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Introducere

Neurologia nutritionala —
noua frontiera

In ultimele patru decenii, cercetatorii ne-au bombardat cu infor-
matii despre tot ce putem face pentru a ne pastra inimile puternice
si arterele curate — ce sa mancam pentru scaderea colesterolului,
prevenirea obturdrii arterelor si mentinerea unui ritm cardiac
normal. Ce se stie insa despre creier? Si el, declara acum oame-
nii de stiinta, este influentat considerabil de ceea ce mancim. De
fapt, celulele cerebrale sunt chiar mai sensibile decat alte celule
ale organismului la substantele nutritive care determina in fiecare
moment starea de functionare a creierului.

Fara indoiala, creierul este avutia noastra cea mai de pret,
lacasul esentei fiintei noastre — inteligenta, personalitatea, uma-
nitatea, mintea si sufletul. Pentru a avea o viata implinita, nimic
nu este mai important decat functionarea optima a creieru-
lui. Neputinta de a utiliza intregul potential intelectual, creator
si emotional al creierului constituie o tragedie personala pentru
milioane de oameni, ingradindu-i de la nastere la moarte. Pierde-
rea mintii, din cauza bolilor psihice, a ignorantei nutritionale sau a
imbatranirii premature, este cea mai grea lovitura ce poate fi data
demnitatii noastre de fiinte umane. Totusi, creierului i s-a acordat
extrem de putina atentie sau ajutor in ce priveste nutritia. De ani
de zile, creierul este ,organul uitat®, afirma psihiatrul Turan Itil,
profesor de medicina si practician la New York University.
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De-abia acum incepem sa aflam ce putem face pentru a ne
optimiza, conserva si reface acest organ atat de important. In acest
sens, ne stau la dispozitie recomandarile celor mai respectate
institutii medicale si de cercetare din lume.

Revistele medicale sunt pline de stiri de ultima ora, anuntand
0 noua era a creierului. Pe masura ce, in societatea informatiei
din secolul al XXI-lea, puterea cerebrala inlocuieste forta mus-
culara, interesul pentru gasirea modalitatilor stiintifice de opti-
mizare a functionarii creierului creste. Intelegénd cd acest organ
este principala noastra resursa si ca inteligenta reprezinta moneda
de schimb a prezentului si a viitorului, tot mai multi oameni se
intreabd daca creierele lor vor face fatd noilor provocari. Dupa
cum comenta recent Newsweek intr-un articol intitulat ,Stimula-
torii cerebrali“ (care prezenta un studiu despre succesul substantei
EGbe din ginkgo in tratarea bolii Alzheimer): ,Viata in Era Infor-
matiei pune la incercare capacitatea de prelucrare a tuturor — si
nenumarati americani se indreapta acum spre suplimente pentru
a-si imbunatati, ori macar conserva, facultatile pe care le au.”

De asemenea, imbatranirea populatiei ne obliga sa intelegem
cd nu putem avea un organism functional fara un creier functional.
In anul 2030, peste 80 de milioane de americani vor fi trecuti de 65
de ani. Expertii spun ca numarul celor cu probleme cerebrale si de
memorie ameninta sa devind un cogmar al sanatatii publice daca
nu luam masuri imediate. ,, Trebuie sa incepem sa aratam creierului
cel putin aceeasi atentie pe care o acordam inimii“, spune dr. Itil.
El propune infiintarea unor ,,centre ale memoriei“ (dupa modelul
centrelor cardiace) in care sa se testeze functionarea creierului si
starea memoriei dupa varsta mijlocie si in care sa se administreze
substante nutritive adecvate si stimulatorii cerebrali necesari pen-
tru prevenirea deteriorarii si degenerarii creierului.

Creierul devine punctul central al cercetarii nutritionale din
lumea intreaga, pe masura ce oamenii de stiinta cauta si descopera
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tot mai multe modalitati fascinante de influentare a chimiei cere-
brale prin suplimente, regim alimentar, modificari ale stilului de
viata etc. Descoperirile lor ne arata cum ne putem mentine creierul
in forma maxima pe toatd durata vietii — de la marirea capacitatii
creierului fetal la prevenirea si redresarea problemelor cerebrale
survenite la batranete. Acest nou accent pus pe optimizarea func-
tionarii creierului a condus chiar la crearea unei noi specialitati
medicale, ,neurologia nutritionala“, si a unei reviste medicale cu
acelasi nume.

Un articol recent din Psychology Today rezuma: ,Ideea ca
anumite alimente sau substante continute de acestea va pot imbu-
natati aptitudinile mintale — ajutandu-va sa va concentrati, sa va
coordonati activitatea motorie, stimuland memoria, micsorand
timpii de reactie, alungand stresul si poate chiar prevenind imba-
tranirea creierului — nu este doar o speculatie. Neurologia nutri-
tionala, desi inca in frageda pruncie, a adus deja cateva descoperiri
remarcabile.”

Toate acestea m-au incurajat si cercetez cele mai recente
dovezi stiintifice care aratd ca toata lumea poate folosi substante
nutritive, vitamine, suplimente si alti factori legati de stilul de via-
ta pentru a-gi mari puterea cerebrala, pentru a realiza si mentine
buna dispozitie si pentru a preveni sau chiar repara deteriorarea
cerebrala cauzata de batranete sau boli neurologice. Recomanda-
rile se intind de la ce anume poate manca o femeie gravida pentru
a asigura viitorului copil un coeficient de inteligenta ridicat si ce
poate lua un varstnic pentru a-si recapata memoria pierduta, la ce
pot face oamenii de orice varsta pentru a se bucura de o functio-
nare optima a creierului. Rezultatul este un adevarat creier-minune.

Aceasta carte se bazeaza pe cele mai recente cercetari despre
substante a caror influenta asupra creierului este de mult cunos-
cuta, precum zaharul si cofeina, dar si despre noi stimulatori
sintetici ai memoriei, ca fosfatidilserina (PS) si ginkgo. In ea se
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reexamineaza puterea vitaminelor obisnuite in reglementarea dis-
pozitiei si a functiei cognitive, in lumina celor mai recente cer-
cetari. In esentd, Cum sd-ti pdstrezi sandtatea creierului, lucrare
bazata pe noile date despre plasticitatea creierului, isi propune sa
va arate cum va puteti mari forta cerebrala la orice varsta, deve-
nind mai destepti si mai creativi, si sa va ajute sa preveniti pierde-
rea puterii creierului odata cu imbatranirea. Niciodata nu este prea
devreme sau prea tarziu pentru a va imbunatati fiziologia creie-
rului, aducandu-i functionarea la nivelul intelectual si emotional
maxim. Aceasta carte va spune cum si de ce trebuie sa incepeti
acum.

Pentru prima oara, stiinta sugereaza modalitati prin care va
puteti imbunatati efectiv structura biologica §i interconectarea
electrochimica a creierului pentru a va ajuta sa aveti o viata cat
mai fericita si mai implinita.
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Partea intai

Bun venit
in era creierului fara varsta




MITUL POPULAR: Ne nastem cu un creier determinat genetic,
cu 0 anumita marime si un anume potential, si asta este. Nu
avem cum sa-i modificam capacitatea si functionarea; asadar,
sansele in viata ne sunt predestinate, iar soarta pecetluita.
NOUA REALITATE STIINTIFICA: Creierul este un organ ce
creste si se dezvolta, capacitatile si vitalitatea lui depinzand
in mare masura de felul in care il hranim si tratam. Astfel,
ne putem influenta in mod dramatic functionarea creieru-
lui si propriul destin. Mult timp neglijat, creierul constituie
acum obiectul unor cercetari biologice intense, iar vestile sunt
imbucuratoare pentru noi toti.

Adio, ,creier-masina“!

In fiecare veac, filozofii, oamenii de stiinta, clericii si savantii si-au
exprimat viziunea proprie asupra naturii creierului. Pe la mijlo-
cul secolului al XVIII-lea, un filozof britanic descria creierul drept
,un sistem ingenios de tuburi vibratoare®, similar cu o orga. In era
industriala, creierul a fost asemanat cu o masing, iar actualmente,
cu supremul procesor informational, — ansamblu de cipuri pro-
gramabile si programe imuabile, dotat cu memorie si capacitate
prestabilite.

Dar noile descoperiri in domeniul cerebral aratd ca meta-
fora este nepotrivita. Daca un calculator este solicitat dincolo de
capacitatea sa, devine inutilizabil. Nu-i vor creste cipuri noi, nici
nu-i va spori numarul de bytes pentru a-si imbunatati memoria
sau performanta. Nu, structura fizica ii este hotdrata o data pentru
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totdeauna la nasterea sa, intr-o fabrica oarecare de calculatoare.
Puteti sa-1 loviti cu piciorul, sa-i turnati deasupra substante nutri-
tive, sa-i puneti muzica sau sa-i dati medicamente, tot nu va de-
veni mai destept. Nu la fel se intampla cu un creier adevarat, viu.

Notiunea de creier ca masina sau calculator este o remi-
niscenta a stiintei de ieri. Incitantele investigatii recente asupra
creierului il infatiseaza ca pe o imensa complexitate de celule,
in continua schimbare si dezvoltare, un organ viu miraculos ce
raspunde la influentele interne si externe. Asa cum se schimba
structura si functionarea inimii — imbunatatindu-se sau deterio-
randu-se — ca reactie la alimente, medicamente si exercitiu fizic,
la fel se intampla si cu creierul.

Neurologii stiu acum ca creierul este un organ de o plastici-
tate uluitoare — asemenea restului organismului, este dinamic, nu
Lfix"“ pe viata. Larry Squire, profesor de neurologie la University of
California din San Diego si fost presedinte al Societatii Nationale
de Neurologie, declara: ,Daca ati putea folosi o camera video pen-
tru a urmari felul in care raspunde creierul la diferite experiente,
nu am nici o indoiala ca 1-ati vedea cum creste, se contracta, isi
schimba forma.”

»Cel mai important este sa intelegem ca creierul este mereu
in schimbare si dezvoltare®, este de acord Bruce McEwen, proemi-
nentul cercetdtor in domeniul creierului de la Rockefeller Univer-
sity din New York.

»~Compozitia chimica a neuronilor insisi se modifica, prin
urmare, nu exista o structura separata si neschimbatoare, spre
deosebire de programele pentru calculator.”

Susan Greenfield, The Human Brain: A guided Tour
(Creierul uman: o vizitd asistata), 1997
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Pana recent, am stiut prea putin despre arhitectura biologica
a creierului in comparatie cu cea a altor organe, precum ficatul,
rinichiul si inima. De ce? Foarte simplu, spune neurologul britanic
Richard S.]. Frackowiak de la Institutul de Neurologie din Londra
intr-un articol fascinant din Daedalus, publicat in 1998 de catre
Academia Americana de Arte si Stiinte. Creierul nu putea, pur si
simplu, sa fie examinat. Ascuns intr-o ,cutie relativ impenetra-
bild, craniul®, creierul uman nu era usor de sondat in timpul vietii,
examinarea fiind posibila numai dupa moarte. Toate cunostintele
despre functionarea creierului erau vagi, deduse din comporta-
mentul uman. Situatia a inceput sa se schimbe in 1972, odata cu
aparitia scandrii prin tomografie computerizata (TC) si, mai tar-
ziu, prin tomografie cu emisie pozitronica (TEP), care au putut sa
redea imagini clare ale anatomiei si metabolismului creierului gi sa
urmareasca parcursul complicat al substantelor chimice in creier.
Odata cu aceasta remarcabila noua tehnologie inofensiva, intere-
sul ne-a crescut in mod decisiv. Pentru prima oara, noi, oamenii,
incepem sa intelegem in detaliu structura si functionarea sursei
locului nostru unic in univers — felul in care lucreaza creierul nos-
tru si cum il putem face sa lucreze si mai bine. Vechiul mister este
dezvaluit de stiinta secolului al XXI-lea.

Imagini fantastice ale creierului viu

Intr-o vreme, oamenii de stiinta nu puteau studia anatomia creie-
rului decat prin examinarea tesutului cerebral mort. Desigur, inca
se studiaza bucati de creier dupa autopsie, utilizandu-se micro-
scopul electronic. Dar mult mai interesanta a devenit observarea
celulelor cerebrale in actiune. Gandirea revolutionara asupra cre-
ierului este astazi posibila in mare masura datorita noii tehnologii
ce permite oamenilor de stiinta sa patrunda in interiorul creierului
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in timp ce acesta gandeste, prelucreaza informatii, invata lucruri
noi, isi consolideaza memoria si isi exprima supararea, depresia
sau chiar cand trece prin episoade psihotice ori are halucinatii.
Noul si remarcabilul domeniu al scanarii cerebrale poate dezva-
lui chiar vocile demonilor ascunsi in creierele schizofrenicilor. De
exemplu, numarul din octombrie 1995 al revistei Time prezenta ,,0
fotografie a halucinatiei®, un stop-cadru al creierului cu sase pete
rosii-portocalii ce indicau locurile de activitate intensa, surprins
prin scanare TEP. Culorile aprinse apareau de fiecare data cand
un schizofrenic paranoid in varsta de 23 de ani apasa un buton
pentru a semnala ca avea o halucinatie a unor capete fara trup ce
ii strigau insulte si porunci. Aceste imagini ale creierului nu doar
confirma activitatea cerebrala si ajuta in diagnosticarea probleme-
lor mintale, dar ofera si dovezi concrete ale modificarilor cerebrale
benefice induse de diversele substante nutritive, medicamente,
hormoni si tratamente naturiste.

Imaginile tridimensionale ale creierului, sofisticate si foarte
colorate, pot urmari traseele neurotransmitatorilor care provoaca
schimbarile de dispozitie si configureaza memoria pe termen lung.
Savantii care utilizeaza imagini ale creierului pot constata ce can-
titate de sange circuld prin anumite zone ale creierului si cata
energie foloseste creierul — cum arde glucoza — pentru a inde-
plini o sarcina. In general, cu cat fluxul singelui si cantitatea de
glucoza consumata sunt mai mari, cu atat creierul lucreaza mai
intens. Unele studii au aratat ca un creier batran trebuie sa lucreze
mai intens decat unul tanar pentru a prelucra sau recupera ace-
easi informatie. De asemenea, imaginile cerebrale arata cd in cazul
adultilor si al copiilor suferind de tulburari cu deficit de atentie,
creierul arde glucoza in mod anormal. In mod similar, imaginile
arata cd un creier schizofrenic este diferit de unul normal.

Folosind noile tehnici de scanare, oamenii de stiinta pot vedea
cum in creierul unei persoane care joaca jocuri video creste nivelul
neurotransmitatorului dopamina si pot inregistra receptorii din
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creierul unui consumator de cocaind, evidentiind astfel locurile
active ale dependentei. Pot consemna activitatea intensa din sis-
temul limbic al creierului in timpul unui atac de panica. Pot vedea
scanteierile rosii si galbene ce apar in creier atunci cand iti ima-
ginezi, in minte, numere. Pot observa activitatea desfasurata de
creier ca reactie la muzica — cand auzi o melodie placuta sau note
discordante. Savantii au localizat chiar si centrul cerebral al ure-
chii muzicale. Ei sunt capabili sa justifice modificarea continutului
in grasimi al membranelor celulelor creierului si sa masoare atat
distrugerea, cat si proliferarea noilor celule cerebrale.

IDEEA DE BAZA: Multe teorii ajung la cosul de gunoi dupa ce
sunt examinate prin prisma noilor tehnici de scanare cere-
brald, ca RMN, TEP si, cea mai recentd, SPECT, care pot arata
cum lucreaza creierul uman viu. Toate acestea ne-au introdus
intr-o noud erd a ,,biologiei creierului®.

Bine ati venit in lumea creierului fara varsta!

Pregatiti-va pentru noua biologie
a creierului

Incetul cu incetul, in decursul ultimului deceniu, conceptul de cre-
ier ,fix pentru vesnicie“ a fost abandonat. lar descoperirile apar
intr-un ritm ametitor. Primele cercetari au dovedit natura mereu
schimbatoare a creierului: celulele cerebrale produc in mod con-
tinuu noi dendrite si receptori, dau nastere unor noi sinapse, sau
jonctiuni de comunicatii, $i modifica esenta amestecului neuro-
transmitatorilor care stimuleaza activitatea cerebrala. Mai mult,
chiar si creierul adult poate sa-si regenereze celulele!
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Uimitoarea celula nervoasa

In centrul memoriei, intelectului, sentimentelor si identita-
tii noastre se afld celulele nervoase, numite neuroni. Un neu-
ron este o creatie unicd dotatd cu un nucleu si un corp mic,
rotund din care izvoraste o retea complexa de ramificatii
nervoase, numite dendrite, si o singura fibra nervoasd lun-
gd, numita axon. La suprafata dendritelor exista nenumarati
Lreceptori® care primesc semnale de la alti neuroni. Semnalele
strabat ramurile dendritelor, ajungand la corpul celulei unde
informatia este prelucrata si apoi predata axonului pentru a fi
transmisa altor neuroni, prin conexiunile dendritice. La capa-
tul axonului se gaseste un ,terminal“ de stocare cu mici saci
plini de substante chimice numite neurotransmitéatori. Cand
acestia sunt eliberati, mesajele sunt transmise prin jonctiunile
sau ,sinapsele“ din capatul axonului unei celule la receptorii
specifici ai alteia. Aceste sinapse reprezintd centrele de trans-
mitere a mesajelor neuronilor — felul in care celulele vorbesc
una cu alta.

Fiecare neuron are mii de sinapse, putand comunica astfel
cu alte sute de mii de neuroni in cateva microsecunde. Logic,
cu cat o celula nervoasa are conexiuni sau sinapse si dendrite
mai multe si mai bune, cu atat capacitatea ei de a transmite
mesaje si de a prelucra informatii este mai mare, ceea ce se
traduce printr-o inteligenta superioara si o functionare min-
tala mai bund. Acum vine vestea uluitoare: va puteti crea mai
multe conexiuni — sinapse, dendrite si receptori — prin ali-
mentatie, suplimente si activitate mintala si fizica.

Cel mai interesant aspect este ca cercetatorii raspund acum
marii intrebdri: cum puteti influenta vastul potential ce se ascunde
in capul dumneavoastra? Pentru prima oara in istoria omenirii,
oamenii de stiinta incep sa inteleaga cat de profund poate cineva
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influenta factorii ce controleaza functionarea creierului — prin
alimentatie, suplimente si modificari simple ale stilului de viata,
inclusiv exercitiu mintal si fizic.

Se credea intr-o vreme ca sistemul nervos central (creierul
si maduva spinarii) nu sunt afectate direct de alimentatie. Presu-
punere gresita: ca bariera sange-creier este menita a discerne cu
grija intre substantele nutritive din sange, astfel incat sa nu afec-
teze continuu echilibrul sau homeostaza sistemului nervos cen-
tral. Noile cercetari arata ca substantele nutritive, inclusiv glucoza
si lipidele pot avea un impact aproape imediat asupra celulelor
creierului si a functionarii acestuia, producand schimbari rapide
de stare si modificari colosale ale comportamentului pe termen
lung. Ani de zile, vitaminele, de exemplu, au fost considerate doar
niste ,factori colaterali” necesari in reactiile enzimatice, observa
profesorul Chandan Prasad de la Centrul Medical din cadrul Loui-
siana State University, redactor-sef al jurnalului Nutritional Neuro-
science. Acum vitaminele sunt folosite ca antioxidanti puternici, cu
impact enorm asupra tuturor celulelor, inclusiv asupra celor cere-
brale, afirma el. Incercarea de a descifra misterele legate de felul
in care creierul depinde de hrana, de substantele chimice necesare
in sintetizarea si reglarea neurotransmitatorilor care trimit me-
saje ce alearga prin tot creierul, este extrem de indrazneata. Este
aproape de necrezut ca era ignorantei oarbe in ce priveste legatura
dintre functionarea creierului, comportament si regimul alimentar
a luat sfarsit de-abia acum 30 de ani — o perioada echivalenta cu o
clipa in lumea stiintei.

FAPT DESPRE CREIER: Numarul de conexiuni sinaptice din
creier a fost estimat brut la o suta de bilioane.
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Revolutia neurotransmitatorilor
Unele dintre cele mai incitante descoperiri despre felul in care
functioneaza creierul si despre cum va puteti influenta gandirea
si comportamentul prin alimentatie si suplimente vin din dome-
niul activitatii sistemelor de neurotransmitatori. Aceste substante
chimice (dintre care pana acum au fost identificate aproximativ
50) sunt cele ce definesc intr-o buna masura cine sunteti in fiecare
microsecunda a vietii. Trecand in goana de la un neuron la altul,
neurotransmitatorii traseaza magistrale biochimice ce poarta fie-
care gand si sentiment prin vasta retea de neuroni a creierului.
Fara neurotransmitatori, luminile din creier s-ar stinge; ele con-
stituie sistemul de electrificare biochimica al creierului dum-
neavoastra. Sunt esenta memoriei, inteligentei, creativitatii si
dispozitiei dumneavoastra.

Pana recent, ideea ca alimentatia ar putea influenta profund
si rapid functionarea creierului era considerata absurda, din punct
de vedere stiintific. Savantii credeau cd, dintre toate organele, cre-
ierul este in mod particular protejat in fata permutarilor aleatorii
ale invaziilor substantelor nutritive. Creierul, dupa cum s-a dove-
dit insa, raspunde intr-un mod unic la substantele chimice din
alimente.

,Capacitatea compozitiei unei mese de a afecta producerea de
substante chimice cerebrale deosebeste creierul de toate cele-
lalte organe. Compusii de baza ce regleaza alte organe nu de-
pind in general de ce am mancat ultima data — dar nu acelasi
este cazul creierului.”

Richard Wurtman, psihiatru-cercetator, MIT

26

Pe la sfarsitul anilor ’70, o echipa de cercetatori de la Institu-
tul de Tehnologie Massachusetts (MIT), sub conducerea doctorului
Richard Wurtman, a inteles pentru prima oara ca anumite com-
ponente ale alimentelor ar putea actiona asupra neurotransmita-
torilor, asemenea substantelor dopante, provocand modificari in
comportamentul si in activitatea cerebrald. De atunci, cercetarile
legate de originile nutritionale si functionale ale neurotransmi-
tatorilor, precum si impactul lor potential asupra personalitatii si
comportamentului au condus la descoperiri revolutionare.

Concluzia radicald: tipul de neurotransmitatori produsi si eli-
berati de neuronii dumneavoastra si destinatia lor finala in cre-
ier depind substantial de ceea ce mancati. Evident, aceasta face
din mancare un element foarte important in reglarea activitatii
creierului.

Rationamentul decurge astfel: celulele cerebrale au nevoie
de anumite substante nutritive ca materie prima pentru produce-
rea diversilor neurotransmitatori. Astfel, abundenta unei anumite
substante nutritive poate dicta nivelurile si potenta unui neuro-
transmitator anume. De exemplu, celulele cerebrale au nevoie de
triptofan, un aminoacid din alimente, pentru a crea in scurt timp
serotonina, mesagerul bunei dispozitii. In mod similar, colina, con-
centratd in galbenusul de ou, este necesara pentru obtinerea neu-
rotransmitatorului acetilcolind, critic pentru memorie. Creierul
creeaza neurotransmitatorul dopaminad, esential pentru coordo-
narea motorie adecvata, dintr-un aminoacid, tirozina, gasit in ali-
mentele cu continut bogat in proteine. Alte substante nutritive, ca
acidul folic si untura de peste, pot contribui la determinarea canti-
tatii, caracterului si functionarii neurotransmitatorilor ce modifica
creierul. Cand celulele cerebrale nu primesc o cantitate suficienta
din substantele nutritive de care au nevoie, sistemele de neuro-
transmitatori se pot bulversa provocand consecinte dezastruoase.
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