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de ani, isi incepe fiecare zi pundndu-si halatul alb,
ca sd-si viziteze pacientii - in ciuda faptului cd este
la pensie de peste un sfert de secol.



NOTA EDITORULUL

Aceasti carte are scopul de a completa, nu de a inlocui
recomandadrile medicului. Daca stii sau bdnuiesti cd ai o
problems de sindtate, consultd un medic. Autorul si editu-
ra nu-§i asuma nici o raspundere pentru pierderi sau ris-
curi, personale ori de altd naturd, suportate ca urmare
directa sau indirect3 a folosirii si a aplicarii oricdror infor-
matii din aceastd carte.

Introducere
PLEDOARIE IMPOTRIVA CEREALELOR

Pdstrarea ordinii, mai curdnd decdt corectarea dezordinii,
este principiul esential al intelepciunii. A vindeca o boald
dupi ce a apdrut este ca si cum ai sdpa o fantdnd cind
iti este sete sau ai construi arme dupd ce a inceput razboiul.

Nei Jing, secolul al II-lea .Hr.

Daca i-ai intreba pe bunici sau pe strabunici din
ce cauze mureau oamenii pe vremea copilariei lor, ai
auzi probabil cid ,,de bitranete® Sau ai putea afla po-
vestea cuiva care s-a infectat cu un microb ingrozitor
si a pierit prematur din cauza tuberculozei, a holerei
sau a dizenteriei. Nu vei auzi insd de diabet, de can-
cer, de boli de inimé si de dementd. De la mijlocul
secolului XX, am inceput sa atribuim unei boli anume
cauza directd a mortii cuiva, mai curdnd dect sa scri-
em ,batrdnete” pe certificatul de deces. Astazi, acele
boli accidentale tind sa evolueze spre o stare cronica,
degenerativa, care implicd multiple complicatii si simp-
tome, acumulate in timp. De aceea, octogenarii si
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nonagenarii nu mor de obicei din cauza unei afecti-
unt specifice. Alsermnenea unei case vechi, a cérei Intre-
tinere a fost neglijata mereu, materialele se uzeaza si
ruginesc, instalatiile i cablurile electrice cedeazi, iar
peretii incep sé se crape, din cauza micilor fisuri ne-
observate. Pe parcursul deteriorarii naturale a casei,
faci reparatiile necesare acolo unde este nevoie. Dar
aceasta nu va mai fi niciodatd ca noud, decat daca
darami intregul edificiu si o iei de la capat. Fiecare
incercare de carpeald §i reparare iti mai acordd o
amanare, dar, in cele din urma, pértile care au nevoie
disperatd de refacere totala sau de inlocuire completa
se extind. Si, aga cum se Intdmplé cu toate lucrurile in
viatd, corpul omenesc se uzeaza pur si simplu. Se in-
staleazd o boala care face sa te topesti pe picioare i
progreseaza intr-un ritm implacabil, pdnd cénd, in
cele din urma, corpul cedeazi.

Acest lucru este valabil mai ales atunci cand se
ajunge la afectiuni ale creierului, inclusiv la cea mai
temuti dintre toate acestea: boala Alzheimer. Este o
sperietoare medicald modernd, ce apare foarte frec-
vent in titlurile ziarelor. Daca existd vreo ingrijorare
in ceea ce priveste sanatatea ce pare sa le eclipseze pe
toate celelalte cind oamenii imbatranesc, este aceea
de a cadea prada bolii Alzheimer sau unei alte forme
de dements, care te face incapabil sa gdndesti, sd ra-
tionezi si s ai tinere de minte. Cercetdrile arata cét
de profunds este aceastd angoasé. In 2011, un studiu
efectuat de Harris Interactive pentru MetLife Foun-
dation arata cia 31% dintre oameni se tem de
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dementd mai mult decat de moarte sau de cancer’. Iar
aceastd teama nu ii afecteaza doar pe varstnici.

Exista destule mituri perpetue despre multimea de
maladii degenerative ale creierului, printre care se nu-
mard si Alzheimer: tine de gene, este inevitabild odatd
cu inaintarea in varstd si este obligatoriu sd ai, dacd
ajungi si treci de optzeci de ani.

Sé& o Judm incet.

M4 aflu aici pentru a-ti spune ca soarta creierului
tau nu std in gene. Nu este inevitabild. $i, daca te nu-
meri printre cei care sufera de alte tipuri de tulburari
cerebrale, ca, de exemplu, dureri de cap cronice, de-
presie, epilepsie sau modificiri extreme ale dispoziti-
ei, cauza nu este in mod obligatoriu codificata in
ADN-ul tdu,

Are legiturd cu ceea ce mdndnci.

Da, ai citit bine: disfunctia creierului incepe cu
painea ta de toate zilele si iti voi dovedi acest lucru.
Am s-o repet, deoarece imi dau seama cé pare absurd:
cerealele moderne iti omoard creierul pe ascuns.
Cand spun ,,modern® nu ma refer la faina alba rafina-
td, paste si orez, care au fost deja demonizate de catre
combatantii obezitdtii; m4 refer la toate cerealele, pe
care atat de multi dintre noi le-au imbrétisat, pentru
ca sunt sdndtoase — grau integral, cereale integrale,
multicereale, cereale incoltite, mécinate traditional si
asa mai departe. Practic, eu consider drept un grup
terorist ceea ce este probabil cel mai apreciat standard
de dietd, care agreseazi cel mai de pret organ al nos-
(ru, creierul. Voi demonstra cum fructele si alti car-
bohidrati sunt potentiale riscuri pentru sanatate, cu
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urméri pe termen lung, care nu numai ca arunca cre-
iéttil'tn haos, dar@ceelereaza si procesul de imbatra-
nire a organismului, din interior spre exterior. Nu este
de domeniul fantasticului; acum este un fapt dovedit
stiintific.

Am scris Alimente care ucid creierul din dorinta de
a oferi informatii bine documentate si bazate pe per-
spective evolufioniste, moderne, din punct de vedere
stiintific si psihologic. Aceasta carte iese din tiparele
dogmei acceptate de profani - i exceda interesului
comun. Propune un nou mod de a intelege cauza pro-
funda a bolilor creierului si transmite un mesaj incu-
rajator de speranta: bolile cerebrale pot fi prevenite,
in mare masurd, prin alegerile pe care le faci in viata.
Prin urmare, dacd nu ti-ai dat inci seama, voi fi cit se
poate de clar: aceasta nu este o carte despre dietd sau
un ghid general despre lucrurile care au legaturd cu
masurile de preventie pentru sdndtate. Este o aborda-
re care schimba regulile jocului.

In fiecare zi, auzim ceva nou despre diferitele raz-
boaie impotriva bolilor cronice, in special despre
afectiunile care pot fi evitate, mai ales prin stilul de
viatd. Ar trebui sd triiesti in pesterd ca sd nu-ti dai
seama ci ne ingrdsdm din ce in ce mai mult, cu fieca-
re an, in ciuda tuturor informatiilor care ni se vand
despre cum sa raméanem zvelti si in formd. $i m-as
mira sd gasesti pe cineva care nu a auzit de rata in
crestere a diabetului de tip 2. Sau de faptul ca afectiu-
nile cardiace sunt caldul nostru principal, urmat in-
deaproape de cancer.
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Mainanca-ti legumele. Spald-te pe dinti. Transpira
din cand in cand. Odihneste-te cit se poate de mult.
Nu fuma. Razi mai mult. Existda anumite principii de
baza referitoare la sdndtate, care sunt cit se poate de
logice si pe care stim cu totii ca trebuie sa le acceptam
in mod obisnuit. Dar nu stiu cum, atunci cand vine
vorba sa ne mentinem sandtatea cerebrald si faculta-
tile mintale, avem tendinta sd consideram ca nu de-
pinde de noi, pana la urma - cd ne e scris cumva sa
avem tulburdri cerebrale in tinerete §i sd ne senilizam
spre batranete sau ¢d vom scapa de o astfel de soartd
datorita norocului de a avea gene bune sau unor des-
coperiri medicale. Bineinteles, probabil e bine sa ra-
méanem activi din punct de vedere intelectual dupi
pensionare, s rezolvdm cuvinte incrucisate, sd citim
st sa mergem la muzeu. Nu e o corelatie evidenta intre
disfunctiile creierului si alegerile specifice ale unui
stil de viatd sau ale altuia agsa cum este, de pilda, intre
a fuma doud pachete de tigari pe zi si a te imbolnavi
de cancer, sau a te indopa cu cartofi prajiti si a deveni
obez. Asa cum am precizat, ne-am obisnuit sa clasifi-
cam afectiunile cerebrale separat de alte boli, pe care
le punem pe seama obiceiurilor proaste. Voi schimba
aceastd perceptie, dezvaluindu-ti relatia dintre modul
in care trdiesti si riscul de a fi diagnosticat cu o serie
intreagd de probleme cerebrale, dintre care unele pot
aparea in copildrie, iar altele se diagnosticheazd la
celdlalt capat al vietii. Cred cd modificarea dietei
noastre, care s-a petrecut in cursul ultimului secol -
trecerea de la dieta bogatd in grasimi, saraca in carbo-
hidrati [a dieta actuala, saraca in grasimi, bogata in
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carbohidrati care constd esentialmente in cereale si
alf carboRidrati-déunatori -, se afld la originea multo-
ra dintre flagelurile moderne legate de creier, inclusiv
a durerilor cronice de cap, a insomniei, a anxietdtii, a
depresiei, a epilepsiei, a tulburérilor de miscare, a schi-
zofreniei, a tulburdrii hiperkinetice cu deficit de atentie
(ADHD) si a acelor lapsusuri, care foarte probabil
anuntd declinul cognitiv grav si boala cerebrala declan-
satd complet, ireversibild, netratabild si incurabila. Iti
voi dovedi efectul profund pe care cerealele il pot avea
asupra creierului tiu chiar acum, fard ca tu sa-ti dai
seama.

Ideea conform careia creierul nostru este sensibil
la ceea ce mancdm a fost recent vehiculatd, in mod
discret, in cea mai prestigioasd literatura de speciali-
tate, Aceastd informatie implora sé fie adusd la cunos-
tinta publicului larg, care este din ce in ce mai mult
indus in eroare de o industrie ce vinde méncare con-
sideratd in general ,hranitoare®, I-a determinat atét
pe doctori, ct si pe oamenii de stiinta, ca mine, sd se
intrebe ce anume consideram a fi ,,sdnitos". Carbohi-
dratii si uleiurile vegetale polinesaturate, de exemplu:
cele din rapitd, porumb, seminte de bumbac, arahide,
soia, sofrinas si floarea-soarelui, sunt oare de vind
pentru incidenta in crestere a maladiilor cardiovascu-
lare, a obezitdtii si a dementei? Si fie oare pand la
urmd bund pentru sénétate §i creier dieta cu grdsimi
saturate si cu nivel ridicat de colesterol? Chiar ne
putem modifica ADN-ul cu ajutorul alimentatiei, in
ciuda mostenirii genetice? Este actualmente de noto-
rietate faptul ci sistemele digestive ale unui restréns

-
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segment din populatie sunt sensibile la gluten, prote-
ina care se gaseste in gréau, orz si secara; dar ar fi po-
sibil ca, practic, creierul tuturor si aibd o reactie
negativa la acest ingredient?

Intrebari de felul acesta au inceput si ma fraiman-
te cu adevarat acum cétiva ani, cdnd au inceput s
apard cercetdri extrem de critice, in timp ce pacientii
mei se simteau din ce in ce mai riu. In calitatea mea
de practician neurolog, care ingrijeste zi si noapte atét
persoane aflate in cautare de explicatii ale afectiunilor
cerebrale debilitante, cat si familii care se luptd cu
pierderea facultatilor mintale ale celor dragi, sunt
obligat sa merg la esenta acestor lucruri. Probabil asta
se datoreaza faptului ca nu sunt numai neurolog ates-
tat, ci si membru al Institutului American pentru Nu-
tritie - singurul medic din tard cu ambele calificari.
Sunt, de asemenea, fondator si membru al Comitetu-
lui American de Medicind Integrativa si Holistica.
Aceasta imi permite sa am o perspectivd unici asupra
legaturii dintre ceea ce méncdm si modul in care
functioneaza creierul nostru, lucru care nu este bine
inteles de majoritatea oamenilor, inclusiv de medici
care s-au pregatit cu ani inainte ca aceasta noua stiin-
ta sd fi aparut. E momentul sa fim atenti. E momentul
ca unul ca mine s plece din spatele microscopului, sa
iasd din cabinetul in care se face examenul clinic si s&
tragd cu adevirat semnalul de alarmi. In fond, statis-
ticile sunt uluitoare.

In primul rand, diabetul si afectiunile cerebrale
sunt bolile cele mai costisitoare si amenintitoare in
SUA, dar pot fi prevenite in mare masura, fiind legate
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intr-un mod unic una de alta: cAnd ai diabet, riscul de
alte imbolfavi' de ‘Alzheimer este dublu. De fapt, daca
existd un lucru pe care aceastd carte il demonstreazé
in mod clar, acela e ci multe dintre bolile care afec-
teazd creierul impartagesc factori comuni. Poate parea
ci diabetul si dementa nu au nici o legdtura, dar iti
voi demonstra cat de apropiata este fiecare dintre po-
tentialele disfunctionalitati ale creierului de probleme
de sanitate pe care rareori le atribuim creierului.
Voi pune in evidentd si conexiuni surprinzatoare in-
tre tulburdri cerebrale extrem de diferite, cum este
Parkinson, si tendinta spre un comportament violent,
ceea ce denotd cauze primare ale unei game largi de
boli care au legatura cu creierul.

Chiar daci este in mod clar demonstrat faptul ca
alimentele procesate si carbohidratii rafinati au con-
tribuit la problemele noastre de obezitate si la
asa-numitele ,,alergii alimentare, nimeni nu a expli-
cat legatura dintre cereale si alte ingrediente, pe de o
parte, i sinitatea mintald, pe de alta, gi, intr-o abor-
dare mai largd, ADN-ul. Este evident: genele noastre
determind nu numai modul in care prelucrdm ali-
mentele, ci, mai important, cel in care reactiondm
la alimentele pe care le consumédm. Este aproape si-
gur cd unul dintre cele mai frecvente si extinse eve-
nimente din faza finald a declinului sdnatatii
creierului in societatea moderna a fost introducerea
boabelor de grau in dieta umana. Desi este adevarat
ca strimosii nostri din Era Neolitica obisnuiau sa
consume cantitati infime din aceastd cereald, ceea
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ce numim noi azi grau seamana foarte putin cu vari-
etatea salbatica Einkorn’, pe care predecesorii nostri
o consumau rareori. Ca urmare a tehnologiei moder-
ne de hibridizare si de modificare genetica, cele 60 de
kilograme de grau pe care le consuma un american
in medie, anual, nu au in comun aproape nici o ase-
manare geneticd, structurald sau chimicé cu ceea ce
s-ar putea sd fi gasit intimplator acei vanatori-cule-
gétori. $i aici se afla problema: ne punem la incerca-
re, din ce in ce mai mult, fiziologia cu ingrediente
pentru care nu suntem pregatiti genetic.

De retinut: aceasta nu este o carte despre boala
celiacd (o tulburare autoimuna rard, ce are legatura cu
glutenul, dar afecteazd doar un numér mic de persoa-
ne). Dacd ai deja impresia cd aceastd carte nu este
pentru tine, deoarece (1) nu ai fost diagnosticat cu
nici o tulburare sau afectiune ori (2) nu ai sensibilita-
te la gluten, din cate stii, te implor sa continui lectura.
Este vorba despre noi fofi. Glutenul este ceea ce nu-
mesc ,,un germen insidios® Iti poate provoca afecti-
uni de durata, fird si-ti dai seama.

Dincolo de calorii, grdsimi, proteine si micronu-
trienti, intelegem acum ca alimentele sunt un modu-
lator epigenetic puternic — ceea ce inseamnd cd pot
modifica ADN-ul, in bine sau in rau. Intr-adevir, in
afara faptului ca servesc, pur si simplu, drept sursa de

Alacul (Triticum monococcum), specie foarte veche de grau
(fAcea parte integrantd din dieta omului din Epoca Cuprului),
bogat In proteine, dar destul de sérac n gluten. (n.red.)
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calorii, proteine si grasimi, alimentele influenteaza,
defapty éprimaréa multora dintre genele noastre. $i
de-abia am inceput sé intelegem consecintele nefaste
ale consumului de cereale din aceasta perspectiva.

Multi dintre noi cred cd ne putem tréi vietile ori-
cum dorim, iar apoi, cAnd apar problemele medi-
cale, ne putem adresa doctorilor ca si ne facd rapid
bine, cu cele mai noi si mai grozave pastile. Aceastd
abordare comodi stimuleaza o alta, centratd pe
boald, din partea medicilor, acegtia jucand rolul fur-
nizorilor de pastile. Dar aceastd perspectiva este
totalmente gresita din doud puncte de vedere. In
primul rénd, tinta vizatd este boala, nu sanatatea.
In al doilea rand, tratamentele in sine sunt adesea
marcate de consecinte periculoase. Ca exemplu, un
raport recent din prestigioasele Archives of Infernal
Medicine a aritat ci femeile la menopauza care bene-
ficiau de tratament medicamentos pe bazi de statine
pentru sciderea colesterolului se confruntau cu un
risc de aproape 48% mai mare de a face diabet, in
comparatie cu cele cirora nu li se administra respec-
tivul tratament.> Acest singur exemplu devine chiar
mai elocvent, daci te gindesti ci diabetul dubleaza
riscul de Alzheimer.

In ziua de azi, constatim o constientizare crescan-
dé a maselor cu privire la efectele alegerii stilului de
viatd atit asupra sdnatatii, cat si asupra riscurilor de
imbolnavire. Adesea, auzim despre dieta care iti pro-
tejeazd inima sau recomandéri de a méri consumul de
fibre, ca strategie pentru reducerea riscului de cancer
de colon. Dar de ce exista atat de putine informatii
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despre modul in care putem mentine sandtatea creie-
rului si stopa afectiunile cerebrale? Probabil creierul
este asociat cu conceptul eteric de minte, iar acest lu-
cru il distanteaza in mod eronat de capacitatea noas-
tra de a-1 controla? Sau poate deoarece companiile
farmaceutice sunt stimulate sd descurajeze ideea ci
stilul de viata are o influenta decisivé asupra sdnatatii
creierului? Trebuie sd va avertizez: nu voi avea cuvin-
te de lauda la adresa industriei noastre farmaceutice.
Stiu mult mai multe povesti despre oameni carora
le-a facut rdu decét despre oameni pe care i-a ajutat.
Veti citi unele dintre aceste povesti in paginile urma-
toare.

Aceasta carte este despre acele schimbari ale stilu-
lui de viatd pe care le poti face astazi, pentru a-ti
mentine crejerul sdnatos, activ si vigilent, reducand in
acelasi timp, in mod considerabil, riscurile de boli de-
bilitante ale creierului, din viitor. Am dedicat peste
treizeci §i cinci de ani studiului bolilor cerebrale. Ziua
mea de lucru se concentreaza in jurul crearii unor
programe integrative, care s imbunatiteasca functi-
ile creierului celor afectati de boli devastatoare. Zilnic
intalnesc familii si alte persoane apropiate bolnavilor
ale caror vieti au fost deturnate de boald de la cursul
lor obisnuit. Si mie mi se strange inima. In fiecare
dimineatd, inainte de a-mi incepe ziua de muncé, imi
vizitez tatdl, in vérsta de noufzeci si sase de ani. Un
fost neurochirurg stralucit, pregatit la prestigioasa La-
hey Clinic, acum locuieste intr-un centru de ingrijire
pentru batréni, aflat vizavi de parcarea biroului meu.
Desi e posibil sau nu si-si aminteascd numele meu,



