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NEUROGENESI 

 

Per molto tempo è stata accettata la convinzione che: "le cellule cerebrali (neuroni) 
muoiono mano a mano che l'età avanza e ne hai sempre meno".  

Infatti, questa affermazione è stata considerata una verità assoluta della medicina fino alla 
fine del XX secolo. 

In realtà, le neuroscienze moderne hanno dimostrato che questa affermazione è 
superata e parzialmente falsa. 

La risposta corretta oggi si divide in due parti: è vero che con l'età c'è un calo fisiologico, 
ma è anche vero che il nostro cervello è in grado di generare nuovi neuroni per tutta la 
vita. 

Ecco come stanno davvero le cose: 

1. La grande scoperta: la Neurogenesi Adulta 

Fino alla fine del XX secolo si pensava che la nascita di nuovi neuroni (neurogenesi) si 
fermasse subito dopo l'infanzia. Oggi sappiamo con certezza che il cervello umano 
continua a produrre nuovi neuroni anche da adulti e in terza età. 

Questo fenomeno avviene principalmente in due aree specifiche del cervello: 

• L'ippocampo: La regione fondamentale per l'apprendimento e la formazione di 
nuovi ricordi. 

• La zona sottoventricolare: Un'area profonda da cui le nuove cellule migrano verso 
altre zone. 

Il cervello adulto possiede una riserva di cellule staminali neurali che, quando stimolate, 
possono dividersi e trasformarsi in neuroni a tutti gli effetti, pronti a integrarsi nelle reti 
esistenti. 

2. Cosa succede con l'età? (Il declino fisiologico) 

Se è vero che ne nascono di nuovi, perché si ha comunque un declino cognitivo con la 
vecchiaia? 

• Rallentamento della produzione: Con l'invecchiamento, il ritmo della neurogenesi 
rallenta drasticamente. Nascono meno neuroni rispetto a quelli che muoiono. 

• Perdita di volume, non solo di cellule: Spesso la perdita di lucidità o di memoria 
non è dovuta alla morte fisica del neurone, ma al fatto che i neuroni esistenti 
rimpiccioliscono e perdono le loro ramificazioni (i dendriti), riducendo il numero di 
connessioni (sinapsi). 

• Malattie neurodegenerative: In condizioni patologiche (come l'Alzheimer o il 
Parkinson), la morte neuronale accelera in modo anomalo e distrugge i circuiti più 
velocemente di quanto il cervello riesca a ripararsi. 
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3. La vera chiave: la Plasticità Sinaptica 

Più che il numero fisso di neuroni in sé, ciò che conta davvero per mantenere il cervello 
giovane è la connettività. Un cervello con meno neuroni ma con connessioni sinaptiche 
densissime, forti e attive funziona molto meglio di un cervello con molti neuroni isolati tra 
loro. 

La buona notizia è che possiamo influenzare direttamente sia la neurogenesi che la 
plasticità sinaptica attraverso lo stile di vita. 

Cosa stimola la nascita e la connessione di nuovi neuroni? 

• L'esercizio fisico aerobico e un'alimentazione sana: sono dimostrate essere uno 
dei più potenti stimolatori della neurogenesi nell'ippocampo (grazie al rilascio di una 
proteina chiamata BDNF * ). 

• L'apprendimento continuo: Imparare una nuova lingua, uno strumento musicale o 
nuove competenze tecniche, artistiche, filosofiche o cognitive stimola molto il 
cervello a creare nuove mappe neurali. 

• La vita sociale e gli stimoli mentali: Evitare l'isolamento e la monotonia. 
• Una buona qualità del sonno: Durante il sonno il cervello elimina le tossine e 

consolida le nuove connessioni. 

In sintesi: non nasciamo con un numero fisso e definito di neuroni destinati soltanto a 
svuotarsi nel tempo. Il cervello (così come anche tutto il nostro corpo) è un organismo 
dinamico, una struttura "muscolare" che, se mantenuta in buon allenamento, continua a 
rinnovarsi e a modificarsi per tutta la vita. 
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(*NOTA di approfondimento sulla proteina BDNF) 

 Il BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor, o fattore neurotrofico derivato dal cervello) è 
una proteina fondamentale per la salute del sistema nervoso. Agisce come un vero e 
proprio "fertilizzante" per il cervello, stimolando la neurogenesi (la nascita di nuovi 
neuroni), favorendo la plasticità sinaptica (la capacità del cervello di modificarsi e 
apprendere) e proteggendo le cellule cerebrali esistenti dall'invecchiamento. 

Il rilascio e la sintesi di BDNF non dipendono da un singolo elemento, ma sono influenzati 
da una combinazione di stimoli fisici, biochimici e ambientali. 

Ecco i principali fattori necessari e scatenanti per il rilascio di BDNF: 

1. Attività Fisica (Il fattore più potente) 

L'esercizio fisico è il più efficace stimolatore naturale della produzione di BDNF. 

• Esercizio aerobico: Corsa, ciclismo, nuoto o camminata veloce praticati 
regolarmente (30-40 minuti al giorno) aumentano drasticamente i livelli di BDNF nel 
sangue e nell'ippocampo. 

• Meccanismo biochimico: Durante lo sforzo muscolare, i muscoli rilasciano nel 
sangue una proteina chiamata FNDC5, che viene poi convertita in irisina. L'irisina è 
in grado di attraversare la barriera ematoencefalica e di attivare direttamente la 
produzione di BDNF nel cervello. Inoltre, i corpi chetonici (come il beta-
idrossibutirrato) prodotti durante l'esercizio prolungato agiscono come segnali 
molecolari per attivare il gene del BDNF. 

2. Alimentazione e Stile di Vita 

Ciò che mangiamo e quando mangiamo ha un impatto diretto sulla plasticità cerebrale. 
Dopo aver consultato un medico qualificato per una valutazione mirata della propria 
condizione fisica e di salute specifica, è possibile attuare: 

• Digiuno intermittente e restrizione calorica: Periodi temporanei di digiuno o una 
leggera riduzione calorica simulano una condizione di "stress positivo" (ormesi) che 
spinge il cervello a produrre più BDNF per proteggere i neuroni. 

• Nutrienti specifici: 
o Acidi grassi Omega-3 (DHA): Fondamentali per la struttura delle 

membrane cellulari ed essenziali per facilitare i segnali chimici che portano 
alla sintesi di BDNF. 

o Polifenoli: Composti antiossidanti presenti, ad esempio, nel cioccolato 
fondente cacao (in dosi moderate), mirtilli, tè verde e curcuma stimolano le 
vie di segnalazione cellulare collegate a questa proteina. 

• Sonno profondo: Il sonno di qualità, in particolare la fase profonda (non-REM), è il 
momento in cui il cervello consolida la memoria e ripristina i livelli ottimali di 
neurotrofine, incluso il BDNF. 
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3. Stimolazione Cognitiva e Sociale 

Il BDNF risponde al principio del "usa il cervello o lo perdi": 

• Apprendimento e novità: Imparare cose nuove, leggere, stimolare ragionamenti, 
viaggiare o dedicarsi ad attività intellettuali complesse richiede al cervello di creare 
nuove connessioni. Questo sforzo sinaptico richiede e stimola il rilascio di BDNF. 

• Arricchimento ambientale: Vivere in un ambiente stimolante e mantenere 
relazioni sociali ricche e appaganti contrasta l'isolamento, che è invece un noto 
"soppressore" del BDNF. 

4. Esposizione alla Luce Solare (Vitamina D) 

Esiste una correlazione diretta tra i livelli di Vitamina D e il BDNF. La vitamina D agisce 
quasi come un ormone nel cervello, legandosi a recettori specifici che modulano 
l'espressione di fattori neurotrofici. Un'adeguata esposizione al sole aiuta a mantenere alti 
questi livelli. 

Fattori che invece INIBISCONO il BDNF 

Per permettere al corpo di rilasciare BDNF, è altrettanto importante ridurre i fattori che ne 
bloccano la sintesi: 

• Cortisolo alto (stress cronico): Lo stress prolungato e l'ansia rilasciano grandi 
quantità di cortisolo, che spegne letteralmente l'interruttore genetico del BDNF, 
portando nel tempo all'atrofia di aree come l'ippocampo. 

• Diete ricche di zuccheri raffinati e grassi saturi: Il cibo spazzatura riduce 
l'espressione del BDNF, compromettendo l'apprendimento e la memoria. 

• Sedentarietà e isolamento sociale. 

In sintesi: Per massimizzare il BDNF, il tuo corpo ha bisogno di un mix di movimento 
fisico costante, nutrizione pulita (ricca di grassi sani e antiossidanti), periodi di riposo 
rigenerante e continue sfide mentali, il tutto riducendo al minimo le fonti di stress 
cronico. 
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