse era in grado di provare paura per altre cose. Il passo successivo, dunque, fu mostrarle alcune scene spaventose di famosi film horror, come Shining, The Ring e The Blair Witch Project – Il mistero della strega di Blair, che normalmente fanno sobbalzare gli spettatori sulla sedia. Per assicurarsi che gli spezzoni fossero sufficientemente spaventosi, vennero mostrati a un gruppo di controllo che valutò la paura su una scala da zero a dieci. La maggior parte degli spezzoni ottenne un sei o un sette.

			Ma nemmeno le scene dei film destarono la minima paura nella donna, che attribuì loro un punteggio di zero. Curiosamente, era comunque interessata ai film, e li trovò avvincenti. Chiese persino il titolo di uno di questi, per poterlo noleggiare sulla via di casa e finire di vederlo.

			Oltre all’esperimento con gli animali e gli horror, la donna venne monitorata per diversi anni. L’immagine che ne derivò era chiara: dopo che la sua amigdala era stata distrutta sembrava non provare più alcuna paura. Nessun’altra emozione era stata alterata. Poteva essere felice, agitata o triste, in base alle circostanze. Che le altre emozioni fossero intatte, i ricercatori l’avevano stabilito inserendo tra gli spezzoni dei film horror scene di commedie e drammi, allo scopo di suscitare altre emozioni. A queste la donna reagì in maniera normale: rise durante le commedie e provò tristezza di fronte alla scena di un bambino abbandonato. L’assenza di un’amigdala funzionante non l’aveva dunque resa apatica né emotivamente piatta al punto da non provare più nulla, le aveva tolto solo la capacità di avere paura.

			La si potrebbe quasi invidiare! Non dover mai essere spaventati o impauriti, scacciare ogni preoccupazione con un’alzata di spalle! Tuttavia l’incapacità di provare paura aveva avuto conseguenze serie, spingendo diverse volte la donna a esporsi a situazioni pericolose: per esempio, quando era stata rapinata e minacciata con una pistola e un coltello. Normalmente esperienze simili scatenano ansia, e la maggior parte di noi starebbe più attenta a non frequentare zone in cui siamo stati minacciati con un coltello. Lei invece aveva rapidamente superato il fatto senza alterare minimamente il proprio comportamento. Abitava in una zona degradata, con gravi problemi di droga e violenza, ma malgrado l’ambiente pericoloso usciva tardi la notte in quartieri malfamati, e sembrava non aver imparato a evitare le situazioni di pericolo.

			La nostra paura più profonda

			Era dunque del tutto immune alla paura? No. Si dà il caso che alla fine si scoprì una situazione capace di indurla nel panico: la mancanza d’aria. Quando inalò dell’anidride carbonica emerse quella paura che prima non era riuscita a provare. Se non si respira abbastanza aria, i livelli di anidride carbonica nel corpo aumentano rapidamente. Il cervello reagisce proprio all’aumento dell’anidride carbonica, non alla mancanza di ossigeno. Se si respira dell’anidride carbonica, per il cervello è come se si stesse soffocando, e questa paura pare essere radicata molto più profondamente di ogni altra. Se respiri dell’anidride carbonica, prima o poi – probabilmente prima – verrai travolto dal panico. Proprio questo accadde alla donna che per la prima volta provò un terrore così intenso che si mise a urlare, a tremare e ad annaspare in cerca d’aria. Il cervello segnalò che la situazione era pericolosa, anche senza amigdala.

			Quando in seguito descrisse l’esperienza, spiegò che quella paura non era stata solo la cosa più intensa che avesse mai provato, ma anche un’emozione fino ad allora sconosciuta. Quindi come mai aveva temuto di soffocare ma non aveva avuto paura di serpenti, ragni e film horror? Una spiegazione possibile è che l’amigdala serve a farci provare paura per una situazione esterna, come un serpente o una persona che ci minaccia con un coltello, ma non per provare paura «da dentro». Un evento esterno richiede un’interpretazione – «l’uomo col coltello di fronte a me è pericoloso» – mentre la sensazione di soffocare non ne ha bisogno. È profondamente radicata in noi.

			L’amigdala prende il controllo

			Gli esempi delle scimmie e della quarantaquattrenne rivelano la precisa funzione del sistema dello stress nel cervello. Dimostrano inoltre che l’amigdala funziona come sistema d’allarme per le minacce e come motore del sistema dello stress. L’amigdala è molto potente e può rapidamente mettere in allerta corpo e cervello, non lasciando alcuno spazio alla riflessione sulle conseguenze a lungo termine. I freni a cui il cervello ha accesso, tra cui l’ippocampo e il lobo frontale, e che spingono alla cautela, nelle situazioni realmente stressanti spesso rimangono bloccati. Vengono semplicemente sorpassati dall’amigdala.

			Nella savana, nell’ambiente per cui ci siamo evoluti, era decisivo che l’amigdala avesse questo grande potere d’azione. Se per esempio si era minacciati da una belva, bisognava prendere una decisione su due piedi. «Devo attaccare oppure non ho alcuna chance ed è meglio se me la svigno?» In situazioni simili non si ha tempo di valutare i pro e i contro, altrimenti è già troppo tardi. Invece è importante che l’amigdala prenda il controllo e guidi il resto del cervello, in modo da agire all’istante e andare all’attacco o darsela a gambe.

			Nella società odierna, dove di rado ci troviamo di fronte a situazioni pericolose che richiedono decisioni istantanee, questo meccanismo non è altrettanto funzionale. C’è il rischio che la forza dell’amigdala venga riversata su pericoli insignificanti e che le nostre reazioni emotive siano eccessive. A metà degli anni Novanta, lo psicologo americano Daniel Goleman ha coniato l’espressione «sequestro dell’amigdala» (in inglese: amygdala hijack). Intendeva una reazione emotiva abnorme, in cui l’amigdala interpreta in maniera eccessivamente sensibile un evento, così da essere percepito come una minaccia ben più pericolosa di quanto sia in realtà. L’amigdala «sequestra» il cervello e costringe l’individuo a «combattere o fuggire», impedendogli di reagire in maniera razionale.

			Per avere un sequestro dell’amigdala non basta che la reazione emotiva sia intensa. Deve avvenire rapidamente e, dopo, è necessario pentirsene. Uno degli esempi fatti da Goleman è quando il pugile Mike Tyson, durante un incontro, staccò a morsi un pezzo d’orecchio a Evander Holyfield. Tyson agì sull’impulso del momento, verosimilmente quasi per riflesso, e pare abbia anche rispettato ampiamente il criterio del pentimento. Oltre alla vergogna, il morso gli costò oltre venti milioni di multa. Secondo Daniel Goleman, è un classico caso di «sequestro dell’amigdala».

			Aumentare la resistenza allo stress

			Una volta compreso quanto siano potenti l’amigdala e il sistema di stress del cervello, si capisce anche che è impossibile eliminare lo stress dalla nostra vita: è troppo radicato nel cervello per riuscirci. Ovviamente possiamo evitare quei fattori che ci rendono particolarmente stressati, ma ambire a una vita priva di stress significherebbe sostanzialmente trasferirsi in un bosco e isolarsi completamente. E allora probabilmente ci stresseremmo per l’isolamento!

			Sostituendo di tanto in tanto un’ora di lavoro con un’ora di allenamento, sarai più produttivo che rispettando l’orario normale.

			È dunque impossibile eliminare del tutto lo stress. Un obiettivo più concreto è provare ad aumentare la resistenza. Ed è proprio questo l’effetto dell’attività fisica. Non eliminerà lo stress dalla tua vita, ma ti permetterà di gestirlo meglio. Un’attività fisica regolare potenzia i freni del cervello, così che siano necessari livelli sempre più alti di stress per generare una situazione di allerta (in cui dovrai combattere o fuggire). Diciamo che sul lavoro vieni rimproverato per non aver rispettato una scadenza. Tenendoti in forma, correrai meno rischi di andare in «modalità panico», con il cuore che inizia a correre e la pressione che aumenta, rendendoti difficile pensare a mente fredda. L’attività fisica aumenta le possibilità di gestire una situazione simile senza reagire in maniera spropositata, fisicamente e mentalmente.

			A te, che pensi di essere troppo stressato per trovare il tempo di allenarti, voglio dire che hai più bisogno di muoverti di chiunque altro! E per te, che credi di lavorare troppo per trovare il tempo di allenarti, ecco un consiglio: se inizi a muoverti, non solo starai meglio e sarai meno stressato, ma sarà anche un ottimo modo di investire il tempo. Ti prometto che, sostituendo di tanto in tanto un’ora di lavoro con un’ora di attività fisica, le tue prestazioni miglioreranno e sarai molto più produttivo che rispettando il normale orario di lavoro. Almeno, per me è così.

			Lo stress si nota sulla bilancia

			Se ancora non sei convinto che l’allenamento aiuti a gestire lo stress, ho un asso nella manica. Quel che più di ogni altra cosa spinge le persone a fare jogging o a iscriversi in palestra non è che staranno meglio di salute e di umore, o che sopporteranno meglio lo stress. È quel che vedono allo specchio. La perdita di peso o un aspetto atletico è quel che più di tutto motiva le persone a fare attività fisica. Ecco un’ottima notizia: se migliorerai la resistenza allo stress facendo attività fisica, anche la bilancia se ne accorgerà.

			Ciò dipende dal fatto che l’ormone dello stress, il cortisolo, impedisce al corpo di bruciare il grasso. Alti livelli di cortisolo fanno sì che il corpo inizi ad accumulare grasso sulla pancia. Se ti stressi molto – quindi hai alti livelli di cortisolo – rischierai di mettere su qualche chilo attorno alla vita, e di provare un’intensa voglia di zuccheri. Affrontare lo stress con l’attività fisica permette di abbassare i livelli di cortisolo, il che a lungo andare può far diminuire l’appetito e l’accumulo di grassi, consumandone di più e dando risultati visibili sulla bilancia e sui fianchi!

			Lo stress passa, l’ansia resta

			Ti sarà capitato una volta o l’altra di provare ansia, capita quasi a tutti, ma forse non sapevi di cosa si trattava. Quando i pazienti mi chiedono cosa sia l’ansia, rispondo che è una forte sensazione di disagio, di non riuscire a trovare pace, la sensazione che qualcosa non va e che si vorrebbe «uscire dalla propria pelle».

			Non è sempre facile distinguere tra ansia e stress, ma di solito si dice che lo stress è una reazione a qualcosa che avviene nel qui e ora e che viene percepita come una minaccia. L’ansia è invece legata a qualcosa che non rappresenta una minaccia nel presente, al pensiero di qualcosa che è successo in passato o che potrebbe succedere. Quando ricevi un rimprovero sul lavoro perché hai commesso un errore, quel che senti è stress. Quando una settimana più tardi hai ancora i nervi tesi anche se non sei in ufficio e se l’episodio si è ormai concluso, allora si tratta di ansia. Lo stress è transitorio. L’ansia rimane. Ma in fin dei conti è lo stesso sistema, l’asse HPA, a causare entrambi.

			
			ALLENARSI O RILASSARSI?

			Studiando le ricerche sugli effetti dell’attività fisica sullo stress, ci si accorge che tutti coloro, adulti o bambini, che hanno problemi di stress dovrebbero dedicarsi a qualche forma di attività fisica. Non significa però che si debbano ignorare il relax, la meditazione, la mindfulness o lo yoga, che possono senz’altro essere efficaci. Ma se si tralascia l’attività fisica, si rischia di farsi scappare il metodo più efficace di tutti per gestire stress e ansia. E se si è costretti a scegliere tra allenarsi e, per esempio, rilassarsi, è senza dubbio meglio fare attività fisica. Se tutti facessero più movimento – senza per questo dover partecipare a una maratona – si otterrebbero effetti incredibili sullo stress della vita moderna. Ci sarebbe meno bisogno di ricorrere a forme di sostegno psichiatrico e quasi tutti – che abbiano o no problemi di stress – si sentirebbero molto meglio.

			

			Ma l’ansia è qualcosa di patologico o svolge anch’essa una funzione? Dal punto di vista puramente biologico, l’ansia è una forma di paura e inquietudine derivata dal fatto che percepiamo qualcosa come una minaccia anche se non lo è davvero. L’intensità dell’emozione può variare. Proprio come lo stress, anche l’ansia presenta un ampio spettro, da una leggera inquietudine fino al panico totale. L’ansia può essere transitoria, come nel caso di un attacco di panico, oppure può rimanere costante, come nel caso dell’ansia generalizzata. Può essere destata da ricordi spaventosi, come nel caso del PTSD (disturbo da stress post-traumatico), oppure presentarsi in situazioni sociali (fobia sociale). Anche se le diagnosi con cui la etichettiamo sono poche, in realtà l’ansia è diversa per ognuno di noi.

			Ma è pericoloso provare ansia? Molti di coloro che vengono colpiti da un attacco di panico sono convinti di sì. Alcuni temono persino di morire. Molti, inoltre, pensano di essere gli unici a soffrirne. Sono tutte idee sbagliate. Anche se è sgradevole, l’ansia non è pericolosa né insolita. Anche se può sembrare di sì, il cuore non smetterà di battere. E l’ansia è tutt’altro che rara. È una reazione comune e innocua che la maggior parte di noi manifesta in misura variabile, ma che per alcuni può raggiungere intensità estreme.

			Il pericolo inconscio

			Ci si può domandare da cosa derivi realmente l’ansia. Sappiamo che coloro che ne soffrono possiedono un’amigdala iperattiva e ipersensibile, che segnala pericoli anche quando non ve ne sono: vedono potenziali catastrofi a ogni angolo, senza esserne consapevoli. In alcuni esperimenti, ai partecipanti sono state mostrate, per appena due centesimi di secondo, immagini di volti arrabbiati e neutri. Talvolta erano in grado di distinguere che si trattava di un volto, ma non avevano il tempo di interpretarne l’espressione. Anche se la presentazione era troppo rapida per decifrare l’espressione, gli individui con problemi di ansia reagivano diversamente alle immagini.

			Attraverso una risonanza magnetica, osservando i soggetti mentre vedevano le immagini coi volti arrabbiati, si è notato che l’amigdala di chi ha problemi d’ansia si attiva più facilmente. E maggiore era il problema d’ansia, più l’amigdala si attivava in concomitanza coi volti arrabbiati, anche se il soggetto non era consapevole di quel che stava vedendo. Nel caso dei volti neutri, che non possono essere interpretati come minaccia, non si notavano invece differenze nella reazione dell’amigdala tra i soggetti sani e quelli con problemi d’ansia. Chi soffre di ansia intensa ha dunque un’amigdala che si trova costantemente ai blocchi di partenza, pronta ad attivarsi e a indicare un pericolo, mettendo in moto l’intero sistema dello stress.

			Scaccia l’ansia

			All’atto pratico è spesso difficile distinguere ansia e stress. Si attiva lo stesso sistema (tra cui l’asse HPA e l’amigdala) in entrambi i casi. Come hai già scoperto, l’attività fisica ha effetti straordinari sullo stress, e dunque è anche il modo migliore per gestire l’ansia.

			In un esperimento, alcuni studenti universitari americani vennero divisi in due gruppi: il primo doveva camminare per venti minuti un paio di volte alla settimana, per due settimane; il secondo invece doveva correre. (In nessuno dei due casi si trattava di un’attività fisica particolarmente pesante.) I risultati indicarono che i livelli d’ansia erano calati in entrambi i gruppi. E non solo calavano subito dopo l’allenamento, ma restavano bassi per le ventiquattr’ore successive, e l’effetto durava per un’intera settimana. Gli effetti erano maggiori per coloro che avevano corso, dunque un allenamento più intenso è la via migliore per abbassare l’ansia.

			Pensandoci, non è un risultato sorprendente. L’ansia deriva da un’intensa attività nel sistema dello stress, e dal fatto che l’amigdala segnala la presenza di un pericolo anche quando non c’è. L’allenamento potenzia i freni del cervello, tra cui il lobo frontale e l’ippocampo, che dunque riescono più efficientemente a calmare l’amigdala, attutendo l’ansia.

			L’ansia, un problema di apprendimento

			Quasi tutti verrebbero colti dal panico di fronte a un evento potenzialmente letale; al contrario, non tutti vengono colti dall’ansia se devono salire su una metropolitana affollata. Una mia paziente aveva avuto un attacco di panico in metropolitana, con palpitazioni e difficoltà di respirazione. Il panico era così intenso che aveva creduto di morire. Dopo un’esperienza del genere, è normale avere timore di prendere di nuovo la metro. Così fu per la mia paziente, che iniziò invece a prendere l’autobus. Sapeva benissimo che i vagoni della metropolitana non sono pericolosi, ma il suo cervello interpretava la situazione in maniera errata. I meccanismi responsabili di questa interpretazione errata erano così forti da mettere a tacere il suo cervello razionale.

			Come abbiamo visto, l’amigdala è così potente che può prendere il controllo del cervello. Inoltre fa sì che ci ricordiamo dettagliatamente ogni situazione pericolosa. Chi ha avuto un attacco di panico in metropolitana se lo ricorderà vividamente. Dal punto di vista della sopravvivenza, è logico: siamo programmati per ricordare chiaramente gli eventi angoscianti o pericolosi così da evitarli in futuro. Dal punto di vista evolutivo, è più importante ricordare il punto del bosco in cui ci ha attaccati un lupo che cinque belle radure. Per questa ragione, i ricordi negativi hanno la priorità.

			L’intensità dei ricordi legati alla paura può essere un problema quando si tratta di curare disturbi legati all’ansia come il panico. Per chi ha avuto un attacco di panico in metropolitana, basta anche solo passare davanti a una stazione perché l’amigdala si desti e metta in moto il sistema dello stress e l’asse HPA. Anche se a poco a poco si riesce a sconfiggere la paura tornando a usare la metropolitana, può volerci del tempo prima che torni a essere un’esperienza normale. Il ricordo dell’angoscia è così intenso che annulla i ricordi di tutte le volte in cui si è viaggiato in metro senza attacchi di panico.

			In tal modo, possiamo considerare l’ansia patologica come un problema di apprendimento. Il cervello non riesce ad apprendere che un certo elemento non è un pericolo. Ma se è programmato per ricordare in maniera particolarmente precisa le minacce, come potremo mai liberarci dall’ansia e dall’angoscia? Be’, la soluzione è costruire, con calma e pazienza, nuovi ricordi in cui il viaggio in metropolitana – per continuare con lo stesso esempio – non è carico di panico e angoscia. È quel che si fa nella terapia cognitivo-comportamentale, in cui a poco a poco si viene esposti a ciò che ci causa ansia per imparare che non esiste un reale pericolo. Lentamente il ricordo cambierà: da qualcosa che viene interpretato come fonte d’ansia, a qualcosa che il cervello percepisce come neutro e innocuo.

			L’aumento della frequenza cardiaca non significa per forza ansia

			Questo ci porta a un’altra delle ragioni per cui l’attività fisica ha ottimi effetti sull’ansia. In caso di forte ansia, la frequenza cardiaca e la pressione aumentano. Il cuore batte più in fretta e più energicamente, il corpo si prepara a combattere o scappare e al verificarsi di qualcosa di inquietante. Ma il cuore batte più forte ed energicamente anche quando andiamo a fare una corsa, senza che la cosa desti alcuna ansia. Anzi, alla fine della corsa ci sentiamo calmi, e siamo ricompensati con endorfine e dopamina. L’allenamento dunque insegna al cervello che l’aumento della frequenza cardiaca non significa ansia e panico, e che di solito è seguito da qualcosa di positivo.

			Nel caso degli studenti americani che dovettero correre o camminare, si notò proprio questo. Chi aveva corso non aveva più paura di far aumentare la frequenza cardiaca. Prima collegavano il battito accelerato del cuore alla minaccia di un attacco di panico; ora invece il corpo aveva imparato che non era affatto una minaccia ma che anzi poteva essere qualcosa di positivo. Nel gruppo che aveva camminato non si notò lo stesso effetto: in questo caso il cervello interpretava ancora l’aumento della frequenza come l’arrivo di qualcosa di pericoloso. È una chiara prova di come sia necessario dedicarsi a un’attività fisica più intensa se ci si vuole disfare dell’ansia.

			Un tempo si credeva che chi soffriva d’ansia dovesse evitare di fare sport. Oggi sappiamo che non c’è nulla di più errato. Ne ha bisogno più di chiunque altro! Ma voglio anche sottolineare che, se si è avuto un attacco di panico, è necessario iniziare ad allenarsi con calma. C’è il rischio che, per chi non è abituato, un allenamento troppo intenso possa essere interpretato come un incombente attacco di panico, scatenandone effetivamente uno. Per questa ragione è necessario iniziare con calma e poi aumentare gradualmente il ritmo.

			L’attività fisica è il contrario dello stress

			Studiando meglio le ricerche sul rapporto tra attività fisica e stress, si nota uno schema chiaro: sembrano avere effetti quasi diametralmente opposti sul cervello. Uno stress elevato – e quindi alti livelli di cortisolo – limita la capacità dei neuroni di comunicare tra loro, mentre l’attività fisica la potenzia.

			Lo stress limita la capacità del cervello di cambiare (la plasticità), mentre l’attività fisica la potenzia. Lo stress intenso rallenta la trasformazione dei ricordi a breve termine in ricordi a lungo termine, mentre l’attività fisica la migliora. E potrei continuare. In ogni ambito, stress e attività fisica paiono sortire effetti opposti. L’allenamento è dunque letteralmente un antidoto allo stress e all’ansia!

			
			SCACCIA GLI ATTACCHI DI PANICO CON L’ALLENAMENTO

			C’è chi è disposto quasi a tutto pur di permettere alla ricerca di fare passi avanti. Vorrei presentarvi le dodici cavie più coraggiose che conosca, che hanno accettato di farsi iniettare il CCK4 (il tetrapeptide C-terminale della colecistochinina). Il CCK4 ha un effetto estremamente inquietante: può scatenare un attacco di panico con tanto di palpitazioni e affanno. È talmente intenso che molti credono di morire. A sei delle dodici cavie successe proprio questo. Sudarono freddo, ebbero difficoltà a respirare e provarono un terrore paralizzante, anche se nessuno di loro aveva mai avuto un attacco di panico prima.

			Poi si fece un nuovo tentativo – incomprensibilmente, accettarono nuovamente di sottoporsi all’iniezione – ma con un’importante differenza: prima di farsi iniettare il CCK4 i soggetti si allenarono intensamente (al 70% della loro capacità massima) per trenta minuti. Ed ecco che accadde qualcosa di singolare. Solo uno di loro ebbe un attacco di panico. L’allenamento ebbe un effetto immediato, diminuendo il rischio di attacchi di panico.

			Accettare di farsi iniettare una sostanza che scatena il panico è indice di un certo coraggio, ma sta di fatto che un altro gruppo di soggetti fu ancora più coraggioso. Questi avevano sofferto di attacchi di panico in passato e sapevano quanto fossero tremendi. Eppure accettarono di farsene scatenare uno con il CCK4. Anche se venne loro iniettata solo mezza dose rispetto ai partecipanti sani, nove su dodici ebbero un attacco. Ma proprio come nel caso del primo gruppo, dopo aver fatto attività fisica questo numero diminuì, e solo quattro su dodici ebbero un attacco, descrivendolo tra l’altro come meno intenso rispetto al primo.

			L’allenamento dunque ha un effetto preventivo sugli attacchi di panico, sia per chi ne abbia già sofferto sia per chi non ne ha mai avuto. E se l’allenamento è efficace contro una forma di angoscia così intensa, chissà cosa può fare contro le forme di «ansia quotidiana» così diffuse al giorno d’oggi.

			L’ALLENAMENTO CONTRO STRESS E ANSIA

			In concreto, qual è l’allenamento migliore per liberarsi di stress e ansia? In base alla ricerca, è impossibile progettare un allenamento su misura, e definire l’esatta intensità o la durata di una sessione che permetta di diminuire lo stress e scacciare l’eventuale ansia. Ciò dipende dal fatto che ognuno di noi reagisce in maniera diversa e che non sono mai stati fatti confronti sistematici. Ma anche se è impossibile elaborare soluzioni che funzionino per tutti, ci sono comunque alcuni consigli concreti basati sugli studi effettuai.

			Inizialmente concentrati sull’attività aerobica. Molti dati suggeriscono che l’attività aerobica è più efficace contro lo stress che l’allenamento di forza. Fai in modo di proseguire per almeno venti minuti, possibilmente per trenta o quarantacinque, se ce la fai.

			Allenati regolarmente, perché gli effetti si faranno sentire col tempo. Ci vuole tempo perché l’ippocampo e il lobo frontale – due dei freni cerebrali – si rafforzino.

			Fai in modo di far salire di parecchio la frequenza cardiaca, almeno due o tre volte alla settimana. Il tuo corpo imparerà che una forte accelerazione del battito non è un segnale di pericolo ma che al contrario porta qualcosa di positivo. Ciò vale in particolar modo se hai avuto problemi d’ansia, come gli attacchi di panico.

			Fai sforzi intensi almeno una volta a settimana, per esempio con l’allenamento a intervalli. Sembra che sia particolarmente efficace contro l’ansia. Ma, se hai già avuto attacchi di panico o episodi di ansia intensa, inizia con calma e aumenta l’intensità a poco a poco. C’è il rischio, altrimenti, che si scateni una forte angoscia.

			Se per qualche ragione non vuoi o non puoi aumentare la frequenza cardiaca, cammina. Anche questo lenisce l’ansia, anche se non agli stessi livelli di un allenamento intensivo.

			

		

	
		
			3 
MIGLIORARE LA CONCENTRAZIONE

			La forza della mente è l’attività, non il riposo.

			ALEXANDER POPE

			Ti capita mai di fare fatica a concentrarti? In tal caso, benvenuto in un club che comprende quasi l’intera popolazione! Dato l’enorme flusso di informazioni nel mondo contemporaneo, con cellulari e computer che reclamano costantemente la nostra attenzione, è quasi impossibile non distrarsi. O per lo meno, immergersi totalmente in un’attività e concentrarsi al punto che il tempo sembra fermarsi, per me, è così difficile da sembrare quasi un lusso.

			Curare il calo di attenzione è diventato un vero business. Ci sono infiniti manuali di auto-aiuto, integratori alimentari e metodi più o meno artigianali che, si dice, possono migliorare la nostra concentrazione, la maggior parte dei quali non ha effetti dimostrati.

			Però esiste una cosa che può non solo aiutarci ma anche fare la differenza: come sempre, è l’attività fisica. E, proprio come nel caso degli altri effetti dell’esercizio fisico sulle capacità mentali, solo negli ultimi anni si è riusciti a dimostrare che fare del moto ci aiuta a concentrarci, e a capire cosa avviene nel cervello.

			Concentrati su una cosa

			Facciamo un passo indietro e cominciamo dall’inizio. Per capire se qualcosa aumenta la nostra concentrazione dobbiamo essere in grado di misurarla: ma come si fa? Basta chiedere a qualcuno se si sente concentrato? Quando si fa ricerca è meglio misurare un fenomeno in maniera più obiettiva; di conseguenza, è stato sviluppato il test di Flanker: si tratta di cinque frecce che compaiono su uno schermo; il compito è indicare il più rapidamente possibile in che direzione punti la freccia centrale. A volte tutte le frecce puntano nella stessa direzione (< < < < <) e quindi è più facile. Ma a volte la freccia al centro punta da una parte e le altre in quella opposta (< < > < <). Il trucco è ignorare tutte le frecce tranne quella in mezzo. C’è poco tempo, le frecce compaiono solo per due secondi. Selezionare e concentrarsi su una parte di quel che si vede ignorando il contesto – in questo caso le altre frecce – richiede che il cervello blocchi le informazioni irrilevanti. Questa si chiama «attenzione selettiva».

			Il test può sembrare banale ma in realtà riesce a misurare bene la capacità di concentrarsi su una cosa senza farsi distrarre da quel che le sta intorno. L’attenzione selettiva è una componente importante della concentrazione, e una qualità necessaria nella società contemporanea. Pensa a quel che succede in ufficio: stai lavorando al tuo computer mentre alcuni colleghi parlano tra loro e qualcuno sta usando la stampante. Il telefono squilla costantemente, arrivano SMS e mail, e in mezzo a tutto questo devi provare a essere produttivo. La cosa importante è indirizzare la tua attenzione su quel che devi fare senza lasciarti disturbare da tutto il resto. Ecco cos’è l’attenzione selettiva, che viene misurata col test di Flanker.

			Proprio grazie a questo test si scoprì che l’attività fisica può influenzare l’attenzione selettiva e la concentrazione. Mentre si somministrava il test, è stata valutata anche la forma fisica dei soggetti. I risultati hanno indicato che chi era in forma aveva ottenuto risultati migliori: aveva cioè una migliore attenzione selettiva. Ma non finisce qui. Durante il test venne fatta una risonanza magnetica ai soggetti, e si è notato che alcune aree nel lobo parietale (al centro della testa) e in quello frontale – parti del cervello importanti per la capacità di indirizzare e mantenere la concentrazione – erano più attive nei soggetti in buona forma fisica. Cioè, in loro queste componenti per la concentrazione erano più attive.

			Per quanto questa ricerca sia interessante, non dobbiamo arrivare a conclusioni affrettate. Non era possibile affermare con certezza che la concentrazione migliorasse come conseguenza della forma fisica. Poteva darsi che alle persone più capaci di concentrarsi piacesse allenarsi, e che dunque fossero in buona forma, piuttosto che il contrario. Quindi il passo successivo fu convocare altri soggetti e farli allenare, per verificare se questo influenzasse l’attenzione selettiva. I partecipanti vennero divisi in due gruppi. Il primo si incontrò tre volte la settimana per camminare sul tapis roulant per quarantacinque minuti. Il secondo fece esercizi di stretching e yoga, con la stessa frequenza e per lo stesso periodo di tempo, ma con una differenza importante: non veniva aumentata la frequenza cardiaca.

			Sei mesi dopo giunse il momento di valutare se qualcuno dei due gruppi fosse migliorato nel test di Flanker, e se ci fossero differenze nel cervello. E ovviamente c’erano! Chi aveva camminato non solo aveva migliorato l’attenzione selettiva, ottenendo risultati migliori nel test, ma mostrava anche una diversa attività cerebrale, proprio nelle aree del lobo frontale e parietale importanti per l’attenzione selettiva. Gli effetti si riscontrarono solo in chi aveva camminato. Una cosa così semplice come fare passeggiate regolari per sei mesi non aveva solo migliorato l’attenzione selettiva ma anche influenzato il cervello in maniera misurabile.

			Da cosa dipende, quindi? Una possibile spiegazione è che le passeggiate abbiano aumentato le connessioni tra i neuroni del lobo frontale e parietale, consentendo al cervello di sfruttare al massimo quelle zone in un momento di intenso carico mentale. Come in un’auto si può cambiare marcia, il cervello può inserire una marcia extra per mantenere la concentrazione quando vi sono molte distrazioni. Di conseguenza diventiamo più abili a ignorare quel che non è rilevante. I ricercatori non potevano essere più chiari nelle loro conclusioni: il risultato finale «è un cervello più efficiente, mutevole (plastico) e adattivo».

			Ma com’è possibile che il moto abbia questo effetto, e che attività bisogna fare per migliorare la concentrazione? Nell’esperimento, i soggetti avevano camminato, ma è meglio correre, andare in bici, o magari nuotare? E per quanto bisogna allenarsi? La risposta viene da una ricerca sugli effetti dell’allenamento su un disturbo caratterizzato proprio dalla difficoltà a concentrarsi. Un disturbo che è aumentato a dismisura negli ultimi anni, e di cui tutti mostriamo dei tratti: l’ADHD.

			L’epidemia di ADHD

			ADHD. Cercando su Google queste quattro lettere – una sigla che sta per Attention Deficit Hyperactivity Disorder – si ottengono cinquantatré milioni di risultati. L’ADHD è la diagnosi medica più discussa e studiata della nostra epoca. È probabilmente anche il disturbo che ha registrato il più rapido aumento di casi. La rivista Time, all’inizio del nuovo millennio, paventò che troppi ragazzi assumessero medicine per l’ADHD e fece una domanda provocatoria: «Stiamo drogando i nostri figli?» All’epoca, tra il 4 e il 5% dei bambini e dei ragazzi americani avevano ricevuto una diagnosi di ADHD. Oggi, quindici anni dopo, quelle cifre paiono irrilevanti. Si calcola che oltre sei milioni di bambini e giovani americani – il 12% di tutti i bambini e i ragazzi americani – abbiano una diagnosi di ADHD. L’aumento è stato così esplosivo che all’inizio del 2012 negli USA era impossibile trovare dei medicinali per l’ADHD. La richiesta era tale che le case farmaceutiche non riuscivano a tenere il passo. In Svezia siamo un paio di anni dietro gli USA, ma stiamo facendo del nostro meglio per raggiungerli. Il numero di studenti svedesi cui viene diagnostica l’ADHD è passato dall’1% del 2000 a quasi il 5% di oggi.

			Siamo tutti sulla scala dell’ADHD

			L’ADHD comprende difficoltà in tre ambiti: concentrazione, impulsività e iperattività. Come quel ragazzo a scuola che non riusciva mai a stare fermo e saltava dappertutto come una pallina da flipper e si interessava a tutto tranne a quel che i prof scrivevano sulla lavagna. Quello che reagiva a ogni minimo stimolo. Era evidente che non riuscisse a concentrarsi, ed era inoltre impulsivo e iperattivo: i tre pilastri dell’ADHD.

			Ma è necessario essere come lui per avere l’ADHD? Quasi a tutti capita di avere problemi di concentrazione, ma non significa che abbiamo tutti l’ADHD. La concentrazione è influenzata da fattori come il sonno, lo stress, l’ora del giorno e il contesto. Inoltre può variare in base ai periodi. Lo stesso vale per l’impulsività e l’iperattività. Dunque dove tracciamo il confine tra le «normali» difficoltà di concentrazione e l’ADHD? È a dir poco complicato.

			Non esistono esami del sangue o radiografie per mostrare se si abbia l’ADHD. Si usa invece una check-list di criteri da rispettare. Oltre alle difficoltà a concentrarsi e a controllare gli impulsi e all’iperattività, devono presentarsi altri problemi nella vita quotidiana. E non basta avere qualche difficoltà a scuola (potrebbero dipendere dal fatto che l’ambiente non è adeguato). I problemi devono manifestarsi ovunque, a casa, a scuola, sul lavoro. Inoltre è necessario aver manifestato difficoltà già nell’infanzia. L’ADHD non si contrae, ci si nasce.

			Perché venga diagnosticato l’ADHD bisogna avere gravi problemi di concentrazione e impulsività. Ma che cosa significa? Se una persona ha avuto molti problemi a concentrarsi ma si è comunque laureata, significa che non può avere l’ADHD? A costo di ripetermi: non esistono risposte semplici a queste domane. A differenza di altri disturbi, l’ADHD è un’enorme area grigia. Senza voler fare paragoni, non si può avere «un po’ di HIV»: o si è positivi o non lo si è. Invece si può avere «un po’ di ADHD». La diagnosi non è sempre o bianca o nera, ma riguarda qualità che si ritrovano normalmente tra la popolazione e che d’un tratto vanno divise in «sano» o «malato». Tutti ci troviamo sulla scala dell’ADHD e ne manifestiamo tratti più o meno marcati. Alcuni più di altri.

			Il sistema di ricompensa è il motore del cervello

			Dato che l’ADHD riguarda problemi che tutti noi abbiamo in certa misura, può essere utile pensare se esistano soluzioni che non prevedano l’assunzione di medicinali. Anche per coloro che hanno difficoltà a concentrarsi senza per questo avere un disturbo. È qui che l’attività fisica entra in gioco! Il collegamento tra esercizio fisico e concentrazione inizia in un luogo inaspettato, cioè in quel sistema che ti consente di stare bene se mangi qualcosa di buono, o esci con gli amici o ricevi un complimento sul lavoro: il sistema della ricompensa del cervello.

			Il sistema della ricompensa è estremamente potente: lo si può immaginare come un motore che ci orienta verso vari comportamenti. Esistono diverse aree importanti, quando si tratta di ricompense, ma normalmente quando si parla di «centro della ricompensa» ci si riferisce al cosiddetto nucleus accumbens – un gruppo di neuroni grande quanto un pisello collegato a varie aree del cervello. È qui che si ottiene la «ricompensa», in forma di una sensazione di benessere. Il nucleus accumbens è letteralmente il motore che ti sostiene.

			Ci sono varie sostanze diverse che funzionano da messaggeri tra i neuroni: il termine usato dai ricercatori è «neurotrasmettitori». La dopamina è la più conosciuta. Alcuni comportamenti – come mangiar bene, stare con gli amici, fare sport o sesso – aumentano i livelli di dopamina nel nucleus accumbens. L’aumento di dopamina viene percepito come una sensazione piacevole che ci spinge a ripetere il comportamento. La ragione è che il cervello vuole spingerti a comportarti così. Perché vuole che mangi bene, che stia con gli amici o faccia sport o sesso? La risposta è semplice. Biologicamente, questi comportamenti aumentano le probabilità di sopravvivere e di trasmettere i tuoi geni alla generazione successiva. Perché, se la vita ha un senso, dal punto di vista biologico questo senso è sopravvivere e trasmettere il proprio DNA – cioè fare figli –, ed è per questo che è programmato il cervello. Per sopravvivere ti serve cibo. Frequentare gli altri è importante per la sopravvivenza di un animale sociale come l’uomo. Fare sesso aumenta la probabilità di trasmettere i propri geni attraverso la procreazione.

			Ma allora perché fare attività fisica ci fa stare bene? Probabilmente dipende dal fatto che i nostri antenati correvano mentre cacciavano o esploravano nuovi luoghi da abitare. Cose che aumentavano le chance di sopravvivere e che dunque erano ricompensate dal cervello. Diversamente da noi, non correvano per divertirsi o per perdere peso, ma perché li aiutava a sopravvivere. Per questo fare moto ci fa star bene ancora oggi.

			I nostri antenati non correvano per divertirsi o per perdere peso, ma perché li aiutava a sopravvivere. Per questo fare moto ci fa star bene.

			Niente concentrazione senza ricompense

			Premiando alcuni comportamenti con una sensazione di benessere, il nucleus accumbens ti spinge a compiere quelle azioni che aumentano le chance di sopravvivere e trasmettere i tuoi geni. Ma il sistema della ricompensa non è importante solo per questa sensazione di benessere, ma anche per la capacità di concentrazione. Il nucleus accumbens non resta spento per la maggior parte del tempo, in attesa di «accendersi» quando mangi bene, fai sesso o scopri di aver vinto la lotteria. È più o meno sempre attivo, e informa il resto del cervello che vale la pena continuare a fare quel che stai facendo. Diciamo che stai guardando la tv. Se il programma non attiva a sufficienza il nucleus accumbens – cioè se i livelli di dopamina non sono abbastanza alti – sposterai la tua attenzione e cercherai altrove una ricompensa in forma di dopamina. Magari guardando il cellulare. Se sposti costantemente l’attenzione, scrutando l’ambiente in cerca di qualcosa di più interessante, ti sentirai inquieto e distratto.

			Oggi sappiamo che il sistema della ricompensa è diverso per ognuno di noi. In alcuni sembra ben calibrato fin dalla nascita, in altri funziona un po’ peggio. I fatti suggeriscono che chi ha gravi problemi di concentrazione abbia un sistema della ricompensa che funziona diversamente. Ciò che fa aumentare i livelli di dopamina negli altri a loro non basta. Il loro sistema della ricompensa richiede stimoli maggiori per attivarsi, e questo ha gravi conseguenze. Avendo un sistema della ricompensa mai pienamente attivo, l’attenzione si sposterà costantemente, in cerca di qualcosa che stimoli il rilascio di dopamina. Si sceglie quel che dà benessere nell’immediato senza curarsi delle conseguenze a lungo termine. È difficile perseguire obiettivi non immediati, e si è disturbati da ogni genere di distrazione. Si è poco concentrati, impulsivi e – in alcuni casi – iperattivi.

			Molti di coloro che hanno problemi di concentrazione imparano, più o meno consapevolmente, diverse strategie per gestirli, come organizzare le proprie giornate all’interno di rigide routine. Quando l’esistenza appare confusa, le routine offrono un appiglio per evitare di distrarsi.

			È dimostrato che, esponendo una persona con gravi problemi di concentrazione, per esempio qualcuno che soffre di ADHD, a quegli stimoli normalmente percepiti come una ricompensa, il nucleus accumbens non si attiva allo stesso modo. Ci vogliono stimoli più intensi.

			
			CAMPIONE DEL MONDO DI PESSIME DECISIONI

			«Avrei vinto la coppa del mondo di pessime decisioni, se esistesse. Ho sempre scelto quel che mi pareva meglio lì per lì, fregandomene delle conseguenze. A scuola non riuscivo mai a stare fermo, e sono finito in una classe speciale dove erano tutti più o meno come me. Ho preso voti pessimi, sono finito in brutti in giri e ho iniziato a sperimentare con le droghe già a 13 anni. Ho scoperto presto le anfetamine, che sono diventate la mia droga preferita. Ma quel che agli altri dava una botta d’energia, a me calmava.

			«Il mix di droghe e sprezzo delle conseguenze era ovviamente una ricetta pericolosa, e più aumentavano le spese per la droga, più commettevo reati sempre più gravi. Alla fine mi hanno sbattuto dentro.

			«Dopo aver raccontato la mia storia a un medico del carcere mi è stato diagnosticato l’ADHD. Quando ho iniziato a prendere le medicine, di colpo sono riuscito a concentrarmi, la vita mi è sembrata più comprensibile e ho iniziato a concludere qualcosa. È diventato più facile funzionare nella vita e frequentare gli amici: riuscivo a essere presente, non ero più costantemente altrove.»

			La storia di quest’uomo di 44 anni è assai comune, l’ho sentita da centinaia di pazienti. Tutti hanno avuto gravi problemi in seguito all’incapacità di concentrarsi e di frenare gli impulsi, anche se non tutti hanno usato droghe o commesso reati. Quel che mi colpisce qui è che quest’uomo è in ottima forma. Malgrado la sua condotta distruttiva, ha sempre dato importanza all’attività fisica perché gli infondeva un senso di calma. «In quei momenti ero come tutti gli altri e riuscivo ad ascoltare quel che la gente mi diceva senza perdere costantemente il filo. Oggi capisco che l’attività fisica è sempre stata una medicina contro l’ADHD.»

			

			Troppo pochi ricettori nel sistema della ricompensa

			Oggi abbiamo iniziato a comprendere fino al livello molecolare le ragioni delle differenze individuali nel sistema della ricompensa. Affinché la dopamina abbia effetto sul centro della ricompensa facendoti stare bene, questa deve legarsi a un ricettore sulla superficie dei neuroni. La dopamina si unisce al ricettore innescando una reazione nel neurone, che conduce infine alla sensazione di benessere. Il problema è che se non ci sono ricettori, la dopamina non può generare lo stesso effetto, non avendo nulla a cui legarsi. È interessante che le persone con ADHD sembrano avere meno ricettori per la dopamina nel centro di ricompensa. Ciò comporta che il loro sistema della ricompensa non funzioni in maniera ottimale, e che servano ricompense maggiori per innescarlo.

			Questo significa che il cervello di alcune persone sembra richiedere fin da subito maggiori stimoli per attivare il sistema della ricompensa. Quel che una persona con un sistema della ricompensa «normale» percepisce come sufficientemente interessante per mantenere la concentrazione – un incarico di lavoro, una serie tv, o quel che l’insegnante scrive sulla lavagna – per loro non basta. Non crea abbastanza attività nel sistema della ricompensa. Le persone in questione si annoiano e provano inconsciamente a cercare altrove nuovi stimoli, perdendo la concentrazione. È impossibile continuare a concentrarsi sull’incarico o su quel che è scritto alla lavagna. Ma, di nuovo: siamo tutti sulla scala dell’ADHD. Non è che il sistema della ricompensa o funziona normalmente o non funziona affatto. La maggior parte di noi si trova a metà fra i due estremi.

			Coscienza e concentrazione

			Il più grande mistero del cervello – forse il più grande mistero scientifico di tutti – è come sia stato possibile che un grumo di cellule di poco più di un chilo dentro al cranio sia diventato cosciente. Come abbia fatto a diventare te. A lungo si è pensato che fosse poco serio anche solo provare a capire la coscienza, un po’ come interrogarsi sul senso della vita. Oggi, lo studio della coscienza non potrebbe essere più serio. Le scoperte mediche degli ultimi anni ci hanno fornito nuovi strumenti per capire la coscienza. E non sono solo coinvolti gli studiosi del cervello, ma anche fisici, psicologi e filosofi stanno facendo del proprio meglio per capire come un gruppo di cellule – perché è questo che siamo – possa diventare cosciente della propria esistenza. E come faccia a comprendere persino la propria struttura, e il punto nello spazio e nel tempo che occupa.

			Dunque, a che punto è arrivata la ricerca? Dove risiede la coscienza? La risposta breve è che non lo sappiamo. Non sappiamo nemmeno cosa sia. Molti dei più grandi pensatori della storia hanno avanzato delle ipotesi. Per Platone il nostro corpo mortale non era in grado di sviluppare una coscienza. Il genio universale Leonardo da Vinci propendeva per l’ipotesi che la coscienza fosse legata al cervello, ma che risiedesse nei ventricoli cerebrali, delle cavità piene di liquidi. Il filosofo René Descartes ipotizzò che si trovasse nell’epifisi, una piccola ghiandola che, sappiamo oggi, rilascia la melatonina, che regola la veglia e il sonno.

			Con tutto il rispetto per questi geni, la scienza moderna indica che si sono sbagliati. Pochi dubitano che la coscienza risieda nel cervello, ma sappiamo anche che non è legata a un’area precisa. L’olfatto, la vista e l’udito hanno centri specifici, ma non esiste un vero centro della coscienza. Invece, pare che vi siano molte aree della corteccia cerebrale che collaborano in una rete complessa. Più precisamente, la coscienza sembra nascere dalla collaborazione tra il lobo frontale e quello temporale, insieme ai centri della percezione, come quelli della vista e dell’udito.

			Il talamo è una parte del cervello che funge da collegamento. Si trova al centro del cervello, come il mozzo di una ruota di bicicletta, in cui convergono tutti i raggi. Dalle varie parti del cervello, per esempio dai centri della percezione, le informazioni confluiscono nel talamo per essere poi indirizzate verso altre aree, in una rete complessa. È in questa rete che, si pensa, nasce la percezione della nostra esistenza.

			Cosa c’entra questo con la concentrazione? Be’, la coscienza non è interessante solo dal punto di vista filosofico o scientifico, è anche strettamente collegata all’attenzione e alla concentrazione. Il cervello è attraversato da un flusso costante di attività, in cui le informazioni provenienti dalle varie aree «fanno a gara» per ottenere un posto nella tua coscienza. Ricevi informazioni dagli organi di senso, sulla posizione attuale di gambe e braccia, sulla temperatura della stanza, su eventuali dolori, su quel che vedi e senti in ogni momento, per esempio le lettere di questa frase e il clacson di un’auto in strada. La coscienza sceglie tra tutte queste informazioni quelle su cui concentrarsi – auspicabilmente questo libro! – e quelle invece da ignorare.

			La dopamina spegne i rumori di fondo

			Facciamo finta che sei seduto in un bar e stai leggendo un libro. All’inizio senti il brusio degli altri avventori, ma a poco a poco il rumore diminuisce e riesci a concentrarti sulla lettura. Anche se non ascolti più le voci, il cervello continua a registrare quel che viene detto. Se qualcuno pronuncerà il tuo nome, reagirai anche se non stavi ascoltando attivamente. Una parte del cervello è rimasta sicuramente all’ascolto anche se non ne eri consapevole e improvvisamente indirizza la tua attenzione da quella parte. Naturalmente il tutto avviene in maniera automatica. Il cervello è abilissimo a elaborare enormi quantità di impressioni senza che ci pensiamo, per poi «dare l’allarme» e mostrare alla coscienza quel che è davvero importante.

			Per riuscire a filtrare il rumore di fondo con cui i sensi ci bombardano e puntare l’attenzione su quel che stiamo facendo è necessaria la dopamina. La dopamina ha infatti molte altre funzioni oltre a fungere da ricompensa: è importante per l’attenzione. La mancanza di dopamina può far sì che il rumore di fondo ci distragga, rendendoci poco attenti e sbadati. È una cosa che, in grado diverso, capita a tutti, per esempio se abbiamo dormito male o bevuto alcol: ci sentiamo inquieti, disattenti, e non riusciamo a concentrarci.

			Curiosamente c’è anche un altro tipo di rumore di fondo nella nostra testa, un rumore «interno» che non deriva dai sensi. Anche questo capita a tutti, e non significa che stiamo impazzendo. Verosimilmente dipende dal fatto che i neuroni di tanto in tanto si attivano spontaneamente. Capita tutto il tempo, ma probabilmente non te ne accorgi perché la dopamina interviene bloccandolo. Ma senza un sistema per il rilascio di dopamina ben calibrato, il rumore interno – come quello che proviene dai sensi – può diventare fastidioso. Alcuni studi hanno dimostrato che la concentrazione di chi soffre di ADHD è disturbata da un rumore interno più intenso. Maggiore è il rumore interno, minore è la concentrazione.

			La cosa interessante è che alzando i livelli di dopamina, questo rumore non connesso agli stimoli esterni si placa. Sia il rumore prodotto dai sensi – le voci degli avventori del bar – sia il rumore interno si affievoliscono e tacciono. È come una radio accesa, che ronza fastidiosamente in sottofondo perché non capta nessun segnale. La dopamina abbassa il volume e il ronzio si spegne. Non c’è più alcun disturbo ed è più facile concentrarsi.

			Una medicina naturale per la concentrazione

			Livelli bassi o mal calibrati di dopamina sembrano quindi creare rumore di fondo e attivare in maniera insufficiente il sistema della ricompensa, così che è difficile concentrarsi. La reazione naturale è quella di provare a trattare i cali di concentrazione aumentando e stabilizzando i livelli di dopamina in maniera artificiale. Questo è il meccanismo dietro la maggior parte dei medicinali per l’ADHD. Alzano i livelli di dopamina e di conseguenza la concentrazione migliora. Molti di coloro che hanno l’ADHD raccontano che l’esistenza si fa «più precisa e nitida», il che dipende probabilmente dal fatto che il rumore nel cervello – sia quello interno che quello che arriva da fuori – si spegne. Ma i medicinali hanno effetti su tutti. E inoltre non tutti vogliono assumere medicine. Aggiungiamoci tutti quelli che hanno saltuariamente problemi di concentrazione senza essere affetti da ADHD. Esiste un metodo per alzare i livelli di dopamina senza assumere medicine? Esiste: fare del moto.

			Probabilmente, il motivo più importante per cui l’esercizio fisico fa bene alla concentrazione – che si abbia l’ADHD o meno – è che aumenta i livelli di dopamina e regola meglio il sistema di concentrazione e ricompensa. Sappiamo oggi che i livelli di dopamina aumentano soprattutto dopo aver fatto attività fisica. Salgono un paio di minuti dopo la fine dell’allenamento e restano alti per una o due ore. Ciò fa sì che ci sentiamo più attenti, concentrati e calmi dopo aver fatto del moto. Stiamo meglio ed è più facile concentrarci. Il rumore si spegne.

			Facendo attività più intensa il rilascio di dopamina aumenta, quindi da questo punto di vista correre è meglio che fare una passeggiata. E per chi non nota miglioramenti – né rispetto all’umore né per quanto riguarda la concentrazione – dopo la prima corsa a piedi o in bici, ci sono ottime ragioni per non arrendersi: più ci alleniamo, più dopamina produciamo. Pare che il cervello aumenti costantemente la dose, quindi più corse facciamo più aumenta la ricompensa in dopamina. Questo fa sì che tu ti senta sempre meglio dopo ciascun allenamento – la dopamina influisce anche sul benessere – e che la concentrazione migliori sempre più. Moto ed esercizio fisico sono, in altre parole, medicinali efficaci per l’attenzione, e non hanno effetti collaterali. E più li si assume, più l’effetto aumenta.

			L’esercizio fisico è una medicina efficace per l’attenzione, e non ha effetti collaterali.

			Il boss del cervello

			La dopamina ha molti effetti importanti sul lobo frontale (che si trova dietro la fronte). È il lobo frontale, e soprattutto la sua parte anteriore – la corteccia prefrontale – che detta legge nel cervello. La corteccia prefrontale è il «boss» del cervello, e la sua parte più evoluta. La capacità di agire per raggiungere obiettivi lontani invece di reagire soltanto agli impulsi momentanei risiede qui. Così come le funzioni mentali avanzate che ci distinguono dagli animali, come il pensiero astratto, matematico e logico.

			In gran parte, è sempre il lobo frontale a governare la concentrazione. Semplificando un po’, si può dire che nelle parti più profonde del cervello ci sono numerose «turbolenze». Il lobo frontale le attenua e funge da filtro che elimina il rumore e affina la concentrazione.

			Saper attendere la ricompensa

			Il funzionamento del lobo frontale condiziona in maniera decisiva il corso della nostra vita. Il professore di psicologia Walter Mischel ha dimostrato negli anni Settanta che nei bambini la capacità di procrastinare una ricompensa – una funzione che risiede principalmente nel lobo frontale – può rivelare alcuni tratti futuri della loro personalità. Il test di Mischel prevede che alcuni bambini di 4 anni possano scegliere se ottenere un marshmallow subito oppure due marshmallow dopo un’attesa di venti minuti. Per la maggioranza dei bambini la tentazione è irresistibile, e di solito non riescono ad aspettare più di due o tre minuti prima di inghiottire la ricompensa. Alcuni però riescono a controllarsi più a lungo, e una minoranza riesce addirittura a resistere per i venti minuti necessari a ottenere due dolcetti.

			Mischel ha seguito i bambini sottoposti al test per diversi decenni, rilevando che coloro che erano riusciti ad attendere ottenevano in media voti più alti e un grado di istruzione più elevato. E avevano più raramente problemi di obesità, alcol o droga. Inoltre gestivano meglio lo stress. Le differenze individuali nel funzionamento del lobo frontale si manifestano quindi molto presto nel corso della vita e hanno conseguenze decisive.

			Resistere all’impulso di ficcarsi in bocca la caramella richiede un enorme autocontrollo per un bambino di 4  anni (lo stesso vale ovviamente per gli adulti…), e l’autocontrollo è una qualità collegata alla concentrazione. Un’importante ragione per cui certi bambini superano il test meglio di altri è proprio la migliore capacità di concentrazione, focalizzandosi sulla ricompensa futura. Nelle registrazioni si vede che alcuni bambini si sforzano fin quasi a esplodere e prendono a calci la sedia per distrarsi. Quando venne chiesto a quelli che avevano passato il test come avessero fatto, molti risposero che avevano pensato intensamente alle due caramelle che li aspettavano.

			Questo tipo di concentrazione, e la capacità di rimandare una gratificazione, sono funzioni esecutive che rientrano in quel che Walter Mischel chiama il «sistema freddo» del cervello. Il premio Nobel Daniel Kahneman lo chiama «sistema due»: il sistema lento e riflessivo del cervello. Altri autori e ricercatori, nel corso della storia, hanno usato diverse definizioni, ma tutti sostengono sostanzialmente la stessa cosa: questo sistema serve al pensiero superiore che frena gli istinti, e ha origine nel lobo frontale e nella corteccia prefrontale. Un sistema che, grazie all’attività fisica, può essere potenziato in molti modi.

			Non è il cervello che ti controlla, sei tu che controlli lui, attraverso le tue azioni.

			Sei tu a governare il cervello, non il contrario

			Come abbiamo visto nel capitolo precedente, il lobo frontale è una delle aree del cervello che traggono più giovamento dall’attività fisica. In chi fa regolarmente del moto, il lobo frontale è meglio collegato alle altre parti del cervello, e questo migliora la sua capacità di influenzare e controllare il resto del cervello. Inoltre, nel lobo frontale di chi fa moto si formano nuovi vasi sanguigni che favoriscono l’afflusso di sangue e lo smaltimento dei prodotti di scarto. I processi attraverso i quali passeggiate e corse rendono il lobo frontale più forte sono molto efficaci, ma richiedono tempo. Non basta un’unica sessione: la differenza si nota solo dopo alcuni mesi.

			Partendo dal presupposto che il lobo frontale è plastico e può essere influenzato, il creatore del test del marshmallow, Walter Mischel, ha sottolineato che il suo esperimento non significa che chi non sa resistere alle tentazioni finirà inevitabilmente per avere dei problemi nel corso della vita. La capacità di resistere alle tentazioni può essere migliorata, e verosimilmente anche qui l’attività fisica ha un ruolo importante. Non è il tuo cervello a governarti, sei tu a controllare lui attraverso le tue azioni. Se vuoi assicurarti di avere tutte le chance per riuscire nella vita, vedi di muoverti.

			I bambini con l’ADHD hanno bisogno di fare moto e giocare

			Conoscendo l’importanza del lobo frontale e della dopamina per la concentrazione – e come l’attività fisica influenzi entrambi – verrebbe da pensare che l’ADHD potrebbe essere curata con l’esercizio fisico, almeno in teoria. Ma teoria e pratica non sono, com’è noto, la stessa cosa; quindi, cosa ci dice la scienza? Fare moto è così efficace per la concentrazione che potrebbe addirittura essere un trattamento per l’ADHD?

			Un gruppo di ricercatori provò a rispondere a questa domanda; partirono da diciasette bambini che mostravano segni di comportamento iperattivo tali che li si riteneva a rischio di ADHD. Per otto settimane, i bambini fecero attività fisica extra, sotto forma di giochi, prima dell’inizio della scuola. Lo scopo era fargli venire il fiatone e aumentare la frequenza cardiaca. Dopo le otto settimane, venne somministrata loro una serie di test per misurare la concentrazione e la capacità di interagire con altri bambini. Inoltre si chiese a genitori e insegnanti se avessero notato qualche tipo di miglioramento.

			Quindi, l’esercizio fisico aveva avuto effetto? Sì. Genitori, insegnanti, ricercatori e allenatori riferirono che più di due terzi dei bambini era più concentrato. Erano migliorati soprattutto nella cosiddetta inibizione della risposta, la capacità cioè di controllarsi e non reagire d’impulso al minimo stimolo, cosa spesso molto difficile per i bambini con ADHD.

			Basta un’unica sessione di cinque minuti per migliorare la concentrazione e diminuire i sintomi dell’ADHD.

			Malgrado gli ottimi risultati, non si poteva negare che fosse uno studio molto limitato; quindi i ricercatori organizzarono un nuovo esperimento con oltre duecento bambini. Si valutò che circa la metà di questi fosse ad alto rischio di ADHD. Per dodici settimane i bambini dedicarono mezz’ora di ogni giorno di scuola a giocare in gruppi, allo scopo di aumentare la frequenza cardiaca. Per avere un metro di paragone, un gruppo di bambini si dedicò ad attività più tranquille, come colorare o disegnare.

			I ricercatori decisero di non utilizzare test psicologici, ma chiesero un’opinione ai genitori e agli insegnanti che incontravano i bambini quotidianamente. Dovettero valutare eventuali miglioramenti circa l’attenzione, l’iperattività, la capacità di concentrarsi e i comportamenti sociali. I bambini che avevano giocato non solo erano maggiormente in grado di concentrarsi, ma avevano anche meno sbalzi d’umore e attacchi di aggressività. La differenza era particolarmente evidente a casa. Gli stessi effetti vennero notati in tutti i bambini, quelli iperattivi e quelli no, ma il cambiamento fu maggiore per i bambini iperattivi.

			Molto più che un semplice sfogo

			Nell’esperimento i bambini fecero attività fisica regolare per diversi mesi, ma l’effetto positivo sull’attenzione si manifesta molto più rapidamente: basta un’unica sessione di cinque minuti per migliorare l’attenzione e diminuire i sintomi del disturbo ADHD nei bambini! Si potrebbe pensare che si calmano perché in tal modo sfogano un po’ di energia in eccesso, ma non è proprio così semplice. Gli effetti sull’attenzione sono molto più strutturali: non sono soltanto il prodotto di un po’ di stanchezza fisica.

			La concentrazione migliora per tutti

			Le ricerche che ho menzionato prima si sono soffermate sugli effetti dell’attività fisica sulla concentrazione di chi è affetto da ADHD, specialmente i bambini. Ma possiamo aspettarci gli stessi risultati anche noi che siamo adulti e non abbiamo l’ADHD? Certo che sì! Una delle prove più interessanti è uno studio sulla concentrazione di circa duecento coppie di gemelli omozigoti di 17 anni. Per misurare i loro livelli quotidiani di concentrazione, si chiese ai genitori di valutarli in base a quattordici criteri, tra cui la concentrazione stessa, l’iperattività e l’impulsività.

			Tre anni dopo, quando i gemelli ebbero compiuto 20 anni, i genitori li valutarono di nuovo: si scoprì che la capacità di concentrarsi era migliorata per la maggior parte di loro. Tuttavia un gruppo mostrava un miglioramento particolarmente significativo: erano coloro che nel tempo libero facevano attività fisica. Più facevano moto, più era migliorata la concentrazione.

			Lo stesso valeva per quelle coppie in cui un gemello faceva del moto e l’altro no. Anche in questo caso, il gemello che faceva attività fisica mostrava una migliore capacità di concentrarsi rispetto all’altro. In casi simili non si può dar la colpa ai geni o all’ambiente: il risultato deve essere prodotto da differenze nello stile di vita. La cosa interessante è che si trattava di ventenni senza ADHD. Ciononostante si notò che chi faceva attività fisica riusciva a concentrarsi di più ed era meno impulsivo. Il miglioramento non fu immediato ma graduale: d’altronde erano passati tre anni tra le due valutazioni.

			Perché il moto ci aiuta a concentrarci?

			Già, perché l’attività fisica aumenta la concentrazione? La risposta va cercata nel passato, dato che probabilmente si tratta di un’eredità dei nostri antenati e della loro vita nella savana. Per loro, l’attività fisica aveva motivazioni diverse rispetto a quelle per cui tu e io andiamo in palestra. Oggi la maggior parte di noi corre perché ci fa star bene, perché è salutare e per non ingrassare. Cose che verosimilmente ai nostri antenati non interessavano minimamente. Loro correvano per procacciarsi il cibo e sfuggire ai pericoli, e dunque era necessario che fossero concentrati.

			Se hai un leone alle calcagna o se stai per catturare un’antilope, non puoi permetterti passi falsi. Riuscire a concentrarsi è un fattore di sopravvivenza. La capacità del cervello di aumentare la concentrazione in simili frangenti aumenta le possibilità di evitare un pericolo o catturare una preda. Siccome il nostro cervello non è cambiato granché dall’epoca dei nostri antenati, anche oggi quando corriamo si mettono in moto gli stessi meccanismi: il cervello «crede» che stiamo facendo qualcosa di fondamentale per la nostra vita e che richiede maggiore concentrazione, e dunque ce la concede.

			L’ADHD può essere anche un vantaggio

			Spesso consideriamo i problemi di attenzione – e non solo l’ADHD – esclusivamente come qualcosa di negativo. E forse non è così strano, considerando che, per raggiungere una diagnosi, i sintomi devono produrre dei problemi. Sta di fatto però che qualità come l’impulsività e l’iperattività possono anche essere un vantaggio: le persone irrequiete e intraprendenti concludono spesso molto più degli altri, non riuscendo ad attendere a lungo i risultati. Non è un caso che molti imprenditori e amministratori delegati di successo abbiano tratti della personalità che ricordano l’ADHD.

			Gli Ariaal, un popolo che vive nei deserti del nord del Kenya, sono un ottimo esempio di come l’ADHD non sia per forza qualcosa di negativo. Questa popolazione continua a vivere tuttora come faceva migliaia di anni fa, spostandosi costantemente alla ricerca di acqua e cibo. Negli ultimi decenni tuttavia si è diviso. Un gruppo si è stanziato e ha iniziato a vivere di agricoltura, mentre un altro ha continuato la vita nomade dei cacciatori.

			I ricercatori hanno condotto dei test genetici su questo popolo. In particolare, erano interessati a un gene importante per la produzione di dopamina nel cervello. Il gene, noto con il nome di DRD4, è presente in ogni essere umano ed è fondamentale per la concentrazione. Ne esistono un paio di varianti, e una di queste è più diffusa tra chi ha l’ADHD. Ovviamente un unico gene non può da solo causare l’ADHD, ma anche se il DRD4 non è l’unico «responsabile», è di certo uno dei geni più importanti all’origine del disturbo.

			Si scoprì che alcuni dei membri del popolo Ariaal possedevano la variante del gene DRD4 collegata all’ADHD (la chiamerò d’ora in poi, un po’ approssimativamente, «variante ADHD del gene», anche se il disturbo non è causato unicamente da essa). Altri membri avevano la variante normale del gene, quella non ricollegabile all’ADHD. Nulla di inatteso. La sorpresa fu invece che coloro che cacciavano e conducevano una vita nomade e avevano la variante ADHD del genere erano meglio nutriti di coloro che avevano la variante normale. I cacciatori con la variante ADHD sembravano, in altre parole, più abili nella ricerca del cibo dei cacciatori con la variante normale.

			Studiando invece gli agricoltori, la situazione si rivelò opposta: quelli che avevano la variante ADHD erano più denutriti rispetto agli altri. In altre parole, la variante ADHD del gene sembrava essere un vantaggio per i cacciatori e uno svantaggio per gli agricoltori.

			Lo stesso gene sembra dunque essere un vantaggio per chi vive in un certo ambiente e uno svantaggio per chi vive in un ambiente diverso. Non è possibile attribuire i risultati a una differente origine genetica tra i due gruppi, dato che il popolo Ariaal si è separato solo qualche decennio fa. Si può invece dedurre che le caratteristiche che noi colleghiamo all’ADHD, come l’impulsività e l’iperattività, possono essere un vantaggio per dei cacciatori in un ambiente dinamico dove spesso le decisioni vanno prese rapidamente. Gli agricoltori invece non hanno bisogno di agire con la stessa tempestività. Per loro è invece necessario mantenere a lungo la concentrazione e lavorare con pazienza: le stesse caratteristiche diventano dunque uno svantaggio.

			Un ambiente perfetto per l’ADHD

			Il fatto che i cacciatori del popolo Ariaal sembrassero trarre vantaggio dal gene ADHD suggerisce qualcosa di interessante. È legittimo pensare che anche tra i nostri antenati cacciatori – la maggior parte di loro, visto che passarono all’agricoltura solo diecimila anni fa – lo stesso tipo di predisposizione rappresentasse un vantaggio. In un ambiente in cui era necessario spostarsi continuamente a seconda di dove si trovavano le prede da cacciare, l’irrequietezza e l’impulsività potevano migliorare la propensione ad agire e la rapidità nel prendere decisioni. Sembra una vita perfetta per chi ha l’ADHD. Per gran parte della nostra storia abbiamo vissuto in un ambiente simile. In questo senso, le caratteristiche che oggi chiamiamo ADHD hanno storicamente comportato grandi vantaggi. Se l’impulsività e l’iperattività avessero solo creato problemi senza comportare alcun beneficio, non ci sarebbero così tante persone che oggi ne soffrono: l’evoluzione avrebbe eliminato queste qualità.

			Curiosamente, il gene ADHD non è solo un vantaggio per i cacciatori; sembra più diffuso tra coloro che conducono una vita nomade (con questo non intendo chi cambia appartamento o lavoro, ma coloro che si spostano di continuo). Il gene sembra comportare un desiderio di spostarsi e di esplorare nuovi ambienti (una sorta di «gene dell’esploratore», se vogliamo).

			Gli esseri umani hanno cominciato il proprio cammino in una zona dell’Africa orientale, e da lì nel corso degli ultimi centomila anni si sono diffusi in tutto il pianeta. Scoprire nuovi ambienti ed esplorare zone ignote fa parte della nostra natura, ed è stato un tratto decisivo per la nostra sopravvivenza. Si potrebbe pensare che questa spinta così importante sia stata impressa prevalentemente da individui con quei tratti della personalità che oggi chiamiamo ADHD.

			Il cervello è fatto per il movimento

			Non è solo per i membri del popolo Ariaal che lo stesso gene può rappresentare un vantaggio o uno svantaggio in base all’ambiente. La stessa cosa avviene nella nostra società. Qualità che creano ostacoli in un certo ambiente sociale o in un certo ambito lavorativo altrove possono rappresentare un vantaggio. Il problema è che non ci sono più molti ambienti in cui i comportamenti connessi all’ADHD vengono premiati. Nella società odierna, l’avventatezza e l’impulsività non sono viste come qualità positive, anzi, spesso cerchiamo di evitarle, ed è questo che insegniamo ai nostri figli.

			Che l’ADHD possa costituire un vantaggio per i cacciatori della savana non ha quindi molta rilevanza pratica. D’altronde non andiamo più a caccia, il cibo lo compriamo al supermercato. Nemmeno avere una predisposizione genetica per l’esplorazione di ambienti nuovi è un grande vantaggio. Non saremo mai ricompensati per aver scoperto una nuova valle fertile in cui stabilirci, dato che di luoghi simili non ne esistono più. Invece, saremo puniti perché non riusciamo a stare fermi. L’ipersensibilità agli stimoli mostrata da molte persone con ADHD nella savana permetteva di individuare anche il minimo movimento della preda, aumentando le chance di catturarla. A scuola invece chi si distrae per il minimo rumore e non riesce a concentrarsi sulla lavagna viene punito. La nostra è un’epoca ingrata in cui vivere per chi ha l’ADHD: quel che storicamente ha rappresentato un vantaggio, la nostra società urbana cerca di curarlo con le medicine.

			
			SUL DIVANO SI PENSA PEGGIO

			Avrai sicuramente visto quei titoli di giornale che annunciano come stare troppo seduti causi una serie di malattie; il fatto è che l’inattività fisica può avere conseguenze anche peggiori: si inizia a pensare peggio e più lentamente. Dei ricercatori americani hanno seguito circa tremiladuecento giovani americani nel corso di venticinque anni, raccogliendo informazioni sulla loro attività fisica e sul tempo trascorso davanti alla tv. Condussero poi una serie di test psicologici per valutare la memoria, la capacità di concentrazione e la velocità dei processi cognitivi (cioè la velocità con cui si pensa).

			I test mostrarono chiaramente che i più sedentari avevano una memoria e una capacità di concentrazione peggiori. Inoltre pensavano più lentamente. E si trattava di differenze considerevoli. I risultati peggiori li ebbero coloro che stavano molto fermi e guardavano la tv almeno tre ore al giorno. L’espressione dumb box («scatola scema»), con cui gli inglesi descrivono la tv, centra perfettamente il punto!

			Questo libro si concentra parecchio sugli effetti immediati che l’allenamento produce sul cervello, ma in questo caso non si trattava di effetti rapidi: i partecipanti vennero seguiti per venticinque anni! Questo dimostra l’estrema importanza dell’attività fisica per le nostre capacità mentali anche sul lungo periodo. Essere troppo sedentari non ci rende solo distratti, inquieti e tristi. Ci fa anche pensare peggio e più lentamente.

			

			Guardando la faccenda dal punto di vista dell’evoluzione, ci si accorge che la concezione puramente negativa dell’ADHD è troppo miope. Diventa anche chiaro che esistono altri modi oltre alle medicine per provare a risolvere i problemi generati dall’ADHD. Uno di questi è cambiare stile di vita, per avvicinarci di più a quello per cui ci siamo evoluti. Non possiamo tornare nella savana, ma possiamo andare a correre o iscriverci in palestra. In tal modo saremo più preparati ad affrontare quel mondo che abbiamo cambiato così rapidamente e che pretende molto dalle nostre capacità mentali.

			Forse è per questo che l’attività fisica ha effetti tanto positivi per chi soffre di ADHD. Offre loro sfide fisiche che un tempo incontravamo in natura e che per loro paiono particolarmente importanti. Il cervello di tutti noi è fatto per muoversi, ma per chi ha l’ADHD questo è ancora più vero! E se l’attività fisica aiuta chi ha l’ADHD a concentrarsi di più, può fare lo stesso per tutti noi che di tanto in tanto soffriamo di distrazione. D’altronde ognuno di noi si trova nello spettro dell’ADHD!

			Le difficoltà di concentrazione, come abbiamo visto in questo capitolo, non dipendono da un unico fattore. Il nucleus accumbens, cioè il centro della ricompensa, può essere tarato in maniera diversa a seconda dell’individuo, influenzando la concentrazione. Il rumore interno al cervello può variare, e inoltre il lobo frontale può essere più o meno efficace nell’attenuare il rumore e indirizzare l’attenzione.

			In altre parole, ci sono varie ragioni per cui l’attenzione può venire meno, ma in ogni caso l’attività fisica può essere d’aiuto. Ci permette di migliorare, e di essere più concentrati.

			Affronta il rumore con l’attività fisica

			In due giorni produciamo tante informazioni digitali quante ne ha prodotte l’intera storia dell’umanità fino al 2003! Siamo letteralmente travolti dalle informazioni, attraverso computer e smartphone, a un ritmo che non accenna a rallentare. In compenso il nostro cervello, che deve gestire quest’immane carico di informazioni, non è cambiato granché negli ultimi millenni.

			Non stupisce quindi che la concentrazione venga meno e che ci serva tutto l’aiuto possibile per affrontare questo flusso di informazioni. Non possiamo scegliere la soluzione più facile, inventando nuove diagnosi e prescrivendo più medicine. Dobbiamo anche considerare il nostro stile di vita e valutare se possiamo fare qualcosa per migliorare la nostra concentrazione.

			La ricerca indica chiaramente che quel che ci permettere di innescare una «marcia extra», quando dobbiamo concentrarci, è fare del moto, senza ricorrere a integratori alimentari o ad app di allenamento cognitivo. L’attività fisica ci rende meglio attrezzati ad affrontare un mondo che somiglia sempre meno a quello per cui ci siamo evoluti. È in questa prospettiva che va vista l’attività fisica, e i suoi effetti sulla concentrazione. Spero che questo capitolo ti abbia permesso di comprendere gli straordinari effetti che l’esercizio fisico ha sulla concentrazione, nei bambini come negli adulti, che si abbia o meno l’ADHD.

			L’attività fisica aiuta chi ha l’ADHD a concentrarsi di più, e funziona anche per tutti gli altri. D’altronde ognuno di noi si trova nello spettro dell’ADHD!

			
			L’ALLENAMENTO PER MIGLIORARE LA CONCENTRAZIONE

			Corri invece di camminare. Facendo maggiori sforzi, infatti, il cervello rilascia più dopamina e noradrenalina. In pratica dovresti arrivare fino al 70-75% della frequenza cardiaca massima. Se hai 40 anni, significa una frequenza di 130-140. Se ne hai 50, almeno 125.

			Allenati di mattina. Per la concentrazione è spesso meglio allenarsi di mattina, in modo che l’effetto duri per il resto della giornata. Dopo un paio d’ore infatti inizia ad affievolirsi, e per la maggior parte di noi è più importante essere concentrati durante la giornata lavorativa che alla sera.

			Allenati per trenta minuti. Devi essere attivo per almeno venti minuti, preferibilmente trenta, per ottenere un buon risultato.

			Prosegui con l’allenamento! Proprio come nel caso dello stress e dell’umore, gli effetti davvero positivi sull’attenzione si manifestano sul lungo periodo, quindi non smettere! Verrai ripagato della tua pazienza.

			

		

	
		
			4 
LA VERA PILLOLA DELLA FELICITÀ

			Se sei di cattivo umore fai una passeggiata. Se sei ancora di cattivo umore fai un’altra passeggiata.

			IPPOCRATE

			Una sera di novembre di un paio di anni fa, un collega mi chiese di incontrare una donna sulla quarantina al pronto soccorso dell’ospedale dove lavoravo. La descrizione che mi venne fornita comprendeva solo qualche frase: «Precedentemente in salute. Da ventiquattro ore estremamente stanca. Analisi e tomografia normali. Depressione?»

			La donna raccontò che quel giorno si era sentita tremendamente stanca. Era convinta di aver contratto una malattia rara e non voleva credere che le analisi del sangue e gli altri test appena eseguiti fossero normali. «Dev’esservi sfuggito qualcosa», sentenziò. Quando le chiesi come le andassero le cose nell’ultimo periodo, inizialmente non capì cosa c’entrasse, poi raccontò che l’ultimo anno era stato faticoso. Non si trovava bene al lavoro, dove le venivano assegnati compiti sempre più gravosi ma anche meno chiari. Inoltre aveva comprato col marito una nuova casa che stavano ristrutturando. Aver molto da fare sul lavoro come nella vita privata non era nulla di nuovo, le era già capitato in passato senza che ne avesse risentito in maniera particolare.

			Quell’autunno era stato diverso. Si sentiva sempre più stanca. Si era chiusa sempre più in se stessa, interrompendo i contatti con gli amici. Normalmente le piaceva andare a cavallo – in passato aveva anche fatto delle gare – e leggere, ma non frequentava il maneggio da un anno e nemmeno ricordava l’ultima volta che avesse aperto un libro. Non ne aveva più voglia, e in più era troppo distratta per leggere.

			Quella mattina era a malapena riuscita ad alzarsi dal letto. Era come paralizzata da un’enorme stanchezza, e alla fine il marito l’aveva portata al pronto soccorso. Il collega che l’aveva visitata aveva ipotizzato un’infezione, ma non ve n’era traccia nelle analisi del sangue. Anche la risonanza magnetica al cervello era del tutto nella norma. Quando il collega le consigliò di parlare con uno psichiatra, la donna inizialmente esitò. Il suo era un problema fisico! E poi non aveva mai avuto problemi psicologici in passato.

			Quello di cui soffriva era una forma di depressione, non una malattia rara sfuggita ai medici. Quando lo capì, chiese come fosse possibile curarla. Le spiegai che aveva bisogno di un periodo di riposo, magari restando a casa dal lavoro o quantomeno lavorando di meno, e che avremmo potuto provare degli antidepressivi. Poi c’era l’opzione della terapia. Sua madre aveva assunto antidepressivi con pessimi risultati, dunque non voleva prendere medicinali, e la terapia la lasciava perplessa. Non c’erano altre opzioni? Le spiegai che l’esercizio fisico ha gli stessi effetti degli antidepressivi, ma che è necessario correre. Almeno trenta minuti di seguito, preferibilmente tre volte a settimana. E possono volerci diverse settimane prima di vederne gli effetti, ma quando questi infine arrivano sono paragonabili a quelli dei medicinali.

			Nelle sue condizioni, correre tre volte a settimana non era un’alternativa realistica, quindi decidemmo che avrebbe iniziato con delle passeggiate regolari. Per i primi giorni camminò solo dieci minuti, quindi aumentò via via sia la durata dell’attività che il passo. Quando la incontrai in ospedale tre settimane dopo era ancora stanca, ma aveva comunque abbastanza energie per fare jogging un quarto d’ora alla volta.

			Col passare delle settimane aumentò l’attività. Quattro mesi dopo la visita al pronto soccorso andava a correre tre volte a settimana, spesso per quasi un’ora. Il cambiamento d’umore era stupefacente! Raccontò che non solo si sentiva e dormiva meglio, ma riscontrava netti miglioramenti in ogni ambito. La memoria a breve tempo e la concentrazione erano migliorate. L’ansia per le piccole cose era scomparsa, e non reagiva più con la stessa intensità allo stress, né a casa né sul lavoro. Aveva ripreso a cavalcare e a frequentare gli amici. In più aveva affrontato di petto la situazione lavorativa, ottenendo spiegazioni più chiare su quel che ci si aspettava da lei. Anche i familiari ritenevano che la differenza fosse evidente: «La mamma è tornata».

			Quello che la rendeva particolarmente felice era che era stata lei stessa a produrre quei cambiamenti, mettendosi a correre. Inizialmente era stato uno sforzo immane, ma col tempo era stato sempre più semplice. Che tutto dipendesse dalla sua volontà aveva fatto miracoli per la sua autostima.

			È solo stanchezza o è depressione?

			Capita a tutti di sentirsi stanchi e svogliati di tanto in tanto. Se invece ti senti triste per diverse settimane di fila, disperi del futuro e quel che normalmente ti piace ti sembra insignificante, potresti soffrire di depressione. Come si manifesta varia da persona a persona. Alcuni sono così stanchi che a malapena si alzano dal letto, mentre altri vengono presi da una tale ansia che non riescono a chiudere occhio. Alcuni perdono l’appetito e dimagriscono drasticamente, altri hanno sempre fame e ingrassano rapidamente. In pratica ci sono molti tipi diversi di depressione, ma quel che tutti hanno in comune è che comportano una grande sofferenza per chi ne è colpito.

			L’attività fisica è di per sé un farmaco antidepressivo. Un farmaco che inoltre non ha effetti collaterali e che fa stare meglio praticamente chiunque.

			Oggi, quasi tutti sanno che la depressione è curabile grazie ai farmaci. Molti sanno anche che l’attività fisica è ottima per l’umore, ma pochi sanno quanta differenza possa fare, e che è di per sé un farmaco antidepressivo. Un farmaco che inoltre non ha effetti collaterali e che fa stare meglio praticamente tutti, che siano solo un po’ svogliati o profondamente depressi.

			L’attività fisica combatte ogni forma di depressione

			Spesso è difficile definire cosa sia la depressione. A molti capita di sentirsi abbacchiati per un certo periodo senza per questo essere depressi. Per diagnosticare una depressione ci si basa su un elenco di nove criteri. Il paziente deve, per esempio, aver perso interesse per quel che prima lo divertiva, deve dormire male, sentirsi irritato, insignificante e distratto, e deve aver perso o messo su parecchio peso. È necessario che almeno cinque dei nove punti siano rispettati. Ma se se ne riscontrano solo quattro? Possiamo pensare che nulla abbia senso, e magari ci sentiamo del tutto inutili. L’appetito è quasi scomparso e dormiamo malissimo. In quel caso siamo sani? Evidentemente non stiamo molto bene, anche se in senso strettamente medico non si può parlare di depressione.

			Questo è un esempio di come la psichiatria non sia una scienza esatta. Si tratta fondamentalmente di esperienze soggettive. Non ci sono esami del sangue o radiografie che possano determinare se si è depressi o meno. I criteri usati da noi psichiatri vanno visti come un ausilio e non come una verità assoluta. Proprio come nel caso dell’ADHD, anche per la depressione possiamo parlare di una vasta area grigia.

			Somministrando antidepressivi a chi non è depresso normalmente non si ottiene alcun risultato. Gli effetti dell’attività fisica, invece, sono evidenti anche in quei casi in cui non si può parlare di depressione in senso clinico. Indipendentemente dal livello di tristezza che si prova, l’attività fisica aiuta tutti a sentirsi meglio, scaccia i pensieri negativi e aumenta l’autostima.

			Quando spiego ai pazienti che la corsa ha lo stesso effetto degli antidepressivi, la maggior parte di loro resta stupita, e sono pochi quelli che ne erano già al corrente. Ci si potrebbe domandare come sia possibile che così tante persone non sappiano che correre regolarmente sia una terapia efficace contro la depressione. «Se fosse vero lo saprebbero tutti», così pensano in molti. La ragione di questa diffusa ignoranza è semplice. Si chiama denaro.

			Prozac vs allenamento

			Il 29 dicembre 1987 la FDA (Food and Drug Administration), l’agenzia governativa americana per la regolamentazione dei farmaci, decise di permettere la vendita negli USA della Fluoxetina. In questo modo, la Fluoxetina fu il primo farmaco antidepressivo che veniva approvato negli USA da quasi due decenni. Anche se il farmaco venne introdotto in un momento in cui molti non credevano che la depressione dipendesse da fattori biologici – e nemmeno che avesse origine nel cervello – fu un enorme successo. Venne lanciato con il nome di «Prozac» e divenne rapidamente non solo uno dei medicinali più venduti al mondo, ma anche uno dei marchi più noti. Migliaia di articoli e numerosi libri vennero scritti su questo antidepressivo, tra i quali l’autobiografia cult di Elizabeth Wurtzel, Prozac Nation. Il rapper Jay-Z ci ha scritto una canzone, e anche Tony Soprano nella serie I Soprano ne faceva uso.

			La Fluoxetina aumenta i livelli di serotonina tra le cellule cerebrali – è proprio nello spazio tra le cellule che la serotonina agisce – impedendo ai neuroni di riassorbirla. La classe di medicinali a cui appartiene viene chiamata «inibitori selettivi della ricaptazione della serotonina», o SSRI. Nel giro di pochi anni vennero messi sul mercato altri preparati simili, tutti di grande successo commerciale e consumati da milioni di persone in tutto il mondo. Ma mentre le vendite balzarono alle stelle, si scoprì che circa un terzo di coloro che li assumevano non manifestava alcun effetto. E per un altro terzo gli effetti erano molto limitati: stavano meglio, ma continuavano a essere depressi. Inoltre molti manifestavano effetti collaterali: disturbi del sonno, secchezza delle fauci, nausea e problemi sessuali. Certo, solitamente gli effetti collaterali erano passeggeri, ma potevano essere così fastidiosi che i pazienti interrompevano la terapia prima che producesse alcun risultato.

			Medici, ricercatori e, non da ultimi, coloro che soffrivano di depressione iniziarono a domandarsi se non vi fossero altre terapie possibili, che non comportassero l’assunzione di medicinali. Che ci si sia concentrati sull’attività fisica non fu poi così strano. Già nel 1905 un articolo scientifico sul legame tra attività fisica e umore venne pubblicato sulla rivista psichiatrica «American Journal of Insanity» (un nome che oggi non sarebbe più accettabile).

			Alla fine degli anni Ottanta si iniziò a confrontare sistematicamente gli effetti dell’attività fisica con quelli degli antidepressivi. Si voleva comprendere se l’esercizio fisico potesse produrre gli stessi risultati dei farmaci. Gli studi non vennero condotti dalle aziende farmaceutiche – che ovviamente non avevano alcun interesse commerciale in questo tipo di ricerca – ma dalle facoltà di Medicina. Dunque il budget a disposizione era ben inferiore a quello riservato alla produzione di nuovi farmaci.

			Un’attività fisica regolare ha gli stessi effetti degli antidepressivi.

			La svolta arrivò quando lo psicologo americano James Blumenthal radunò centocinquantasei persone – molte, date le circostanze – che soffrivano tutte di depressione. Blumenthal le divise in maniera casuale in tre gruppi. Il primo assunse lo Zoloft, uno degli antidepressivi più usati al mondo. Il secondo dovette allenarsi tre volte a settimana, ogni volta per trenta minuti. Il terzo dovette sia assumere il farmaco che allenarsi.

			Quattro mesi dopo si verificarono i risultati. Si scoprì che la maggioranza dei partecipanti dei tre gruppi stava molto meglio, tanto da non poter più essere considerata depressa. E, cosa più importante, vi era lo stesso numero di guariti sia nel gruppo che si era allenato che in chi aveva assunto lo Zoloft. In altre parole, un’attività fisica regolare ha gli stessi effetti degli antidepressivi.

			L’attività fisica funziona meglio sul lungo periodo

			Anche se i risultati erano sensazionali, Blumenthal non si accontentò e decise di continuare a seguire i pazienti, per vedere se il risultato riscontrato sarebbe durato oltre i quattro mesi. Ci sono ottime ragioni dietro al suo ragionamento: quando si guarisce da una depressione ci si trova in una condizione di estrema fragilità, spesso senza esserne consapevoli. Ci si sente bene, tutto sembra tornato alla normalità, ma in realtà è facile ricadere nel tunnel. Il ghiaccio su cui si cammina è molto più sottile di quel che sembra.

			La cosa davvero interessante fu quel che si scoprì in occasione di un controllo dopo altri sei mesi. I partecipanti questa volta non erano stati divisi in gruppi in maniera casuale: alcuni avevano scelto di continuare ad allenarsi, altri erano andati in terapia, altri ancora avevano assunto il farmaco. Chi aveva ottenuto i risultati migliori? Be’, quelli che avevano fatto attività fisica erano meno a rischio di ricadere nella depressione. Solo l’8%, meno di uno su dieci, era di nuovo depresso alla fine dei sei mesi. Tra coloro che avevano assunto il farmaco, invece, si trattava del 38%, uno su tre. Non solo la protezione offerta dall’attività fisica era identica a quella del medicinale, ma era addirittura più forte.

			Che correre fosse tanto efficace nella terapia della depressione quanto un farmaco la cui produzione era costata miliardi – e che anno dopo anno era rimasto in testa alla classifica dei medicinali più venduti – sembrava troppo bello per essere vero. E che l’attività fisica sul lungo periodo desse addirittura effetti migliori del farmaco pareva addirittura incredibile. E invece l’esperimento aveva dimostrato proprio questo. La scoperta era a dir poco sensazionale, e ovviamente i giornali ne parlarono, ma non ottenne nemmeno lontanamente la stessa attenzione riservata agli antidepressivi.

			Diversi miliardi di dollari erano stati investiti nel marketing di questi farmaci. Quanto si era investito per far circolare la notizia che l’attività fisica produce gli stessi risultati? Appena qualche spicciolo. Ovviamente, ciò dipende dal fatto che quest’informazione non offre la possibilità di ingenti guadagni. Nessuno è interessato a fare allo sport la stessa pubblicità riservata a medicine le cui vendite permettono di incassare miliardi su miliardi, e il cui marketing può contare su budget sostanzialmente illimitati. Questa è la ragione per cui pochi conoscono gli effetti straordinari dell’attività fisica contro la depressione.

			Ulteriori prove dei vantaggi dell’attività fisica

			I risultati di Blumenthal non sono unici. L’anno scorso alcuni ricercatori hanno deciso di fare il punto sugli studi scientifici riguardo l’uso dell’attività fisica come terapia per la depressione. Trovarono centinaia di studi, dagli anni Ottanta in poi, e scelsero i trenta più rigorosi. Ben venticinque di questi mostravano che l’attività fisica proteggeva dalla depressione. In questo ambito è raro trovare così tante prove di effetti positivi. La ricerca ha fatto passi avanti e ha messo nero su bianco che l’attività fisica funziona splendidamente come antidepressivo! E anche se pare che i risultati migliori si ottengano correndo, anche le passeggiate sono efficaci nel prevenire la depressione. Una passeggiata di appena venti o trenta minuti al giorno previene la depressione e migliora l’umore!

			Tutte queste ricerche si sono concentrate sulla possibilità di curare la depressione con l’attività fisica, e non sul meccanismo che lo permette. Per capire come sia possibile, bisogna studiare alcune delle sostanze che regolano il nostro umore: la dopamina, la serotonina e la noradrenalina.

			
			THE DRUGS DO WORK!

			È importante sottolineare che gli antidepressivi funzionano. Hanno salvato molte vite e lenito le sofferenze di milioni di persone. Se sei depresso, valuta la possibilità di ricorrere ai farmaci e rivolgiti senza indugio a un professionista.

			Non si tratta di scegliere tra le medicine e l’attività fisica, e non bisogna assolutamente interrompere una cura farmacologica solo perché si va a correre o a pedalare regolarmente. Gli effetti migliori si ottengono combinando le due cose, perché l’accoppiata medicine e allenamento è davvero portentosa. Chi non trae giovamento dai farmaci può ottenere miglioramenti grazie all’allenamento. Allo stesso modo, l’attività fisica può essere un’alternativa valida per chi, assumendo i farmaci, manifesta effetti collaterali gravi.

			Voglio ribadire che questo libro non mira a sminuire i farmaci, ma a mostrare cosa succede nel cervello quando facciamo del moto. Gli effetti positivi dei farmaci vengono già sottolineati a sufficienza. Credo invece che gli effetti dell’attività fisica ricevano troppo poca attenzione, ed è questa la ragione per cui ho scritto questo libro.

			

			Il cervello non è un cocktail chimico

			La serotonina, la noradrenalina e la dopamina sono sostanze che trasmettono segnali tra le cellule del cervello – in gergo medico vengono chiamate neurotrasmettitori – e che in tal modo influenzano il nostro umore. Una carenza di tutte e tre è stata collegata alla depressione, e molti antidepressivi agiscono aumentando il loro livello. Gli inibitori selettivi della ricaptazione della serotonina (SSRI), i farmaci antidepressivi più usati al mondo, aumentano soprattutto i livelli di serotonina, ma ci sono anche medicinali che aumentano quelli di dopamina e noradrenalina. Queste tre sostanze però fanno molto di più oltre a determinare se siamo depressi o meno. Sono importanti anche per la personalità e per facoltà mentali come la concentrazione, la motivazione e la capacità decisionale.

			La serotonina ha un effetto frenante e mantiene l’attività del cervello a livelli equilibrati. Calma i neuroni iperattivi e in tal modo abbassa l’attività dell’intero cervello, facendo scomparire ansia e angoscia. La serotonina genera calma, armonia e una sensazione di forza interiore. La mancanza di serotonina può farci sentire inquieti e ansiosi.

			La noradrenalina determina quanto siamo vigili, attenti e concentrati. Livelli troppo bassi possono farci sentire stanchi e svogliati, livelli troppo alti ci fanno sentire su di giri e iperattivi, impedendoci di riposare.

			La dopamina è essenziale per il sistema della ricompensa e influenza la nostra motivazione e la concentrazione sugli obiettivi. Il buon cibo, i rapporti sociali e il sesso aumentano i livelli di dopamina, così che ne vogliamo sempre di più. Ogni nuovo like sui social media ci dà una piccola scarica di dopamina, cosa che ci spinge a controllare il cellulare per vedere se ne siano arrivati altri. Sostanzialmente ogni droga che causa dipendenza – come le anfetamine, la cocaina e la nicotina – aumenta i livelli di dopamina. Inoltre, come abbiamo visto nel capitolo Migliorare la concentrazione, la dopamina è importante per la capacità di concentrarsi e di prendere decisioni.

			Sarebbe splendido poter concludere che la depressione derivi da bassi livelli di serotonina, noradrenalina e dopamina, e sopperire a questa carenza tramite delle pillole. Purtroppo non è così semplice. L’immagine del cervello come un «cocktail chimico» a base di serotonina, noradrenalina e dopamina – con la depressione che non sarebbe altro che la mancanza di uno o più ingredienti – è troppo semplificata. È impossibile asserire con certezza che qualcuno abbia carenza di una di queste sostanze.

			Una delle ragioni è che tutte e tre sono legate tra loro all’interno di un sistema cerebrale in cui non solo si influenzano a vicenda ma interagiscono anche con altre sostanze fondamentali per il nostro benessere. Il sistema è talmente complesso che ancora non siamo riusciti a comprenderlo del tutto. È meglio immaginare il cervello come una rete complessa condizionata dall’attività di zone diverse, piuttosto che come un cocktail i cui tre ingredienti principali possono essere dosati male.

			Ma a parte la complessità, non c’è dubbio che serotonina, noradrenalina e dopamina siano fondamentali per il nostro benessere. E non sono solo le medicine ad alzarne i livelli, ma anche l’attività fisica. Normalmente, l’effetto si manifesta solo dopo l’allenamento, e dura per una o due ore. Allenandosi con regolarità, sul lungo periodo i livelli aumenteranno non solo dopo l’esercizio fisico ma durante l’intera giornata. Proprio come gli antidepressivi, anche l’attività fisica può aumentare i livelli di serotonina, noradrenalina e dopamina.

			La medicina miracolosa del cervello

			Un grande mistero avvolge i farmaci antidepressivi. Quando una persona depressa li assume, i livelli di serotonina e dopamina aumentano praticamente all’istante, senza però che la persona si senta meglio. Ci vogliono spesso diverse settimane prima che la depressione inizi ad allentare la presa, e la stessa cosa vale per l’attività fisica. I livelli di dopamina e serotonina aumentano già dopo il primo giro di corsa, ma la depressione diminuisce solo dopo un paio di settimane di esercizio regolare.

			Dato che la serotonina e la dopamina hanno un ruolo importante per il nostro umore, bisognerebbe notare un effetto immediato, ma così non è. Forse l’aumento delle due sostanze – che sia causato dai farmaci o dall’attività fisica – è solo il primo passo verso qualcos’altro che avviene nel cervello, ed è questo «qualcosa» che alla fine fa sì che ci sentiamo meglio. In tal caso, cosa potrebbe essere? La ricerca si è concentrata sempre più su quel che qui è stato chiamato una medicina miracolosa, e che va sotto il nome di «fattore neurotrofico cerebrale», o BDNF (dall’inglese Brain-derived neurotrophic factor).

			Il BDNF è una sostanza prodotta nella corteccia cerebrale (la parte esterna del cervello) e nell’ippocampo. In campo medico bisogna fare attenzione a chiamare una sostanza chimica miracolosa, ma si dà il caso che il BDNF abbia effetti talmente positivi per il cervello che l’etichetta è motivata.

			Quando i neuroni ricevono il BDNF, vengono protetti da quel che altrimenti potrebbe danneggiarli o ucciderli. Esponendo le cellule a mancanza di ossigeno, bassi livelli di glucosio, attacchi da parte di radicali liberi e altre sostanze velenose, normalmente le si danneggia o uccide, ma grazie al BDNF le cellule risultano protette. Quando si subisce un danno cerebrale, per esempio un ictus o un forte colpo alla testa, il cervello inizia a secernere BDNF, probabilmente nel tentativo di salvarsi. La sostanza entra in azione come una sorta di «pompiere cerebrale» per limitare i danni, più o meno come quando i globuli bianchi producono anticorpi per fronteggiare un’infezione, o le piastrine si radunano per coagulare una ferita.

			Dunque il BDNF protegge il cervello. Inoltre induce la formazione di nuovi neuroni e aiuta queste cellule nuove a superare il primo periodo critico. Il BDNF rafforza le connessioni tra i neuroni, ed è dunque importante per l’apprendimento e la memoria. Rende anche il cervello più plastico e rallenta l’invecchiamento cerebrale. La lista di effetti positivi è tanto lunga da essere quasi ridicola. Per farla breve, il BDNF è il fertilizzante naturale del cervello. Ed è importante per il benessere del cervello sia nei bambini che negli adulti e negli anziani.

			Ma cosa c’entra tutto questo con la depressione? Il fatto è che anche in questo caso il BDNF ha un ruolo importante, perché pare che le persone depresse abbiano livelli inferiori di BDNF. Lo si è riscontrato nel cervello di chi si è tolto la vita. Trattando la depressione attraverso i farmaci, il BDNF aumenta. E più BDFN viene prodotto, più ci si sente bene una volta guariti dalla depressione. Ma non finisce qui. I livelli di BDNF non sono solo legati alla depressione ma sembrano anche influenzare la nostra personalità: bassi livelli di BDFN paiono infatti più comuni tra le persone nevrotiche!

			Aumenta i livelli di fertilizzante con il jogging

			Veniamo alla grande domanda: come si fa ad aumentare le dosi di questa medicina miracolosa? La si può assumere in pillole? Purtroppo no, perché verrebbe distrutta dai succhi gastrici. E se anche la si potesse proteggere dagli acidi dello stomaco, non passerebbe attraverso i vasi sanguigni del cervello. Lo stesso succederebbe iniettandola direttamente nel sangue: non verrebbe lasciata passare dai vasi sanguigni cerebrali. Trapanare il cranio e spruzzare il BDNF direttamente nel cervello è teoricamente possibile ma poco realistico.

			C’è un altro modo per aumentare i livelli di BDNF in maniera naturale ed è – rullo di tamburi – fare attività fisica! Non c’è nulla di altrettanto efficace quanto l’attività fisica per spingere il cervello a produrre più BDNF. Nelle cavie si è visto che il cervello inizia a produrre il BDNF non appena cominciano a muoversi, e i livelli continuano a salire per un paio di ore dopo che hanno smesso. La quantità prodotta aumenta in modo sensibile quando si accelera notevolmente la frequenza cardiaca. Anche se il cervello inizia a produrre il BDNF già dopo la prima sessione, vale la pena continuare. Una sessione di allenamento identica produce infatti sempre più BDNF se si fa esercizio regolarmente. Correndo due giorni a settimana, per esempio trenta minuti per volta, il cervello produrrà, lentamente ma regolarmente, sempre più BDNF, senza che tu debba correre più a lungo o più veloce. Smettendo di allenarti, i livelli di BDNF si manterranno per un massimo di due settimane prima di iniziare a scendere. Significa che – per quanto riguarda il BDNF – non è necessario allenarsi ogni giorno.

			È soprattutto l’attività aerobica ad aumentare i livelli di BDNF, mentre l’allenamento di forza non dà gli stessi effetti. Se vuoi aumentare il BDNF è dunque più indicato dedicarsi a esercizi aerobici, meglio se regolari e preferibilmente ad alta intensità, magari a intervalli. Aumentare la frequenza cardiaca è importante, se non a ogni sessione per lo meno di tanto in tanto.

			Tutte le strade portano al BDNF?

			Ci sono molte ragioni diverse per cui si sviluppa una depressione o ci si sente giù di morale. Può capitare qualcosa di grave, come un divorzio o un lutto. Oppure si è esposti a stress prolungato. Se per lunghi periodi si hanno livelli elevati di cortisolo, l’ormone dello stress, aumenta il rischio di cadere in depressione. Allo stesso modo, anche uno stress più breve può indurre in depressione, basta che sia molto intenso, come nel caso di eventi potenzialmente fatali.

			Ma spesso la depressione insorge senza che vi siano cause visibili, e oggi si sta lavorando alacremente per capire da cosa dipenda. Sembra che possano esserci altre cause oltre agli eventi esterni, e pare che non sempre la depressione nasca dal cervello. Sembra invece avere origine nel corpo, e arrivare da direzioni inaspettate. Tra l’altro, si è scoperto che l’obesità e il grasso corporeo aumentano il rischio di depressione. Non solo perché ci si sente stigmatizzati o additati per via del sovrappeso – anche se è comunque un fattore rilevante – ma per ragioni strettamente biologiche. Potrebbe esserci qualche sostanza prodotta dal tessuto adiposo che agisce sul cervello e che può condurre alla depressione. Ci sono diversi sospettati: il tessuto adiposo non è solo una riserva di energia ma invia costantemente segnali al resto del corpo per «informarlo» delle riserve energetiche disponibili. Questi segnali vengono trasmessi attraverso molte sostanze diverse, e alcune di queste possono agire sul cervello e influenzare il nostro umore.

			
			LA STORIA MIRACOLOSA DI UNA SOSTANZA MIRACOLOSA

			Le basi per scoprire che il cervello è in grado di prodursi autonomamente un fertilizzante vennero gettate negli anni Trenta dalla dottoressa e ricercatrice italiana Rita Levi-Montalcini. Essendo ebrea, durante il regime fascista le era stato impedito di fare ricerca, e aveva perso il suo impiego presso l’Università di Torino. Durante la guerra fu costretta più volte a fuggire, ma non abbandonò mai le sue ricerche. Pur non avendo più un posto da ricercatrice né un laboratorio, continuò a lavorare da casa, in camera da letto, utilizzando come strumenti il suo kit da cucito.

			Per le sue ricerche sul sistema nervoso si servì di embrioni di pollo. Un giorno si accorse che in presenza di cellule tumorali estratte dai topi succedeva qualcosa di strano. Le cellule nervose degli embrioni crescevano a gran velocità e in punti dove non avrebbero dovuto comparire, come nei vasi sanguigni. L’unica spiegazione possibile era che le cellule tumorali avessero prodotto una sostanza che spingeva le cellule nervose a crescere senza sosta. Solo negli anni Cinquanta, insieme al professore tedesco Viktor Hamburger, riuscì a risolvere l’enigma, scoprendo la piccola proteina secreta dalle cellule tumorali: il Nerve Growth Factor (NGF).

			Rita Levi-Montalcini comprese ben presto che l’NGF non faceva crescere ogni tipo di cellule nervose, e giunse alla conclusione che dovessero esistere altre sostanze simili che controllassero la crescita dell’intero sistema nervoso. Negli anni Ottanta ne venne scoperta un’altra, imparentata con l’NFG. Venne chiamata BDNF – Brain-derived neurotrophic factor.

			Chi cerca veloci ricompense per i progressi sul lavoro farebbe meglio a non dedicarsi alla ricerca. Rita Levi-Montalcini ricevette i meritati riconoscimenti solo negli anni Ottanta, e nel 1986 le venne assegnato il premio Nobel per la medicina. Rita Levi-Montalcini continuò a lavorare anche in età avanzata. Morì nel 2012, a 103 anni, e all’epoca era la più anziana vincitrice ancora in vita di un Nobel.

			

			Sappiamo anche che chi soffre di disturbi ormonali – come, per esempio, livelli sballati di estrogeno, l’ormone femminile – corre rischi maggiori di essere depresso. Inoltre nel corpo è sempre presente un certo grado di infiammazione, e anche questo influisce sul rischio di depressione. Infatti, i medicinali antinfiammatori sembrano avere un certo effetto anche sulla depressione.

			In altre parole, vi sono molti fattori diversi che possono portare alla depressione. Questo significa che esiste un unico legame tra obesità, grasso corporeo, livelli di estrogeno fuori dalla norma, infiammazione e cortisolo? Tutto indica che la risposta consiste in sole quattro lettere: BDNF. Lo stress conduce quasi immediatamente a una diminuzione del BDNF prodotto dal corpo. Anche l’obesità, i livelli sballati di estrogeno e l’infiammazione possono condurre a bassi livelli di BDNF, il che ha come conseguenza l’insorgere della depressione. Il BDNF sembra quindi avere un ruolo centrale, forse addirittura decisivo, nello sviluppo di una depressione, indipendentemente da quello che la produce. Detto questo, dovrebbe risultare evidente che aumentare i livelli di BDNF è assolutamente auspicabile, e questo è possibile grazie all’attività fisica, che risulta efficace indipendentemente dalla causa della depressione.

			La propensione a sviluppare una depressione è in parte ereditaria: se uno dei genitori ne è stato colpito il rischio aumenta. Ma questo come si ricollega al ruolo del BDNF? Be’, la relazione è semplice. Il BDNF è soggetto a variazioni individuali, e una certa variante genetica è più comune in chi soffre di depressione. Ne consegue che il gene responsabile del BDNF è uno dei pochi geni che sarebbe interessante studiare per stabilire se un individuo ha una propensione genetica alla depressione.

			Nuovi neuroni contrastano la depressione

			In chi soffre di depressione il cervello si restringe un po’. Certo, lo stesso vale per tutti: a partire dai 25 anni di età le dimensioni del cervello si riducono di uno 0,5% all’anno, ma il processo sembra più rapido in chi è depresso. Ciò dipende tra l’altro dal fatto che non si formano abbastanza neuroni nuovi. Oggi sappiamo con certezza che anche in età adulta si formano continuamente nuove cellule nel cervello (ne parleremo più approfonditamente nel capitolo Metti in moto la memoria), ma in chi è depresso questo processo rallenta.

			Oggi alcuni ritengono che la causa della depressione sia proprio che non si formano abbastanza neuroni nuovi. La depressione non è dunque la causa del rallentamento nella produzione di cellule nuove, ma è vero il contrario. Ci sono molti elementi a sostegno di questa tesi. Quando si somministrano degli antidepressivi ai topi, la formazione di nuove cellule nell’ippocampo aumenta di più del 50%. L’aumento non avviene immediatamente, ma richiede almeno un paio di settimane. Un paio di settimane è il tempo richiesto per notare dei miglioramenti nei pazienti che assumono antidepressivi. Si tratta di un caso? Se c’è un collegamento – e la cosa pare probabile – gli antidepressivi accelerano la formazione di nuovi neuroni attenuando così la depressione.

			Ma non sono solo le medicine a far sì che si formino nuovi neuroni: anche l’allenamento accelera la formazione di cellule nell’ippocampo. Anzi, vi sono poche cose efficaci quanto lo sport nella stimolazione della produzione di nuove cellule cerebrali. E questo non è positivo solo per chi è depresso, ma ha una funzione importante per il cervello indipendentemente dal nostro umore. Anche chi non è depresso trarrà giovamento dalla formazione di nuovi neuroni. E quale sostanza accelera la formazione di cellule nel cervello? Sì, indovinato: il BDNF.

			L’autostima può curare

			Quando siamo depressi, quindi, succedono diverse cose nel cervello. I livelli di dopamina, serotonina, noradrenalina e BDNF calano. Si formano meno neuroni. Indipendentemente da quale fra questi fattori sia più rilevante – ancora non lo sappiamo (probabilmente sono tutti interconnessi) – l’attività fisica dà effetti positivi.

			Oltre agli effetti biologici sulla formazione di nuovi neuroni e su molecole come la dopamina e il BDNF, ci sono altre ragioni per cui fare esercizio fisico è positivo per l’umore e funziona come trattamento per la depressione. Una è che, come nel caso della mia paziente al pronto soccorso, in tal modo si prende il controllo della situazione. Si fa in prima persona qualcosa per guarire (nel suo caso, iniziare a fare del moto). In ricerca si parla di autoefficacia (self-efficacy), che significa più o meno «aver fiducia nelle proprie capacità». Si è soddisfatti di se stessi. Potrebbe sembrare una banalità, ma si tratta di un concetto psicologico consolidato. È evidente che fare attività fisica regolare aumenti l’autoefficacia, e questo vale anche per i più giovani.

			Essere abbattuti o depressi comporta una sensazione di blocco mentale, l’impressione di non fare progressi nella vita. Tutto rallenta e il cervello non riceve più lo stesso stimolo. Fare attività fisica è l’esatto opposto. Spesso, inoltre, chi è depresso tende a chiudersi, smette di frequentare gli amici e non fa più quel che prima gli piaceva fare. Il cervello riceve meno stimoli e si sta ancora peggio: si crea un circolo vizioso. Lo psichiatra americano John Ratey dell’Università di Harvard descrive la depressione come una perdita di contatti: sia tra il paziente e le persone nella sua vita, sia tra le cellule nervose. L’attività fisica è un modo per rompere questo circolo vizioso. Si esce, si incontra gente e si spezza l’isolamento. Al contempo, anche i neuroni escono dall’isolamento.

			Simili cambiamenti comportamentali sono spesso più difficili da misurare dei livelli di dopamina o BDNF, rappresentabili con cifre esatte. Ma solo perché termini come «autoefficacia» o «cambiamento comportamentale» non sembrano altrettanto concreti di «livelli più alti di dopamina», non significa che non siano importanti.

			Una personalità più positiva

			La donna di cui ho parlato all’inizio del capitolo è solo una tra le tante persone che un’attività fisica regolare ha aiutato a stare meglio. In lei come in molti altri è possibile rilevare un cambiamento positivo dell’intera personalità. Inizialmente credevo fosse un caso: fare del moto non può certo cambiare la personalità di qualcuno, no? Invece la ricerca indica che chi fa attività fisica regolare non è solo più felice, ma pare cambiare leggermente anche i tratti fondamentali della propria personalità.

			Alcuni studi condotti in Finlandia, Giappone e Sudafrica hanno dimostrato che chi si allena con regolarità è meno cinico e nevrotico. Inoltre prova un maggior senso di comunanza con le persone che gli stanno intorno. Lo stesso è stato riscontrato in uno studio olandese condotto su quasi ventimila gemelli. Chi faceva esercizio regolarmente e almeno due volte a settimana era più socievole e meno agitato.

			È difficile stabilire se sia nato prima l’uovo o la gallina. Certo, l’attività fisica potrebbe rendere una persona meno cinica e ansiosa, ma potrebbe anche darsi che chi presenta quei tratti della personalità non si alleni con la stessa frequenza. Un indizio che l’attività fisica influenza davvero la personalità è che a poco a poco stiamo iniziando a comprendere i meccanismi molecolari alla base di certi tratti del carattere. La serotonina e la dopamina non sono importanti solo per l’umore: livelli diversi in individui diversi contribuiscono verosimilmente anche a creare personalità distinte. La dopamina è stata per esempio collegata alla curiosità e al desiderio di scoprire cose nuove. La serotonina all’inclinazione al compromesso, ma anche a una propensione al nervosismo.

			Ridurre la personalità a molecole e processi biologici non è ovviamente così semplice. La biologia che regola la personalità e l’umore è estremamente complessa, ma resta il fatto che è pur sempre biologia. Anche se queste due sostanze non possono spiegare l’intera personalità, hanno comunque un ruolo importante. Il presupposto che i livelli di dopamina e serotonina siano influenzati dall’attività fisica, sia nell’immediato che sul lungo periodo, fa sì che non sia del tutto inverosimile che l’attività fisica influenzi la personalità.

			L’attività fisica è come una droga

			Tra gli effetti che l’attività fisica ha sul nostro umore, ce n’è uno più estremo di tutti gli altri: è quando l’esercizio fisico ci manda su di giri, quando diventa una sorta di droga autoprodotta. Sto parlando di quel che solitamente si chiama runner’s high: lo «sballo del corridore». Forse ti sarà addirittura capitato di provarlo. Non è un obiettivo da inseguire quando si è depressi, ma merita comunque un po’ di spazio in un libro come questo. La sua natura e il meccanismo da cui dipende costituiscono un racconto emozionante.

			La caccia alla morfina misteriosa

			Che l’oppio lenisca il dolore e crei euforia è noto da più di duemila anni. Il lattice essiccato del papavero da oppio veniva utilizzato come medicinale già durante l’Impero romano, ma è diventato anche una droga molto diffusa. All’inizio dell’Ottocento, alcuni ricercatori tedeschi riuscirono a isolare la morfina, il principio attivo dell’oppio, e iniziarono a utilizzarla in medicina, tra l’altro come antidolorifico per i feriti di guerra. Si rivelò estremamente efficace. Anche quando i soldati avevano perso braccia e gambe, una quantità esigua quanto un decimo di grammo riusciva a eliminare completamente il dolore. Era strano che una dose così minima potesse avere simili effetti. In confronto, l’alcol – che ha pure proprietà antidolorifiche – richiedeva dosi centinaia di volte superiori per sortire lo stesso effetto.

			Agli inizi degli anni Settanta del Novecento, si scoprì l’esistenza di un ricettore sulla superficie dei neuroni a cui si lega la morfina, il che può spiegare la sua potenza. La domanda era come mai esistessero ricettori simili: la natura ci voleva tutti morfinomani? Non pareva molto credibile. Una spiegazione più verosimile era che il cervello stesso fosse in grado di produrre una sostanza simile alla morfina, e che i ricettori sui neuroni fossero intesi per questa sostanza fino ad allora sconosciuta.

			I ricercatori di tutto il mondo fecero a gara per scoprire questa morfina autoprodotta, e i loro sforzi furono presto ripagati. Nel 1974 venne scoperta nei maiali una sostanza misteriosa secreta dal cervello. Sembrava che fosse il cervello stesso a produrla, e la sua struttura ricordava quella della morfina. Quello stesso anno, uno psichiatra americano fece una scoperta simile studiando il cervello dei vitelli. Questa sostanza misteriosa – in realtà erano sostanze diverse molto simili tra loro – nei maiali e nei vitelli si rivelò essere proprio questa morfina autoprodotta, presente anche nell’uomo. Venne chiamata «morfina endogena», e tuttavia a diventare nota fu la sua abbreviazione, «endorfina».

			L’endorfina, proprio come la morfina, è un antidolorifico estremamente efficace. E proprio come la morfina può anche generare euforia. Ma perché il cervello dovrebbe premiarsi con una dose di morfina? Perché esiste un meccanismo simile, e quand’è che il cervello si concede questa ricompensa? Ci si domandò se una circostanza naturale potesse far provare agli esseri umani una riduzione del dolore e una sensazione di euforia senza l’aiuto di medicine o droghe.

			Una situazione di questo tipo venne descritta dal corridore americano James Fixx nel suo bestseller Il libro della corsa. Talvolta, correndo per lunghi tratti, Fixx provava una sensazione di euforia e di assenza di dolore che chiamò runner’s high. Si scoprì che era ben lungi dall’essere il solo ad avvertire questa sensazione, di cui ben presto iniziarono a riferire anche altri sportivi impegnati in altre forme di allenamento aerobico. Nuotatori, ciclisti e vogatori hanno tutti sperimentato la stessa sensazione, dandole però nomi diversi: per i vogatori, per esempio, era il rower’s high.

			Sballati di corsa!

			Il libro di Fixx venne pubblicato nel periodo di boom della corsa, negli anni Settanta, e l’espressione runner’s high finì ben presto sulla bocca di tutti. Che a causarlo fossero le endorfine da poco scoperte fu dato per scontato, e la spiegazione venne generalmente accettata. Oggi, la maggior parte dei corridori ha sentito parlare del runner’s high ma non tutti l’hanno provato. L’effetto è ben più intenso di una semplice sensazione di benessere: è l’effetto più estremo che l’attività fisica può sortire sul nostro umore.

			Io l’ho provato solo due volte, e posso descriverla solo come una sensazione completamente magica! Non è la stessa cosa della serenità che si avverte dopo l’allenamento, ma è una vera e propria euforia in cui ogni indolenzimento svanisce, le percezioni sensoriali sono più intense e si ha l’impressione di poter correre all’infinito, a qualunque velocità. È una sensazione così intensa che, una volta provata, non si dimentica. Se non sei sicuro di averla mai avvertita, verosimilmente non ti è successo.

			Che a produrla siano le endorfine pare del tutto logico, dato che l’effetto ricorda quello prodotto dalla morfina. Si dà il caso però che le origini del runner’s high siano ancora dibattute, e alcuni ricercatori ritengono che non dipenda solo dalle endorfine. Per chiarire la questione, alcuni ricercatori di Monaco decisero di studiare il cervello dei membri del club di corsa locale. Con l’ausilio di un apparecchio per la cosiddetta PET, misurarono i livelli di endorfine prima e dopo due ore di corsa a ritmo sostenuto. I risultati erano chiari. Dopo la corsa tutti manifestavano alti livelli di endorfine nel cervello, specialmente nella corteccia prefrontale e nel sistema limbico, due aree fondamentali per la regolazione delle emozioni. Quando venne chiesto ai corridori di valutare il proprio grado di euforia, si riscontrò che questa aumentava all’aumentare delle endorfine.

			Il dibattito sulla causa del runner’s high sarebbe potuto finire lì, tuttavia esistono un paio di elementi contrari all’ipotesi delle endorfine come unica causa. In primo luogo, le endorfine sono molecole grosse, e di conseguenza hanno difficoltà a penetrare nel cervello. In secondo luogo, si è provato a somministrare ai corridori una sostanza che inibisce la morfina, e dunque anche le endorfine. Malgrado ciò, sono comunque riusciti a provare il runner’s high.

			Lo sballo dipende solo dalle endorfine?

			Una possibilità è che il runner’s high sia causato dagli endocannabinoidi. Come le endorfine, si tratta di un gruppo di sostanze antidolorifiche prodotte dal corpo, ma sono più piccoli e dunque possono penetrare nel cervello con maggiore facilità. I neuroni posseggono ricettori anche per gli endocannabinoidi, a cui possono legarsi i principi attivi delle droghe. (Gli endocannabinoidi hanno gli stessi ricettori cerebrali dei principi attivi di hashish e marijuana.)

			A favore del ruolo giocato dagli endocannabinoidi nella produzione del runner’s high c’è uno studio francese in cui, modificando geneticamente dei topi in modo che mancassero loro i ricettori per gli endocannabinoidi, si alterò la loro predisposizione al movimento. Normalmente basta rifornire la gabbia di una ruota perché i topi vi corrano spontaneamente. I topi geneticamente modificati, invece, preferivano non muoversi affatto, e correvano solo la metà di quanto fanno normalmente i loro simili. Naturalmente è difficile dire se e come un topo possa provare il runner’s high, ma sta di fatto che è possibile, negli esseri umani, riscontrare un aumento di endocannabinoidi dopo la corsa. Passeggiare non basta: bisogna correre, per quarantacinque-sessanta minuti almeno. Ciò combacia con le precondizioni per il runner’s high: per ottenerlo non è sufficiente passeggiare.

			Oltre alle endorfine e agli endocannabinoidi, alcuni ricercatori ritengono che lo sballo del corridore dipenda dall’aumento di dopamina e serotonina prodotto dalla corsa. Altri pensano che abbia a che fare con la temperatura corporea e che l’euforia dipenda dal calore. La cosa più probabile è che il runner’s high non dipenda da un fattore unico ma da molti, e che endorfine ed endocannabinoidi siano entrambi coinvolti. Ma scoprire la causa esatta è interessante soprattutto per i ricercatori. Per chi corre, va in bici o gioca a tennis – o fa qualunque altro tipo di attività fisica – basta sapere che il runner’s high esiste, quale che ne sia la causa.

			L’eredità della savana

			L’euforia causata dalla corsa è verosimilmente un’eredità della vita dei nostri antenati nella savana. Probabilmente, alcuni di loro erano costretti, durante la caccia, a correre per lunghe tratte: un metodo tuttora adottato dagli aborigeni australiani e dai nomadi nel deserto del Kalahari. Quando si insegue una preda per chilometri e chilometri allo scopo di stancarla, è necessario riuscire a resistere: le endorfine sono particolarmente utili allo scopo. Quando si prende una storta o i muscoli iniziano a dolere, le endorfine attenuano il dolore, e quando ci si stanca producono un’euforia che dà le forze per proseguire. Questo aumentava le chance di catturare la preda, ed è probabilmente per questo che ancora oggi sperimentiamo il runner’s high.

			Ci sono infatti diversi elementi che indicano che lo sballo del corridore non sia altro che un modo naturale per spingerci a continuare a correre e procacciarci il cibo. Si è scoperto che una diminuzione del grasso corporeo causa un calo dei livelli di leptina, un ormone prodotto dal tessuto adiposo per segnalare che le riserve di energia stanno diminuendo e vanno rimpinzate: il nostro corpo non ci vuole magri, ma preferisce che ci dotiamo di ingenti riserve di energia. Se la teoria per cui ci serve una «botta» di benessere per continuare a correre in cerca di cibo è corretta, il runner’s high non è che il modo che il corpo ha per dirci: «Sto quasi finendo l’energia, continua a muoverti e a cercare da mangiare, non ti arrendere!» L’euforia serve a darci la spinta per continuare a correre.

			Come si prova un runner’s high?

			Sappiamo che bisogna correre per almeno quarantacinque minuti, e che più spesso si corre più aumentano le probabilità di provarlo. Più ci si allena, più il cervello aumenta la dose di endorfine che si concede. Le possibilità di provare il runner’s high aumentano col tempo, quindi non arrenderti! Non ci sono però garanzie: non tutti riescono a sperimentarlo.

			È dimostrato che correre innalza la soglia del dolore (proprio come fa la morfina). Pizzicando o pungendo con un ago i partecipanti a un esperimento per testare la loro soglia del dolore, si è notato che questa era più alta dopo aver corso che in condizioni di riposo. Ciò concorda con la capacità non solo euforizzante ma anche antidolorifica delle endorfine. Che l’effetto antidolorifico possa essere potente è accertato. Si è calcolato che la dose di endorfine prodotta correndo a ritmo sostenuto corrisponde a un’iniezione di 10 mg di morfina (la dose che si somministra in caso di fratture alle braccia o alle gambe). Ciò spiega come mai talvolta i corridori possano continuare a correre malgrado abbiano subito fratture da stress (le fratture dovute a sollecitazioni ripetute e durature). Finché continuano a correre non sentono dolore: questo arriva solo quando si fermano e l’effetto delle endorfine inizia a svanire. Il runner’s high è il più intenso tra gli effetti dell’attività fisica sul cervello, ma anche in assenza di euforia l’umore migliora. Chiunque faccia esercizio fisico viene ricompensato con endorfine ed endocannabinoidi, anche quando non sperimenta il runner’s high.

			
			L’ALLENAMENTO PER MIGLIORARE L’UMORE

			Sei stanco e svogliato senza essere depresso? Vai a correre! La corsa o attività simili, che alzano la frequenza cardiaca, possono fare miracoli, sempre che ci si alleni spesso e a lungo. In pratica, questo è quel che devi sapere:

			Corri tre volte a settimana, per trenta-quarantacinque minuti alla volta. L’intensità dev’essere almeno il 70% del tuo massimale. Fare jogging a «ritmo normale» va bene, ma deve venirti il fiatone.

			Oltre alla corsa vanno bene anche il ciclismo e altre forme di allenamento aerobico. Quel che conta sono l’intensità e la durata, non cosa fai o dove.

			Continua per almeno sei settimane! Certo, molti si sentono meglio già dopo essersi allenati un’unica volta, ma per migliorare l’umore per tutta la giornata e non solo subito dopo l’allenamento è necessario fare esercizio regolare per diverse settimane. Non aspettarti grandi risultati nelle prime settimane.

			SE SEI DEPRESSO

			Nel caso di una depressione leggera o media, l’attività fisica è efficace quanto i medicinali, ma devi correre (o fare sforzi simili) tre volte a settimana, quarantacinque minuti per volta. Ci vogliono fino a sei settimane per ottenere il massimo dei risultati, quindi non ti arrendere!

			Nel caso di depressioni gravi o pensieri suicidi le medicine sono la risorsa più efficace. Inoltre è spesso irrealistico spingere il paziente a iniziare a fare del moto: può essere difficile anche solo alzarsi dal letto. Consultati sempre con un medico e non interrompere mai autonomamente la terapia farmacologica!

			Non è necessario scegliere tra i farmaci e l’attività fisica. L’allenamento fa bene, le medicine fanno bene. La cosa migliore è usarli entrambi. Un’attività fisica regolare inoltre ci protegge da future depressioni. Si diventa più resistenti allo stress, la più comune causa di depressione. Tutto è collegato!

			

		

	
		
			5 
METTI IN MOTO LA MEMORIA

			Abbi cura dei tuoi ricordi, perché non puoi viverli di nuovo.

			BOB DYLAN

			A metà degli anni Novanta, un gruppo di ricercatori decise di scoprire quale parte del cervello fosse più influenzata dall’attività motoria. Già prima dell’esperimento avevano una teoria su dove avrebbero dovuto riscontrare gli effetti maggiori. La corteccia motoria e il cervelletto (che si trova nella nuca) sono entrambi importanti per coordinare i movimenti corporei e dunque pareva scontato che l’attività fisica producesse gli effetti più intensi proprio in queste aree. Non molto diverso dall’aspettarsi che chi corre sviluppi più la resistenza che la forza muscolare.

			Il punto di partenza era verificare in quale area del cervello di alcuni topi, dopo una corsa nella ruota, si producesse più BDNF, la medicina miracolosa descritta nel capitolo precedente. La cosa strana fu che, quando si esaminò il cervello dei topi, la maggior parte di BDNF non era prodotta né nella corteccia motoria né nel cervelletto, bensì nell’ippocampo: il centro della memoria. La scoperta permise di intuire quali straordinari effetti l’attività fisica possa avere sulla memoria. Nell’ultimo decennio, studi su animali ed esseri umani hanno confermato che l’attività fisica potenzia la memoria. Anzi, sembra non ci sia nulla di più importante per la memoria che l’esercizio fisico.

			Rallenta il restringimento del cervello

			Il cervello si restringe per l’intero corso della nostra vita, un processo che purtroppo inizia ben prima di quanto vorremmo. Le dimensioni massime vengono raggiunte attorno ai 25 anni, dopodiché il cervello si restringe un poco ogni anno. Ovviamente per tutto il corso della vita si formano nuovi neuroni, al contempo però sono molti di più quelli che muoiono. Il saldo è che ogni giorno vengono perduti circa centomila neuroni: uno al secondo. Questo avviene ventiquattr’ore su ventiquattro. Per tutto l’anno. Anche se il cervello ha scorte abbondanti – contiene all’incirca cento miliardi di neuroni – a lungo andare il processo si nota. In un anno, il volume del cervello diminuisce dello 0,5%.

			L’ippocampo, il centro della memoria, grande quanto un pollice e a forma di cavalluccio marino, è una delle aree del cervello che si restringono a mano a mano che si invecchia. Ogni anno perde circa l’1% del proprio volume. Abbiamo due ippocampi, uno per emisfero, e si trovano in profondità nei due lobi temporali. Il progressivo restringimento dell’ippocampo fa sì che con gli anni la memoria funzioni sempre peggio.

			A lungo si è creduto che questo processo potesse essere condizionato solo «in peggio», attraverso l’abuso di alcol e droghe, affrettando l’invecchiamento cerebrale e il restringimento dell’ippocampo. Rallentare o invertire il processo è stato a lungo ritenuto impossibile. È in quest’ottica che dobbiamo considerare una delle prove più convincenti degli effetti dell’attività fisica non solo sulla memoria ma sul cervello in generale. Alcuni ricercatori americani eseguirono una risonanza magnetica su centoventi persone, misurando le dimensioni dell’ippocampo in due occasioni a distanza di un anno. I partecipanti vennero divisi in due gruppi che dovettero eseguire regolarmente due tipi di attività fisica. Il primo fece attività aerobica, il secondo esercizi più tranquilli come lo stretching, senza mai aumentare la frequenza cardiaca.

			Un anno più tardi si poté constatare che chi aveva eseguito esercizi aerobici aveva migliorato la propria resistenza, a differenza degli altri. Fin qui nessuna sorpresa; ma cosa era successo all’ippocampo? In coloro che avevano svolto esercizi più tranquilli l’ippocampo si era ridotto in media dell’1,4% , e anche qui nessuna novità: si restringe dell’1% circa all’anno.

			La cosa davvero interessante fu che in chi aveva svolto attività aerobica l’ippocampo non si era affatto ridotto ma anzi era cresciuto dell’1%. Invece di invecchiare di un anno, era «ringiovanito» e, considerando le sue dimensioni, risultava di due anni più giovane! E non finisce qui. Più era migliorata la resistenza dei partecipanti, più l’ippocampo era cresciuto. Per coloro che avevano raggiunto una migliore forma fisica, l’ippocampo era aumentato del 2%.

			È naturalmente importante chiedersi quale fosse la causa; un’ipotesi non del tutto peregrina era che fosse coinvolto il fertilizzante del cervello, il BDNF (la cui produzione aumenta grazie all’attività fisica). Come forse ricorderai dal capitolo precedente, il BDNF può rafforzare le connessioni tra i neuroni e in tal modo influenzare la memoria. E infatti quando i ricercatori esaminarono i livelli di BDNF scoprirono che più erano aumentati nel corso dell’anno più era cresciuto l’ippocampo dei partecipanti.

			Viene senz’altro da chiedersi quale miracoloso programma d’allenamento abbia potuto «ringiovanire» una parte importante del cervello di ben due anni. Avevano dovuto ammazzarsi di fatica sulla cyclette o seguire un qualche rigidissimo allenamento a intervalli? Nient’affatto. Anzi, non avevano né corso né pedalato. L’unica cosa che avevano fatto era stata camminare a ritmo sostenuto per quaranta minuti tre volte la settimana. È quindi possibile rallentare, o addirittura invertire, il processo di invecchiamento del cervello e migliorare la memoria andando a passeggiare o correre un paio di volte a settimana!

			Bisogna però essere sempre cauti a trarre delle conclusioni quando si leggono studi di questo tipo. Gli esperimenti sono una cosa, la realtà è una cosa diversa. Se è possibile proteggere l’ippocampo dall’invecchiamento, addirittura «ringiovanirlo» o farlo aumentare, cosa comporta in pratica? Davvero fare attività fisica migliora la memoria? La risposta breve è: assolutamente!

			Numerose ricerche condotte negli ultimi anni puntano tutte nella stessa direzione: l’attività fisica migliora la memoria, sia nell’immediato che sul lungo periodo. E la progressiva diminuzione dell’ippocampo che accompagna l’invecchiamento può essere frenata, o addirittura invertita.

			Il ringiovanimento genetico del cervello

			Come se non bastasse che l’attività fisica protegga l’ippocampo dalla perdita di volume, sembra che protegga anche dall’invecchiamento genetico. Le cellule dell’ippocampo, come le altre cellule del cervello e del resto del corpo, contengono il nostro intero patrimonio genetico. Tutto il nostro DNA e tutti i nostri geni sono contenuti in ogni neurone. Normalmente i geni non cambiano nel corso della vita, cambia invece il loro uso, il che può contribuire all’invecchiamento degli organi, cervello incluso.

			Osservando le cellule dell’ippocampo in topi di età diverse, si nota, con l’avanzare dell’età, un cambiamento nell’uso di una serie di geni. Questi geni regolano tra l’altro la crescita dei neuroni e la loro capacità di creare interconnessioni. Con l’invecchiamento i geni diventano sempre meno attivi, e questo progressivo cambiamento genetico contribuisce all’invecchiamento non solo dell’ippocampo ma verosimilmente dell’intero cervello.

			Tuttavia, sembra che nemmeno l’invecchiamento genetico sia una condanna senza appello. Infatti, facendo correre i topi su un nastro, avviene quel che può essere descritto solo come un miracolo. L’attività fisica condiziona l’uso di molti dei geni influenzati dall’invecchiamento, ma in senso positivo. Attraverso meccanismi che ancora non comprendiamo del tutto, la corsa sembra ringiovanire geneticamente le cellule dell’ippocampo delle cavie.

			Gli effetti sono notevoli ma non immediati. I topi corsero ogni giorno per otto settimane: per noi corrisponde a fare attività fisica regolare per un paio d’anni, quindi non basta andare a correre una volta soltanto. Ma la cosa affascinante è che chi ha pazienza e continua a fare attività fisica regolare per un lungo periodo non solo ottiene un ippocampo più grosso, ma viene anche ricompensato con un ringiovanimento genetico delle cellule.

			L’allenamento mnemonico in pratica

			Come si fa, concretamente, a potenziare la memoria con l’attività fisica? Bisogna allenarsi per mesi o i risultati sono immediati? E perché l’effetto sia massimo, bisogna allenarsi prima o dopo aver imparato qualcosa di nuovo?

			Per cominciare, non è necessario allenarsi a lungo prima di notare i risultati. È dimostrato che fare attività aerobica regolare per tre mesi migliora l’abilità di ricordare le parole. E vale la pena impegnarsi. Il miglioramento della memoria – cioè quante parole si ricordano – è legato al miglioramento della forma fisica: in un esperimento, chi aveva migliorato di più la propria forma fisica ottenne anche gli effetti migliori sulla memoria, ed è innegabilmente una relazione molto interessante, considerando che più si fa attività fisica più cresce l’ippocampo.

			Pensi che tre mesi siano troppi? Non preoccuparti, otterrai risultati ben prima. In un esperimento, si misero a confronto degli individui sani che andavano in bicicletta con un gruppo di coetanei che non lo facevano. Prima dell’inizio del test, sia i ciclisti che i non ciclisti ottennero risultati simili in una serie di test mnemonici. Ma ben presto il gruppo dei ciclisti prese la volata, per quanto riguardava sia la forma fisica che la memoria. Già dopo sei settimane si notò che i ciclisti ottenevano risultati migliori nei test mnemonici, e le differenze aumentavano col passare del tempo. La memoria dei ciclisti migliorava sempre più mentre i non ciclisti erano fermi alla linea di partenza (sia rispetto alla forma fisica che alla memoria).

			Se vuoi potenziare al massimo la memoria, devi allenarti mentre impari qualcosa!

			Quando il cervello dei ciclisti venne studiato tramite risonanza magnetica, si scoprì che il miglioramento della memoria era accompagnato da un aumento dell’afflusso di sangue nell’ippocampo. Ciò indicava verosimilmente che l’ippocampo funzionava meglio. Curiosamente, sembra che prima aumenti l’afflusso di sangue e che solo dopo migliori la memoria.

			Potenziare la memoria in un istante

			Sei impaziente quanto me e pensi che sei settimane siano troppe per aspettare i risultati? Si dà il caso che l’attività fisica migliori la memoria istantaneamente! È stato infatti dimostrato che i risultati migliori nei test mnemonici si ottengono allenandosi subito prima del test. Soggetti in pessima forma che però si allenano subito prima di un test mnemonico ottengono in genere risultati migliori di soggetti in buone condizioni fisiche che però non si allenano prima del test. L’attività fisica sembra dunque influenzare la memoria immediatamente.

			Ma se vuoi potenziarla al massimo, è meglio allenarti mentre impari qualcosa di nuovo: come studiare sul tapis roulant. È utile saperlo, anche se naturalmente non è sempre possibile, dal punto di vista pratico, fare moto mentre si impara qualcosa. Perché le due cose debbano avvenire contemporaneamente non lo sappiamo. Probabilmente c’entra il fatto che l’afflusso di sangue al cervello aumenta quando ci muoviamo, proprio come succede nei muscoli. L’afflusso di sangue aumenta immediatamente, e questo significa che la memoria funziona meglio.

			Non serve spomparsi

			Gli effetti positivi dell’attività fisica sulla memoria non sono miglioramenti marginali misurabili solo in laboratorio. Al contrario. Li noterai anche tu. In alcuni test basati sulla memorizzazione di liste di parole, si è notato che facendo attività fisica subito prima o durante la fase di apprendimento si imparavano fino al 20% di parole in più rispetto alla condizione di riposo. Se devi prepararti per un esame o studiare del materiale per il lavoro, pensaci due volte prima di decidere che non hai tempo per fare una passeggiata. Sarebbe verosimilmente del tempo ben investito.

			Per quanto riguarda la memoria, i risultati migliori si ottengono con una passeggiata o una corsa leggera. Se ci si affatica troppo c’è il rischio che si ricordi peggio. In quel caso, i muscoli di braccia e gambe richiedono così tanto sangue che l’afflusso al cervello diminuisce, e questo probabilmente contribuisce al peggioramento della memoria. Inoltre pare che, se ci si allena troppo intensamente, il cervello si concentri sui movimenti, e non su quel che si cerca di imparare nel frattempo. Se corri troppo veloce e intanto ascolti qualcosa che vuoi memorizzare, il cervello si concentrerà sulla corsa e non su quel che stai ascoltando.

			Correre ci aiuta a suonare meglio il piano?

			La memoria non consiste solo nell’imparare liste di parole o testi e ricordare quel che si è fatto la settimana prima. Abbiamo anche una memoria motoria per quanto riguarda i movimenti, come quando si impara a impugnare la racchetta da tennis o a suonare un brano al pianoforte. L’apprendimento si fonda sulla formazione di nuove connessioni tra i neuroni. Ci si potrebbe allora chiedere se fare del moto renda più facile apprendere nuovi movimenti. Va da sé che più si gioca a tennis più si migliora, ma è possibile che le precondizioni dell’apprendimento migliorino se prima si fa una corsa? Oppure, andare in bicicletta migliora la capacità di suonare il piano?

			L’effetto dell’attività fisica sulla memoria motoria è stato indagato in un esperimento ai cui partecipanti venne presentato un semplice videogioco in cui dovevano seguire con il joystick un puntino che si muoveva sullo schermo. Il gioco può sembrare banale ma si dà il caso che attivi molte aree nel cervello, e viene spesso usato nella ricerca per misurare le abilità motorie.

			Per valutare se l’attività fisica possa influenzare la memoria motoria, i partecipanti dovevano prima correre o andare in bicicletta e poi cimentarsi con il videogioco. Dopo un po’ di tempo dovevano giocarci di nuovo, per valutare se fossero migliorati. Proprio come più ci si allena più si migliora a tennis, con un po’ di esercizio si diventa naturalmente più bravi anche con i videogiochi. Qui emerge qualcosa di interessante. Coloro che avevano fatto attività fisica prima di giocare ottennero risultati migliori! La differenza si notava soprattutto testando i partecipanti ventiquattr’ore dopo l’esercizio fisico. Lo stesso si verificava una settimana dopo la fase di apprendimento. E per essere chiari: l’unica differenza era che alcuni dei partecipanti avevano fatto attività fisica prima di affrontare il gioco. Tutti giocarono per lo stesso tempo. Malgrado ciò, chi si era allenato era più bravo. In qualche modo l’attività fisica aveva fatto sì che apprendessero meglio il gioco senza esercitarsi troppo.

			Com’è possibile dunque che l’esercizio fisico migliori le nostre capacità motorie? Possiamo soltanto fare supposizioni, ma nelle ventiquattr’ore successive alla fase di apprendimento avviene un consolidamento della memoria. Significa che il ricordo – la parola tedesca, il brano musicale, il videogioco – viene trasferito dalla memoria a breve termine a quella a lungo termine. Un esempio: hai suonato un paio di volte una semplice melodia al piano. Fai una pausa di un minuto e poi la suoni di nuovo. Verosimilmente la ricorderai molto bene, e la melodia si trova nella memoria a breve termine. Ma come la ricorderai l’indomani? Dipende dall’intensità con cui il ricordo è stato ricodificato, consolidato, nella memoria a lungo termine.

			
			SENTIERI MENTALI

			I nostri ricordi, nel concreto, non sono che un gruppo di neuroni collegati tra loro. Quando ci succede qualcosa di nuovo, cioè quando creiamo un nuovo ricordo, si formano nuove connessioni, le cosiddette sinapsi. Queste connessioni, contrariamente a quanto si potrebbe credere, non comportano che le cellule si tocchino fisicamente ma che alcuni prolungamenti cellulari si scambino messaggi tra loro. Il premio Nobel Santiago Ramón y Cajal ne ha dato una descrizione poetica, dicendo che i neuroni si tengono per mano, anche se le «mani» in realtà non si sfiorano.

			L’intensità di questo legame dipende dalla frequenza con cui le cellule sono venute in contatto. Quando impari un nuovo numero di telefono si creano nuove connessioni. Ogni volta che lo componi la connessione si rafforza – le cellule si tengono per mano più strettamente – e lo ricorderai sempre meglio. «Neurons that fire together wire together», come abbiamo già detto! Se invece impari un numero nuovo senza mai ripeterlo, a poco a poco lo dimenticherai. Se non viene ripetuta, la connessione si indebolisce e i neuroni lasciano andare la presa.

			In tal modo possiamo immaginare i ricordi come dei sentieri che si aprono tra le cellule del cervello. I sentieri ben battuti rimangono, e il ricordo permane. I sentieri percorsi solo qualche volta vengono ricoperti dalla vegetazione e spariscono. In alcuni casi si crea un sentiero ben battuto in una sola volta, e il ricordo rimane per il resto della vita.

			Le esperienze uniche o emotivamente intense possono creare ricordi che durano tutta la vita anche se «il sentiero è stato battuto una sola volta». Vale soprattutto per le esperienze negative, come quelle che comportano un senso di minaccia e pericolo. Ricordi di questo genere sono particolarmente importanti per la sopravvivenza e ottengono la «precedenza» nella memoria. Dal punto di vista dell’evoluzione, è estremamente importante ricordare i pericoli in modo da evitarli in futuro. Significa che se assisti a qualcosa di tremendo o se la tua vita viene messa in pericolo, verosimilmente ricorderai l’evento nei dettagli per tutta la vita. Quel che invece non ha alcuna connotazione emotiva o di unicità, come allacciarsi le scarpe, non crea alcun sentiero. I neuroni si tengono per mano per un po’ e poi si lasciano andare. Dimenticherai rapidamente quel che è successo.

			Detto questo, possiamo comprendere in che modo l’attività fisica influenzi la formazione di sentieri mentali e l’intensità con cui i neuroni si «tengono per mano». Come ricorderai dall’inizio del capitolo, l’attività fisica fa sì che le cellule dell’ippocampo, il centro della memoria, producano la sostanza BDNF. Il BDNF rafforza la connessione tra i neuroni, così che «si tengano per mano ancor più saldamente», e questo – proseguendo con le metafore – significa che il sentiero mentale verrà battuto rapidamente. Il ricordo è forte e rimarrà saldo della memoria. In tal modo ricordi meglio, e impari meglio.

			Che l’attività fisica aumenti i livelli di BDNF, che a sua volta rafforza i legami tra le cellule del cervello, è probabilmente la principale ragione per cui è così positiva per la memoria.

			

			Quando un ricordo viene trasferito dalla memoria a breve termine a quella a lungo termine, entra in gioco l’ippocampo. Come abbiamo visto, l’attività fisica fa sì che le cellule dell’ippocampo producano il BDNF, che rafforza le connessioni tra i neuroni. Facendo attività fisica prima dell’apprendimento, il BDNF verrà prodotto in concomitanza con il trasferimento del ricordo dalla memoria a breve termine a quella a lungo termine. Ciò significa verosimilmente che aumentano le possibilità che il ricordo resti stabile. Il trasferimento dalla memoria a breve termine a quella a lungo termine, infatti, non succede nei minuti dopo l’apprendimento, ma ventiquattr’ore dopo. Questo combacia con i dati dell’esperimento del videogioco, in cui l’attività fisica produceva effetti sull’abilità del giocatore un giorno dopo l’apprendimento.

			Questo significa che puoi imparare a suonare meglio il pianoforte se fai attività fisica prima della lezione! E significa che le possibilità di svolgere uno swing perfetto aumenteranno se farai un giro di corsa o in bici prima di andare al campo di golf. L’attività fisica può potenziare il meccanismo della memoria proprio nella fase in cui il ricordo del brano musicale o del colpo di golf – o qualsiasi altra abilità tu voglia apprendere – viene immagazzinato nella memoria a lungo termine. La capacità dei neuroni di creare connessioni salde e durature aumenta. E questo sembra valere sia che tu voglia apprendere una lista di parole sia un’abilità motoria.

			Per la memoria basta e avanza una passeggiata o trenta minuti di corsa – è probabilmente meglio che correre per diverse ore.

			Allenarsi troppo peggiora la memoria?

			Ci si potrebbe chiedere se, dal punto di vista del cervello, fare più moto sia sempre positivo, o se esistano dosi eccessive. Gare come l’Ironman, i cui partecipanti sono fisicamente attivi per dieci o docici ore di fila, fanno bene alla memoria e al cervello? Ancora non lo sappiamo con certezza, ma ci sono indizi che sforzi simili siano più dannosi che benefici, soprattutto nell’immediato.

			Partendo da un nutrito gruppo di topi e osservando quelli che si muovevano di più, alcuni ricercatori americani sono riusciti a selezionare una linea di topi ossessionati dalla corsa. Accoppiando tra loro quelli che correvano di più, e facendo lo stesso di generazione in generazione, si sono ottenuti dei topi che correvano spontaneamente il triplo del normale. Addirittura, questo «topi corridori» selezionati geneticamente arrivavano a correre l’equivalente di diverse decine di chilometri al giorno.

			La memoria dei topi venne testata insegnando loro a farsi strada in un labirinto. Normalmente, i topi che hanno corso imparano la via d’uscita più rapidamente – l’allenamento migliora la memoria – ma i topi corridori ci misero molto più tempo del normale. La loro memoria era peggiore. Inoltre avevano nel sangue alti livelli dell’ormone dello stress, il cortisolo, che ha un ruolo centrale nel sistema dello stress e che di solito cala dopo l’attività fisica. Correre regolarmente avrebbe dovuto renderli meno stressati e portare a livelli di cortisolo più bassi. Invece i topi corridori sembravano affetti da stress cronico.

			Ancora non sappiamo con certezza se lo stesso valga per gli esseri umani, ma sembra esserci un punto oltre il quale l’attività fisica diventa troppa per il cervello. A quel punto lo stress non si riduce bensì aumenta, e la memoria non si potenzia ma peggiora. Ad oggi non sappiamo individuare esattamente questo limite, e verosimilmente varia da una persona all’altra. Si può però dire che chi vuole potenziare il cervello e migliorare la memoria non dovrebbe dedicarsi a ultramaratone o attività simili. C’è il rischio di ottenere il risultato opposto. Per il cervello basta e avanza una passeggiata o trenta minuti di corsa – è probabilmente meglio che correre per diverse ore.

			Il cervello può produrre nuove cellule

			All’inizio degli anni Novanta, la maggior parte dei ricercatori concordava che il cervello degli adulti non fosse in grado di produrre nuove cellule. Se ci si taglia, la ferita guarisce e si creano nuove cellule della pelle. Allo stesso modo possono prodursi nuove cellule ciliate nell’orecchio o nuovi globuli nel sangue. La maggior parte degli organi è capace di produrre nuove cellule, ma si credeva che questo non valesse per il cervello. La ragione era che, con i suoi cento miliardi di neuroni, il cervello è così complicato che si riteneva difficile che delle cellule appena nate avrebbero potuto funzionare insieme a quelle presenti fin dalla nascita. Sembrava assurdo quanto aprire un computer, infilarci a caso qualche circuito stampato, e aspettarsi che la macchina funzionasse meglio. Per questa ragione a scuola si è spesso insegnato che il cervello che abbiamo a 20 anni è quello di cui dobbiamo accontentarci per il resto della vita. «Se bevi perdi circa cinquantamila neuroni che non torneranno più», ricordo di aver sentito dire.

			La «verità» che non era una verità

			Ma, com’è noto, a ogni «verità assodata» fa bene essere messa in discussione di tanto in tanto. Un gruppo di ricercatori californiani decise, a metà degli anni Novanta, di rispondere una volta per tutte all’interrogativo sulla capacità del cervello adulto di formare nuove cellule. Per cominciare, non studiarono il cervello umano ma quello dei topi. La prima domanda a cui volevano rispondere era se succedesse qualcosa nel cervello dei topi rimuovendoli dal triste ambiente della loro gabbia sterile e stimolandoli, in quello che i ricercatori chiamarono «ambiente arricchito» (enriched environment). I topi vennero quindi collocati per circa un mese in una gabbia piena di tunnel in cui nascondersi, ruote su cui correre e giocattoli con cui divertirsi. C’erano anche molti più topi. Era innegabilmente un ambiente più divertente delle gabbie sterili a cui erano abituati. I ricercatori sapevano che il cambio d’ambiente e le nuove esperienze avrebbero potuto creare nuove connessioni tra i neuroni dei topi, perché queste si formano quando impariamo cose nuove. Ma potevano influenzare il cervello dei roditori in altri modi? Si scoprì che era proprio così.

			L’ambiente stimolante aveva fatto miracoli per il cervello dei topi, in cui si erano formate moltissime cellule nuove. A essere cresciuta notevolmente era soprattutto una parte dell’ippocampo, il centro della memoria. Il numero di cellule era aumentato del 15% in sole due settimane, una percentuale strabiliante.

			La giovane età degli animali non poteva spiegare quel che era successo, perché lo stesso accadde rifacendo l’esperimento con topi più anziani. Non solo il loro cervello aveva prodotto cellule nuove, ma sembrava anche funzionare meglio. Quando i ricercatori testarono la loro memoria calando i topi in una vasca in cui dovevano raggiungere una piattaforma nascosta, scoprirono che quelli che erano stati nell’ambiente stimolante la raggiungevano più rapidamente. Avevano cioè una memoria migliore di quelli che trascorrevano i propri giorni in una gabbia sterile.

			
			SI DIMENTICA IL DOLORE?

			«Mai più»: l’ho sentito dire a molti al traguardo di una maratona. Eppure, qualche settimana dopo, eccoli iscritti a un’altra gara. Com’è possibile che si percepisca una corsa come una fatica insopportabile eppure, anno dopo anno, si scelga di continuare a presentarsi ai blocchi di partenza? Una spiegazione plausibile è che la fatica venga dimenticata.

			L’oblio selettivo non è un termine pseudopsicologico ma un dato di fatto medico, che si manifesta tra l’altro in occasione del parto. Confrontando il dolore percepito da alcune donne durante il parto con quello di un’operazione ginecologica, si è stabilito che a entrambi veniva attribuita la medesima intensità. Il dolore del parto sembrava quindi essere paragonabile a quello causato da un intervento chirurgico.

			Ma chiedendo alle stesse donne di ricordare il fatto a qualche mese di distanza e di valutare nuovamente il dolore, si scoprì che chi aveva partorito non ricordava più quanto avesse fatto male. Quelle che invece erano state operate continuavano a ricordare un dolore ugualmente intenso come subito dopo l’intervento. Certe donne dunque «dimenticano» quanto faccia male partorire. Ricordano ovviamente che fa male, ma non ricordando quanto. In realtà, dal punto di vista biologico non è nulla di strano. Se c’è una cosa importante per la nostra specie è che nascano nuovi esseri umani. Per cui è verosimile che esista un meccanismo naturale per «dimenticare» il dolore del parto, o almeno per far sì che non lo si ricordi in dettaglio, di modo che il dolore non scoraggi le donne dall’avere altri figli.

			Lo stesso sembra succedere in caso di attività fisica davvero intensa. Chiedendo a dei maratoneti appena arrivati al traguardo di valutare il dolore della corsa, si ottenne una media di cinque e mezzo su una scala di dieci. Facendo la stessa domanda da tre a sei mesi dopo, al dolore ricordato venne attribuito un punteggio di tre. Sembravano cioè aver dimenticato quanto avevano sofferto!

			A pensarci bene, questo «oblio selettivo» è sensato anche dal punto di vista biologico. Se ricordassimo chiaramente quanto è faticoso inseguire una preda per lunghe distanze, ci sarebbe il rischio di scoraggiarci e lasciar perdere la caccia. Invece, dimenticare la fatica ci rende più propensi ad andare di nuovo a cacciare, il che aumenta le chance di procacciarci cibo e, dunque, di sopravvivere. Probabilmente è questa la spiegazione della capacità della memoria di «dimenticare» selettivamente il dolore connesso all’attività fisica.

			

			A cosa era dovuto l’effetto?

			La scoperta spalancava possibilità sorprendenti. Lo stesso poteva succedere anche inserendo degli esseri umani in un contesto più stimolante? E questo poteva significare che cambiare ambienti e fare nuove esperienze – come viaggiare, cambiare lavoro o ambienti sociali – potevano far sì che il cervello producesse nuove cellule? Queste esperienze potevano migliorare la nostra memoria e, magari, renderci anche più intelligenti?

			Ma prima facciamo un passo indietro. Cosa, nell’ambiente dei topi, aveva spinto il cervello a produrre nuove cellule? Erano stati i giocattoli o i tunnel in cui nascondersi, o la presenza di altri topi? Oppure dipendeva dalla ruota su cui potevano correre?

			Se avessero chiesto a me, avrei scommesso su una combinazione di questi fattori, ma probabilmente avrei sbagliato. Permettendo ai topi di correre soltanto, privandoli degli altri stimoli, gli effetti sul cervello erano sbalorditivi. Sembrava che l’attività fisica – le corse nella ruota – fosse decisiva per la formazione di nuove cellule. Gli altri stimoli – i giocattoli, i tunnel – sembravano produrre, al massimo, solo un effetto limitato.

			Scoprire che correre regolarmente produceva così tanti nuovi neuroni ebbe conseguenze estremamente concrete per molti dei ricercatori. Uno di loro, il genetista Fred «Rusty» Gage, ha raccontato che i suoi colleghi, vedendo tutti quei neuroni nuovi nel cervello dei topi, cambiarono nettamente stile di vita e iniziarono a correre. Se funziona per i topi, verosimilmente funziona anche per gli esseri umani, pensarono.

			Ma Gage e i suoi colleghi ci avevano visto giusto? Era difficile rispondere alla domanda, perché il cervello andava studiato al microscopio: radiografie e risonanze magnetiche non erano sufficienti. In pratica, un simile esame è possibile solo nel corso di un’autopsia. E anche se ci sono individui disposti a donare il proprio cervello alla scienza, c’è un altro problema: come capire se i neuroni erano di formazione recente? È infatti difficilissimo distinguere i neuroni vecchi da quelli nuovi.

			Anche negli adulti si formano nuovi neuroni

			La soluzione fu trovata da Peter Eriksson, ricercatore del Sahlgrenska Universitetssjukhuset, che ebbe un’idea geniale. Gli oncologi usano una sostanza chiamata bromodeossiuridina (BrdU) per determinare se le cellule tumorali si dividano e se il tumore cresca. Il BrdU può marcare le cellule di nuova formazione, non solo quelle tumorali ma ogni genere di cellule. Eriksson pensò che il BrdU avrebbe potuto marcare anche i neuroni appena formati e che sarebbe stato possibili individuarli nei campioni cerebrali dei pazienti oncologici deceduti.

			Detto fatto. I ricercatori ebbero l’occasione di studiare i neuroni di cinque pazienti deceduti, i quali, donando il proprio cervello, ci hanno offerto una possibilità unica per rispondere a una delle più fondamentali domande nella ricerca sul cervello: se i neuroni si rinnovino nel corso della vita. Si sperava che, studiando i campioni, si trovassero delle cellule marcate con il BrdU in almeno uno dei pazienti. Vennero trovate in tutti e cinque. E nello stesso punto in cui si erano formati nuovi neuroni nei topi: nell’ippocampo.

			Inspiegabilmente, si scoprì che queste nuove cellule avevano solo qualche mese di vita: significava che si erano formate mentre i pazienti stavano morendo di una malattia gravissima. Eppure nel cervello si erano formate cellule nuove! Osservandole al microscopio si vide che avevano creato connessioni con altre cellule più anziane, e sembravano essere integrate nell’ippocampo. Si erano cioè adattate all’ambiente. Verosimilmente questo significava che erano state pienamente funzionanti mentre il paziente era ancora in vita.

			Da questa scoperta si poté trarre una lezione fondamentale. La neurogenesi – la formazione di nuovi neuroni – avviene anche negli esseri umani adulti. Fu una scoperta sensazionale, annunciata dalle prime pagine dei giornali di tutto il mondo. In ambito medico si dovettero riscrivere interi manuali. La «verità» che i neuroni smettevano di formarsi nel corso della vita adulta si era rivelata falsa.

			Ma come spesso avviene nella ricerca scientifica, un mistero risolto ne fa sorgere di nuovi. Ci si chiese ora se la neoformazione dei neuroni avvenisse allo stesso ritmo indipendentemente dallo stile di vita o se potesse essere condizionata in qualche modo. È possibile accelerarla, e se sì, come? Parve sensato indagare gli effetti potenziali dell’attività fisica: dopotutto, nei topi aveva dato i risultati migliori.

			Dunque, è vero? Sappiamo con certezza che l’attività fisica accelera la formazione di nuovi neuroni anche negli esseri umani? E che fare del moto migliora la memoria? A tutte queste domande, la risposta è sì. Almeno stando agli studi eseguiti nei due decenni successivi alla scoperta della neurogenesi umana.

			I test atomici potevano risolvere l’enigma

			Prima di proseguire, dobbiamo porci una domanda: quant’è importante che nell’ippocampo si formino cellule nuove? È interessante solo per i ricercatori? È qualcosa che si nota solo in laboratorio e che non ha alcuna rilevanza pratica? Per cominciare, la neoformazione di neuroni non è per nulla un fatto marginale! Nel corso della vita, fino a un terzo delle cellule dell’ippocampo vengono sostituite da nuove cellule.

			Ci si può chiedere come sia possibile saperlo. Quando il cervello di una persona deceduta viene esaminato, è impossibile capire che se le cellule presenti si siano formate in età adulta o siano lì da tutta la vita. I metodi usati da Fred Gage e Peter Eriksson mostravano solo se si erano formate successivamente alla somministrazione del BrdU, ma non se si erano formate prima nel corso della vita.

			Per risolvere il mistero, i ricercatori del Karolinska Institutet ricorsero a qualcosa che non è immediatamente ricollegabile allo studio del cervello: i test sulle bombe atomiche. Durante la Guerra fredda, negli anni Cinquanta e Sessanta, venne eseguita una lunga serie di test atomici, molti dei quali in isole lontane nell’Oceano Pacifico. Anche se ebbero luogo dall’altra parte del globo, fecero sì che la sostanza radioattiva carbonio-14 venisse rilasciata nell’atmosfera e si diffondesse in tutto il mondo. Siccome le quantità di carbonio-14 sono state misurate regolarmente, è possibile verificare quanto ne sia presente nell’aria di anno in anno.

			Cosa c’entra tutto questo coi neuroni? Be’, ogni volta che si forma un nuovo neurone questo è dotato di una nuova catena di DNA, nella quale il carbonio-14 viene incorporato con la stessa concentrazione in cui è presente nell’atmosfera al momento della sua formazione. Conoscendo le quantità di carbonio-14 nell’atmosfera in un dato momento è quindi possibile determinare l’età di un neurone. In un quarantacinquenne, se un neurone ha un’età di 45 anni significa che è presente sin dalla nascita, mentre se ne ha 30 significa che si è formato nell’adolescenza.

			Con questo metodo si è riusciti a determinare l’età dei neuroni nell’ippocampo di individui fino ai 90 anni di età. Di conseguenza è stato possibile determinare quante cellule avessero la stessa età dell’individuo e quante fossero più giovani. Si dà il caso che quasi un terzo delle cellule presentavano concentrazioni tali di carbonio-14 che dovevano essersi formate dopo la nascita. Gli studi mostrano che ogni giorno si formano millequattrocento nuove cellule nell’ippocampo degli adulti. Significa che nasce una nuova cellula per ogni minuto della tua vita adulta.

			I nuovi neuroni sono importanti per il benessere

			La ricerca non ha mostrato solo che per tutta la vita si formano numerose nuove cellule nell’ippocampo, ma anche che questo processo potenzia la memoria ed è importante per il nostro benessere psichico. Molti credono che la depressione dipenda da una scarsa formazione di nuove cellule nervose. Il fatto che non si formino abbastanza neuroni nuovi sarebbe la causa stessa della depressione.

			A sostegno di questa tesi va detto che gli antidepressivi aumentano la formazione di neuroni. Se si impedisce al cervello di produrre nuovi neuroni, gli antidepressivi non hanno effetto e la depressione non guarisce. In altre parole, se il cervello non riesce a formare nuovi neuroni è come se si producesse un’immunità agli antidepressivi. È un dato che suggerisce che la formazione di nuove cellule sia importante per il benessere e per la capacità di riprendersi da una depressione. Se la nostra capacità di produrre nuove cellule diminuisce, aumenta il rischio di malessere e di depressione e la memoria peggiora. È in quest’ottica che è importante ricordare che l’attività fisica può raddoppiare il ritmo di produzione di nuove cellule – sì, parliamo di una differenza davvero notevole.

			Muoviti per farti un’immagine del mondo più complessa

			Il centro della memoria, l’ippocampo, consiste di varie parti, e la produzione di nuove cellule avviene soprattutto in una di queste: il giro dentato. È un fatto interessante. Il giro dentato ha una funzione molto particolare, ed è importante per quella che viene chiamata «separazione degli schemi» (pattern separation): la capacità di cogliere in quello che avviene minuscole differenze rispetto a quello a cui siamo abituati. Facciamo un esempio: entri in una stanza in cui è in corso una festa. Tra gli ospiti ci sono tua sorella, una coppia di amici intimi e alcuni conoscenti che hai incontrato solo qualche volta. Alcuni invece non li hai mai visti.

			Quando vedi tua sorella la riconosci subito: il cervello non deve sforzarsi granché per identificarla. Lo stesso succede quando vedi i tuoi amici. Quando invece ti imbatti in una persona che hai incontrato solo una volta, il cervello inizia a confrontare il suo volto con quelli presenti nella tua memoria. «Questa chi è? La riconosco. Assomiglia a una mia ex collega, ma non è lei, perché era più alta e aveva i capelli più chiari.»

			Mentre ti arrovelli per capire chi hai davanti, il giro dentato lavora forsennatamente per confrontare il suo viso con i ricordi delle persone che hai incontrato in passato. Individuando piccole differenze – per esempio il colore dei capelli, l’altezza o i lineamenti – il giro dentato prova a determinare se la conosci o meno. Potrebbe trattarsi di qualcuno che assomiglia a un tuo conoscente, e allora è indispensabile esaminare i dettagli per determinare se davvero tu lo conosca.

			Molte delle cose che ci succedono assomigliano a cose che ci sono già successe. Pensa solo a quel che hai fatto oggi. Quanti sono stati gli eventi del tutto nuovi, diversi da quello che ti è capitato in passato? Probabilmente non molti, a meno che tu non conduca una vita particolarmente varia.

			Anche se molto di quello che ci accade ricorda quel che ci è già accaduto in passato, e anche se molte delle persone che incontriamo ricordano quelle che abbiamo già incontrato, il cervello deve comunque immagazzinare i ricordi di questi eventi e queste persone, per quanto simili, come ricordi separati che possano essere distinti. È proprio questo che chiamiamo separazione degli schemi, e che è tanto importante perché possiamo costruirci un’immagine complessa del mondo. Senza, tutti i ricordi si confonderebbero in un’unica immagine nebulosa, e non riusciremmo più a distinguerli. Dato che la formazione di nuovi neuroni avviene proprio nella zona del cervello importante per la separazione degli schemi – soprattutto quando si fa attività fisica – si potrebbe dire, esagerando un po’, che l’esercizio fisico migliora i prerequisiti necessari ad avere un’immagine del mondo più variegata.

			Personalmente, ritengo che questa potrebbe essere una delle ragioni per cui l’attività fisica è così efficace contro la depressione. Chi è depresso tende ad avere una vita emotiva sempre meno variegata e smette di cogliere le sfumature delle cose: tutto gli sembra grigio e mesto. La capacità di vedere la vita in maniera più variegata aumenta grazie alla formazione di nuove cellule nel giro dentato, permettendo di cogliere anche i momenti luminosi.

			Solo l’attività fisica è utile?

			È solo l’attività fisica che permette di aumentare la formazione di neuroni? O anche un ambiente più stimolante – quello che i ricercatori chiamano ambiente arricchito – potrebbe avere un ruolo importante in questo processo? Sì, anche l’ambiente ha un ruolo. Il numero di nuovi neuroni non dipende infatti solo da quanti se ne formano ma anche da quanti sopravvivono. I neuroni appena formati sono fragilissimi e normalmente solo uno su due sopravvive. Sembra comunque che sia possibile aumentare le loro scarse chance, facendo sì che siano di più a cavarsela. Inserendo le cavie in un ambiente più stimolante, circa l’80% dei nuovi neuroni sopravvive.

			Fare attività fisica aumenta la formazione di nuovi neuroni e un ambiente più stimolante aumenta le probabilità che sopravvivano. In prospettiva evolutiva è del tutto logico che i due fattori si completino a vicenda. Ci siamo evoluti in modo da fare esperienza di nuovi ambienti e nuovi eventi ogni volta che ci spostiamo. Ciò significa che il cervello dev’essere pronto ad accogliere informazioni nuove. Per aumentare la capacità di ricordare quel che ci succede si formano nuove cellule nell’ippocampo. Quel che poi ci succede quando ci muoviamo – cioè il nuovo ambiente – ci dà gli stimoli che permettono alle nuove cellule di sopravvivere.

			In conclusione, fare attività fisica predispone il cervello all’apprendimento di informazioni nuove. Non dovrebbe più sembrarti strano che, camminando mentre si ascoltano delle parole nuove, se ne ricorda il 20% in più.

			Il freno emotivo interno e il GPS

			L’ippocampo ci aiuta a creare ricordi a lungo termine, ma la lista dei suoi compiti non finisce qui. È anche importante per la capacità di inserire ogni cosa nel suo contesto e di confrontare quel che ci capita con i ricordi precedenti in modo da non reagire in maniera eccessiva. E, come se non fosse abbastanza, svolge un ruolo importante nella capacità di orientarsi nello spazio, come un «GPS cerebrale» che segnala la tua posizione e ti permette di immagazzinare ricordi dei luoghi (una scoperta premiata con il Nobel per la medicina nel 2014). Mentre leggi queste parole, alcune cellule specifiche dell’ippocampo segnalano il punto in cui ti trovi. Se ti sposti di un paio di metri si attivano altre cellule, che funzionano come una sorta di «cellule spaziali», che creano una sorta di mappa dell’ambiente in cui ti trovi.

			In altre parole, l’ippocampo ha molte altre funzioni importanti oltre a essere il centro della memoria: regola le tue emozioni, ti permette di orientarti e di riconoscere i luoghi in cui sei già stato. Più cose scopriamo sull’ippocampo, più è chiaro quanto sia fondamentale per il cervello. Se l’ippocampo non funziona l’intero cervello va in tilt.

			
			COS’ALTRO SI PUÒ FARE PER FORMARE NUOVI NEURONI?

			Il sesso, una dieta con poche calorie – ma non così povera da patire la fame – e i flavonoidi presenti, tra l’altro, nel cioccolato fondente, sono fattori che, oltre allo sport, vengono collegati a un aumento della formazione dei neuroni. Una riduzione della formazione di nuovi neuroni avviene invece in concomitanza con lo stress, l’insonnia, l’alcol e una dieta ricca di grassi, specialmente i grassi saturi presenti per esempio nel burro e nel formaggio.

			

			C’è una ragione se ho dedicato tante pagine all’ippocampo, ed è che si tratta della parte del cervello che forse viene più influenzata dall’attività fisica. L’esercizio fisico fa sì che si creino nuove cellule nell’ippocampo. Quando aumenta l’afflusso sanguigno, l’ippocampo riceve più risorse energetiche e funziona meglio. Le cellule preesistenti inoltre sembrano ringiovanire geneticamente e il processo di restringimento che normalmente accompagna l’avanzare dell’età rallenta o addirittura si inverte. Col tempo, se ci si allena regolarmente, l’ippocampo – e di conseguenza l’intero cervello – inizierà a lavorare meglio e in maniera più efficiente.

			Se farai attività fisica, noterai gli effetti sull’ippocampo in molti modi diversi. Oltre al miglioramento della memoria, sarai meno condizionato dalle emozioni e reagirai meno intensamente agli eventi negativi. Anche il tuo senso dell’orientamento potrebbe migliorare. Inoltre, molti di coloro che si allenano regolarmente riferiscono di riuscire a creare associazioni mentali migliori e più rapide, e anche questo potrebbe dipendere da un potenziamento dell’ippocampo. In altre parole, potrebbe influenzare addirittura la velocità dei tuoi pensieri.

			Diversi tipi di attività fisica influenzano diversi tipi di memoria

			Anche se la memoria è diffusa in tutto il cervello, aree diverse sono più o meno specializzate in diversi tipi di memoria. Per la memoria operativa – come quando pensi a un numero di telefono nel momento in cui devi digitarlo – sono importanti il lobo frontale e l’ippocampo. L’ippocampo è importante anche per la memoria spaziale.

			Per la cosiddetta «memoria episodica» – ricordare per esempio quel che è successo o hai fatto a Natale – è invece particolarmente importante il lobo temporale. Il fatto è che molti ricordi vengono immagazzinati nel punto in cui vengono usati, dunque la memoria visiva si trova essenzialmente nella corteccia visiva.

			Un’attività fisica regolare potrebbe influenzare addirittura la velocità dei tuoi pensieri.

			La cosa affascinante è che diversi tipi di movimento potrebbero influenzare diverse parti del cervello in maniera differente. Ci si può quindi chiedere se diversi tipi di attività fisica possano influenzare diversi tipi di memoria. Si è per esempio notato che la capacità di ricordare le parole è particolarmente potenziata dalla corsa ma non dall’allenamento di forza. Quest’ultimo pare invece positivo per la memoria associativa – la capacità di accoppiare nomi e volti. Quando si tratta di ricordare dove si sono messe le chiavi, sia l’allenamento di forza che la corsa sono positivi.

			Studiando più da vicino questi effetti si possono trarre due conclusioni. La prima – e la più importante – è che se si vuole potenziare la memoria bisogna fare qualche tipo di attività sportiva. Quel che si fa è meno importante. La seconda è che se si vuole potenziare ogni genere di memoria – dalla capacità di ricordare dove hai messo le chiavi a quella di ricordare quel che hai letto – bisogna variare l’allenamento, facendo sia attività aerobica che anaerobica. Se si è obbligati a scegliere, la più efficace per la memoria è comunque l’attività aerobica.

			Che l’attività fisica rafforzi sia il lobo frontale che l’ippocampo significa che può migliorare parti diverse della tua memoria. È dunque possibile migliorare sia la memoria a breve termine – quella che conserva i ricordi solo per qualche minuto o ora – sia quella a lungo termine. Anche se la maggior parte degli studi si è concentrata sulla memoria a breve termine, l’esercizio fisico potrebbe potenziare la tua capacità di ricordare quel che è successo stamattina come quello che è successo vent’anni fa!

			
			ALLENAMENTO VS. VIDEOGIOCHI

			Cercando su Google «allenamento cognitivo» (in inglese: cognitive training) si ottengono più di dieci milioni di risultati. Per lo più sono pubblicità di app, giochi e altri prodotti che affermano di rendere il cervello più efficiente. È un’offerta innegabilmente allettante, perché chi non vorrebbe un cervello più efficiente? Offrire metodi per allenare il cervello è diventata in breve tempo un’industria enorme, e ogni anno la vendita di giochi cognitivi frutta quasi un miliardo di euro.

			Recentemente, settanta tra gli studiosi del cervello e gli psicologi più importanti al mondo, sotto la guida di esperti della Stanford University e dell’Istituto Max Planck, hanno deciso di verificare se le promesse degli sviluppatori di questi giochi siano fondate. Esaminarono gli studi condotti sull’allenamento cognitivo per scoprire se questi giochi migliorassero davvero le capacità cognitive.

			Le conclusioni furono una doccia fredda. Si constatò che i metodi di allenamento cognitivo come app e giochi fanno sì che si diventi più bravi al gioco ma non più intelligenti, più concentrati o creativi, e che non migliorano affatto la memoria. Si diventa semplicemente giocatori più abili. Lo stesso vale per le parole crociate e il sudoku, che spesso vengono descritti come una ginnastica per il cervello. Allenandosi alle parole crociate si diventa più bravi alle parole crociate, nient’altro.

			Invece la ricerca ha potuto dimostrare più e più volte che l’attività fisica può migliorare sostanzialmente ogni capacità mentale. Se sei scettico significa che non hai letto attentamente questo libro! Nella gara tra attività fisica e allenamento cognitivo, la prima vince a mani basse.

			L’ALLENAMENTO PER MIGLIORARE LA MEMORIA

			È meglio variare tra attività aerobica e attività anaerobica. Gli effetti dell’attività aerobica sull’ippocampo sono i più studiati, ma sembra che alcuni effetti sulla memoria siano prodotti solamente dall’allenamento della forza.

			Allenati prima o durante l’apprendimento.

			Non sforzarti troppo: basta una passeggiata o una corsa moderata.

			Gli effetti migliori si vedranno nei giorni successivi all’allenamento. Dopo poche ore gli effetti non sono ugualmente intensi.

			Allenati con regolarità. La memoria migliora davvero solo se ti alleni con pazienza e regolarità per diversi mesi di fila.

			

		

	
		
			6 
ALLENA LA CREATIVITÀ

			Nel momento in cui le mie gambe cominciano a muoversi, i miei pensieri cominciano a fluire.

			HENRY DAVID THOREAU

			Lo scrittore giapponese Haruki Murakami è un autore di grande successo, i suoi libri vendono milioni di copie in tutto il mondo. Può vantare una lunga serie di premi letterari e viene costantemente citato tra i papabili al Nobel per la letteratura. Per chi si domandi da dove tragga ispirazione sarà sufficiente rivolgersi al suo libro autobiografico L’arte di correre del 2008. Qui Murakami descrive dettagliatamente il suo processo creativo. Nei periodi in cui scrive si alza alle 4 del mattino e lavora fino alle 10; dopo pranzo va a correre per dieci chilometri e poi a nuotare. Il resto del pomeriggio è dedicato all’ascolto di musica o alla lettura. Va a letto verso le 9. Lo stesso schema viene ripetuto sette giorni alla settimana, per i sei mesi che gli ci vogliono a finire il libro. Per farcela è necessaria la forza fisica che Murakami trae dall’allenamento e che ritiene essere altrettanto importante per la scrittura che la sensibilità artistica.

			Murakami non è l’unico ad aver scoperto che l’attività fisica ha effetti straordinari sulla creatività. Ci sono numerosi scrittori, musicisti, attori, artisti, ricercatori e imprenditori che possono raccontare di come l’esercizio fisico li abbia resi più creativi.

			Un’esplosione di idee dopo la corsa

			Gli effetti sulla creatività sono una delle ragioni per cui mi sono interessato al rapporto tra cervello e attività fisica. Spesso mi venivano ottime idee dopo aver corso o aver giocato a tennis. All’inizio credevo fosse un caso, o che semplicemente muovermi mi rendesse più concentrato. Ma continuava a capitare regolarmente, e l’effetto era particolarmente evidente nelle ore immediatamente successive all’attività sportiva, così iniziai a domandarmi se non fosse proprio lo sport a rendermi più creativo. Studiando le ricerche sul legame tra creatività e attività fisica ho scoperto che quel che mi capitava non dipendeva solo dal fatto che lo sport mi rendeva più concentrato e felice.

			Potenzia la creatività con una passeggiata

			Ci sono molte persone estremamente creative che hanno raccontato di come l’attività fisica possa fare miracoli per l’inventiva. Si dice che Albert Einstein abbia scoperto la teoria della relatività durante un giro in bici. Beethoven, uno dei maggiori geni musicali di sempre, diventò sordo a 40 anni ma riuscì comunque a comporre tre sinfonie complete. Spesso interrompeva il lavoro per farsi una lunga passeggiata in cerca di ispirazione. Charles Darwin passeggiava ogni giorno per ore attorno alla sua casa Down House, un giro che chiamava my thinking path, il sentiero dei pensieri. Fu durante un periodo di lunghe passeggiate che Darwin formulò la sua innovativa teoria sull’origine delle specie, forse la teoria scientifica più importante di sempre.

			Un esempio contemporaneo è l’ormai defunto amministratore delegato di Apple, Steve Jobs, che organizzava regolarmente walking meeting, riunioni itineranti, che offrivano maggiore ispirazione che starsene seduti a una scrivania. Sembra inoltre che il suo esempio abbia spinto gran parte della élite della Silicon Valley a cercare di potenziare la creatività con l’attività fisica, tra cui il fondatore di Facebook Mark Zuckerberg, o Jack Dorsey di Twitter.

			Diverse forme di creatività

			Questi aneddoti sugli effetti dell’attività fisica sulla creatività sono estremamente interessanti, ma non valgono granché come prova scientifica. Dunque, prima di poter affermare che l’esercizio fisico ti aiuti a pensare fuori dagli schemi – e quali siano i metodi migliori per farlo – bisogna definire cosa sia la creatività e come la si misuri.

			Perché una cosa venga considerata creativa, dev’essere innovativa e significativa. Plagiare qualcun altro non è particolarmente creativo. Inoltre quel che viene creato deve avere un qualche tipo di rilevanza o funzione: un’invenzione senza uso non è particolarmente creativa.

			In ricerca si fa spesso distinzione tra due tipi di creatività: il pensiero divergente e quello convergente. Il pensiero divergente è il classico brainstorming: trovare diverse soluzioni a un problema facendo ricorso a una serie di associazioni. Un test classico sul pensiero divergente è chiamato Alternative uses test: ai partecipanti viene data una parola, per esempio «mattone», e poi, in un tempo dato, devono pensare al maggior numero di usi possibili del mattone. Costruire un muro o una casa, o usarlo come fermacarte o fermaporta. Non conta solo il numero di risposte ma anche quanto sono dettagliate e quanto sono diverse le une dalle altre. Preferibilmente, le risposte devono essere originali, non le stesse già immaginate da altri partecipanti. Le risposte irrealistiche – usare il mattone per farci un razzo spaziale – non danno punti.

			Il test può sembrare banale, ma in realtà si è rivelato un ottimo metodo per misurare la creatività di una persona (posso testimoniare personalmente che non è facile farlo sotto pressione). Ha inoltre il grande vantaggio di misurare la creatività e non il QI (chi ha un QI alto non ottiene prestazioni migliori, anzi, di solito è più bloccato).

			Il pensiero convergente è quasi l’opposto di quello divergente. Qui non si tratta di fare brainstorming per trovare varie soluzioni, ma di trovarne rapidamente una che sia corretta. Spesso si tratta di individuare un minimo comune denominatore. Per esempio, vengono mostrate tre parole, e bisogna capire cosa hanno in comune. Per «Museo Vasa», «Gröna Lund», «Municipio», il minimo comune denominatore è per esempio che sono tutte attrazioni turistiche di Stoccolma. In altre parole, c’è un numero limitato di risposte corrette. Il pensiero convergente evidenzia la rapidità e la logica, e richiede al cervello un maggior controllo. Ma è comunque importante per la creatività, sia in campo artistico che scientifico.

			Fai correre le tue idee

			Con l’aiuto di questi test sono state trovate prove scientifiche che l’attività fisica potenzi davvero la creatività. Uno degli esperimenti meglio progettati è stato realizzato dai ricercatori della Stanford University, coinvolgendo centosettantasei soggetti in una serie di test sulla creatività. Alcuni dovettero affrontare i test dopo aver fatto una passeggiata nel campus, altri dopo essersi riposati.

			Basta vedere il titolo dello studio (Give your ideas some legs: the positive effects of walking on creative thinking) per indovinare l’esito. Più di quattro partecipanti su cinque ottennero risultati migliori nei test sulla creatività svolgendoli mentre erano in movimento. Non è una differenza da poco. In media i risultati di chi aveva camminato erano migliori del 60%. A migliorare era soprattutto la capacità di fare brainstorming e di produrre nuove idee. Il pensiero convergente – la capacità di trovare una risposta «giusta» e un minimo comune denominatore – invece non migliorava.

			La ricercatrice Marily Oppezzo commentò così i risultati: «Non affermiamo che camminare possa trasformarti in un nuovo Michelangelo, ma nella fase iniziale di un processo creativo può aiutarti a metterti in moto».

			Il movimento è più importante dell’ambiente e dell’umore

			Si dice che un cambio d’ambiente posso spingerci a pensare in maniera innovativa. Potrebbe esserci qualcosa di vero, ma lo studio di Stanford mostrò che la creatività migliorava indipendentemente da dove si passeggiava. Alcuni uscirono nel campus, altri camminarono su un tapis roulant con davanti solo una parete grigia. Malgrado ciò, la creatività migliorò per entrambi i gruppi.

			Per essere certi che fosse la passeggiata in sé a produrre l’effetto e non il cambio d’ambiente, i ricercatori accompagnarono un gruppo di soggetti in un giro del campus in sedia a rotelle, in modo che visitassero lo stesso ambiente di chi aveva passeggiato ma senza fare attività fisica. Il risultato? Non era l’ambiente a produrre effetti, perché la creatività aumentò molto di più per chi aveva passeggiato che per chi aveva percorso la stessa strada in sedia a rotelle. Non sembra essere il cambio d’ambiente a produrre gli effetti maggiori sulla creatività. L’importante è correre o camminare, non dove lo si fa.

			E l’umore? Siccome facendo attività fisica l’umore migliora, potrebbe essere questo a spiegare l’aumento di creatività. Ma non sembra che sia così. I test sulla creatività fatti dopo l’allenamento dimostrarono che anche chi non era di buon umore ottenne risultati migliori. L’aumento della creatività non dipendeva dall’umore. La capacità di avere idee nuove è, in altre parole, connessa all’attività fisica in sé e non può essere spiegata attraverso circostanze come il cambio d’ambiente o l’umore.

			Correre o camminare?

			I partecipanti dell’esperimento di prima passeggiarono per il campus di Stanford, ma cos’è meglio per chi vuole essere creativo: correre o passeggiare? Anche se è impossibile esserne certi al cento per cento, sembra che correre – o fare altre attività di intensità paragonabile – sia meglio che passeggiare. Fare un po’ più di fatica dà quindi i suoi frutti. E per ottenere il massimo effetto bisogna persistere per almeno trenta minuti. Il potenziamento della creatività si manifesta soprattutto dopo l’allenamento, il che è sicuramente pratico. È ovviamente possibile fare brainstorming mentre si cammina, ma non è molto semplice farlo correndo.

			Per quanto dura questo potenziamento della creatività? Rimane vita natural durante? Purtroppo no. L’effetto è anzi piuttosto breve: la creatività aumenta per una o due ore prima di calare di nuovo. Se se ne vuole un’altra dose, non resta che andare di nuovo a correre, proprio come fa Haruki Murakami. Ma è comunque meglio non affaticarsi troppo, perché quando si è esausti la creatività diminuisce. Alcuni test hanno dimostrato che chi si affatica troppo ottiene risultati peggiori.

			Ancora non sappiamo perché questi effetti siano transitori o perché stancarsi troppo li annulli. Una possibile spiegazione è che l’afflusso di sangue al cervello aumenta quando si fa del moto. Di conseguenza il cervello funziona meglio e le capacità mentali – tra cui la creatività – migliorarono. Ma se ci si affatica troppo l’afflusso di sangue al cervello diminuisce, perché viene indirizzato ai muscoli, dov’è necessario perché questi lavorino al massimo delle loro capacità.

			Il minor afflusso di sangue pare far sì che il cervello funzioni peggio. Forse anche a te è capitato di fare fatica a pensare dopo un allenamento intenso. È comunque importante sottolineare che si tratta di un peggioramento transitorio. Nulla indica che un allenamento intenso pregiudichi la creatività sul lungo periodo.

			Fai in modo di essere in forma fin dal principio

			È dunque vero che tutti quelli che si allenano diventano più creativi o c’è qualche inghippo? C’è, ed è che bisogna essere già in forma per ottenere effetti importanti. Chi è in forma infatti ottiene risultati migliori nei test sulla creatività svolti in concomitanza con l’attività fisica. In chi è del tutto fuori allenamento, la creatività non migliora affatto o addirittura peggiora per qualche ora, soprattutto se l’allenamento è intenso. Probabilmente ciò dipende dal fatto che l’afflusso di sangue al cervello diminuisce se ci si stanca troppo, e per una persona fuori allenamento anche una breve corsa a ritmo sostenuto può essere davvero stancante.

			Chi vuole potenziare la propria creatività con l’attività fisica deve dunque fare in modo di essere in buone condizioni fisiche per ottenere gli effetti positivi. Per chi è fuori allenamento ma vuole comunque migliorare la propria creatività con l’esercizio fisico, è meglio camminare o fare jogging leggero, in modo da non affaticarsi troppo.

			Genialità o duro lavoro?

			In una lettera, Mozart spiega il suo metodo di composizione. Il processo sembra del tutto magico. Il leggendario compositore racconta di poter creare opere musicali senza nemmeno avvicinarsi a uno strumento. Invece, sente delle sinfonie complete nella testa, che poi semplicemente mette su carta, perché sono già perfette. Quando poi vengono eseguite da un’orchestra, la musica è esattamente quella che ha sentito nella sua testa.

			Quest’immagine della straordinaria capacità creativa del genio è innegabilmente affascinante, ed è spesso stata usata per sostenere che il cervello delle persone estremamente creative funzioni in un modo che noi comuni mortali nemmeno possiamo immaginare. Il problema è solo che la lettera è un falso. Mozart non componeva affatto le sue sinfonie in quel modo. Anzi, è quasi certo che lavorasse duramente e che per comporre si avvalesse sia della teoria musicale che di altri metodi consolidati. Dedicava infinite ore a perfezionare le sue composizioni, a rivederle, a modificarle e correggerle, prima di arrivare a una versione che lo soddisfacesse. Le opere di Mozart sono il risultato di un duro lavoro più che di una ispirazione divina.

			Un aneddoto simile racconta che Newton abbia formulato la teoria della gravitazione quando gli cadde in testa una mela mentre stava seduto sotto un albero. Quel che di solito viene omesso è che Newton lavorava da decenni sulla teoria matematica e fisica prima di avere l’idea, e che gli ci vollero più di vent’anni, dopo che la mela gli cadde in testa, per arrivare a una formulazione completa della sua teoria.

			Sia Mozart che Newton possono avere avuto alcuni momenti di geniale intuizione, ma tutto indica che i colpi di genio non siano nati dal nulla ma siano invece la conseguenza di un lavoro duro e paziente. Ciò non significa ovviamente che con un po’ di impegno chiunque possa creare musica immortale come Mozart o fare le stesse scoperte scientifiche di Newton, significa però che tutti possiamo migliorare di molto le nostre abilità creative con l’esercizio e l’impegno.

			Dalla quantità alla qualità

			Sei uno di quelli che hanno un sacco di idee quando fanno brainstorming, capaci di folli associazioni e di sfornare una proposta dietro l’altra? Oppure anche tu come me sei capace solo di produrre un numero limitato di idee sperando che almeno una sia abbastanza valida? Il fatto è che la ricerca dimostra che la prima strategia – produrre molte idee – è quella che offre i risultati migliori.

			Studiando i risultati di alcuni test sul pensiero divergente si è scoperto che chi ha molte idee ha anche molte idee buone. Potrebbe sembrare ovvio, ma è utile riflettere su quel che comporta. Quando si hanno tante idee, aumenta la probabilità che alcune di queste siano valide, anche se la maggior parte è pessima. Non è altrettanto comune che qualcuno abbia una o due idee geniali e poi basta.

			Avere tante idee significa per la maggior parte di noi lavorare più sodo. Quando si parla di creatività, si sottovaluta l’importanza della costanza: Mozart e Newton ne sono un ottimo esempio. È in quest’ottica che va inquadrato il contributo dell’attività fisica: fare sport non è utile solo perché potenzia il pensiero divergente e convergente, ma anche perché ci dà la forza per continuare. Diventando più forti nel fisico e nella mente, otteniamo maggiore resistenza per continuare a lavorare e produrre più idee – come fa Haruki Murakami nei periodi di intensa scrittura – e allora prima o poi arriveranno anche delle buone idee.

			Così funziona la creatività

			Le nostre conoscenze su quel che succede nel cervello quando siamo creativi sono aumentate rapidamente e oggi non consideriamo più il processo creativo come una «scatola nera» nel cui funzionamento ci è impossibile sbirciare. Abbiamo anche iniziato a capire perché alcune persone siano più creative di altre. I ricercatori non si sono solo concentrati su quelle zone del cervello che ospitano il pensiero superiore, come il lobo frontale; anzi, le tracce paiono condurre verso una zona nel cervello profondo: il talamo.

			Il talamo filtra le informazioni

			Il tuo cervello elabora costantemente un’enorme quantità di informazioni. Quello che vedi e senti. La posizione di braccia e gambe. Se nella stanza fa freddo o caldo. Come l’aria ti riempie i polmoni mentre respiri e il ritmo a cui batte il tuo cuore. Il cervello riceve queste informazioni ininterrottamente, ventiquattr’ore su ventiquattro. Normalmente non fai caso alla respirazione o alla posizione delle gambe, e così dev’essere perché tu possa funzionare normalmente. Se tutte le informazioni raggiungessero la coscienza contemporaneamente non riusciresti a concentrarti su altro che su questi impulsi.

			Il talamo è una parte del cervello che agisce come un filtro così che la coscienza non venga travolta dalle informazioni. Il talamo ha la stessa posizione nel cervello del mozzo in una ruota di bicicletta, da cui si diramano tutti i raggi. Non è un caso che abbia una posizione così centrale. Dalle varie parti del cervello, per esempio dai centri per le percezioni sensoriali, le informazioni vengono inviate al talamo che sceglie quali segnali inoltrare alla coscienza. È come un segretario che sceglie le riunioni a cui il capo – in questo caso la corteccia cerebrale e la coscienza – deve partecipare, e quali invece può ignorare. Se il talamo funziona male c’è il rischio che la corteccia cerebrale venga sovraccaricata dalle informazioni e non riesca a svolgere le proprie funzioni. Come un capo il cui segretario gli fissi ogni genere di riunione, così che non può fare altro che correre dall’una all’altra.

			Pensare fuori dagli schemi

			Oggi si crede che un simile sovraccarico di informazioni avvenga in concomitanza con la schizofrenia, una malattia che fa sì che chi ne è affetto perda contatto con la realtà, mostri sintomi come allucinazioni e delirio, e senta voci che non esistono. Vi sono prove che il cervello degli schizofrenici riceva troppi impulsi intensi, e che l’individuo non riesca a creare un’immagine coerente del mondo. Il sovraccarico fa sì che l’individuo si crei un’immagine alternativa del suo ambiente.

			Chi soffre di schizofrenia ha talvolta un modo di ragionare bizzarro e più volte ho incontrato pazienti con deliri così particolari che anche sforzandomi non sarei mai riuscito a inventarli.

			Ma ogni medaglia ha due facce. Avere un talamo che lascia passare troppe informazioni non è per forza una cosa negativa e non sempre conduce a una malattia psichica. Sembra anche essere collegato con la creatività: se il talamo lascia passare troppe informazioni, si riescono a produrre associazioni inattese e a pensare fuori dagli schemi. Quando la corteccia cerebrale e la coscienza ricevono troppi segnali, aumenta la probabilità di generare idee uniche, e di vedere le cose in modi che per gli altri sono impossibili.

			Ma quindi cosa succede nel cervello? Per il corretto funzionamento del talamo è indispensabile la dopamina (sì, ha un ruolo importante anche in quest’ambito!). Non troppa né troppo poca, la quantità giusta. Sembra che quando i livelli di dopamina si allontanano da questa giusta quantità il talamo non lasci più passare la giusta quantità di segnali, il che può produrre un sovraccarico di informazioni, che ha risvolti positivi e negativi.

			Ciò significherebbe in altre parole che livelli inconsueti di dopamina nel talamo siano ricollegabili sia a una maggiore creatività sia alla malattia psichica. E pare che sia proprio così. Grazie agli esperimenti del professore svedese Fredrik Ullén presso il Karolinska Institutet, sappiamo che coloro che ottengono risultati particolarmente positivi nei test per il pensiero divergente hanno meno ricettori per la dopamina nel talamo, che quindi non funziona in maniera normale. Si crede che di conseguenza il talamo lasci passare più segnali, aumentando le possibilità di pensare in maniera creativa.

			La cosa interessante è che lo stesso si verifica negli schizofrenici: anche loro hanno meno recettori per la dopamina nel talamo, con il risultato però di sviluppare una psicosi invece di avere idee originali. Dunque cos’è che determina se siamo destinati ad ammalarci o a essere dei geni? Non lo sappiamo con certezza, ma è possibile che un cervello per il resto completamente funzionante riesca a gestire l’aumento del flusso di informazioni senza doversi costruire un’immagine alternativa del mondo. Si diventa più creativi, si hanno più idee e associazioni mentali originali senza diventare psicotici. Se invece il cervello funziona meno bene non riesce a gestire tutte queste informazioni e si viene colpiti dalla psicosi, perdendo il contatto con la realtà.

			Quando parliamo del cervello non esistono distinzioni nette: una certa qualità non è mai del tutto presente o del tutto assente. Di solito ci troviamo in una zona grigia, in cui alcuni tratti di una certa qualità sono presenti in gradi diversi. Coloro che presentano un intenso flusso di informazioni non diventano per forza o straordinariamente creativi o psicotici. C’è una vasta zona grigia tra la creatività e la malattia psichica, e i singoli si collocano in una posizione intermedia tra questi due estremi. Verosimilmente presentano un intenso flusso di informazioni attraverso il talamo, e il loro cervello è al limite delle proprie capacità di gestirlo. In alcuni periodi della vita mostrano sintomi quasi psicotici, in altri, quando il cervello funziona meglio, riescono a creare cose che noi possiamo soltanto sognare.

			Follia e genialità sono imparentate

			Dei punti di contatto tra follia e creatività troviamo molti esempi nella storia. Due dei più noti sono il pittore Vincent van Gogh e il filosofo e scrittore Friedrich Nietzsche: entrambi erano estremamente creativi ma soffrirono in alcuni periodi della loro vita di malattia mentale. Un esempio più recente è il premio Nobel John Nash, che combinava una creatività straordinaria con una grave malattia psichica. Nash – interpretato da Russel Crowe nel film A Beautiful Mind, premiato con l’Oscar – fu uno dei più importanti matematici al mondo ma soffriva anche di schizofrenia. Sentiva le voci e delirava di essere vittima di persecuzioni e complotti. Questa era per lui sia una maledizione che un’opportunità: «Non sarei riuscito ad avere idee scientifiche così valide se avessi pensato normalmente», disse commentando la propria eccezionale creatività.

			Molti individui straordinariamente creativi non vengono colpiti direttamente dalla malattia mentale, ma ne hanno casi in famiglia. Uno dei geni più grandi di sempre, Albert Einstein, ebbe un figlio schizofrenico. Il genio universale Bertrand Russell – filosofo, scrittore e politico – aveva diversi parenti schizofrenici. David Bowie, uno dei più grandi artisti del Novecento, aveva un fratello schizofrenico.

			Una possibile spiegazione è che il flusso di informazioni nel talamo – e dunque il flusso di pensieri – in questi individui creativi e nei loro parenti schizofrenici fosse superiore alla media, ma che il cervello dei primi fosse in grado di gestirlo traendone giovamento. Questo li ha resi dei geni, mentre i familiari il cui cervello non funzionava altrettanto bene sono stati colpiti dalla malattia.

			Potenzia il flusso di idee e la capacità di gestirle

			Sembra che il lobo frontale sia fondamentale per canalizzare il flusso di informazioni attraverso il talamo e sfruttarlo. Come abbiamo già visto, fare attività fisica potenzia il lobo frontale, nell’immediato aumentando l’afflusso di sangue e migliorandone dunque il funzionamento, sul lungo periodo affinando i meccanismi di cui puoi leggere nel capitolo Migliorare la concentrazione. Ciò comporta verosimilmente che l’attività fisica può avere effetti positivi anche quando si tratta di gestire e sfruttare il flusso di idee che ti attraversa.

			Inoltre, l’attività fisica non influenza solo la gestione del flusso delle idee, ma verosimilmente anche il flusso stesso. In base a quali meccanismi ciò avvenga non lo sappiamo con certezza, ma una possibilità è che agisca sulla dopamina, che è fondamentale per il «filtro» del talamo. A proposito della dopamina, non si può dire che una quantità maggiore – o minore – sia sempre meglio. Questi sistemi cerebrali sono estremamente complessi e dire che una certa quantità di una determinata sostanza sia meglio o peggio è una brutale semplificazione. È meglio pensare questi sistemi come più o meno calibrati, e tutto indica che l’attività fisica riesca a calibrare il sistema della dopamina, migliorando l’umore e la quantità di informazioni filtrata dal talamo, rendendoti di conseguenza più creativo.

			Tutti quanti nasciamo con una certa dose di creatività, e non possiamo farci nulla. Come la usiamo è invece responsabilità nostra. Naturalmente ci sono molte altre cose utili alla creatività, ma si dà il caso che l’attività fisica sia la più importante. Ti sei bloccato su un problema di lavoro? Hai difficoltà a partorire un’idea davvero buona per il libro che vuoi scrivere o l’azienda che vuoi fondare? Esci e vai a correre! Se fare del moto aiuta Haruki Murakami come aiutava Beethoven, potrebbe fare miracoli anche per te e per me!

			Ti sei bloccato su un problema di lavoro? Hai difficoltà a partorire un’idea davvero buona per il libro che vuoi scrivere o l’azienda che vuoi fondare? Esci e vai a correre!

			
			L’ALLENAMENTO PER AUMENTARE LA CREATIVITÀ

			La cosa migliore è correre – o fare un’altra attività paragonabile. Anche camminare ha effetti positivi, ma in maniera minore.

			Corri per almeno venti o trenta minuti. L’effetto sulla creatività si manifesterà in seguito, e durerà per circa due ore.

			Non ti affaticare troppo, perché in quel caso la creatività peggiorerà per svariate ore (ma non sul lungo periodo).

			Fai in modo di essere fin da subito in buona forma, perché questo massimizza gli effetti positivi.

			Fare attività fisica migliora soprattutto la capacità di brainstorming, ma possono esserci variazioni individuali.
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IL CERVELLO CHE CRESCE

			Perché i bambini sviluppino pienamente il proprio potenziale devono fare attività fisica.

			CATHERINE DAVIS

			Nel dicembre 2013 vennero presentati i risultati del test PISA, che misura le abilità scolastiche dei quindicenni e che viene utilizzato per confrontare le prestazioni di studenti di paesi diversi. I risultati furono uno shock per gli svedesi. I nostri studenti non erano soltanto lontani anni luce da quelli di paesi come la Corea del Sud, Singapore e Hong Kong, che stavano in testa alla classifica. Le loro prestazioni furono peggiori della media dei paesi dell’OCSE, e inoltre erano gli ultimi della classe tra gli altri paesi nordici. I risultati peggiori riguardavano la matematica, la comprensione del testo e la scienza. E peggio di tutto: la tendenza sembrava destinata a peggiorare. La Svezia era il paese che aveva perso il maggior numero di posizioni in classifica.

			Ne è nato un dibattito animato, tutti paiono avere idee su cosa si debba fare per invertire la tendenza. Ma forse ci si dovrebbe concentrare un po’ di meno sui metodi pedagogici e la numerosità delle classi, prendendo invece in esame un elemento che secondo la ricerca fa miracoli per la memoria e l’apprendimento dei ragazzi: l’attività fisica. Perché al giorno d’oggi i nostri studenti non ne fanno abbastanza.

			Difatti, a influenzare la capacità di apprendimento non è solo quel succede mentre i ragazzi sono seduti al banco. La ricerca mostra chiaramente che il moto ha un effetto positivo. L’educazione fisica non riguarda soltanto quel che succede sul campo da calcio o in palestra, e il suo scopo non è produrre atleti o insegnare ai ragazzi una certa disciplina. L’educazione fisica deve mirare a migliorare le condizioni per l’apprendimento della matematica e della lingua.

			La ginnastica fa diventare bravi in matematica

			La prova più convincente di come l’attività fisica migliori l’apprendimento delle materie teoriche non viene da un’università americana della Ivy League ma da Bunkeflo, in Scania, dove per due classi delle medie venne introdotta una lezione quotidiana di educazione fisica. Per avere un metro di confronto, si seguì anche un’altra classe della stessa scuola, che però fece educazione fisica solo due volte a settimana (l’orario consueto nelle scuole svedesi).

			Ginnastica a parte, nulla differenziava le due classi. I ragazzi abitavano nello stesso quartiere, frequentavano la stessa scuola e studiavano le stesse materie. Come andò a finire? Per cominciare, quelli che facevano ginnastica ottennero voti migliori in educazione fisica, cosa che però non ha nulla di sorprendente. Il risultato inaspettato fu invece che migliorarono anche in matematica, svedese e inglese, senza aver seguito lezioni extra in queste materie. E gli effetti continuarono a vedersi anche negli anni a venire. Coloro che facevano educazione fisica tutti i giorni finirono le medie con voti tendenzialmente migliori. L’effetto era particolarmente evidente nei maschi. La differenza di rendimento tra femmine e maschi – le femmine hanno normalmente voti più alti – venne sostanzialmente azzerata tra coloro che avevano fatto ginnastica ogni giorno. Nessun altro metodo ha mai prodotto lo stesso effetto.

			Questo collegamento non è stato riscontrato solo in Scania: l’hanno notato anche alcuni ricercatori americani che hanno studiato circa duecentocinquanta bambini delle classi terza e quinta. Per farsi un’idea della loro forma fisica utilizzarono un metodo che prende in considerazione sia il metabolismo sia la forza fisica e l’agilità. Al contempo vennero valutate le loro prestazioni scolastiche. I bambini in buona forma fisica erano più bravi in matematica e nella comprensione del testo. Migliore era la forma fisica, migliori erano i risultati. Per il sovrappeso valeva il contrario: più i bambini erano sovrappeso, peggiori erano i loro risultati nelle prove scolastiche. Il diffuso pregiudizio per cui i bambini sovrappeso sarebbero molto studiosi e quelli che fanno attività fisica sarebbero sciocchi e superficiali è dunque privo di fondamento.

			Pensi che sia impossibile trarre conclusioni a partire da duecentocinquanta bambini e da un paio di classi in Scania? In Nebraska vennero presi in considerazione circa dodicimila allievi, e si scoprì che quelli in buona forma fisica avevano risultati migliori nelle prove di matematica e inglese. L’obesità – che è un enorme problema negli USA – non sembrò invece sortire alcun effetto. I bambini sovrappeso non erano né migliori né peggiori di quelli con un peso nella norma.

			Com’è possibile che lo sport aiuti a migliorare in matematica e nelle lingue? Come hai visto nel capitolo Metti in moto la memoria, l’attività fisica fa sì che l’ippocampo – il centro della memoria, che però è importante anche per la regolazione delle emozioni – aumenti di volume negli adulti che fanno del moto. E lo stesso vale per i bambini. Studiando il cervello di alcuni bambini di 10 anni con la risonanza magnetica si vide che quelli che facevano attività fisica avevano un ippocampo più grande! L’attività fisica dunque fa crescere una delle aree del cervello più importanti in assoluto. E lo stesso legame positivo fu riscontrato tra attività fisica e test mnemonici. Essere in forma comporta avere un ippocampo più grande e ottenere risultati migliori nei test mnemonici.

			A tal riguardo, è stata fatta un’osservazione interessante. Più i test erano complicati, più aumentavano le differenze tra i bambini più o meno in forma. Nei test più semplici le differenze non erano così evidenti. Ma nei test più complicati i bambini in buona forma fisica ottennero risultati di gran lunga migliori.

			Facendo fare un unico allenamento di venti minuti a dei bambini di 9 anni, la loro comprensione del testo aumentò significativamente. Un’unica, breve sessione di allenamento ha dunque effetti positivi sulle prestazioni scolastiche!

			Basta un’unica sessione

			Proprio come per gli adulti, anche nei bambini l’attività fisica ha effetti immediati sul cervello. Facendo allenare dei bambini di 9 anni per venti minuti – un’unica volta –, la loro comprensione del testo aumentò significativamente. Un’unica, breve sessione ha dunque effetti positivi sulle prestazioni scolastiche! Non sappiamo con certezza da cosa dipenda, ma c’entra senz’altro un aumento dell’attenzione – sappiamo che nei ragazzi che fanno del moto l’attenzione migliora immediatamente, la qual cosa ha quasi certamente una rilevanza anche in questo contesto.

			Proprio come si è studiata la quantità minima di allenamento per migliorare le condizioni fisiche degli adulti, si è studiata la quantità minima di attività fisica per migliorare l’attenzione dei bambini. I risultati sono sbalorditivi! Facendo fare dodici minuti di jogging a degli adolescenti, migliorò sia la loro comprensione del testo che la cosiddetta memoria visiva. L’effetto durò quasi un’ora. Anche solo quattro minuti (sì, hai letto bene) di attività fisica possono migliorare attenzione e concentrazione, aiutando gli adolescenti a ignorare le distrazioni.

			L’attenzione e la memoria non sono le uniche facoltà che si incrementano nei bambini che fanno attività fisica. Oggi sappiamo che facendo attività fisica bambini e ragazzi tra i 4 e i 18 anni possono migliorare sostanzialmente tutte le loro facoltà mentali. La capacità di elaborazione simultanea, la memoria operativa e l’attenzione, tutto sembra perfezionarsi. A scuola ciò si nota perché migliorano i prerequisiti per l’apprendimento della matematica, per la comprensione dei testi e la risoluzione dei problemi. Lo stesso vale per la capacità di prendere decisioni: il cosiddetto controllo esecutivo.

			Il controllo esecutivo potrebbe parere qualcosa di cui solo un imprenditore può avere bisogno. Ma anche ai bambini serve poter prendere delle decisioni, pianificare e organizzarsi, prendere l’iniziativa e concentrare la propria attenzione su quel che stanno facendo senza lasciarsi distrarre, per esempio dal cellulare. Anche i bambini devono sapersi trattenere evitando di seguire ogni impulso. Non è esagerato sostenere che il controllo esecutivo sia importante per avere buoni risultati scolastici.

			Ragazzi meno stressati

			Il fatto è che gli effetti dell’attività fisica su bambini e ragazzi vanno oltre un migliore rendimento scolastico e un maggiore controllo esecutivo. Aumenta anche la resistenza allo stress. In Finlandia si è studiata la reazione a situazioni stressanti di 258 bambini di seconda elementare, cercando un collegamento tra sensibilità allo stress e attività fisica. È impossibile ottenere informazioni chiedendo a dei bambini di 9 anni quanto siano attivi, quindi li si dotò di contapassi. La sensibilità allo stress venne misurata con dei test che riproducevano situazioni stressanti della vita quotidiana. I bambini dovettero per esempio eseguire dei calcoli entro un tempo prestabilito o tenere delle presentazioni, cosa che genera stress nei bambini come negli adulti.

			Il collegamento era evidente. I bambini che facevano quotidianamente più passi reagivano meno intensamente allo stress. Lo si vide non solo perché erano più calmi, ma anche dai livelli di cortisolo, l’ormone dello stress, che durante l’esposizione alle situazioni stressanti nei bambini fisicamente attivi non salivano tanto quanto nei più pigri. Questa è una prova lampante del fatto che chi fa attività fisica è meno sensibile allo stress.

			Capisco che, leggendo questi risultati, chi abbia bambini per nulla interessati all’educazione fisica o allo sport, o costantemente incollati al computer, potrebbe avere dei rimorsi di coscienza. Come si fa a renderli più attivi? Un buon punto di partenza è lasciare che siano loro a scegliere a cosa dedicarsi. Alcuni ricercatori americani provarono a spingere dei bambini delle elementari e delle medie, sovrappeso e per nulla interessati allo sport, a incontrarsi e fare attività fisica dopo la scuola, invece che trascorrere il tempo libero immobili. Per coinvolgerli, li si lasciò liberi di scegliere cosa fare, in base alle loro preferenze: l’importante era che facessero qualcosa. Alcuni corsero, altri saltarono la corda, altri ancora giocarono a palla. Si scoprì che il loro rendimento in matematica migliorò pur senza prendere lezioni extra! Più erano attivi fisicamente, più erano bravi in matematica senza bisogno di esercitarsi. Già un allenamento di soli venti minuti produceva risultati, ma gli effetti migliori si ottennero per coloro che si allenavano per almeno quaranta minuti, aumentando di parecchio la frequenza cardiaca, preferibilmente fino a centocinquanta.

			Tuttavia gli effetti positivi non si limitarono alla matematica. Alcuni dei bambini sovrappeso a cui non piaceva lo sport e che però si lasciarono convincere a fare attività fisica vennero esaminati con una risonanza magnetica. Si osservò che l’attività nella corteccia prefrontale – che si trova dietro la fronte ed è la sede del pensiero astratto, della concentrazione e della pianificazione – era aumentata. I ricercatori dietro lo studio sintetizzarono i risultati in un modo ben più efficace di dati e tabelle: «Perché i bambini sviluppino pienamente il proprio potenziale devono fare attività fisica».

			Nel breve e nel lungo periodo

			Mettendo insieme tutti i tasselli del puzzle, si vede chiaramente che lo sport ha effetti fantastici sul cervello di bambini e ragazzi, nel breve e nel lungo periodo. Una singola sessione aumenta l’attenzione e migliora la concentrazione e la comprensione del testo. L’effetto dura per qualche ora e poi lentamente svanisce. Come nel caso degli adulti, anche i più giovani ottengono i risultati migliori sul lungo periodo, allenandosi regolarmente per diversi mesi. E proprio come nel caso degli adulti, la scelta del tipo di attività è meno rilevante. Correre, giocare a tennis o a calcio, tutto sembra avere effetti positivi. La cosa importante è aumentare la frequenza cardiaca. Il fattore decisivo non è che tipo di attività fisica facciano, ma che la facciano.

			C’è un’età particolarmente importante dal punto di vista cerebrale, in cui è meglio fare in modo che un giovane sia fisicamente attivo? Ancora non lo sappiamo con precisione, ma diversi elementi indicano che a trarre i maggiori vantaggi dallo sport siano i bambini delle elementari e delle medie.

			L’attività fisica potenzia diverse parti del cervello dei bambini

			Proprio come nel caso degli effetti dell’attività fisica sugli adulti, non solo sappiamo che fare del moto cambia il cervello di bambini e ragazzi, ma capiamo anche cosa succede al suo interno. Il cervello può essere diviso in materia grigia e materia bianca. La materia grigia è la parte esterna del cervello, chiamata anche corteccia cerebrale. È spessa un paio di millimetri e a dire il vero non è grigia ma tende al rosa, il che dipende dai vasi che irrorano il cervello di sangue. Nella materia grigia vengono eseguiti i compiti più complessi. Qui vengono immagazzinati i ricordi ed elaborate le informazioni. Che questa «magia» avvenga nella materia grigia lo si capisce dalla quantità di energia che consuma. Anche se rappresenta il 40% del cervello, è responsabile del 90% del suo consumo di energia totale.

			La materia bianca si trova al di sotto di quella grigia e trasmette le informazioni tra le varie parti del cervello. È costituita da lunghe protuberanze (chiamate assoni) che fuoriescono dai neuroni e attraverso le quali questi comunicano tra loro. La materia bianca può essere vista come una serie di cavi che trasmettono segnali tra diversi computer, costituiti dalla materia grigia. Il colore bianco deriva dal fatto che le escrescenze sono «isolate» da una sostanza (la mielina) che contiene molto grasso e che migliora il trasferimento dei segnali tra le cellule.

			Sia la materia grigia che quella bianca sono importanti per il nostro funzionamento. Certo, la materia grigia fa il lavoro più «duro», ma se le connessioni non sono efficaci nel trasmettere le informazioni, il cervello non riesce a funzionare come si deve. Esattamente come un computer: può funzionare solo se i suoi componenti sono connessi nella maniera corretta.

			Ma è la materia grigia o quella bianca a cambiare nei ragazzi che fanno attività fisica? La risposta è: entrambe! Che la materia grigia cresca è stato notato dapprima nell’ippocampo, che si trova in questa porzione del cervello; in seguito si è scoperto che anche la materia bianca viene potenziata dall’attività fisica. I ragazzi che fanno del moto mostrano mutamenti nella materia bianca, che esattamente come quella grigia si fa più spessa e compatta. Verosimilmente, questo comporta che diventi più efficace. Nel gergo dei ricercatori, si dice che «l’integrità della sostanza bianca» migliora (in inglese: white matter integrity).

			Continuando con la metafora della materia bianca come una serie di cavi tra diversi computer, la trasmissione di informazioni pare funzionare meglio nei ragazzi che fanno attività fisica. Di conseguenza, la trasmissione di informazioni tra varie parti del cervello è più efficace, e l’intero cervello a sua volta funziona meglio.

			Non v’è dubbio che la materia grigia sia importante per le nostre facoltà mentali, ma sembra che anche la materia bianca lo sia. Lo si può vedere in relazione alle prestazioni scolastiche. Studiando il cervello di alcuni bambini delle elementari attraverso la cosiddetta DTI (diffusion tensor imaging) – una tecnica medica estremamente avanzata – si è scoperto che la struttura della materia bianca nell’emisfero sinistro è collegata alle abilità matematiche. È impossibile dire se il potenziamento della materia bianca faccia sì che i bambini che fanno del moto abbiano un rendimento scolastico migliore, ma ci sono buone ragioni per pensare che sia uno dei fattori in causa.

			È tra l’altro interessante che gli effetti positivi dell’attività fisica sulla materia bianca – il sistema di cavi del cervello – non riguardi solo i bambini. L’esercizio fisico sembra potenziare la materia bianca indipendentemente dall’età. Negli anziani, c’è una forte relazione tra la materia bianca e la quantità di attività fisica. Gli effetti maggiori sulla materia bianca non si ottengono attraverso gli allenamenti più intensi, ma grazie alle attività fisiche quotidiane, ed evitando di stare troppo seduti. Non c’è bisogno di fare la maratona.

			Si pensa meglio in piedi

			Ultimamente negli uffici vanno di moda le scrivanie per lavorare in piedi. Di solito, la motivazione principale è che così si consumano un po’ di calorie extra anche mentre si lavora. È vero che stando in piedi si consuma più energia che stando seduti – quasi il doppio – ma il maggior consumo di calorie impallidisce al confronto con quel che succede nel cervello. Il maggiore vantaggio dello stare in piedi – al lavoro come a scuola – è che il cervello funziona meglio.

			Quando le capacità mentali di una classe di prima media vennero misurate grazie a una serie di test cognitivi, si scoprì che gli studenti erano più concentrati, avevano una migliore memoria operativa e un miglior controllo esecutivo dopo aver iniziato a studiare in piedi. I testi misuravano abilità importanti per il rendimento scolastico, come la comprensione del testo, la capacità di ricordare fatti e di risolvere problemi in più fasi. Le differenze erano notevoli: i risultati migliorarono in media del 10%.

			Naturalmente i ricercatori non si accontentarono dei testi cognitivi: eseguirono anche delle risonanze magnetiche. Immagino che ormai avrai iniziato a capire come vengono strutturati questi esperimenti: prima test mentali, poi risonanze magnetiche per verificare come funziona il cervello! Probabilmente, avrai anche indovinato i risultati: i ragazzi che prima del test erano stati in piedi mostravano una maggiore attività nel lobo frontale, proprio nelle aree importanti per la memoria operativa e la concentrazione.

			Nei bambini che avevano seguito le lezioni stando in piedi si potevano notare gli stessi effetti – un aumento dell’attività nel lobo frontale, miglioramenti della memoria operativa e della memoria – riscontrati negli adulti e nei ragazzi che corrono, camminano o fanno altre forme di attività fisica. Le conclusioni da trarre sono semplici: quando stiamo in piedi pensiamo meglio! A scuola si nota perché i ragazzi si concentrano e imparano con maggiore facilità.

			Atleti intelligenti

			Solo qualche anno fa, ben pochi avrebbero creduto che l’attività fisica potesse cambiare radicalmente il cervello di adulti e bambini. Allenarci ci fa stare meglio, ci rende meno sensibili allo stress, migliora la memoria e aumenta creatività e concentrazione. Queste sono le cosiddette abilità cognitive, e una misura collettiva per valutarle è l’intelligenza. Se l’attività fisica potenzia le abilità cognitive, dovrebbe causare un aumento del QI. Ma è davvero così? Allenarci ci rende più intelligenti? Sarebbe quasi troppo bello per essere vero.

			Già negli anni Sessanta i ricercatori provarono a rispondere a questa domanda, ma si rivelò più facile a dirsi che a farsi. Il grande problema è che è difficile dire se sia nato prima l’uovo o la gallina. Se si scopre che chi è in buona forma fisica ha anche un QI più alto, è impossibile capire se sia l’attività fisica ad aumentare l’intelligenza o se invece chi ha un QI più elevato tenda a muoversi di più.

			Per la risoluzione del mistero si rivelarono fondamentali le informazioni relative a oltre un milione di uomini svedesi. In Svezia fino a un paio di anni fa la visita di leva per il servizio militare era obbligatoria per tutti i diciottenni. Nel corso di un’intensa giornata veniva eseguita tutta una serie di test. Tra l’altro, veniva testata la resistenza tramite una cyclette, aumentando costantemente il carico. Bisognava pedalare finché non ce la si faceva più, e posso garantire che era incredibilmente faticoso: ricordo che quando smontai quasi non mi reggevo in piedi. Finita questa prova, seguivano alcuni test sulla forza muscolare e poi una valutazione psicologica. La visita si concludeva con un test sul QI.

			Nel corso di venticinque anni, più di 1,2 milioni di diciottenni vennero sottoposti a questi test. Quando recentemente sono stati raccolti tutti i risultati si è notato un collegamento evidente: i giovani uomini in buone condizioni fisiche erano mediamente più intelligenti. Chi aveva ottenuto buoni risultati nel test di resistenza aveva totalizzato un punteggio migliore nel test del QI.

			Allenarci ci rende intelligenti?

			Ma era stata davvero l’attività fisica a rendere più intelligenti quei ragazzi, oppure semplicemente i più intelligenti di loro tendevano ad allenarsi di più? Per trovare una risposta, i ricercatori scelsero di concentrarsi sui gemelli omozigoti. Il fattore più importante che determina il tuo QI è l’intelligenza dei tuoi genitori, perché in gran parte il QI è ereditario. I gemelli omozigoti hanno sostanzialmente gli stessi geni e inoltre di solito crescono insieme. Quando si sottopongono ai test d’intelligenza ottengono spesso risultati pressoché identici. Tra il milione di ragazzi chiamati alla visita di leva c’erano 1432 coppie di gemelli. In molti casi, uno dei due era in buona forma fisica e l’altro no. Essendo gemelli avrebbero dovuto avere lo stesso QI, e invece così non era. I gemelli in forma ottenevano generalmente risultati migliori dei fratelli meno allenati. La forma fisica era dunque collegata ai risultati nei test sul QI, anche all’interno delle coppie di gemelli.

			Tutti gli indizi suggeriscono che fare del moto ci renda più intelligenti.

			Tutti gli indizi suggeriscono la medesima conclusione: fare del moto ci rende più intelligenti! Va comunque sottolineato che è la resistenza e non la forza muscolare a essere collegata a risultati migliori nei test del QI. Chi era forte e basta non ottenne risultati migliori.

			Il test per il QI utilizzato in questo studio misurava diversi tipi di intelligenza, come la comprensione verbale, il pensiero matematico e logico, la capacità di distinguere figure tridimensionali. Si scoprì che in ciascuno di questi ambiti, separatamente, i risultati migliori erano ricollegabili a una migliore forma fisica. Particolarmente forte era la correlazione tra la forma fisica e i risultati migliori nei test sul pensiero logico e la comprensione verbale.

			Oggi sappiamo che due aree del cervello, l’ippocampo e il lobo frontale, sono particolarmente importanti per il pensiero logico e la comprensione verbale. Riscontrare un miglioramento netto proprio in questi due ambiti è perfettamente coerente con la scoperta che gli effetti più positivi dell’attività fisica sul cervello si manifestano proprio nell’ippocampo e nel lobo frontale.

			Stipendi più alti e meno depressioni nel corso della vita

			I dati raccolti durante le visite di leva si sono rivelati una miniera d’oro per i ricercatori, che hanno scoperto una serie di correlazioni affascinanti. Per esempio, si è notato che essere in buona forma fisica a 18 anni produce effetti che durano diversi decenni. I diciottenni in buone condizioni fisiche raggiungono nel corso della vita livelli di istruzione più elevati e (verso i 40 anni) stipendi più alti, e sono raramente colpiti dalla depressione. Inoltre, il rischio di depressioni gravi sembra più basso, poiché tra questi è minore la percentuale di chi tenta il suicidio o si toglie la vita. Inoltre, gli effetti positivi sul cervello non riguardano solo la minore incidenza di malattie psichiatriche. Chi è in buona forma fisica a 18 anni corre un minor rischio di essere colpito da epilessia o demenza più avanti nella vita.

			Non posso dire se tutto questo sia conseguenza diretta delle condizioni fisiche da adolescente. È più probabile che chi fa attività fisica a quell’età continui anche a 30 o a 40 anni.

			Perché è così difficile capirlo?

			Dedico molto tempo a leggere studi scientifici, ma quando mi trovo davanti a ricerche di questo genere a volte è come se mi sentissi immune. Non riesco ad accettarle del tutto. Sembra quasi troppo bello per essere vero che giocare per un quarto d’ora al giorno migliori la comprensione del testo e il pensiero matematico nei bambini, senza che vi debbano dedicare momenti di studio extra!

			Se lo stesso capita anche a te, fermati un attimo e rifletti su quel che hai letto in questo capitolo. Pensa a cosa significa realmente. Se ci rifletti, ti sembrerà del tutto impossibile che grazie all’attività fisica non solo i bambini migliorino, ma che il loro cervello funzioni meglio. La materia bianca e quella grigia sono più potenti nei bambini che fanno attività fisica, proprio come i muscoli di chi fa sollevamento pesi. Che l’esercizio fisico renda più intelligenti adulti e bambini può sembrare incredibile, e invece è proprio così! È innegabilmente un’ottima ragione per spingere i bambini a posare tablet e telefoni e iniziare a fare del moto: d’altronde, chi non vorrebbe che i propri figli diventassero più intelligenti, e che il loro cervello funzionasse meglio?

			Leggendo i risultati presentati in questo capitolo sei rimasto stupito? Anch’io. Tanto che alcuni degli studi ho dovuto leggerli più volte, per assicurarmi di non essermi sbagliato. Viene spontaneo chiedersi come mai i risultati di queste ricerche non siano conosciuti da tutti. La risposta, come nel caso dell’effetto dell’attività fisica sulla depressione, probabilmente è il denaro. Se un medicinale, o anche un integratore alimentare, avesse gli stessi effetti, verrebbe pubblicizzato con grande impegno, e ne avresti sicuramente sentito parlare. È strano, ed è un peccato, che non tutti siano al corrente degli effetti dell’esercizio fisico sul cervello dei bambini e degli adulti. A differenza di medicinali, integratori, videogiochi e metodi per l’allenamento cognitivo, le attività fisiche come giocare, correre o passeggiare sono gratis. E in più il corpo ottiene una serie di benefit aggiuntivi che nessun integratore al mondo può offrire.

			Che l’esercizio fisico renda più intelligenti adulti e bambini può sembrare incredibile, e invece è proprio così! È innegabilmente un’ottima ragione per spingere i bambini a posare tablet e telefoni e iniziare a fare del moto: d’altronde, chi non vorrebbe che i propri figli diventassero più intelligenti, e che il loro cervello funzionasse meglio?

			
			L’ALLENAMENTO PER BAMBINI E RAGAZZI

			Aumentare di parecchio la frequenza cardiaca – preferibilmente fino a 150 – sembra particolarmente positivo per il cervello.

			È l’intensità che conta. L’attività fisica non è solo quel che si fa in palestra, ma vi rientra anche il gioco. Come nel caso degli adulti, non importa cosa facciano i bambini, l’importante è che facciano qualcosa. Quel che conta è l’intensità dell’attività, e la sua durata.

			Per ottenere il massimo effetto sul cervello, i bambini dovrebbero muoversi per almeno trenta minuti.

			Valgono anche attività brevi. Bastano dodici minuti perché l’attenzione e la comprensione del testo di bambini e ragazzi migliorino. Anche quattro minuti di attività fisica paragonabile al jogging facilita la concentrazione. È dunque importante uscire a giocare durante gli intervalli tra le lezioni, anche se solo per pochi minuti!

			Fare attività fisica un’unica volta per dieci-quaranta minuti produce effetti transitori come il miglioramento della memoria operativa e della comprensione del testo e una maggiore capacità di attenzione.

			Fare attività fisica regolare un paio di volte a settimana per almeno due o tre mesi produce effetti duraturi, come un miglioramento del pensiero matematico, un aumento della creatività e del controllo esecutivo (la capacità di pianificare e mettere in pratica delle azioni, di mantenere la concentrazione e di resistere alle distrazioni).
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UN SANO INVECCHIAMENTO CEREBRALE

			Sono attivo fisicamente, cammino o corro perlopiù a passo leggero almeno quattro ore al giorno. Mantiene in attività il mio corpo e la mia mente.

			FAUJA SINGH, 105 anni

			 

			Sarà capitato a tutti di imbattersi in esempi delle enormi conseguenze che l’invecchiamento ha sul funzionamento del cervello. Non riguarda solo la memoria: con l’età si pensa più lentamente e facoltà mentali come la concentrazione e la capacità simultanea peggiorano. Studiando il funzionamento del cervello abbiamo iniziato a capire da cosa dipendano le differenze nelle capacità mentali tra giovani e anziani.

			Esiste un test, chiamato Stroop, durante il quale al soggetto vengono mostrati i nomi di alcuni colori scritti a lettere di colore diverso, per esempio la parola «blu» scritta a lettere rosse. L’obiettivo è indicare il colore delle lettere e non la parola, in questo caso cioè «rosso». Per arginare l’impulso a indicare il colore indicato dalla parola sono necessarie concentrazione e capacità decisionale. Osservando il cervello dei partecipanti al test si nota l’attivazione della corteccia prefrontale, la parte anteriore del lobo frontale. La cosa non stupisce, dato che questa parte è fondamentale per la capacità decisionale, la concentrazione e il controllo degli impulsi.

			In genere le persone anziane ottengono risultati peggiori nel test di Stroop, e spesso fanno fatica a evitare di indicare il colore nominato invece di quello delle lettere. La cosa interessante è che si riesce a notare un’importante differenza cerebrale tra giovani e anziani quando vengono sottoposti al test. Nei giovani si attivano solo alcune parti della corteccia prefrontale, di solito nell’emisfero sinistro. Quando a fare il test è un settantenne, si attivano porzioni maggiori della corteccia prefrontale, in entrambi gli emisferi. Verosimilmente questo dimostra che il test richiede agli anziani un maggiore sforzo mentale, e che devono essere usate aree più ampie del cervello. Un po’ come un giovane forte riesce a sollevare una sedia con un braccio mentre una persona più anziana e meno forte ha bisogno di usare entrambe le braccia.

			L’utilizzo di entrambi gli emisferi da parte delle persone anziane è stato ribattezzato «HAROLD» (Hemispheric symmetry reduction in older adults). La cosa interessante è che è stata individuata una categoria di anziani che non mostra questo sviluppo: quelli in buona forma fisica. Quando vengono sottoposti al test, l’attivazione si presenta solo in un emisfero, e in aree più limitate della corteccia prefrontale: il loro cervello funziona in maniera più simile a quello dei giovani. Proprio come un settantenne forzuto può sollevare una sedia con un braccio solo, un anziano in buone condizioni fisiche deve usare solo un emisfero cerebrale per affrontare il test di Stroop. E non solo i settantenni in forma usano una parte minore del cervello quando fanno il test, ma si è scoperto che inoltre ottengono risultati migliori rispetto ai coetanei.

			L’invecchiamento cerebrale può essere rallentato

			L’esperimento con i settantenni e «HAROLD» è solo uno di una lunga serie di prove che dimostrano che l’attività fisica ha la straordinaria capacità di rallentare l’invecchiamento del cervello. Come abbiamo già visto, l’ippocampo di chi fa del moto non si restringe bensì cresce. Lo stesso vale per il lobo frontale, il «boss» del cervello. Come l’ippocampo, anche il lobo frontale si restringe con il passare degli anni, il che comporta un peggioramento delle nostre facoltà mentali, ma l’attività fisica può intervenire anche in questo caso. Anzi, l’entità della diminuzione del lobo frontale è stata ricollegata alla quantità di energia – cioè al numero di calorie – che si consuma. Chi si muove molto e consuma molta energia sembra mostrare, con l’età, una minore diminuzione del lobo frontale. La «parte pensante» del loro cervello – perché è proprio qui che hanno sede le funzioni mentali più avanzate – viene così protetta dall’invecchiamento! In chi consuma meno calorie, cioè sta molto fermo, il lobo frontale si rimpicciolisce più rapidamente. Tuttavia qualche rara visita alla pista da jogging non farà la differenza. Quel che conta è il consumo totale di calorie, nel corso di diversi anni o persino decenni, quindi non si otterranno risultati andando a correre di tanto in tanto.

			Nella ricerca medica, più soggetti sono coinvolti in uno studio meglio è: diminuiscono così le probabilità che i risultati siano dovuti al caso. Seguendo ventimila donne tra i 70 e gli 81 anni nel corso di più di due decenni, i ricercatori si accorsero che coloro che facevano regolarmente attività fisica conservavano la memoria molto meglio delle donne inattive. Anche la concentrazione e l’attenzione erano maggiori. Le differenze erano tali che il cervello delle donne fisicamente attive sembrava più giovane di tre anni! E, come spesso accade quando si tratta degli effetti dell’attività fisica sul cervello, non erano richieste attività particolarmente faticose: bastava passeggiare venti minuti al giorno!

			Il pilota che non conservò l’attenzione

			Per molte persone, mantenere intatte le proprie facoltà mentali non è solo importante per funzionare normalmente, ma è anche una necessità per poter lavorare. Che la concentrazione, la capacità simultanea e il giudizio peggiorino lentamente ma inesorabilmente quando invecchiamo può far sì che non riusciamo più a svolgere il nostro lavoro. Pochi mestieri mettono alla prova le nostre facoltà mentali quanto fare il pilota.

			Un gruppo di ricercatori dell’Università di Stanford decise di seguire 144 piloti che, ogni anno, dovevano affrontare una prova di volo in un simulatore, durante la quale si osservava il loro comportamento in una serie di situazioni critiche. In uno scenario poteva presentarsi un malfunzionamento al motore, in un altro il carrello d’atterraggio si bloccava, oppure un aereo vicino aveva sbagliato rotta e c’era rischio di collisione.

			A partire dalle reazioni del pilota si calcolava un punteggio che valutava la capacità di gestire diverse situazioni critiche. Facendo il test anno dopo anno, si scoprì che la capacità di volare peggiorava leggermente. E non è nulla di strano, dato che il cervello invecchia. Tuttavia, per un gruppo di piloti il peggioramento avveniva al doppio della velocità, e mappando i loro geni i ricercatori si accorsero che questo era più comune tra coloro che avevano una certa variante (mutazione) del gene per il BDNF, il fertilizzante del cervello. In questo gruppo si notò anche che l’ippocampo, sede della memoria, si rimpiccioliva al doppio della velocità rispetto a chi non aveva la mutazione.

			La mutazione ricorreva in un terzo dei piloti, e si presume che sia presente in una percentuale identica della popolazione generale. C’è dunque una probabilità su tre che l’abbia anche tu, e lo stesso vale per me. Significa che un terzo degli esseri umani possiede una mutazione genetica che verosimilmente fa sì che il cervello invecchi più rapidamente, che l’ippocampo si rimpicciolisca più in fretta e che le facoltà mentali peggiorino più velocemente.

			C’è un modo per intervenire? Sei nato con i geni che hai, e non puoi cambiarli. Se hai la mutazione, ce l’hai e basta. Però si può agire sulla quantità di BDNF prodotta dal cervello, e il modo più efficace è fare attività fisica, soprattutto inserendo di tanto in tanto sessioni di allenamento più intenso. Il ricercatore che ha studiato la questione ha commentato così il suo lavoro ai media americani: «C’è un metodo semplice e sicuro per esser certi di aumentare i livelli di BDNF nel cervello, ed è fare attività fisica».

			Si può quindi dire che l’esercizio fisico ci permette di migliorare le precondizioni per mantenere più a lungo le nostre capacità mentali, e per rallentare l’invecchiamento intellettuale e mentale. Per quel terzo di noi che, per via dei geni, ha un cervello destinato a invecchiare un po’ più in fretta, fare attività fisica è ancora più importante.

			L’attività fisica può far sì che i piloti volino meglio? Per me, che preferisco basarmi sulla ricerca per trarre conclusioni, la domanda resta senza risposta. Ma non c’è alcuna ragione per negare che possa essere così.

			La memoria sei tu

			Tra tutte le capacità mentali, la memoria è quella che peggiora di più con l’età. Avere una buona memoria significa molto di più che ricordare dove hai messo le chiavi o cosa hanno detto al telegiornale la sera prima. La memoria inserisce quel che facciamo in un contesto. In buona misura, sei quello che sei grazie ai tuoi ricordi. Tutte le decisioni che prendi, da quella più banale, come il colore dei calzini, alla scelta di una carriera e di dove abitare, dipendono infatti da quel che hai fatto in passato.

			In ogni situazione in cui ti ritrovi, il tuo cervello confronta quello che sta accadendo con quel che è accaduto in passato. La memoria ti àncora all’esistenza, e se la capacità di ricordare svanisse diventeresti un individuo diverso. Chi conosce gli effetti della demenza sa di cosa sto parlando. Man mano che i ricordi svaniscono, non resta che un’ombra di quel che eravamo. Potenziare la memoria ha un significato più profondo che riuscire a ricordare più parole durante un test mnemonico.

			Passeggiare è la miglior medicina contro la demenza!

			Quando si studiano gli effetti dell’attività fisica sulla memoria è dunque naturale che ci si concentri sul rischio di essere colpiti da demenza. In Svezia ci sono tra i 150.000 e i 200.000 malati di demenza, e a livello globale si scopre un nuovo caso ogni sette secondi. Se la tendenza proseguirà, nel 2050 ci saranno 150 milioni di affetti da demenza in tutto il mondo. I dati, in altre parole, sono terribili quanto la malattia.

			Il numero di malati ha spinto le aziende farmaceutiche a versare fiumi di denaro nella ricerca sulla demenza, e ogni anno diversi miliardi di dollari vengono investiti nello sviluppo di nuovi farmaci per la demenza. Purtroppo si è rivelato un campo complesso, e i risultati di tutti questi investimenti sono piuttosto modesti. Non esiste al giorno d’oggi alcuna medicina contro la demenza.

			Passeggiare contro la demenza

			I ricercatori, che hanno a disposizione fondi ben più limitati delle aziende farmaceutiche, hanno iniziato a studiare se esistano altri rimedi che diminuiscano il rischio di demenza; sono stati questi ricercatori a fare delle scoperte davvero sensazionali. Un paio di anni fa è stato dimostrato che passeggiare quotidianamente diminuisce il rischio di demenza del 40%. I media non riservarono grande attenzione alla scoperta, ed è un peccato perché si tratta di una percentuale davvero incredibile.

			Un medicinale in grado di sortire lo stesso effetto sarebbe diventato all’istante il preparato più venduto al mondo, e sarebbe stato accolto come la miglior invenzione di tutti i tempi. Chi l’avesse inventato avrebbe avuto il Nobel in tasca. Tutti ne conosceremmo il nome, e probabilmente avremmo fatto di tutto per farcelo prescrivere, e per farlo avere ai nostri parenti, in modo da diminuire il rischio di sviluppare la demenza in futuro. Ma qui non si trattava di una medicina, bensì di qualcosa di tanto semplice quanto una passeggiata, che nemmeno va fatta tutti giorni: bastano cinque volte alla settimana.

			Non furono solo i media a lasciarsi sfuggire quest’importante scoperta, ma anche molti medici. Molti ricercatori e molti dottori si sono concentrati su altro, per esempio cercando nei geni le cause dell’Alzheimer, la forma di demenza più comune. Gli studi di genetica sono senz’altro interessati, ed esiste certamente una predisposizione genetica per l’Alzheimer: se si hanno parenti che ne soffrono il rischio è maggiore. Ma per la maggior parte di noi il patrimonio genetico è molto meno importante della forma fisica. La ricerca indica chiaramente che sono soprattutto coloro che conducono una vita sedentaria a dover essere preoccupati, non chi abbia genitori o nonni con demenza.

			Purtroppo molti di coloro che hanno casi di demenza in famiglia pensano che non importi se fanno attività fisica, credendo di essere condannati ad ammalarsi da anziani. È un vero peccato, perché per loro fare esercizio fisico è ancora più importante! Per la maggioranza di noi, un allenamento regolare riesce a compensare il rischio ereditario.

			Perché questo messaggio sia così difficile da recepire è un mistero. Una ragione, probabilmente, è che la genetica e la produzione di farmaci vengono considerate ambiti altamente tecnologici e particolarmente affascinanti, che solleticano la fantasia, e i media ne parlano volentieri. In confronto, l’impatto sull’immaginario di una semplice passeggiata è praticamente nullo. La nostra reazione istintiva è che i miliardi investiti nella farmaceutica debbano ragionevolmente produrre qualcosa di più avanzato e tecnologico di una passeggiata. Ma non è così. Passeggiare è la miglior medicina contro la demenza.

			Un mondo migliore per il cervello

			Ci si può ovviamente chiedere in che modo passeggiare protegga dalla demenza. Dovremmo allenare il cervello – con parole crociate, sudoku o esercizi mnemonici – e non le gambe. Ma la ricerca mostra inequivocabilmente che passeggiare è molto più importante che risolvere le parole crociate, non solo come protezione per la demenza, ma per tutte le nostre facoltà mentali. Camminare non significa affatto spegnere il cervello, anzi. Molti processi mentali diversi si attivano quando cammini o corri. Bisogna coordinare i dati visivi con l’equilibrio, mentre grandi aree della corteccia motoria si attivano per coordinare i movimenti del corpo. Inoltre devi essere consapevole di dove ti trovi e di dove stai andando, e questo richiede l’attività di altre parti ancora del cervello. Se i movimenti sono più complessi di una camminata, come per esempio una partita di tennis, viene utilizzata un’area ancora maggiore del cervello. Al confronto delle parole crociate, che attivano quasi unicamente i centri del linguaggio, è chiaro che l’attività cerebrale è maggiore quando si fa del moto rispetto a quando si risolve un cruciverba.

			Inoltre il cervello, dentro al cranio, non si trova in un vuoto, ma è «a mollo» in una soluzione di nutrienti e fattori di crescita. Una soluzione dalle dosi precisissime, e che influenza in maniera sostanziale il funzionamento del cervello. Perché il cervello «a mollo» si trovi nella condizione ideale, la pressione sanguigna deve raggiungere un certo livello. Anche lo zucchero e i grassi nel sangue devono essere bilanciati. I radicali liberi non devono essere troppo numerosi e il livello di infiammazione del corpo – il corpo è sempre a un certo livello di infiammazione – non deve essere troppo alto. Oggi sappiamo che tutti questi fattori sono influenzati in maniera positiva dall’esercizio fisico, il che significa che il cervello di chi si allena «abita in un mondo migliore».

			Corpo e cervello dunque non sono separati, e molti degli effetti positivi che l’attività fisica ha sul corpo – come stabilizzare la pressione e bilanciare i livelli dei radicali liberi – potenziano indirettamente anche il cervello. Un cuore forte pomperà abbastanza sangue perché il cervello abbia i nutrienti di cui ha bisogno. L’espressione «mente sana in corpo sano» non è un cliché esagerato ma è assolutamente corretta!

			Quindi quanto bisogna allenarsi per diminuire il rischio di demenza? Gli studi si sono concentrati su un’attività corrispondente a una passeggiata veloce o una corsa leggera per 150 minuti a settimana, cioè mezz’ora per volta cinque giorni a settimana. Correre venti minuti tre volte alla settimana sortisce effetti simili. È meglio camminare o correre che allenarsi in palestra. Non sappiamo con certezza quali effetti abbia l’allenamento di forza sulla demenza, quindi finché non lo scopriremo è meglio dedicarsi a quel che siamo certi funzioni: camminare o correre.

			La protezione che l’esercizio fisico offre alla memoria non vale solo contro il rischio di demenza. La memoria peggiora per la maggior parte di noi con il passare degli anni, anche se non si tratta di demenza. L’ippocampo si restringe. L’afflusso di sangue al cervello diminuisce. I contatti tra le varie parti del cervello diminuiscono a poco a poco. Facendo moto in maniera regolare rallenterai tutti questi processi. L’attività fisica rallenta quindi letteralmente l’invecchiamento del cervello, e migliora la memoria, che tu abbia una demenza o meno.

			Un simbolo di un invecchiamento di successo

			A giugno 2014 è scomparsa la stella dell’atletica leggera canadese Olga Kotelko, a 95 anni d’età. Aveva alle spalle una carriera di straordinari successi, con 37 record mondiali e 750 gare vinte. Il nome non ti è familiare? Nulla di strano, perché Kotelko iniziò ad allenarsi a livello professionale a 77 anni compiuti. Il salto in alto e i cento metri erano tra le sue discipline preferite, e una volta superati i 90 divenne la più anziana saltatrice in lungo del mondo. Negli ultimi anni della sua carriera, la concorrenza era limitata: spesso non c’erano avversari, e bastava che Olga si presentasse per portarsi a casa la medaglia d’oro.

			Gli ultrasettantenni – soprattutto quelli che non si sono mai allenati prima – che iniziano a partecipare a gare di atletica leggera non crescono sugli alberi. Per questo a Olga venne chiesto se fosse disponibile a lasciarsi esaminare il cervello con una risonanza magnetica. Si sperava di scoprire se, e come, il cervello fosse influenzato dall’allenamento a un’età così avanzata. Olga accettò, e il suo cervello venne confrontato con quello di alcuni coetanei che conducevano una tipica vita da novantenni: tanto riposo e nemmeno il minimo desiderio di partecipare a una gara d’atletica. Si scoprì che il suo cervello era più sano, con un ippocampo più grande e una materia bianca in ottime condizioni. Non era solo la risonanza magnetica a mostrare differenze: la memoria di Olga era significativamente migliore di quella dei suoi coetanei.

			Non si può balzare direttamente alla conclusione che il cervello di Olga fosse più sano per via dell’allenamento. Poteva essere diverso fin dall’inizio, anche se una spiegazione più verosimile era che la sua salute cerebrale fosse l’effetto della sua attività sportiva.

			Gli intensi allenamenti di Olga sono un esempio straordinario di quel che i ricercatori chiamano «invecchiamento di successo» (in inglese: successful aging) di corpo e cervello. Olga Kotelko dimostra che, dal punto di vista del cervello, non è mai troppo tardi per cominciare ad allenarsi. Non importa a che età si inizia, il cervello ne trarrà comunque giovamento. E per ottenere risultati non è necessario mirare al record del mondo o a una medaglia olimpica.

			Zone blu

			Ci sono alcuni luoghi al mondo in cui una percentuale eccezionalmente alta della popolazione raggiunge la stessa età di Olga Kotelko – o un’età ancor più avanzata – e, come lei, tende a non sviluppare la demenza. Questi luoghi misteriosi, che sfidano la tendenza globale, vengono chiamati «zone blu». C’è una zona blu in Sardegna, una a Okinawa in Giappone, una in Costa Rica e una in Svezia, nella regione di Småland.

			Ma qual è il segreto di queste zone? Com’è possibile che così tante persone raggiungano i 100 anni e non sviluppino la demenza? Cercando elementi in comune tra questi luoghi, si è scoperto qualcosa di interessante. Per cominciare, queste zone non si trovano nelle grandi città ma in piccoli villaggi o su isole. Le persone sono inserite in una fitta rete sociale, e nelle case convivono più generazioni. Pochi vivono da soli. Inoltre si è notato che chi vi abita tende a mangiare moderatamente, assumendo la giusta dose di calorie senza patire la fame. Un altro tratto comune è che la popolazione delle zone blu fa molto moto: attività fisica quotidiana, non allenamenti intensi.

			Quale – o quali – di questi fattori aiuti a raggiungere un’età avanzata e a evitare la demenza non lo sappiamo, probabilmente è una combinazione di tutti quanti. Una cosa interessante è che in queste zone il livello di istruzione è più basso della media, e noi sappiamo che un livello di istruzione più elevato protegge dalla demenza. Malgrado ciò, qui la demenza è rara. Che il movimento aiuti ad arrivare a un’età avanzata non è solo possibile ma probabile. Inoltre, è interessante che si ottenga un effetto sia sull’età che sulla protezione dalla demenza senza ricorrere ad allenamenti intensi. Sembra piuttosto che la protezione derivi dalle azioni quotidiane, il che è un’ottima ragione per fare una passeggiata ogni giorno, salire le scale o scendere dal bus una fermata in anticipo.

			
			L’ALLENAMENTO PER RALLENTARE L’INVECCHIAMENTO CEREBRALE

			Ogni tipo di movimento conta! Il corpo tiene conto di ogni passo, anche quando si tratta dell’invecchiamento cerebrale.

			Passeggia per venti o trenta minuti al giorno, almeno cinque giorni a settimana. Oppure corri per venti minuti tre volte a settimana. Andare in bici o nuotare producono risultati simili, basta che lo sforzo sia più o meno lo stesso.

			L’allenamento della forza è importante per mantenere le funzioni motorie, ma non sappiamo se sia utile a prevenire l’invecchiamento cerebrale. Finché non ne sapremo di più, suggerisco di concentrarsi sulle attività aerobiche.
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IL CERVELLO PRIMITIVO NELL’EPOCA DIGITALE

			Nulla in biologia ha senso se non alla luce dell’evoluzione.

			THEODOSIUS DOBZHANSKY

			In questo libro hai visto che l’attività fisica ti rende più concentrato, più felice e meno preoccupato e stressato. Che potenzia la memoria, aumenta la creatività e, forse, persino l’intelligenza. Hai visto quali meccanismi trasformano i passi di corsa in un vero e proprio upgrade cerebrale. Certo, è facile restare affascinati da queste ricerche, ma io penso che la cosa più affascinante non sia tanto come il cervello viene influenzato dall’attività fisica, ma perché.

			Se si vogliono migliorare le prestazioni di un’auto bisogna prima capire com’è fatta. Lo stesso vale per il cervello. Se si vuole che funzioni meglio, un buon punto di partenza è comprenderne i meccanismi. Non è necessario essere un medico o uno psichiatra per farlo. Il modo migliore è studiare come si è evoluto, quindi riavvolgiamo il nastro e diamo un’occhiata alla storia del cervello.

			Cominciamo dal principio. Lucy, il cui scheletro venne rinvenuto in Etiopia negli anni Settanta, viene spesso considerata la nostra più antica antenata. Si ritiene che sia vissuta 3,2 milioni di anni fa, e che il volume del suo cervello fosse mezzo litro, cioè un terzo circa del volume medio di oggi, che è di 1,3 litri. Spostandoci in avanti di un milione di anni, troviamo l’Homo erectus, che camminava in posizione eretta e, in termini di dimensioni cerebrali, aveva fatto un passo avanti rispetto a Lucy. Il volume del suo cervello era di poco meno di un litro, ed erano iniziate a succedere delle cose nel suo comportamento. L’Homo erectus sapeva usare il fuoco e produrre utensili, armi e vestiti.

			La rivoluzione del pensiero

			A un certo punto, meno di un milione di anni fa, il volume del cervello iniziò ad aumentare più velocemente, forse grazie a una dieta migliore, più ricca di proteine. Circa 100.000 anni fa, pare, le capacità mentali dei nostri antenati migliorarono nettamente: un evento che viene chiamato «rivoluzione cognitiva (del pensiero)». Le conseguenze furono enormi. Durante un periodo relativamente breve, in prospettiva storica, i nostri antenati colonizzarono vaste porzioni della terra e, dall’essere una specie insignificante come tante altre in un angolo dell’Africa orientale, diventarono i signori della terra, al vertice della catena alimentare. Nel frattempo, sconfissero la concorrenza di altre sei specie di ominidi. Sì, ce n’erano almeno altre sei. Oggi resta solo la nostra: l’Homo sapiens. Ma come mai siamo stati proprio noi a vincere? Non lo sappiamo con certezza, ma non dipende solo dalle maggiori dimensioni del nostro cervello. L’uomo di Neanderthal, una delle sei specie che abbiamo sconfitto, aveva per esempio un cervello più grande del nostro.

			Una possibilità è che la nostra supremazia dipenda da differenze nella corteccia cerebrale, lo strato più esterno del cervello, a sua volta formato da sei strati distinti. La corteccia è la sede delle funzioni mentali più avanzate. Il pensiero matematico, logico, linguistico e artistico si trova qui. La corteccia è il punto del tuo cervello in cui nasce la magia. Per citare l’astronomo americano Carl Sagan, è «il posto dove la materia diventa coscienza».

			Avere una corteccia più grande e avanzata, specie nella zona dietro la fronte, nella parte anteriore del lobo frontale (la corteccia prefrontale), significa avere a disposizione maggiore capacità mentale e flessibilità nel comportamento. È un vantaggio nella lotta per la sopravvivenza. Si diventa più abili a cacciare, a difendersi dai nemici e non da ultimo a collaborare. Tutto questo si traduce in una dieta migliore, più ricca di proteine e vitamine, il che a sua volta fa sì che la corteccia cerebrale possa svilupparsi ancora di più. E gli individui diventano ancora più intelligenti, ancora più capaci di sopravvivere e procacciarsi il cibo. E così via.

			Se oggi il cervello sembra una serie di lunghe salsicce compattate è perché così si forma un’area maggiore per la corteccia. Se la superficie del cervello fosse liscia come una boccia da biliardo, la superficie della corteccia sarebbe minore, e noi saremmo molto più primitivi.

			È stato un gene trascritto male a renderci intelligenti?

			Il cervello umano è grande circa il triplo di quello del nostro parente più prossimo, lo scimpanzé, una specie da cui ci siamo distinti 6 milioni di anni fa, e il cui cervello è sostanzialmente rimasto inalterato da allora. Il nostro invece ha triplicato le sue dimensioni. Inoltre la nostra corteccia cerebrale è sproporzionatamente grande rispetto a quella di altri animali, specialmente nel lobo frontale e nella sua parte anteriore (la corteccia prefrontale).

			Ma cos’ha prodotto nei nostri antenati un cervello più grande e una corteccia sempre più avanzata, e di conseguenza un vantaggio evolutivo rispetto alle altre specie? Molti studiosi ritengono che la risposta vada cercata nei geni. Nel 2015, i ricercatori dell’Istituto Max Planck individuarono un gene che, secondo loro, ha fatto sì che tu possa leggere queste righe invece di aggirarti per la savana in cerca di un animale da uccidere.

			
			IL COMPITO PIÙ IMPORTANTE DEL CERVELLO

			Sostanzialmente, solo gli esseri viventi in grado di muoversi possiedono un cervello. Le piante, per esempio, non si muovono e non hanno un cervello. Si ritiene che le prime cellule cerebrali si siano formate circa 600 milioni di anni fa. Probabilmente avevano il compito di coordinare i movimenti degli animali primitivi. Significa che il compito delle prime cellule cerebrali comparse sul pianeta Terra era il movimento. Non partecipavano a funzioni complesse come l’attenzione, ma creavano semplici riflessi per spostare un organismo da un posto all’altro in cerca di cibo.

			Lo stesso vale per noi umani. La coordinazione dei movimenti è stata, nel corso dell’evoluzione, la principale funzione del cervello, e lo è ancora. Quindi, se la principale funzione del cervello è farti muovere, sarebbe strano che il moto non avesse alcun impatto sul cervello, no? Il corpo non può muoversi senza cervello, e se il corpo non si muove, il cervello non funziona come dovrebbe.

			

			I geni hanno spesso nomi complicati; questo è noto come ARHGAP11B. Si trova negli esseri umani ma non in specie con noi strettamente imparentate come gli scimpanzé. La cosa interessante è che sembra essere comparso per caso. Durante la trascrizione di un gene, in uno dei nostri antenati, qualcosa andò storto: invece di riprodurre l’intero gene, nella copia ne rimase solo una parte. Questo frammento, che oggi chiamiamo ARHGAP11B, aveva la capacità di accelerare la crescita della corteccia cerebrale. Il nostro antenato che per caso si ritrovò con la copia errata ottenne una corteccia cerebrale un po’ più grande, e dunque capacità mentali più elevate che lo avvantaggiarono nella lotta per la sopravvivenza. Il gene venne trasmesso alla sua prole, la cui corteccia cerebrale era un po’ più grande ancora, e così il cervello continuò a crescere nel corso della storia.

			Forse dobbiamo ringraziare il caso per la nostra intelligenza. Se non vi fosse stato un errore di trascrizione – che creò l’ARHGAP11B – forse non saremmo mai riusciti ad andare sulla luna, a scoprire la teoria della relatività o a dipingere la cappella Sistina, ma avremmo continuato ad aggirarci per la savana.

			Ma com’è possibile sapere che proprio questo gene è responsabile della crescita del cervello? Il nostro patrimonio genetico contiene circa 23.000 geni: ciascuno di loro potrebbe esserne responsabile. La risposta è che naturalmente non possiamo esserne certi al cento per cento, ma un ottimo indizio del fatto che probabilmente è stato l’ARHGAP11B a permetterci di fare questo straordinario passo avanti è che, con l’aiuto dell’ingegneria genetica, è stato introdotto nei topi, che in natura non lo posseggono.

			I topi hanno una corteccia cerebrale piccola in proporzione alla grandezza del corpo, e priva di pieghe; nei topi in cui venne inserito l’ARHGAP11B successe qualcosa di strano. Il cervello crebbe e in molti casi la corteccia cerebrale mostrò alcune tracce di pieghe. In altre parole, il loro cervello divenne più simile al nostro! La domanda importante naturalmente è se questi topi siano più intelligenti. Ancora non lo sappiamo, ma ci si sta lavorando.

			
			MUOVERSI FA CRESCERE IL CERVELLO?

			L’essere umano ha un cervello grande in proporzione al corpo. Ha un volume medio di 1,3-1,4 litri, mentre nei mammiferi sui sessanta chili di peso in media il volume è 0,2 litri. Significa che il nostro cervello è sei volte la media delle altre specie. Una connessione interessante, scoperta studiando la grandezza del cervello di altre specie, è che gli animali dotati di resistenza – che riescono cioè a correre a lungo – hanno un cervello grosso. Topi e cani hanno, come noi, una buona resistenza, e proprio come noi il loro cervello è grande in rapporto al peso corporeo.

			Forse questo legame è causato dal BDNF, che viene prodotto quando si fa attività fisica, e che fa crescere il cervello e accelera la formazione di nuove cellule. Una possibilità è che i più attivi tra i nostri antenati riuscirono a trovare più cibo e sopravvivere, trasmettendo i loro geni alle nuove generazioni. Grazie all’attività fisica, il BDNF veniva prodotto abbondantemente, e il cervello crebbe. I loro figli nacquero con un cervello un po’ più grande, e tra questi quelli che si muovevano di più sopravvissero, e grazie al BDNF il loro cervello crebbe ancora. In tal modo l’attività fisica condizionò l’evoluzione del cervello e, se davvero è così, è a lei che dobbiamo la nostra intelligenza.

			

			La grande rivoluzione

			A nessuno sarà sfuggito che negli ultimi anni abbiamo iniziato a muoverci sempre meno e a trascorrere la maggior parte del tempo davanti a computer e smartphone. Anche se è una tendenza importante quanto spaventosa, la cosa più interessante si nota sbirciando nello specchietto retrovisore. Circa diecimila anni fa i nostri progenitori, dopo essere stati cacciatori e raccoglitori per milioni di anni, diventarono agricoltori. La vita nomade dei cacciatori, in costante movimento per procacciarsi il cibo, venne sostituita da una vita sostanzialmente sedentaria. Certo, la vita dei contadini non lascia tempo per starsene con le mani in mano tutto il giorno, ma verosimilmente iniziarono a muoversi molto meno rispetto ai nostri antenati cacciatori.

			La riduzione del movimento legata al passaggio dalla caccia all’agricoltura, diecimila anni fa, non è che una briciola rispetto a quel che è successo negli ultimi duecento anni, quando è avvenuto un cambiamento radicale nelle nostre abitudini motorie. In poco meno di duecento anni siamo passati da una società agricola a una società industriale, e oggi digitale, in cui la maggior parte di noi non ha più bisogno di muoversi per procacciarsi il cibo.

			Quel che per l’intera storia dell’umanità è stato il più importante obiettivo quotidiano è ora qualcosa di cui la maggior parte di noi non deve più preoccuparsi, e per cui non abbiamo più l’esigenza di muoverci. Oggi tutto il cibo che ci serve si trova al supermercato o persino su internet, e possiamo farcelo consegnare a casa in modo da evitare di muovere anche solo un dito.

			La metà dei passi

			I recenti cambiamenti sono stati decisivi per le nostre abitudini motorie. Oggi anche i più attivi fisicamente fanno molto meno movimento rispetto alla media di duecento anni fa. Ma a quanto ammonta questa differenza? È difficile dirlo con esattezza: d’altronde i nostri antenati non erano dotati di contapassi. Ma osservando le abitudini motorie di coloro che ancora vivono come cacciatori e raccoglitori o contadini, si può azzardare una stima.

			Il popolo Hadza vive nel nord della Tanzania. Conta un migliaio di individui, di cui la metà vive come cacciatori e raccoglitori. Non allevano animali, non coltivano la terra e non hanno abitazioni stabili. Vivono cacciando, allestendo ripari temporanei per la notte. La loro lingua non assomiglia a nessun’altra, ed è probabilmente una delle più antiche di tutto il mondo. Gli Hadza vivono praticamente come facevano i loro e i nostri antenati diecimila anni fa. Sono tra le ultime persone al mondo a condurre un’esistenza di questo tipo, e costituiscono un legame unico con lo stile di vita dei nostri progenitori.

			Quindi, quanto si muovono? Consegnando ad alcuni membri del popolo Hadza dei contapassi, si è scoperto che gli uomini percorrono circa dieci chilometri ogni giorno, l’equivalente di 11.000-14.000 passi (le donne un po’ meno). Possiamo immaginare che anche i nostri antenati cacciatori e raccoglitori coprissero le stesse distanze.

			E gli agricoltori? Per cominciare, si possono prendere in considerazione gli Amish degli Stati Uniti, che vivono in una società agricola, come facevamo noi duecento anni fa. Gli Amish rifiutano la tecnologia moderna, non hanno tv, internet o elettricità. Si muovono molto più di noi. Gli uomini fanno circa 18.000 passi al giorno, mentre le donne (come nel caso degli Hadza) un po’ meno. Al confronto, gli americani e gli europei fanno in media 6.000-7.000 passi al giorno. Significa che gli Hadza e gli Amish fanno il doppio del movimento dei moderni americani ed europei. È assolutamente verosimile che nel passaggio dalla società agricola alla società contemporanea i nostri spostamenti quotidiani si siano dimezzati.

			Un battito di ciglia

			I diecimila anni trascorsi dal passaggio alla società agricola possono sembrare un’eternità, ma biologicamente si tratta di un tempo brevissimo. L’epoca dell’agricoltura non è che un 1% dell’intera storia dell’umanità. Anche i duecento anni trascorsi dall’industrializzazione possono sembrare lunghi (l’Ottocento sembra effettivamente lontanissimo) ma dal punto di vista biologico non sono che un battito di ciglia. Se la storia dell’umanità fosse un giorno, siamo stati cacciatori e raccoglitori fino alle 23:40. L’industrializzazione è avvenuta alle 23:59:40, 20 secondi prima della mezzanotte. La digitalizzazione – cioè l’avvento di internet – alle 23:59:59, un secondo prima della mezzanotte!

			Se osserviamo quanto ci hanno messo le altre specie ad evolversi, è chiaro che l’evoluzione è un processo lento. Non di rado ci vogliono decine di migliaia di anni, spesso anche di più, prima che avvengano cambiamenti significativi. Significa che gli esseri umani di oggi sono geneticamente identici a quelli che vivevano cento, mille o persino diecimila anni fa.

			Riflettici ancora un istante: nel corso di un periodo che, rispetto alla nostra intera storia, non è che un battito di ciglia abbiamo rivoluzionato completamente il nostro stile di vita, dimezzando la nostra attività fisica. Se pensiamo che l’evoluzione dell’essere umano in quanto specie è lentissima – siamo sull’ordine di grandezza di decine di migliaia di anni – è facile capire che il cambiamento del nostro stile di vita è stato ben più rapido dello sviluppo del nostro corpo e del nostro cervello. L’evoluzione è rimasta indietro. Biologicamente, il tuo corpo e il tuo cervello sono rimasti nella savana, e sei più cacciatore e raccoglitore che agricoltore.

			Se ci aggiungiamo quel che hai letto in questo libro, e cioè che l’attività fisica potenzia il cervello e ti rende più felice, meno stressato e più creativo e concentrato, mentre l’assenza di attività fisica ha invece l’effetto contrario, rendendoti agitato, triste e distratto, è facile capire che molti dei problemi psichici nella società contemporanea dipendono dal fatto che ci muoviamo troppo poco. Se ne deduce che molti starebbero e penserebbero meglio se dedicassero un po’ di tempo a fare del moto. Camminiamo a un ritmo diverso rispetto alla nostra biologia, o meglio: sediamo a un ritmo diverso.

			Ma perché siamo pigri se muoverci ci fa così bene?

			Non c’è dubbio che corpo e cervello si sono sviluppati per farci muovere molto di più di quanto facciamo oggi. La cosa paradossale è che contemporaneamente ci siamo sviluppati per essere pigri. Se per il corpo e il cervello è così benefico uscire a fare una corsa, come mai è così meraviglioso starsene sul divano a mangiare patatine? La ragione è che per quasi tutta la storia dell’umanità abbiamo avuto una carenza di energia e calorie e non, come oggi, un eccesso. Ai nostri antenati cacciatori della savana capitava di rado di fare un pasto calorico, per questo era meglio consumarlo subito, altrimenti qualcun altro poteva accaparrarselo. Per questo il cibo ricco di calorie è così buono: il cervello vuole che ne mangi il più possibile per rimpinzare le riserve di energia.

			Camminiamo a un ritmo diverso rispetto alla nostra biologia, o meglio: sediamo a un ritmo diverso.

			Se i nostri antenati della savana avessero trovato un albero pieno di frutti dolci e ricchi di calorie, non sarebbe stato molto furbo mangiarne uno e lasciare il resto, come abbiamo imparato a fare noi davanti a una scatola di cioccolatini. Una strategia di gran lunga migliore sarebbe stata mangiarli tutti subito per non lasciarsi sfuggire quelle preziose calorie. Aspettando fino all’indomani c’era il rischio che se li prendesse qualcun altro. Questo istinto sopravvive in noi, così quando ci troviamo davanti a una scatola di cioccolatini il nostro cervello pensa: «Mangiali tutti, non ne lasciare nemmeno uno. Se no li prende qualcun altro. Domani quelle calorie potrebbero servirci, perché non è detto che troviamo da mangiare». È per questo che proviamo l’istinto di spazzolare l’intera scatola.

			Le riserve di energia del corpo non dipendono solo da quanto si mangia, ma anche da quanto si consuma. Non consumare energia quando non è necessario, conservandone una buona riserva sui fianchi, è stata per l’uomo una strategia di sopravvivenza. È per questo che proviamo una spinta istintiva a starcene fermi ed evitare di muoverci: per quasi tutta la nostra storia è stato indispensabile dosare bene le energie e risparmiarle, in modo da avere delle riserve nei momenti più difficili. Quando te ne stai in divano davanti alla tv, inventando scuse per saltare la corsa o la passeggiata quotidiana, è proprio il tuo cervello da raccoglitore e cacciatore che, paradossalmente, ti sta dicendo di non muoverti: «Resta fermo e risparmia le energie, potrebbero tornarci utili quando rimarremo senza cibo e dovremo dar fondo alle riserve».

			È facile capire che l’istinto di fare incetta di calorie abbia enormi conseguenze per il nostro peso. Se non ne sei convinto, basta dare un’occhiata a quei paesi considerati poveri fino a poco fa e che hanno avuto un rapido sviluppo economico, adottando nel giro di pochi decenni uno stile di vita a base di fast food, abbondanti zuccheri e serie tv sul divano. In questi paesi l’obesità è un problema esplosivo. È noto che il nostro nuovo stile di vita ci fa ingrassare, ma pochi sanno quali conseguenze può avere per il cervello.

			Indietro tutta!

			Lo straordinario sviluppo tecnologico degli ultimi decenni ci ha donato comodità come internet, gli smartphone e cibo da ordinare da casa con un clic. Al contempo ci siamo allontanati sempre più dalla vita per cui siamo fatti. La maggiore comodità ci rende anche irrequieti, preoccupati e infelici. Ma di nuovo: perché stare fermi ha un’influenza negativa sulle nostre facoltà mentali?

			Anche la risposta a questa domanda va cercata nel passato. Il nostro cervello è sostanzialmente identico a quello dei nostri antenati diecimila anni fa. Non andavano a correre per partecipare alla maratona o per essere pronti alla prova costume. Erano fisicamente attivi per sopravvivere, e correvano o camminavano per trovare cibo, evitare i pericoli o trovare nuovi posti in cui abitare.

			Il cervello è programmato per ricompensarci con una dose di dopamina in modo che muoverci ci faccia sentire meglio, dato che andare a caccia, scappare da un pericolo o scoprire nuovi posti in cui accamparsi aumentano le chance di sopravvivenza. Siccome il cervello non è cambiato molto negli ultimi diecimila anni, lo stesso vale per gli esseri umani di oggi: quando compiamo le azioni che aumentavano le chance di sopravvivere dei nostri antenati, il cervello ci ricompensa con una sensazione di benessere, per spingerci verso quei comportamenti.

			Quando torni a casa da una passeggiata o da una corsa, per il tuo cervello è come se fossi andato a procacciarti del cibo o a cercare un nuovo posto dove accamparti, e dunque ti ricompensa con una sensazione di benessere. Non ottieni questa ricompensa – in forma di dopamina, serotonina ed endorfine – perché hai letto su una rivista, o in un libro come questo, che l’attività fisica fa bene. La ottieni perché per il tuo cervello hai aumentato le chance di sopravvivere. Allora si capisce anche come mai veniamo «puniti» e stiamo male se restiamo troppo fermi. Non si catturano animali standosene tutto il giorno sul divano, né si trovano nuovi possibili accampamenti. Stare fermi non ha mai favorito la nostra sopravvivenza, e dunque ci fa star male anche adesso.

			Di conseguenza si capisce anche come mai l’attività fisica potenzi pure altre facoltà mentali. Quando i nostri antenati si procacciavano il cibo, era importante essere concentrati. Quando si dà la caccia a un animale nella savana, è necessario essere concentratissimi e saper reagire al minimo movimento, aumentando così le probabilità di catturarlo. Probabilmente è per questo che fare del moto rende più concentrati anche me e te.

			La memoria, invece, come entra in questo quadro? Verosimilmente muoversi implicava vedere nuovi luoghi e nuovi ambienti, ed è importante avere un po’ di memoria extra quando si fanno nuove esperienze. Quando si sta fermi nello stesso posto, il cervello pensa che non ci sia nulla di nuovo da esplorare o vedere, e dunque non c’è ragione di migliorare la memoria. Il cervello non si è sviluppato per fare esperienze nuove attraverso i telefoni o i computer: stare davanti a uno schermo non dà al cervello nuovi input.

			Il cervello è rimasto nella savana

			Al tuo cervello non interessa che il mondo non è più come quello per cui si è evoluto. In gran parte è rimasto sulla savana, e funziona meglio quando la nostra vita è un po’ più simile a quella dei nostri antenati. Muoverci meno non è naturalmente l’unico cambiamento nel nostro stile di vita, e l’ambiente influenza il funzionamento del cervello e la nostra salute. Veleni ambientali, urbanizzazione, cambiamenti nell’alimentazione, strutture sociali totalmente nuove: anche questo ha delle conseguenze, ma non v’è dubbio che uno dei cambiamenti più importanti sia la diminuzione dell’attività fisica. Sia per quanto riguarda il benessere, sia per le nostre facoltà mentali. Ed è anche uno dei fattori su cui possiamo agire più facilmente. Non possiamo abbandonare la nostra vita urbana e trasferirci nei boschi per vivere di caccia, ma possiamo muoverci un po’ di più. Facendo più attività fisica possiamo ritornare a quella vita per cui il nostro cervello si è evoluto, e il cervello ci ricompenserà.

			Anche se viviamo in condizioni di benessere materiale mai viste prima, molti di noi sentono la mancanza di qualcosa. In fondo non è così strano: la società moderna ci ha portato sempre più lontani dalla vita per cui siamo fatti. I cambiamenti intervenuti nel nostro stile di vita nel giro di un paio di generazioni hanno comportato vantaggi enormi: basti pensare all’allungamento della vita media. Al contempo rischiamo di essere depressi, inquieti, stressati e distratti, per la semplice ragione che il nostro cervello non è fatto per questo stile di vita.

			Gran parte di questi problemi può essere affrontata facendo più attività fisica. Naturalmente non significa che tutti i problemi psichici possano essere curati grazie alla corsa o che giocare a tennis con regolarità possa sostituire gli psicofarmaci. Questo significa che la maggior parte di noi può trarre enormi vantaggi da una maggiore attività fisica, per quanto riguarda sia la nostra salute sia le nostre facoltà mentali. Se stiamo male o se siamo stressati, possiamo domandarci se non sia possibile cambiare qualcosa nel nostro stile di vita, invece di dare per scontato che tutti i problemi psichici possano essere curati con una pillola.

			«Camminare è la migliore medicina»

			Se fossi stato io a leggere questo libro mi sarei detto che, se l’attività fisica fa davvero così bene per il cervello, tutti dovrebbero saperlo. Dovrebbe essere noto quanto che il fumo fa male e il caffè rende più vigili. Credo che in realtà abbiamo sempre saputo che muoverci fa bene al cervello, ma che l’abbiamo dimenticato nel corso degli ultimi duecento anni. Camminare è la migliore medicina. Non è uno slogan pro-fitness tratto da qualche rivista: a dirlo è stato Ippocrate, il padre della medicina, che già 2.500 anni fa – prima delle tecniche mediche moderne – aveva capito l’importanza dell’attività fisica per il cervello.

			Negli ultimi duecento anni la medicina ha subito uno sviluppo incredibile, dandoci vaccini e antibiotici, risonanze magnetiche e target molecolari per il cancro. In seguito a tutte queste scoperte fantastiche, tutto quel che prima era scontato è finito nell’ombra, e abbiamo dimenticato che la medicina più importante per il corpo e il cervello è muoversi. Forse però le cose stanno per cambiare. Negli ultimi anni la ricerca è riuscita a convalidare l’antichissima sapienza di Ippocrate. Non solo abbiamo capito quanto è importante fare del moto, ma anche quali meccanismi trasformano un giro di corsa in un potenziamento mentale. Ironicamente, è stata una delle tecniche mediche più avanzate – la risonanza magnetica – a permetterci di riscoprire il valore della medicina meno avanzata: l’attività fisica.

			Fare attività fisica non significa essere sportivi o avere la tartaruga, ma vuol dire permettere al cervello di funzionare al suo meglio.

			Non si tratta di essere sportivi

			Al giorno d’oggi, il culto del benessere fa sì che i posti disponibili in una gara di corsa vadano esauriti nel giro di qualche ora e che nelle edicole ci sia un’invasione di riviste di fitness. Allo stesso tempo molti non hanno la voglia o le forze di unirsi a questa isteria per la forma fisica, e lo capisco benissimo! Lascia perdere maratone e riviste, ma fai in modo di fare dell’attività fisica.

			Fare attività fisica non significa essere sportivi o avere la tartaruga, ma vuol dire permettere al cervello di funzionare al suo meglio. Le app per l’allenamento cognitivo hanno creato un giro d’affari di milioni. Ignorale, non funzionano. E lascia perdere gli integratori alimentari e altri «metodi miracolosi» di cui si dice che facciano meraviglie per il cervello: nemmeno questi funzionano. Dedica il tuo tempo a quel che secondo la ricerca davvero potenzia il tuo cervello: fare del moto. E in più non costa nulla. Cosa fai e dove lo fai non è così importante. La cosa fondamentale è che tu faccia qualcosa. Noterai che l’attività fisica avrà effetti immediati sul tuo benessere e le tue facoltà mentali, ma i risultati più importanti si manifesteranno dopo qualche tempo di allenamento regolare.

			Sarei l’uomo più felice del mondo se la cosa migliore per il cervello fosse starsene sul divano a guardare serie tv e mangiare patatine. E sarebbe fantastico se esistessero metodi di allenamento cognitivo e integratori che potessero rendermi più attento, felice e concentrato. Purtroppo la ricerca dimostra che la realtà è diversa. Il mio cervello è fatto perché io mi muova. E, se lo faccio, funzionerà meglio, e così anche il tuo!

		

	
		
			10 
ALLENAMENTO CEREBRALE

			Ed eccoci alla fine, e al punto più importante. Confrontando tutte le ricerche sull’influenza dell’attività fisica sul cervello, qual è l’allenamento migliore per il cervello? Cosa bisogna fare per ottenere l’effetto massimo? Col rischio di ripetermi, è impossibile dare una risposta precisa a queste domande, ma si possono trarre alcune conclusioni:

			La cosa più importante: il cervello conta ogni passo! È meglio muoversi trenta minuti che cinque, ma anche cinque minuti contano. Fai qualcosa che ti piace!

			Se vuoi ottenere buoni risultati cammina almeno trenta minuti.

			La cosa migliore per il cervello è correre almeno tre volte alla settimana, quarantacinque minuti ogni volta. Anche far salire parecchio la frequenza cardiaca è importante.

			Concentrati sulle attività aerobiche. Anche l’allenamento di forza ha effetti positivi sul cervello, ma le attività aerobiche sono le più benefiche. Quindi se ti piace fare pesi, vedi di aggiungere anche qualche tipo di esercizio aerobico.

			L’allenamento a intervalli migliora la resistenza, ma dal punto di vista del cervello ci si stanca così tanto che gli effetti immediati sono più scarsi. Per esempio non diventi più creativo qualche ora dopo l’allenamento a intervalli, cosa che invece avviene con un allenamento più moderato (correre a ritmo normale). Sul lungo periodo, è certo che l’allenamento a intervalli, o altre forme di allenamento intenso, facciano bene al cervello. Una ragione è che un allenamento intenso fa aumentare notevolmente i livelli di BDNF.

			Continua. Continua. Continua! I grandi cambiamenti strutturali, che ridisegnano l’architettura del cervello, richiedono tempo. Un’unica corsa, una sola passeggiata, forniscono immediatamente più sangue al cervello, ma ci vuole tempo perché si formino nuovi neuroni e nuovi vasi sanguigni, e che le connessioni tra le varie parti del cervello si rafforzino. Possono volerci mesi o anche di più. Allenandoti regolarmente un paio di volte a settimana per circa sei mesi o più noterai i cambiamenti maggiori.

		

	
		
			CONCLUSIONI

			È vero che, in un certo senso, la scienza ci «riduce» ai processi fisiologici di un organo che pesa un chilogrammo ed è tutt’altro che attraente. Ma che organo!

			STEVEN PINKER

			Dentro al cranio hai la struttura più complessa di tutto l’universo. Un organo costantemente attivo, da quando nasci fino all’ultimo respiro. Un organo che sei tu. Perché tu sei il tuo cervello. Perché allora scrivere un libro sugli effetti dell’attività fisica sul cervello? Be’, perché gli studi più recenti hanno dimostrato che l’attività fisica è probabilmente la cosa più importante che possiamo fare per il nostro cervello, e quindi per noi. Se questa non è una storia che merita di essere raccontata, mi domando quale lo sia.

			Scrivere un libro divulgativo sugli effetti dell’esercizio fisico sul cervello umano è comunque una sfida. Bisogna descrivere un organo che malgrado tutto è talmente complicato che probabilmente non riusciremo mai a comprenderlo del tutto. Lo studio del cervello si sta evolvendo rapidissimamente. Ogni anno vengono pubblicati circa 100.000 studi. Significa uno studio ogni quattro minuti, ventiquattr’ore su ventiquattro, per tutto l’anno. A ogni ora le nostre conoscenze aumentano. Malgrado questo, abbiamo appena iniziato a grattare la superficie.

			I ricercatori hanno impiegato quarant’anni per mappare l’attività cerebrale del Caenorhabditis elegans, un verme utilizzato per le prime ricerche sul cervello. Questo verme di un millimetro ha nel suo cervello – se così lo si può chiamare – circa trecento neuroni, che a loro volta hanno un totale di ottocento connessioni tra loro. Gli esseri umani invece hanno circa 100 miliardi di neuroni e più di 100.000 miliardi di connessioni sinaptiche.

			In altre parole, quel che resta da scoprire sul funzionamento del cervello è potenzialmente infinito, anche per quanto riguarda gli effetti dell’attività fisica su di esso. In questo libro ho provato a spiegare i risultati a cui siamo pervenuti sino a ora. Non v’è dubbio che studi futuri riveleranno meccanismi ancora ignoti, attraverso i quali l’attività fisica potenzia il cervello. Tuttavia non ho dubbi che anche tra dieci o persino cinquant’anni il messaggio di fondo sarà ancora valido. I vantaggi dell’attività fisica sono enormi!

			Lo studio del cervello non indaga solo le cause e le terapie delle malattie cerebrali, ma ci aiuta a comprendere noi stessi. A volte la ricerca ha confermato quel che a tutti pareva evidente, per esempio che la socialità è importante e che l’alcol rovina il cervello. A volte i risultati sono stati sorprendenti. Che l’attività fisica ci faccia stare bene sembra un’ovvietà, non ci vogliono articoli scientifici per comprenderlo. Non è invece altrettanto scontato che fare esercizio fisico sia tanto importante – forse la cosa più importante di tutte – per facoltà mentali come la creatività, la resistenza allo stress, la concentrazione e addirittura l’intelligenza. E poi, in pochi lo sanno.

			Questo libro non contiene le mie opinioni o le mie speranze, ma fatti dimostrati dalla scienza. Al contempo è importante sottolineare che non si tratta di un saggio scientifico ma di un libro divulgativo. Di conseguenza sono stato costretto talvolta a semplificare, per renderlo leggibile e interessante. Se vuoi saperne di più e farti un’idea più completa degli effetti dell’attività fisica sul cervello, ho raccolto gli studi su cui mi sono basato, così che tu possa andare direttamente alle fonti e scoprire di più. Ma prima di questo: posa il libro, esci e muoviti, e allena il tuo cervello!

		

	
		
			BREVE GLOSSARIO

			AMIGDALA Una parte del cervello grande quanto una mandorla, importante per la paura e le reazioni emotive. Abbiamo due amigdale, una in ogni emisfero. Fa parte del «cervello rettiliano», la parte primitiva del cervello, conservata nel corso dell’evoluzione. Può rapidamente mettere in allarme il corpo: fight or flight!

			ASSE HPA Il sistema dello stress più importante del cervello. Inizia in una zona chiamata ipotalamo, che invia un segnale all’ipofisi (una ghiandola del cervello chiamata anche pituitaria) che a sua volta comunica ai surreni di produrre l’ormone dello stress (cortisolo).

			ASSONE Prolungamento dei neuroni, che li mette in contatto tra loro.

			BDNF Una proteina prodotta dal cervello, che ha diverse funzioni tra cui la formazione di nuove cellule, la memoria e l’umore.

			CERVELLETTO Chiamato anche cerebellum. Si trova nella nuca ed è importante per controllare i movimenti del corpo e per l’equilibrio. Il cervelletto rappresenta il 10% del volume totale del cervello.

			CERVELLO RETTILIANO Parte del cervello, conservata nel corso dell’evoluzione, che abbiamo in comune con animali inferiori. Funzioni come «combattere o scappare» si trovano qui. Il cervello rettiliano ci permettere di reagire agli eventi (come scappare da un pericolo) ma non di pianificare (evitare di imbattersi in un pericolo).

			CORTECCIA La parte esterna del cervello, nonché la più avanzata. È anche l’area in cui viene svolto il «lavoro duro». Qui si trova il corpo cellulare dei neuroni. A differenza del resto del cervello, la corteccia è formata da sei strati diversi.

			CORTECCIA ORBITOFRONTALE Parte della corteccia che si trova dietro la fronte. Importante per integrare le emozioni nei processi decisionali e per il sistema di ricompensa.

			CORTECCIA PREFRONTALE Parte anteriore del lobo frontale. Sede delle facoltà mentali più complesse, come pianificare in vista del futuro, adattarsi ai cambiamenti, rinunciare alle ricompense e decidere come comportarsi nei confronti degli altri.

			CORTISOLO Ormone dello stress prodotto dai surreni (che si trovano sopra i reni) che aumenta la frequenza cardiaca e la pressione sanguigna e ci mette all’erta, pronti a combattere o scappare. Alti livelli di cortisolo sono alla lunga dannosi per il cervello, specialmente per l’ippocampo.

			DOPAMINA Sostanza che regola l’umore e in particolare la motivazione, oltre alla ricompensa. È importante anche per la concentrazione e i movimenti.

			ENDOCANNABINOIDI Sostanze prodotte dal corpo che leniscono il dolore e creano euforia. Hanno gli stessi recettori della marijuana e del THC (cannabis).

			ENDORFINE La «morfina del corpo» (endogeno = prodotto dal corpo stesso). Un gruppo di ormoni prodotti nel cervello (e nel resto del corpo) che possono dare euforia e lenire il dolore.

			FUNZIONI ESECUTIVE Nome collettivo per facoltà mentali come la capacità di frenare gli impulsi, orientare l’attenzione e adattare il comportamento all’ambiente.

			GABA Acido gamma-ammino-butirrico. Sostanza che placa l’attività del cervello.

			IPOFISI Ghiandola grande quanto un pisello che regola alcuni importanti ormoni, tra cui il cortisolo, l’ormone dello stress. L’ipofisi si chiama anche ghiandola pituitaria, e rappresenta la P nel sistema dello stress, l’asse HPA.

			IPOTALAMO Zona al centro del cervello, importante tra l’altro per la pressione sanguigna, la frequenza cardiaca, la temperatura del corpo e il metabolismo.

			IPPOCAMPO Una struttura grande quanto un pollice presente in entrambi gli emisferi cerebrali. È importante per la memoria ma anche per il controllo delle emozioni e per l’orientamento spaziale. L’ippocampo è probabilmente la parte del cervello su cui l’attività fisica ha più effetto.

			LOBO FRONTALE La parte del cervello dietro la fronte. Qui hanno sede il pensiero logico e astratto e la capacità di regolare le emozioni. Il lobo frontale è la parte più avanzata del cervello.

			LOBO TEMPORALE Parte del cervello dietro le tempie. Importante tra l’altro per la memoria.

			MATERIA BIANCA I collegamenti tra i neuroni. Si trova sotto la materia grigia e consiste nei lunghi prolungamenti delle cellule (assoni). Il colore bianco dipende dalla sostanza che riveste gli assoni (la mielina), che contiene molto grasso e che rende possibile una più rapida trasmissione di segnali attraverso gli assoni.

			MATERIA GRIGIA I corpi cellulari dei neuroni. La materia grigia in realtà diventa tale solo dopo che il cervello è morto; in un cervello vivo è invece rosa.

			NEUROGENESI Formazione di nuovi neuroni. Un tempo si credeva che la neurogenesi avesse luogo solo nei bambini, ma ora sappiamo che nuovi neuroni si formano per l’intero corso della vita, quindi anche negli adulti.

			NEURONE Cellula del cervello.

			NORADRENALINA Sostanza nel cervello che tra l’altro regola la veglia e la concentrazione.

			NUCLEUS ACCUMBENS Una piccola parte del cervello importante per il sistema della ricompensa e per progettare il nostro comportamento. Un’importante sostanza nell’accumbens è la dopamina, e quando i livelli di dopamina salgono ci sentiamo bene.

			PET Sigla che indica la tomografia a emissione di positroni. Tecnica di diagnostica per immagini che consiste nell’iniettare sostanze radioattive nel corpo. Viene usata sia nella ricerca sia in ambito medico, tra l’altro per individuare i tumori.

			RISONANZA MAGNETICA Tecnica diagnostica avanzata che mostra gli organi del corpo in alta risoluzione. La cosiddetta risonanza magnetica funzionale (fMRI) viene usata per seguire l’attivazione di diverse parti del cervello. Quando si misura l’attività del cervello nelle sue diverse aree si misura il cambiamento del flusso sanguigno. Un elevato afflusso di sangue in una certa zona significa che vi è un’attività intensa. Lo scanner per la risonanza magnetica è grande come un’auto e sembra una piccola galleria in cui bisogna infilarsi. Nella galleria si crea un campo magnetico così forte che i magneti usati vanno raffreddati con azoto liquido, che ha una temperatura di -200°.

			SEROTONINA Sostanza nel cervello importante per l’umore, specialmente per la calma e per la sensazione di forza interiore.

			SINAPSI Lo spazio tra due neuroni in cui avviene il contatto tra le cellule. Le cellule non si toccano ma inviano segnali, grazie anche a sostanze come la dopamina, la serotonina e il GABA.

			SSRI Sigla che sta per inibitore selettivo della ricaptazione della serotonina. È la forma più comune di antidepressivi. Aumentano i livelli del neurotrasmettitore serotonina nel cervello, ma agiscono anche sulla noradrenalina e sulla dopamina.

			TALAMO Parte del cervello centrale in cui viene convogliata gran parte delle informazioni. Funziona tra l’altro come una sorta di filtro che impedisce il sovraccarico informativo.
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