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A cura di Nicola Genuin

Dopo Il'excursus sulle variabili dello stile di vita che LEGGISUL SITO
possono influire sul benessere delle funzioni cognitive,

oggi parliamo di nutrienti specifici utili a questo scopo. In

particolare, scopriremo insieme un complesso di polifenoli

estratti dalla menta...

Ne parliamo anche su °YOUT|le
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Rieccoci con il nostro appuntamento men-
sile con Focus Nutrizione! Nella scorsa
puntata del 18 marzo, e in anteprima nella
diretta facebook del giorno prima, abbia-
mo parlato di come lo stile di vita - e
quindi anche [alimentazione e la nutri-
zione - possa influire sul cervello. Il titolo
era infatti “Nutrizione per le funzioni
cognitive,_alias mangiare per pensare”. A
conti fatti, € stata una puntata che ha
parlato poco di cibo, ma era un excursus
necessario. Non dobbiamo mai dimenti-
care che, per quanto fondamentale, la
nutrizione & solo une delle principali
variabili che influiscono sul nostro benes-
sere.

Ruspa o pennellino?

Ora, perd, torniamo in carreggiata per
parlare di nutrienti. Come anticipavamo
gia la scorsa volta, oggi non parleremo di
macronutrienti. Il ragionamento che ci
porta al punto & piuttosto facile: azioni
macroscopiche richiedono nutrienti grossi
e grezzi, azioni delicate richiedono pochi,
piccoli nutrienti specifici. Detto cosi, po-
trebbe suonare strano, ma possiamo
tradurlo anche in altri termini: in una cava
si utilizzano ruspe, scavatrici e autocarri,
mentre negli scavi archeologici si lavora di
pennellino. Sempre terra e inerti si
spostano, ma il metodo e i risultati sono
molto diversi.

Dove vogliamo arrivare? E presto detto.
Per muoverci e compiere azioni di una
certa durata e intensita, necessitiamo di
energia, e quindi viva i macronutrienti:
carboidrati, grassi e proteine. Per pro-
cessi delicati come la trasmissione di
impulsi nervosi, che sono cid che serve
principalmente alle funzioni cognitive, ab-
biamo bisogno di micronutrienti, sostanze
preziose e sufficienti in quantita ridot-
tissime. Si parla quasi sempre di milli-
grammi. Non dobbiamo comunque dimen-
ticare che il cervello umano consuma
giornalmente decine di grammi di glu-
cosio, mediamente almeno 100 g, ma
questo & un altro discorso.

Tra i micronutrienti pil importanti per le

funzioni cognitive troviamo:

e vitamine del gruppo B, senza entrare
troppo nello specifico

e vitamina C, con funzione antiossi-
dante. Da tenere a mente per qualche
riga!

e vitamina D

¢ sali minerali come magnesio, fosforo,
zinco...

Parlare di tutti questi in una sola puntata
sarebbe decisamente difficile, se non
impossibile. Focalizzandoci pero sul potre
antiossidante, fanno capolino anche altri
micronutrienti: i polifenoli. Mai sentito
parlare di quelli contenuti nel t& verde o
nel cioccolato fondente (o meglio, nel
cacao)? Ecco, sono proprio loro, e sono
contenuti anche in molti altri alimenti di
origine vegetale.

Non solo té verde

In particolare, oggi parliamo della menta.
Le sue proprieta benefiche sono cono-
sciute e sfruttate da secoli, se non
millenni. Ci aiuta a vivere bene in compa-
gnia, combattendo lalitosi e il gonfiore
dopo pasto, con le sue spiacevoli conse-
guenze. Migliora la digestione, con bene-
fici anche contro la nausea, e supporta
l'attivita del fegato. Ha anche poteri
analgesici contro emicrania e cefalea, e
ancora vanta una funzione antispastica,
antivirale, decongestionante... insomma,
sembrerebbe miracolosal Non lo & di
certo, ma fa sicuramente molto molto
bene.

La proprieta di cui vogliamo parlare nello
specifico oggi & un‘altra, ed & quella
tonico-stimolante: ne giova la concen-
trazione, ma anche l'organismo intero, su
cui agisce come energizzante. Abbiamo
lasciato per ultima questa proprieta,
perché & proprio cid che & stato studiato e
per cui & stato formulato un particolare
estratto di polifenoli della menta. Si tratta
di un marchio registrato, ormai ampia-
mente sperimentato, studiato e infine
commercializzato, che ha stuzzicato la
nostra curiosita. Stiamo parlando di
Neumentix™, prodotto da Kemin.

I polifenoli della menta: Neumentix™

Neumentix™ & un estratto naturale di
menta. Gli studi hanno dimostrato che puo
supportare la concentrazione durante il
giorno senza compromettere il sonno
notturno. Gia con quest'ultima afferma-
zione, fa cadere da cavallo il mito del
caffe. Neumentix™ riesce a favorire
I'attenzione, la concentrazione e i tempi di
reazione. Gli antiossidanti (polifenoli) che
contiene favoriscono la crescita di nuove
cellule cerebrali e supportano una fun-
zione del cervello detta memoria di lavoro.
Cosi, possiamo migliorare la nostra capa-
cita di apprendere informazioni, gestirle e
reagire di conseguenza. Neumentix™ assi-
cura benefici non solo per le prestazioni
cognitive, ma anche per quelle fisiche.
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| prodotti formulati con Neumentix™ pos-

sono quindi:

¢ migliorare le funzioni cognitive sup-
portando la memoria di lavoro

« favorire giornate pil produttive senza
compromettere il sonno

e aiutare a stare concentrati sui compiti

e migliorare le prestazioni di agilita e
reazione

| polifenoli, come gia detto, sono i micro-
nutrienti che danno questi benefici in
Neumentix™. Si tratta di potenti sostanze
vegetali che hanno numerosi benefici
sulla salute. Sarebbe superfluo, in questo
caso, citare studi e ricerche in merito,
perché ne siamo ormai letteralmente
sommersi. Piu in particolare, Ilacido
rosmarinico risulta essere in grado di
ridurre lo stress ossidativo che altrimenti
danneggerebbe le cellule, proteggendole.
Sembra che entri in gioco anche nella
trasmissione  degli impulsi  nervosi,
aumentandone la rapidita. Questa € la
proprieta che gli permette di dare un
contributo positivo nelle prestazioni di
agilita e reazione, oltre che alla normale
efficienza del cervello.

Menta sostenibile

Le particolari specie di menta utilizzate
per produrre Neumentix™ sono in
prevalenza coltivate responsabilmente
negli Stati Uniti. Si tratta di una delle
uniche colture di menta ad aver guada-
gnato ad oggi il marchio di approvazione
“Cresciuto in modo sostenibile” (Sustaina-
bly Grown) da parte di SCS Global.
Quest'ultima & una societa operante nel
campo della certificazione ambientale,
certificazione di sostenibilita e certifica-
zione di qualita alimentare, audit, test e
sviluppo di standard di terze parti.

Cos’é la memoria di lavoro?

La memoria di lavoro entra in gioco
quando abbiamo bisogno di conservare e
gestire temporaneamente le informazioni
necessarie per svolgere compiti cognitivi
complessi. Questi possono essere, ad
esempio, I'apprendimento, il ragionamen-
to e la comprensione. La memoria di
lavoro sfrutta e supporta al tempo stesso
le abilita cognitive come [l'attenzione
prolungata e la concentrazione. Si &
dimostrato inoltre che la memoria di
lavoro supporta anche le prestazioni
fisiche, come il movimento e il tempo di
reazione.

Sembrano aspetti banali, e problemi di cui
non serve preoccuparsi fino ad una certa
eta. Le ricerche, al contrario, suggerisco-
no che la memoria di lavoro pud natural-
mente andare incontro ad un declino di
circa il 10% per ogni decennio, a partire
gia dai 20 anni.

La memoria di lavoro nella vita di tutti i
giorni

Durante il giorno, impieghiamo la memoria
di lavoro piu spesso di quanto si possa
credere. Quando stiamo preparando una
torta, tra una girata di fruste e un filo di
latte, dobbiamo ricordare quali ingredienti
abbiamo gia utilizzato. Preparare prima
tutti gli ingredienti e tenere sottomano
una ricetta ordinata pu0 essere d'aiuto, e
alleviare il peso che grava sulla nostra
memoria di lavoro.

Ci sono altre situazioni in cui non & cosi
banale semplificarsi la vita. Capita ad
esempio quando dobbiamo prestare
attenzione alle parole di una persona,
mentre siamo impegnati a sistemare in
ordine alfabetico una serie di documenti.
Oppure quando dobbiamo inconsciamen-
te fissare nella mente dove stiamo
posando le chiavi di casa mentre siamo
intenti a non far cadere quattro buste di
spesa.

Multitasking

La memoria di lavoro, quindi, entra in
gioco spesso e volentieri quando si parla
di multitasking - o svolgimento di piu
azioni contemporaneamente, per chi pre-
ferisce [italiano. Ne avevamo parlato
anche nella sesta puntata della rubrica del
weekend Studio Ti Studio, dedicata agli
studenti. Un cervello ben funzionante
aiuta a cavarsela efficacemente, in un
mondo in cui la tendenza porta verso |l
multitasking “sbadato”. Svolgere molte-
plici azioni contemporaneamente richiede
un maggiore impiego di energie fisiche e
mentali, ed & generalmente sconsigliato
se si punta all'efficienza. Ma quando non
si pud proprio evitare, &€ meglio avere una
mente pronta ed un buon alleato come
Neumentix™!

Neumentix™: come aiuta la memoria
dilavoro?

I complesso di polifenoli di cui si
compone Neumentix™ & stato testato
clinicamente e ha dimostrato di suppor-
tare naturalmente la memoria di lavoro
negli adulti.


https://deltasciencetutoring.com/rubricadelweekend/metododistudio/multitasking-effetti-negativi.html
https://deltasciencetutoring.com/larubricadelweekend
https://deltasciencetutoring.com/larubricadelweekend/metododisstudio
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Questi polifenoli agiscono sul cervello
come antiossidanti, per aumentare i livelli
di neurotrasmettitori, per proteggere i
neuroni e per favorire la crescita delle
cellule cerebrali. Questo complesso di
polifenoli contiene piu di 20 composti
fenolici, e include l'acido rosmarinico,
I'acido salvianolico, 'acido litospermico e
I'acido caftarico in precise quantita.
Questi ingredienti sono tanto benefici
quanto delicati e difficili da isolare. Si
utilizza un delicato processo di estrazione
ad acqua e tecnologie di essiccazione
innovative per salvaguardarne il profilo
originario. Un’attenta lavorazione e una
catena di approvvigionamento controllata
permettono di fornire di lotto in lotto un
ingrediente di alta qualita, sicuro ed
efficace.

Cosa dice laricerca scientifica?

Ad oggi, Kemin ha investito 1,5 milioni di
dollari nella ricerca per Neumentix™ e
continua a impiegare fondi in un pro-
gramma di ricerca continua. In aggiunta
alle prove cliniche sull'uomo, il programma
di ricerca include studi in vitro e in vivo
che puntano a studiare il meccanismo di
funzionamento e i risultati sulla salute
cerebrale, sulle facolta cognitive e sul
comportamento. La ricerca guidata da
ipotesi (hypothesis-driven research) in-
clude prove su piccola e grande scala per
chiarire e confermare l'efficacia, la sicu-
rezza e il meccanismo di funzionamento.
In uno studio randomizzato di 90 giorni e
doppio cieco con placebo, le persone che
hanno assunto Neumentix™ hanno mo-
strato una migliore qualita della memoria
di lavoro (+15%) e della memoria spaziale
(+9%) se comparate con i soggetti che
hanno assunto un placebo.

Lo studio ha coinvolto uomini e donne in
salute tra i 50 e i 70 anni con problemi di
memoria associati all'eta. | soggetti hanno
assunto Neumentix nella dose di 900
mg/die per 12 settimane. (Fonseca, B. et
al, 2015)

Prestazioni cognitive, qualita del sonno e
infiammazioni

Un altro studio simile & stato condotto con
successo su adulti sani tra i 18 e 50 anni,
con risultati positivi dopo 30 e 90 giorni
per quanto riguarda rispettivamente le
prestazioni cognitive e fisiche. (Falcone,
P.H. etal., 2018).

Lo studio di Zhang, Y. et al. (2021) ha
dimostrato una correlazione tra l'assun-
zione di polifenoli (dal t& verde e, per il
caso di Neumentix, dalla menta) e Il
miglioramento sia della qualita del sonno
che delle prestazioni cognitive. | soggetti
che avevano assunto il composto di
polifenoli della menta hanno riferito una
maggiore facilita e velocita nel prendere
sonno alla sera, pur senza soffrire di
scarsa attenzione o sonnolenza durante il
giorno.

Quello di Bian, Y. et al. (2020), ultimo di
questo elenco ma non ultimo in assoluto,
si & concentrato sulla mitigazione della
risposta infiammatoria dovuta ad ischemia
cerebrale, dimostrando [I'efficacia di
Neumentix anche in questo caso.

Non ci dilunghiamo oltre, & gia un bel
insieme di prove scientifiche. Anche per
oggi, Focus Nutrizione & giunto al termine.
Come sempre, vi ricordiamo che potete
iscrivervi al gruppo Telegram dedicato.
Sul nostro canale Telegram o con liscri-
zione alla newsletter invece rimarrete
sempre aggiornati su tutte le nostre
pubblicazioni.

Nutritevi bene, e ci rivediamo a maggio!
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