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Introducere

Poate ca nuirifia nu se potriveste de minune cu psihiatria.
Cind ni-l imaginim pe doctorul Freud cu pipa si canapeaua
lui din piele, probabil cd nu detaliaza o reteti de somon la cup-
tor pe retetarul siu. Ce-i drept, din experienta mea, psihiatrii
isi trimit pacientii acasd cu recomandari de medicamente sau
de diferite tipuri de terapie, dar fard vreun sfat despre cum i-ar
putea ajuta mancarea si faca fatd provocirilor care i-au adus
pe canapeaua terapeutului. i, desi multi consumatori moderni
atenti la ce mindnea se gindesc in permanentd la alimentele
cu care ne hrinim - la cam ne vor afecta inima, mediul si, mai
presus de orice circumferinta taliei -, nu ne gindim la influenta
pe care o au asupra creierelor noastre.

Chiar daci relatia aceasta dintre nutritie si sinitate min-
tald nu pare intuitiva la prima vedere, ea este totusi esentiala
pentru a infelege epidemiile in tandem cu care se confrunti
serviciile moderne de sinatate. Desi cunostintele medicale
si tehnologia sunt mai avansate ca oricind, atit tulburari-
le mintale, cit si bolile fizice cauzate de alegeri alimentare
proaste sunt ingrijorator de raspindite. In fiecare an, unul din
cinci americani adulti este diagnosticat cu o tulburare min-
tald, iar 46% dintre americani vor intruni criteriile necesare
pentru diagnosticarea unei afectiuni mintale la un moment
dat in viata lor. Treizeci si sapte la suta dintre americani sunt
considerati obezi, in vreme ce alti 32,5% au peste greutatea
normald, rezultind un total de 70% din populatie care are o
greutate peste cea optima. Se estimeaza cd 23,1 milioane de
americani au fost diagnosticati cu diabet, alte 7,2 milioane
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nefiind diagnosticati. Asta inseamna un total de 30,3 milioane
de persoane, aproape 10% din populatie.

In mod asemanator cu relatia complexi dintre intestin si
creier pe care se bazeazd aceastd carte, dieta si sinatatea min-
tala sunt inevitabil legate, iar conexiunea dintre ele functio-
neazd in doud direciii: penuria de alegeri alimentare bune
duce la o crestere a problemelor mintale, iar problemele min-
tale duc, la rindul lor, la obiceiuri alimentare proaste. Pina
cdnd nu rezolvam problemele de nutritie, niciun tratament
medicamentos si nicio psihoterapie nu va putea controla aflu-
xul de tulburadri mintale din societatea noastri.

Desi la nivelul societatii este cu siguranta importanta repa-
rarea legaturii intrerupte dintre dieta si sinitate mintala, ea
poate sa fie esentiala si la nivel individual - si nu doar pentru
cei care suferd de tulburari mintale diagnosticate. Fie ci ai dis-
cutat sau nu vreodata cuun profesionist din domeniul sdnataii
mintale despre depresie sau anxietate, fiecare dintre noi ne-am
simtif la un moment dat tristi sau nervosi. Cu totii am avut
obsesii san traume, mari san mici. Cu totii ne dorim sa ne pas-
trim atentia si memoria perfect functionale. Cu totii avem
nevoie de somn si de o viatd sexuald satisfacitoare.

In cartea aceasta vreau sa-ti prezint cum poti folosi dieta
pentru a atinge starea de bine in toate aspectele legate de sini-
tatea ta mintala.

Cind oamenii afla cd sunt psihiatrn, nutritionist si chef cu
diploma, presupun adesea ci am gitit de cand eram tandira si
ci interesul meu peniru domeniul medical a aparut ulterior.
Dar de fapt am invatat sa gitesc destul de tarziu in viati. Am
crescut intr-o familie sud-asiaticd numeroasd, inconjurata de
bunici, matusi, o mama si o soacra care erau toate bucatirese
exceptionale. Nu aveam nevoie sa gatesc! Mama mea, medic
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cu dubla calificare si o excelentd bucitareasd si brutareasi,
chiar m-a facut sa fiu interesatd de copt, iar midsurarea exacta
a ingredientelor a fost cea care a pus bazele pasiunii mele pen-
tru stiintd. Altminteri, eram fericitd sa-i las pe altii si se ocupe
de treburile bucatdriei.

Cind m-am mutat in Boston ca si studiez psihiatria la
Harvard, m-am simtit rapta de iubirea si cildura familiei mele
extinse si de hrana delicioasd care reprezenta pentru mine
senzatia de acasi. Stiam ca trebuia sa invid sd gitesc pentru
a-mi putea construi un alt acasd in acest loc nou. Sotul meu,
genial cum este, stia deja si gateascd, dar l-am izgonit din
bucatirie (cel putin asa ii place 5d spund in gluma - in realitate
a fost un ghid nepretuit si un degustitor brotal de onest) si am
inceput sa testez citeva dintre retetele pe care fusesem
invatata sa le fac.

Pentru inspiraiie, m-am concentrat pe amintirile in care
aparea Bunicuta Pinetown, cum o numeam pe bunica mea din
partea mamei. Cind mama mergea la cursurile facultatii de
medicina in timpul zilei, imi petreceam timpul cu bunica si ma
uitam cum gateste. La trei ani cercetam bucitidria, neavand
vole si ma apropii de aragazul sau de cuptorul fierbinte, si o
observam indeaproape. Incepeam ziua prin a culege legume
proaspete din gridina, apoi pregiteam legumele proaspete
pentru prinz, puneam masa, depinam povesti si trigeam un
pui de somn dupd-amiaza.

Cum televiziunea prin cablu era un lux pe care nu ni-1 per-
miteam in perioada in care ne-am instalat in Boston, ma uitam
la televiziunea publica si am facut cunostinta cu uimitoarea
Julia Child, cu omletele care ii cideau pe jos si care ma invita
despre bucatiria franfuzeascid. Mi-a dat mare incredere in
gatitul meu si mi-a tinut companie in multele ore de singura-
tate, cdnd sotul meu isi finaliza studiile. Incet si sigur, gatitul
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a devenit o parte din mine si un spatiu in care ma puteam rela-
xa dupa ce am inceput rezidentiatul.

Chiar si dupd ce am inceput sd lucrez ca psihiatru, pasiunea
mea pentru gitit s-a mentinut, iar sotul meu mi-a sugerat sa-mi
petrec niste timp la Culinary Institute of America. Mi-a placut
sd merg la cursuri la CIA, dar nu am putut sustine naveta in
timp ce lucram in acelasi timp ca medic in Boston. Asa cd m-am
inscris la o scoala locald extraordinara, Cambridge School of
Culinary Arts, si mi-am promis s ramin dedicata att psihia-
triei, cit si gatitului.

Am descoperit repede cd, spre deosebire de telenovelele la
moda cu tematici medicald, care sunt foarte departe de reali-
tatea lumii medicale, gititul profesionist, asa cum este infitisat
pe ecrane, chiar asa arati - multe urlete si strigiite de la chef~ul
principal, desi de obicei nu sunt la fel de spurcati la gura ca
Gordon Ramsay. Desi este stresant, nimic nu se compari cu
sentimentul de implinire cind merengul se leaga perfect, sau
cind evaluezi complexitatea si savoarea unui consommé
ireprosabil executat, sau cind coca ta are textura cremei de unt
inainte si se aseze.

In tot acest timp, incd practicam activ medicina la un spi-
tal. Privind in urmd, nu mi-e clar cam am reusit. Au fost multe
momente cind mi-am luat cirfile cu mine la cini ca sd invit
pentru examenele scrise la gitit. Au mai fost si ore lungi in care
recuperam pentru munci, scriind e-mailuri, retete si dand tele-
foane dupd scoald. Cumva am izbdndit. Acum imi dau seama
cd m-a motivat pasiunea pentru ambele lumi, deoarece eu
chiar iubesc psihiatria la fel de mult cum iubesc gatitul.

In aceastd etapi, am inceput si fiu fascinatd de valoarea
nuiritiva a alimentelor. Am inceput sa le vorbesc in mod activ
pacientilor mei despre cit de multd smantina si zahdr erau in
cafeaua lor de 500 ml de la Dunkin Donuts cind se plingeau
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cd s-au ingrasat din cauza antidepresivelor. Pentru a-mi con-
solida cunostintele despre nutritie si increderea necesari pen-
tru a infroduce sfaturi legate de dietd in munca mea de medic,
dupa ce am absolvit scoala de bucatari am urmat si un pro-
gram de stiintd a nuiritiei.

Inarmati cu cunostintele mele de psihiatrie, nutritie si arta
culinara, am continuat si integrez in munca de medic tehni-
cile de nutritie si stil de viatd si mi-am elaborat propria abor-
dare holisticd integratd a psihiatriei. Metoda aceea a devenit
planul de baza pentru munca mea, care a culminat cu fonda-
rea programului de Nutritional and Lifestyle Psychiatry de la
Massachusetts General Hospital, prima clinica de acest fel din
Statele Unite.

Chiar si dupd atta pregitire si experientd in zonele mele de
expertizd, educatia mea in psihiatrie nutritionald nu a fost
completd pind cind nu am fost martora directi a fortei sale.
In urmi cu citiva ani ma aflam intr-o cameri luxoasi de hotel
din Beverly Hills, privind petele de soare dansdnd pe perete si
amintindu-mi cit de bine era si citesc o carfe si si mi cuibi-
resc confortabil pentru un pui de somn la amiaza. Eu si sotul
meu ne bucuram de un weekend prelungit indelung asteptat
si pe deplin meritat pentru a-i sarbitori zina de nastere - un
eveniment care evoluase treptat intr-o ocazie anuald de a pleca
departe de vietile noastre si de a ne relaxa.

In timp ce mi pregiteam de somn, am miscat cartea, fre-
cind-o de un loc ciudat de pe pieptul meu pe care in mod nor-
mal nu aveam niciun motiv s il ating. Am simfit o umflatura.
La inceput am crezut cd eram doar obositd, dar, dupa ce m-am
examinat, am sdrit din pat, nauciti. Era in mod clar o umfli-
turd. Cancer. Voiam si md indoiesc de acuratetea abilititilor
mele clinice, dar nu puteam.
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Intorsi la Boston, am primit diagnosticul in sapte zile.
Sdptimdna aceea a fost un variej de analize si programiri care
au zburat cu viteza fulgerului. M-am simtit binecuvantatd sa
am acces la unele dinire cele mai bune ingrijiri medicale din
lume. In pofida sustinerii imense venite din partea colegilor si
a prietenilor, pentiru prima oara in viatd ma confruntam cu
ceva ce nu anticipasem. Nimeni nu se {rezeste cu gindul ca
asta o sa fie zina cind va avea cancer. M-am simiit complet
neajutoratd. Ma tot gindeam unde as fi putut sa gresesc, dar
ridacinile mele hinduse puternice m-au ajutat sa regandesc
situatia in contexi. Asa cum ma invitaserd bunica si mama
mea cand cresteam: ,,Asta face parte din karma pe care trebuie
sa o infrunti; abordeaza problema si gestioneaz-o cu gratie, cu
credintd in Dumnezen, si totul o si fie bine”. In timp ce eu si
familia mea eram toti distrusi si plingeam, aceste cuvinte care
Imi rasunaun in minte mi se pareau corecte.

Chiar si asa, m-am chimmuit sa fac fata emotiilor; pregitirea
mea profesionald in psihiatrie nu mi-a usurat gestionarea ghe-
mului de sentimente care mi se roteau in cap. Pentru prima
oard inviata de doctor, nu puteam controla consecintele aces-
tei boli. Era dincolo de puierile mele. Nu puteam sa fac altceva
decat sa-mi intind bratul pentru analizele de singe si sa fiu
constientd ¢ in curdnd aveam sa fac acelasi lucru pentru per-
fuzii cu doze imense de chimioterapie. Am trecut de la dispe-
rare la panica si am ajuns in situatia in care am simtit ca
emotiile imi erau suspendate. Nu mai rideam si nu mai plin-
geam, nu-mi mai era fricd si nu ma mai bucuram. Simteam
doar o amorteald care mi ingheta pand in miduva oaselor.

Cind m-am trezit in dimineata primei zile de tratament,
am hotérat cd ar trebui sa beau o cana de ceai de turmeric sa
ma linistesc. Ma tot gindeam cum viata suferise deodati o
intorsatura la 180°. Eram agitata si-mi era fricd si incercam sa
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fin curajoasi. Cunosteam indeaproape toate efectele secunda-
re traumatice de care era posibil s4 ma lovesc, chiar daca
intr-un final tratamentul meu avea sa fie o reusitd. Si totusi,
ceva din gestul de a porni fierbdtorul electric a declansat sim-
bolic un bec care mi s-a aprins in cap: ,,Stin sd gatesc, Imi
cunosc corpul, pot si ma ajut prin ceea ce mininc”.

Asta poate si pard o concluzie elementara la care sa ajunga
un psihiatru nutritionist, dar e foarte diferit sa fii pacientul mai
degraba decdt medicul, mai ales ci mereu avusesem norocul
sd fiu sanadtoasd. Dar am decis ci urma sa am grija de mintea
side corpul meu mancind sinatos, indiferent cu ce avea sa ma
atace cancerul.

Ce s-a petrecut in urmatoarele saisprezece luni a fost un
ciclu intens de chimioterapie, operatie si radioterapie. La fie-
care programare la chimioterapie, rezidentul la oncologie care
lucra cu mine ma intreba ce-mi adusesem si mandnc in zina
respectivi. imi scoteam geanta pentru prinz in care aveam un
smoothie bogat In substante hrinitoare, facut din iaurt plin de
probiotice, fructe de pddure, lapte de migdale, kefir si ciocolata
neagra. Datoritd modului in care am mdncat, nu mi-a fost nici-
odatd greatd. Greutatea mea a variat in timp ce efectele secun-
dare ale diferitelor medicamente mi-au crescut sau scizut
pofta de midncare, dar am mancat alimentele pe care le inbeam
chiar si cind medicamentele le-au schimbat gustul.

Pe intreg parcursul acestui atac oncologic asupra corpului
met, m-am simiit surprinzitor de sinatoasd si am descope-
rit modalitdti de a-mi pastra energia la un nivel ridicat, chiar
si atunci cind rundele permanente de tratament ar fi trebu-
it sd ma epuizeze complet. Recunosc cd a fost o provocare
mai mare sd-mi pastrez si sindtatea mintala, dar, si de data
aceasta, mincarea pe care am mancat-o a fost esentiala in
mentinerea directiei si abordarea emotionald pozitiva. Am
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redus cafeaua si am renuntat la vin; am méancat fructe proas-
pete pe care le-am spilat, curitat si pregatit acasi. Mi-am ficut
supe linistitoare de linte indiana cu continut ridicat de prote-
ine si fibre (dal), pline de spanac bogat In folati (pagina 336).
O datd pe saptimini, in serile de joi, mi-am preparat de la
Zero o ciocolatd calda, vindecitoare si delicioasa, oferindu-mi
ceva ce si-mi doresc sil beau dupa tratamente. Am fost atenta
sd fac alegeri alimentare inteligente care nu erau incircate de
calorii nesinatoase. Oboseala m-a impiedicat si fac sport, asa
cd am ales sa fac regulat plimbari rapide; asta mi-a imbunatatit
si starea de spirit, cici exercitiul fizic creste nivelul de endor-
fine. Am méncat ca si-mi scad nivelul de anxietate din preaj-
ma tratamentelor de chimioterapie siptimanale de joia si ca
sd reusesc sd-mi imbunatitesc starea emotionald cind zilele
intunecate ale iernii bostoniene s-au abatut peste mine in tim-
pul chimioterapiei.

Am devenit mai puternici viziand cum sandtatea mea min-
tala se imbunitateste respectind aceleasi recomandari pe care
le ficeam pacientilor mei. Chiar aveam nevoie sa ,.fac ce spune
popa”, cum se zice. Trebuia si mi testez si vid daci aceste
strategii imi puteau calma anxietatea, m-ar putea linisti ca sa
dorm si m-ar ajuta si am o stare emotionald mai buni. Nu
eram sigurd ci aveam sa fiu o poveste de succes, dar am simfit
¢i le datorez pacientilor mei si mie insimi si-i dan propriului
men plan de tratament sansa de a lupta cu adevirat.

De asemenea, cancerul m-a facut si adopt tehnici de mind-
fulness si si ma gandesc cu mai multi atentie la propriul meun
stil de viatd. Am crescut inconjuratd de practicarea periodica
a meditatiei de catre parinti si familia extinsa; principii ayur-
vedice erau incluse in rutina zilnica, iar baletul, dansul si
exercitiul fizic eran de asemenea lucruri obisnuite. Cu toate
astea, cancerul m-a facut si-mi dau seama cd, dupi ce am
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invatat si muncit atdt de intens timp de multi ani, le permise-
sem unora dintre obiceiurile sindtoase si dispard. Mama mi-a
adus aminte si incep sd meditez regulat, sotul meu si cea mai
buna prietend a mea mi-au adus aminte de anii mei timpurii
de balet, ceea ce m-a ajutat sd revin la orele de balet pentru
adulti si la cele de gimnastici la bard. Stresul anilor mei
aglomerati lisase asupra mea urme la nivel celular, asa ca
acum sunt constientd pina in maduava oaselor cit de impor-
tante sunt tehnicile de stil de viata ca si ne ajute sa triim bine
si si ne dezvoltim. Nu este vorba de o singurd dimensiune san
un singur lucru; fiecare dintre noi suntem persoane complete,
iar o practicd holisticd este cheia succesului. Desi psihiatria
holistica se afla in centrul procesului de vindecare, aspectele
legate de stilul de viatd sunt si ele vitale.

Pind sd scriu asta, nu am vorbit cu mulie persoane despre
lupta mea cu cancerul. Acum am terminat tratamentul, mi-a
crescut la loc pirul (Slavd Domnului!) si triiesc fiecare zi spe-
rand s ajung la starea de remisie, tinind minte in acelasi timp
¢i ceea ce mindnc chiar are un impact asupra felului in care
mi simt.

Toatd experienta asta - bagajul cultural, pregitirea mea
academica, experienta clinica, timpul petrecut de mine in
bucatirii, boala mea - m-a inspirat sd scriu aceasta carte. Sper
ca In paginile ei si pot nu doar si va fac cunostintd cu dome-
niul fascinant al psihiatriei nutritionale, ci si si va ofer sfaturi
despre cum sa mincati ca sd maximizati puterea incredibila a
creierului vostru.
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1 Idila dintre
intestin si creier

Nu am multe ganduri care s3 nu ma lase si dorm noaptea. Imi place s&
dorm. Cateodata, insd, ma folesc si ma intorc pe toate partile pentru c3
ma gandesc ¢, in psihiatrie, si in medicind in general, am pierdut
complet din vedere padurea din cauza copacdilor.

Este clar cd am parcurs un drum lung de la dusurile reci si
de la citusele din secolele al XV1I-lea si al XVIII-lea. In acesti
violenti ani timpurii, ,,nebunia” era consideratd un picat, iar
bolnavii mintal erau tinuti la inchisoare. Pe masurd ce
civilizatia a progresat, pacientii cu boli mintale au fost mutati
in spitale.’ Problema e cd, pe masuri ce ne-am concentrat din
ce in ce mai mult pe gindurile periculoase si emotiile din
afectiunile mintale, nu am mai observat ca si restul corpului
era implicat.

Nu a fost mereu asa. In 2018, istoricul Ian Miller a explicat
¢d doctorii din secolele al XVIII-lea si al XIX-lea aveau idee
despre faptul ci sistemele organismului sunt conectate.* Din
cauza asta vorbeau despre ,,simpatie nervoasa” intre diferitele
noastre organe.

Totusi, la finalul secolului al X1X-lea, doctorii au schimbat
aceastd perspectivi. Pe masurd ce medicina a devenit mai spe-
cializatd, am pierdut din vedere imaginea de ansamblu, uitin-
du-ne doar la organe separate pentru a stabili ce nu era in
reguld si ce trebuia reparat.
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Bineinteles, doctorii stiau cd un cancer se poate rispindi de
la un organ la altul si cd afectiuni autoimune ca lupusul siste-
mic eritematos puteau si afecteze mai multe organe din corp.
Dar nu erau atenti sd observe ca organele care pareau foarte
separate in corp puteau totusi sa se influenteze profund unele
pe altele. Metaforic vorbind, boala putea s vind de la un kilo-
metru depirtare!

Problema era cu atdt mai complicata cu cit, in loc sa lucreze
in colaborare, medicii, anatomistii, fiziologii, chirurgii si psiho-
logii intran in competitie unii cu altii. Asa cum a scris un doctor
britanic in 1956, ,,Existd 0 asemenea zarva produsi de persoa-
ne care se intrec in a oferi vindecarea, incét pacientul care chiar
vrea sl inteleagi este mai degrabd asurzit decit lamurit”.3

Aceastd atitudine este majoritard in medicind chiar si in
zilele noastre. Acesta este motivul pentru care atit de multe
persoane nu stin ¢d, atunci cind sdndtatea mintald este afecta-
td, cauza problemeinu se afla doar in creier. In schimb, este un
semnal ¢ una sau mai multe dintre conexiunile intre corp si
creier au luat-o razna.

Stim cd aceste conexiuni sunt cit se poate de reale. Depresia
poate afecta inima. Afectiunile glandei suprarenale te pot face
sd te panichezi. Infectiile care se raspindesc in sistemul tdu
circulator te pot face s pari ca ti-ai pierdut mintile. Maladiile
corpului se manifestd adesea ca tulburdri ale mintii.

Dar, in vreme ce afectiuni medicale pot cauza simptome
psihiatrice, stim acum ca povestea este si mai complicata.
Schimbari subtile in parti departate ale corpului pot schimba
si creierul. Cea mai profunda dintre aceste relatii la distanta
este cea dintre creier si intestin. Cu secole in urma, Hipocrate,
parintele medicinei moderne, a identificat aceastd legituri,
avertizindu-ne ci ,,digestia proastd este radacina tuturor rele-
lor” si ca ,moartea pindeste in intestine”. Acum ne dim seama
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citd dreptate avea. Desi suntem incd in avangarda descoperi-
rilor, in ultimii ani conexiunea intestin-creier s-a dovedit a fi
una dintre cele mai bogate si mai fertile zone de cercetare din
stiinta medicala si subiectul adiacent fascinant al domeniului
psihiatriei nutritionale.

A FOST ODATA CA NICIODATA...

Sd privesti diviziunea celulelor unui embrion care se dezvolta
e ca si cum fe-ai uita printr-un caleidoscop.

A fost odatd un spermatozoid care si-a croit drumul citre
ovul. Nu au fost vapoare care sd treacd unul pe lingi altul in
noapte. S-au conectat. Iar cind unirea s-a finalizat cu succes,
ai fost conceput tu. Instalat cu grija in uterul mamei tale, tu,
ca ou fertilizat (denumit zigot), ai inceput sa te schimbi.

La inceput, pe suprafata neteda a zigotului au aparut mici
denivelari ca la mure. Odata cu trecerea timpului, oul magic,
fermecat de instructiunile biologice primite, a inceput sa-si
schimbe configuratia pind cind a capatat contur corpul tiu de
bebelus. In cele dinurma, dup noud luni lungi, ai fost echipat
cu 0 inimd, intestin, plamani, creier, membre si alte chestii
strasnice, pregitit sa-ti faci aparitia in viata.

Dar, inainte de toate astea, inainte sd apari ca sa cuceresti
lumea, inainte ca intestinul si creierul tiu sa devina entitati
distincte, ele au fost un tot. Au provenit din acelasi ou fertilizat
care a dat nastere tuturor organelor din corp.

De fapt, sistemul nervos central, alcituit din creier si madu-
va spindrii, este format din celule speciale denumite celule de
creastd neurald. Aceste celule migreazd mult in tot embrio-
nul aflat in dezvoltare, formind sistemul nervos enteric din
intestin. Sistemul nervos enteric contine intre 100 si 500 de
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milioane de neuroni, cea mai mare colectie de celule nervoase
din organism. Din aceastd cauzi, unii numesc intestinul ,,al
doilea creier”. Si acesta este si motivul pentru care intestinul
si creierul se influenteazi unul pe altul la un nivel atit de pro-
fund. Desi pot pirea separate, originile lor sunt aceleasi.

RELATII LA DISTANTA

Am avut odata o pacientd care nu infelegea de ce vorbeam des-
pre intestinul ei cind {i tratam mintea. Ei i se parea irelevant.
»Pand laurma”, a spus ea, ,,nu e ca si cum ar fi unul linga altul”.

Desi intestinul si creierul tiu sunt asezate in locuri diferite
din corp, au o legiturd mai mult decdt istoricd. Ele sunt si
conectate din punct de vedere fizic.

Nervul vag, cunoscut si sub denumirea de ,nervul cala-
tor”, porneste din trunchiul cerebral si merge pina la intestin,
ficind legitura dintre intestin si sistemul nervos central. Cind
ajunge la intestin, se desface pentru a forma fire subtiri care
inviluie tot intestinul intr-o husi mototolita care aratd ca un
pulover tricotat cu un model complicat. Pentru ¢d nervul vag
patrunde prin peretele intestinului, el joaci un rol esential in
digestia alimentelor, dar principala lui functie este de a se asi-
gura cd semnalele nervoase pot cilatori inainte si inapoi intre
intestin si creier, purtind informatii vitale intre cele doua.
Semnalele dintre intestin si creier cilitoresc in ambele directii,
transformind creierul si intestinul in parteneri pe viata. De la
asta porneste idila dintre intestin si creier.
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ATRACTIE CHIMICA

Deci cum transmite, de fapt, corpul tiu mesaje intre intestin
si creier prin nervul vag? E destul de usor si ne imaginam cum
intestinul si creierul ,,stau de vorba™ la un fel de telefon mobil
biologic, dar asta nu prea descrie corect eleganta si complexi-
tatea sistemului de comunicare din corpul tiu.

Baza tuturor mesajelor transmise in corp este chimica.
Cind iei o pastila pentru o durere de cap, de obicei o inghiti,
nu? Intrd pe gurd, apoi isi croieste drum spre intestin, unde
este descompusad. Compusii chimici din pastila cdlatoresc din
intestin spre creier prin sistemul tiu circulator. Iar in crejerul
tdu ei pot micsora inflamatia si relaxa vasele de singe tensio-
nate. Cind compusii chimici pe care ii inghiti actioneaza cu
succes asupra creierului, simti ci durerea te lasi.

Asemenea compusilor chimici din acea pastild, compusii
chimici produsi de intestin pot ajunge si ei in creier. Iar
compusii chimici produsi de creierul tau pot ajunge in intestin.
E o strada cu dublu sens.

In creier, acesti compusi chimici se formeazi in pirtile
principale ale sistemului tdu nervos (cu un ajutor din partea
sistemului endocrin): sistemul nervos central, care include
creierul si maduva spindrii; sistemul nervos autonom (SNAJ,
care include sistemele simpatice si parasimpatice; si axul hipo-
talamic-hipofizar-suprarenal (axul HPA), care include hipota-
lamusul, glanda hipofizi si glanda suprarenald.

Sistemul nervos central produce compusi chimici cum sunt
dopamina, serotonina si acetilcolina, esentiali pentru regla-
rea stirii emotionale si procesarea gandurilor si emotiilor.
Serotonina, un compus chimic important care este deficient
in creierul persoanelor depresive si anxioase, joacd un rol
esential in reglarea axului intestin-creier. Serotonina este unul
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dintre compusii chimici din creier despre care se vorbeste cel
mai mult datoritd rolului ei in reglarea starii emotionale si a
emotiilor, dar stiai ci peste 90% dintre receptorii de seroto-
nind se gasesc in intestin? De fapt, sunt cercetdtori care cred
cil deficitul de serotonind din creier este puternic influentat de
intestin, o idee pe care o vom elabora ulterior.

Sistemul nervos autonom (SNA) este responsabil pentru o
mare varietate de funciii esentiale, multe dintre ele fiind invo-
luntare: inima continua sa-ti bata si continui sd respiri si sa
digeri hrana datoritd SNA-ului tiu. Cand ti se dilata pupilele
intr-o camera intunecata pentru a 1asa si pitrunda mai multa
lumind, acela este SNA-ul in actiune. Probabil ca aspeciul-cheie
pentru scopurile noastre este faptul ¢, atunci cind corpul tau
este supus presiunii, SNA-ul controleazi reactia de lup-
ta-sau-fugi, o reactie instinctuala la amenintare care-ti trimite
o cascada de raspunsuri hormonale si fiziologice prin corp in
situatii periculoase si in care viata iti e amenintatd. Asa cum
vom vedea mai tarziu, intestinul are un efect profund asupra
reactiei de lupta sau fugi, in special prin reglarea hormonilor
adrenalina si noradrenalind (cunoscuti si sub denumirile de
epinefrina si norepinefrina).

Axul HPA este o alta parte esentiald a masinariei de reactie
la stres a organismului. Acesta produce hormoni care stimulea-
z4l secretia de cortizol, ,hormonul stresului”. Cortizolul ii da
corpului putere si gestioneze siresul, oferind un aflux de ener-
gie suplimentara pentru a face fata situatiilor dificile. Odata ce
amenintarea a trecuf, nivelul cortizolului revine la normal.
Intestinul mai joaca si un rol important in secretia de cortizol
si este esential pentru a garanta ca organismul raspunde efici-
ent la stres.

Intr-un corp sinatos, acesti compusi chimici din creier se
asigurd ca intestinul si creierul functioneaza impreund in
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armonie. Bineinteles, ca in toate sistemele delicate, lucrurile o
pot lua razna. Cind supraproductia sau subproductia de astfel
de compusi chimici afecteaza aceastd conexiune, echilibrul
intestin-creier este amenintat. Nivelurile compusilor chimici
importanti o iau razna. Starile emotionale sunt date peste cap.
Capacitatea de concentrare este afectatd. Imunitatea scade.
Bariera protectoare a intestinului este compromisa, iar produ-
sele metabolice si compusii chimici care ar trebuitinuti departe
de creier ajung in el si fac prapad.

De nenumarate ori, pe parcursul acestei cirti, vom vedea
cum acest haos chimic di nastere la simptome psihiatrice, de
la depresie Ia anxietate, la pierderea libidoului si la afectiuni
devastatoare cum ar fi schizofrenia si tulburarea bipolari.

Ai putea crede ci, pentru a corecta aceste dezechilibre chi-
mice si a reface ordinea in creier si corp, am avea nevoie de
un complex de medicamente sofisticate si atent concepute. Si
pani la un anumit punct, ai avea dreptate! Majoritatea medica-
mentelor folosite pentru a trata afectiuni mintale chiar incear-
cd sd modifice acesti compusi chimici pentru a readuce creierul
la starea de sinatate - de exemplu, ai auzit poate de inhibitori
selectivi ai recaptirii serotoninei (cel mai adesea cunoscuti
sub denumirea de SSRI'), care stimuleazi serotonina pentru
a lupta cu depresia. Medicamentele moderne pentru tratarea
afectiunilor mintale pot fi 0 mana cereasca pentru pacientii
care se chinuie cu o varietate de tulburiri si nu vreau sa le sub-
evaluez importanta ca terapie in multe situatii.

Dar ceea ce se pierde citeodatd in discutiile despre sana-
tatea mintala este un adevar simplu: mincarea pe care o con-
sumi poate avea un efect la fel de profund asupra creierului
tau ca si medicamentele pe care le iei. Cum poate ceva atit de
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elementar si de nafural ca mancatul si fie la fel de puternic
ca un medicament a cirui dezvoltare si testare costa milioane
de dolari? Prima parte a acestui rdspuns se giseste in bacterii.

DE CE CONTEAZA LUCRURILE MICI

In culisele idilei dintre intestin si creier se afli o colectie uriasi
de microorganisme care locuiesc in intestin.# Numim aceasta
panoplie de diverse specii de bacterii microbiom. Microbiomul
intestinului - atdt la oameni, cdt sila animale - e un alt gen de
poveste de dragoste, in care ambele parti implicate se bazeaza
una pe alta pentru supravietuire. Intestinele noastre le ofera
bacteriilor un spatiu in care si locuiasca si si se inmulteasca,
iar In schimb ele se ocupa de sarcini esentiale pentru noi, pe
care organismele noastre nu le pot face singure.
Microbiomul este alcatuit din multe feluri diferite de bacte-
rii, cu o diversitate mult mai mare a speciilor din intestin decit
oriunde altundeva in corp. Fiecare intestin individual poate
si contind pana la o mie de specii diferite de bacterii, desi
cele mai multe fac parte din doud Increngaturi - Firmicutes si
Bacteroides - care alcitniesc pina 1a 759% din tot microbiomul.
Desi nu o si petrecem muli fimp discutind despre specii
individuale in aceasta carie, e suficient sd retinem ca, atunci
cdnd vine vorba de bacterii, existd unele bune si unele rele.
Microorganismele care populeazd intestinul sunt de obicei
cele bune, dar e inevitabil si se mai amesiece printre ele si
citeva din cele rele. Asta nu e neapirat motiv de Ingrijorare,
pentru ci in general organismul tdu se asigurd ca echilibrul
dintre bacteriile bune si cele rele este cel corect. Dar, daca
dieta, stresul sau alte probleme mintale si fizice provoaca
schimbari in bacteriile din intestin, ele pot declansa un efect

26 The Food Mood Connecdon Edila dinue tmmestin 5t creler

de unda care si duci la multe consecinie negative asupra
sanatatii.

Ideea c¢d microbiomul joacd un rol atit de imporiant in
functionarea organismului este relativ nona in medicina
(gdndeste-te cii de des ai auzit despre bacterii ci sunt ,,micro-
bii care te imbolndvesc”, mai degraba decit ca sunt o echipa
utila de microorganisme care efectueazd un serviciu vital), mai
ales cind vine vorba de influenta bacteriilor asupra creierului.
Dar, in decursul anilor, stiinta a consolidat ideea ca bacteriile
din intestin pot afecta functia mintala.

Inurmicua proximativ treizeci de ani, intr-unul dintre cele
mai convingatoare studii care ne-au atras prima oard atentia
asupra faptului ca schimbari la nivelul bacteriilor din intestin
pot influenta functia mintala, cercetitorii au vorbit despre o
serie de pacienti cu un soi de delir (denumit ,,encefalopatie
hepatici”) cauzat de blocarea functiilor ficatului. In encefalo-
patia hepatica, ,bacteriile rele” produc toxine, iar studiul a
demonstrat ci acesti pacienti nu au mai delirat cind le-au fost
administrate antibiotice pe cale orald. Acesta a fost un indicin
clar ci schimbirile la nivelul bacteriilor din intestin pot afecta
si functia mintald.

In anii care au trecut de atunci, am acumulat o cantitate
enormi de cunostinte despre cum afecteazd microbiomul
intestinului sinitatea mintala si vom detalia aceste cunostinte
in aceasta carte. De exemplu, stiai ca afectiuni functionale ale
intestinului cum sunt sindromul intestinului iritabil si boala
inflamatorie intestinald vin la pachet cu schimbari de stare
emotionald cauzate de modificarea populatiilor de bacterii?s
Sau ci unii clinicieni considera ca addungarea unui probiotic la
planul de tratament medicamentos al afectiunilor psihiatrice
poate de asemenea sd ajute la sciderea anxietatii si depresiei?
Sau ci, daca transferi bacterii intestinale de la oameni afectati
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de schizofrenie in intestinele soarecilor de laborator, acesti
spareci incep si manifeste simptome de schizofrenie?

Motivul principal pentru care bacteriile intestinale au un
efect atdt de profund asupra sinitatii mintale este acela ca
sunt responsabile pentru producerea multor compusi chimici
din creier despre care am vorbit in secfiunea anterioard. Daca
bacteriile normale din intestin nu sunt prezente, productia de
neurotransmititori precum dopamina, serotonina, glutamatul
si acidul gamma-aminobutiric (CABA) - toate absolut esentiale
pentru reglarea stirii emotionale, memoriei si atentiei - este
afectatd. Asa cum vom vedea, multe tulburiri psihiatrice au ori-
ginea in deficite sau dezechilibre ale acestor compusi chimici,
si multe medicamente psihiatrice au sarcina de a manipula
nivelurile acestora. Ca atare, de vreme ce bacteriile din intes-
tinul tdu sunt profund legate de producerea acestor compusi
chimici vitali, e logic ¢4, atunci cind bacteriile din intestinul
tau sunt modificate, risti sa-ti fie afectat acest mecanism com-
plex de functionare a corpului si a mintii. Asta e o responsabi-
litate foarte mare pentru un grup de organisme microscopice!

Colectii diferite de bacterii afecteazi diferit functiile cre-
ierului. De exemplu, schimbarile de procente si functii ale
Escherichia, Bacillus, Lactococcus, Lactobacillus si Streptococcus
pot duce la schimbari ale nivelurilor de dopamina si pot sa
creeze o predispozitie pentru bolile Parkinson si Alzheimer.©
Alte combinatii de bacterii anormale in organism pot duce la
concentratii anormal de mari de acetileoling, histamina, endo-
toxina si citokine, care pot afecta tesutul creierului.

In afard de faptul ca regleazi nivelurile de neurotransmi-
tdtori, existd multe alte feluri in care microbiomul influenteaza
legitura dintre intestin si creier. Bacteriile sunt implicate in
producerea altor compusi importanti precum factorul neuro-
trofic derivat din creier, care sustine supraviefuirea neuronilor
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existenti si contribuie la producerea de neuroni si conexiuni
noi. Ele influenteaza integritatea peretelui intestinal si functia
de barierd a intestinului, care protejeazi creierul si restul
organismului de substante care trebuie sa rimana in intestin.
Bacteriile mai pot avea si un efect asupra inflamatiei din creier
si corp, influentind in mod deosebit oxidarea, un proces nociv
care duce la deteriorare celulara.

O STRADA CU DUBLU SENS

Asa cum am mentionat mai devreme, legitura dintre intestin
si creier functioneazi in ambele sensuri. Asadar, daca bacteri-
ile intestinale pot influenta creierul, este de asemenea adevarat
¢ si creierul poate schimba bacteriile intestinale.

E nevoie doar de doud ore de stres psihologic ca si (i se
schimbe complet bacteriile din intestin.” Cu alte cuvinte, 0 masa
apdsatoare de Craciun cu familia sau un trafic neobisnuit de aglo-
merat pot fi suficiente pentru a deranja echilibrul microbiomului
tdu. Teoria spune ca axul ANS si HPA trimite molecule-semnal
citre bacteriile intestinale cind esti stresat, schimbind compor-
tamentul si compozitia bacteriilor. Consecintele pot fi negative.
De exemplu, un anumit tip de bacterie pe care stresul il modifica
este Lactobacillus. In mod normal, ea de scompune zaharul in
acid lactic, impiedica bacteriile rele sa captuseasca intestinul si
iti protejeaza corpul de infectiile fungice. Dar, cind esti stresat,
Lactobacillus nu reuseste sa actioneze pe aceste fronturi din
cauza modului in care stresul ii afecteazi functionarea, lasin-
du-te expus in fata pericolelor.

Creierul poate afecta si miscirile fiziologice ale intestinului
(de exemplu, modul in care acesta se contracti), si controleaza
secretia de acid, bicarbonat si mucus, toate alcatuind ciptuseala
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de protectie a intestinului. In anumite situatii, creierul afectea-
za felul in care intestinul gestioneaza fluidele. Cind creierul
tau nu functioneaza bine - de exemplu, cind esti depresiv sau
anxios -, toate aceste efecte normale, de protectie a intestinu-
Iui, sunt compromise. In consecinti, hrana nu este absorbita
corect, fapt ce are la rindul siu un efect negativ asupra restului
organismului pentru ci acesta nu primeste substantele nutriti-
ve de care are nevoie.

CAND LUCRURILE O IAU RAZNA

Asadar, ca sa recapitulam, creierul tiu are nevoie de un echili-
bru corect al bacteriilor intestinale pentru a produce compusii
chimici necesari pentru a se mentine stabil si sandtos. Intestinul
are nevoie de creierul tiu pentru a fi stabil si sinatos, ca si-si
poatd mentine un echilibru corect al bacteriilor intestinale.
Daca aceastd relatie ciclici este afectata, se ajunge la probleme,
atat pentru intestin, cdt si pentru creier. Un microbiom intesti-
nal nesindtos duce la un creier nesinatos si viceversa.

O exemplificare rapidd a acestor probleme este oferitd de un
studiu facut de Mireia Valles-Colomer si colegii ei, derulat in
aprilie 2019 pe mai mult de o mie de persoane, un studiu in care
au corelat caracteristici ale microbiomului cu starea de bine si
cu depresia.® Au descoperit ci bacteriile producitoare de buti-
rat erau in mod consecvent asociate cu indicatori ai unei calitati
ridicate a vietii. Multe bacterii erau imputinate la persoanele
cu depresie, chiar si dupa ajustarea datelor avind in vedere
efectele derutante ale antidepresivelor. Au mai descoperit si
cd, atunci cind metabolitul de dopamina, acidul 3,4-dihidroxi-
fenilacetic, care ajuta la cresterea bacteriilor intestinale, are un
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nivel ridicat, sinatatea mintala este imbunatitita. Productia
de GABA este afectatd si la persoanele cu depresie.

Acesta este doar varful aisbergului. In fiecare capitol al
acestei cirti, vom parcurge dereglari specifice ale conexiunii
dintre intestin si creier care detaliaza legaturile dintre micro-
biom si tulburirile individuale. In paginile urmitoare vom
vedea cum depresia, anxietatea, sindromul de stres postirau-
matic, tulburarea de deficit de atentie, dementa, tulburarea
obsesiv compulsivi, insomnia, libidoul scazut, schizofrenia si
tulburarea bipolara ar putea fi toate asociate cu un microbiom
modificat. Pentru fiecare afectiune iti voi prezenta etapa in
care ne aflim acum cu cercetarea si iti voi oferi indicatii despre
aspectele care probabil trebuie studiate in continuare.

HRANA PENTRU MINTE

In afari de explorarea modului in care dezechilibrele la nivelul
bacteriilor intestinale pot cauza aceste tipuri diverse de pro-
bleme mintale, o si fim cu ochii in patru si cu pofta atitata de
mancaruri care sustin sindtatea intestinului si a mintii.

Mincarea iti influenteazi direct si indirect creierul.? Cind
alimentele sunt descompuse de microbiom in material fer-
mentat si digerat, substantele din compozitia lor influenteaza
direct acelasi tip de neurotransmititori despre care am discu-
tat, cum ar fi serotonina, dopamina si GABA, care ajung la
creier si iti schimbd modul in care gindesti si te simti. Cind
madncarea este descompusa, substantele din compozitia ei pot
de asemenea si treacd prin peretfele intestinului in sistemul
sangvin, iar anumiti metaboliti pot actiona asupra creierului
si pe aceasti cale.
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Cum deja am mentionat in trecere, efectul cel mai profund
pe care mincarea il are asupra creierului este prin impactul pe
care il are asupra bacteriilor intestinale. Unele alimente sustin
inmultirea bacteriilor utile, in timp ce altele o inhiba. Din
cauza acestui efect, mincarea este printre cele mai puternice
medicamente disponibile pentru sidnitate, interventiile in
dietd ajungind citeodata la rezultate asemanitoare cu cele ale
medicamentelor special concepute, costind doar un mic pro-
cent din preful acestora si avind foarte putine efecte secunda-
re, dacd nu chiar deloc.

Pe de altd parte, mincarea te poate si intrista - anumite
grupe de alimente si stiluri de alimentatie pot avea un efect
negativ asupra microbiomului tiu intestinal si asupra sanatatii
tale mintale.

Pe tot parcursul cirtii vom analiza alimente care atit ajuta,
cit si afecteazd sindtatea mintala. Vei invita cum sa folosesti
alimente sindtoase, integrale, pentru a te asigura ca creierul
tau functioneazi la eficacitate maxima. In Capitolul 11 iti voi
oferi exemple de meniuri si refete care iti vor imbunatati sta-
rea de spirit, te vor ajuta si gindesti mai bine si-ti vor da ener-
gie pentru toate aspectele vietii tale.

PROVOCAREA IN PSIHIATRIE

Ideea de a folosi mdncarea pe post de medicament pentrn
sindtatea mintala este in centrul psihiatriei nutritionale si,
dupi pirerea mea, este esentiald pentru identificarea solutiilor
care au sens si impact pe termen lung in afectiunile mintale.
Cum spuneam la inceputul acestui capitol, am parcurs un
drum lung de la momentul in care cei grav bolnavi erau izolati
in aziluri sau spitale, fird ca suferinta si le fie inteleasa. Dar
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sinitatea mintald trece in continuare printr-o crizi. Peste
40 de milioane de americani se confruntd cu o problema de
sinitate mintald - mai mult decit populatia New Yorkului sia
Floridei la un loc.’™ Tulburdrile mintale sunt printre cele mai
comune si mai costisitoare cauze ale dizabilitatii.» Depresia si
anxietatea sunt in crestere. Sinuciderea e in topul cauzelor de
deces, indiferent de grupele de varsta. Suntem intr-o mare
incurcaturd cu sanitatea mintala, indiferent cite persoane
refuzi si constientizeze aceasta problema.

A fost o provocare sa descoperim tratamente care si-i
ajute pe oameni si-si gestioneze stirile emotionale, capacita-
tea mintala si stresul. Din punct de vedere istoric, am recurs
la medicamente care au dovedit cai functioneaza si la terapii
bazate pe discutii care au funcfionat pentru anumite afectiuni.
De exemplu, pentru cineva deprimat, am fi putut incerca un
inhibitor selectiv al recaptirii serotoninei, cam ar fi Prozac.
Pentru cineva panicat, am fi putut folosi terapia cognitiv com-
portamentald. Acest gen de tratamente sunt incd utilizate pe
scard larga si pot fi eficiente. Dar, pentru unele persoane, efec-
tele pozitive dureaza doar o perioada scurta de timp si nu eli-
mind in totalitate simptomele. Uneori, pacientii incep si aiba
efecte secundare de la medicamente si nu le mai iau. Alteori,
le este teama si nu devind ,dependenti” de un medicament
si solicitd si nu le mai fie administrat. Unii pacienti care vin
si ma vada nu intrunesc criteriile pentru o tulburare cum ar
fi depresia san anxietatea. Se chinuie cu simptomele, dar nu
suficient cat si fie necesara o interventie medicamentoasi.

Pirerea mea personala despre unde am gresit este aceasta:
diagnosticele psihiatrice nu au validitate statisticd, iar tulbu-
rarile nu au indicatori biologici pentru anumite boli.»?
»Diagnosticele” sunt pur si simplu liste de simptome. Atunci
cind o persoani prezintd simptome psihologice, presupunem
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