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Multe dintre temele-acestei cérti sunt subiecte despre
care am scris sau pe care le-am editat pentru New Scien-
tist. Le datorez, astfel, recunostintd imensa colegilor mei
de-a lungul anilor i tuturor autorilor pe care i-am editat pe
aceste teme. i multumesc in mod special lui Emily Wilson
pentru ca m-a sustinut, chiar dacd i-am ignorat sfatul inte-
lept ca serile mele pot fi petrecute mai placut facAnd yoga.

Multumesc restului familiei mele minunate, in spe-
cial mamei mele Patricia, pentru ca a avut grija de copiii
mei atdt de des in timp ce termenele-limita se apropiau,
precum si socrilor mei, dr. si dna Jha.

Amelie si Remy: va multumesc pentru imbréatisari si
pentru perspectiva. Si Alok: n ultimii doi ani lumea s-a
invartit de pe axa ta, iar aceastd carte nu a usurat lucruri-
le. Iti multumesc ci ai fost calmul din mijlocul furtunii.
Pragmatismul si sfaturile tale echilibrate m-au ajutat sé
reusesc (Impreund cu vinul si inghetata de la ore tarzii).
Incd nu am intalnit o minte mai eficients.
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Partea |

DIETA

Creierul este un organ infometat, consuménd aproxi-
mativ 20% din energia organismului. $i, totusi, cand ale-
gem ce si mancam, cel mai probabil ne gdndim la efectele
asupra sanatatii fizice. Este bun pentru inima? Ingrasa?
Cauzeazi cancer sau diabet? Nu doar indivizii gandesc in
acest fel, ci si breasla medicald a subestimat, in general,
rolul dietei in starea de bine mintald. Aceasta 1n ciuda fap-
tului ca gtim de mult timp cd intestinul nu este un organ
de sine stititor, ci se afld in dialog constant cu creierul.
Stiinta Incepe si se concentreze acum asupra acestei con-
versatii, cu descoperiri destul de uimitoare.

Una dintre modalitatile prin care comunica intestinul
si creierul o reprezintd microbiomul, care a facut obiec-
tul unei explozii de cercetari in ultimii ani. in Capitolul 1
facem cunostintd cu trilioanele de microbi care triiesc in
noi si descoperim modalitatile incredibile in care acegtia
ne influenteaza starea de bine. fn mod esential, vom inva-
ta, de asemenea, cum sa-i hrdnim ca sa-i mentinem fericiti
pe ei si, implicit, pe noi.
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in €apitolul 2 vom continua si explordm ideea ci nu
doar ceea ce mancam, ci si momentul in care mancim este
implicat in mentinerea sanatatii. Dietele de post de toate ti-
purile sunt tot mai populare, dar sunt ele ceea ce se spune si
este foamea capabila sa iti optimizeze cu adevarat creierul?

Alimentatia deficitara este principalul factor de risc
de deces in majoritatea tarilor din intreaga lume, ucigdnd
mai multe vieti decat fumatul.* Unde am gresit? In Capi-
tolul 3 parcurgem unele dintre cele mai importante zone
din lume cu dietele cele mai sdnitoase. Vom invita de la
ele si de la cele mai recente cercetiri despre ceea ce trebu-
ie sd méncdm, de fapt, pentru o stare de sanétate optimi a
creierului si o viata lungi si sdndtoasa.

in cele din urma, daci nu esti convins inci de rolul
dietei asupra creierului, ne vom ocupa in Capitolul 4 de
ceea ce se intdmpla cand cedeaza capacitatea organismu-
lui de a-i face fatd hranei si de ideea uimitoare ca boala
Alzheimer poate fi un fel de diabet al creierului.

In aceasti parte a cirtii vom descoperi antidotul la
multitudinea de diete si mode care promit o solutie rapida.
S1 vom deprinde, in schimb, modificérile durabile si deli-
cioase pe care le putem asimila in alimentatia noastra ca
sd ne mentinem creierul in forma.

1
Ce sa mananci ca sa-ti stimulezi
starea de spirit

Cu totii am experimentat legatura dintre intestin i
creier intr-o forma sau alta: fluturi in stomac la prima in-
talnire, senzatia instinctivd in abdomen ca o persoana nu
este sincerd cu tine, chiar si o strangere de stomac in as-
teptarea unei prezentdri importante la serviciu. Dar stiai cd
intestinul are propriul sistem nervos? Sau ca este in dialog
constant cu creierul si iti influenteaza gandurile si stérile de
spirit chiar si cind nu ménanci? Aceastd conexiune este atat
de puternica, incat oamenii de stiintd au ajuns sd numeasca
intestinul ,,al doilea creier”. Ei inteleg acum mai bine ca ni-
ciodatd cum suntem in masura, cu totii, sd cultivim aceasta
conexiune ca si ne simtim si sd gdndim mai bine.

Comunicarea bidirectionala dintre intestin si creier
se numeste ,,axa intestin-creier”, iar informatiile circula in
mai multe modalitdti. Cea mai directd o reprezintd nervul
vag, o superautostrada informationald care trimite semnale
de la intestin catre sistemul nervos central si este un jucator
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esential in modul de ,,0dihna si-digestie al organismului.
Nervul vag este considerat al saselea simt al organismului®
gratie capacitatii sale de a detecta activitatea organelor i
de a comunica aceste informatii importante citre creier. In
afara nervului vag, intestinul converseaza cu creierul in alte
modalitéti, inclusiv prin intermediul hormonilor, sistemu-
lui imunitar si microbilor intestinali.

Intelegerea referitoare la influenta axei intestin-cre-
ier asupra sanatitii mintale este relativ noud, indeosebi in
ceea ce priveste rolul microbilor care trdiesc in intestin.
Chiar si asa, este un domeniu de cercetare extrem de inte-
resant, cu dovezi convingitoare ale influentei profunde a
modului in care 1i tratdm pe acesti rezidenti ai intestinelor.

Comunicare indirecta \ X
prin intermediul semnalelor corporale
Neurotransmitatori \ Comunicare direct3

Metaboliti bacterieni (de exemplu, '“3 prin intermediul nervilor

acizi grasi cu lant scurt) )
Citokine i jj
Celule imunitare f o
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Fa cunostintad cu microbiomul

Se estimeaza ca in tractul digestiv traiesc 40 de trilioa-
ne de microorganisme. Prin comparatie, este aproximativ
acelasi numdr de celule care alcétuiesc corpul uman si
existd de 100000 de ori mai multi microbi in intestin de-
cat numarul de oameni de pe Pamént.°

Eilocuiesc In principal in intestinul gros, ultima parte
a tractului digestiv §i cea mai lenta parte a sistemului di-
gestiv. Le sunt necesare circa 12-30 de ore ca si procese-
ze ceea ce le parvine, un timp suficient ca si fim martorii
magiei microbilor intestinali. Aceste trilioane de microbi,
care includ bacterii, virusuri, ciuperci §i paraziti, sunt nu-
mite impreund ,,microbiotd. Ei gizduiesc, in combinatie,
de sute de ori mai multe gene decdt genomul — intregul
material genetic din organism. Aceastd colectie de gene
microbiene este cea pe care 0 numim ,,microbiom*.

in mod remarcabil, 80% dintre microbii din intestine
erau un mister pentru noi pana in acest secol. Lucrurile se
schimbd multumita tehnologiei de secventiere genetica,
iar in 2007 a fost lansat Proiectul Microbiomului Uman
pentru secventierea celui ,,de-al doilea genom*™ al nostru.
Intrdm acum intr-o fazd incitanta, in care atentia se muti
de la ceea ce sunt acesti locuitori la ceea ce fac acolo si
cum putem sd profitim la maximum de ei ca si ne influ-
entdm sanatatea fizica gi mintala.”

Auzim adesea vorbindu-se despre ,,bacteriile bune*,
concept-cheie cand ne gandim la microbiomul intestinal.
Tractul digestiv este una dintre principalele c3i de patrun-
dere in corp a organismelor diunitoare. Daci avem sufici-
ente bacterii ,,bune” acolo, orice agenti patogeni nedoriti
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sunt depasiti numeric, ceéea cecne protejeazd de infectii.
lata de ce, cAnd vine vorba despre sanatate, este important
sd avem un microbiom cat mai divers posibil. Cu cit mai
multe abilitati detine, cu atit mai multe este capabil sa
facd pentru a ne mentine sanatosi.

Dar rezidentii nostri intestinali fac mult mai mult de-
cit sa-i infrAngi pe microbii daunatori. Ei descompun ali-
mentele care nu pot fi digerate de noi si produc o serie de
compusi sau metaboliti utili; de asemenea, produc vitami-
ne. inclusiv toate cele 8 vitamine B. In mod remarcabil,
microbii intestinali sunt capabili sd producd s1 neurotrans-
mititori, substantele chimice folosite de celulele creierului
in comunicare, inclusiv serotonina (a cérei lipsa se resimte
in depresie), noradrenalina (care ne pregiteste organismul
pentru actiune) si dopamina (care joacd un rol vital in starea
de spirit si capacitatea de invatare si planificare). De fapt,
50% din dopamini este produsa in intestin.®

Influenceri puternici

Toate acestea demonstreaza ca microbii intestinali nu
sunt doar pasageri care fac autostopul in interiorul nostru.
Sanatatea lor este strans legatd de a noastra, iar ei exercita
o influentd puternica asupra creierului.

Marimea acestei influente a inceput s& devina limpede
prin cercetarile din ultimul deceniu, incepand cu studii pe
soareci fard germeni. Acestia sunt soareci crescuti fara mi-
crobi intr-un mediu steril, ceea ce le permite oamenilor de
stiintd sd observe efectul expunerii lor la diversi microbi.
Cercetarile de pionierat efectuate in 2004 de o echipa de
cercetiitori japonezi au constatat cd acesti soareci fara
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microbi aveau creierul subdezvoltat, o reactie exagerati la
stres si pAreau s se comporte ca si cum erau deprimati.’ In
mod revelator, reactia la stres a soarecilor a revenit rapid la
normal dupd ce au fost hraniti cu un amestec de bacterii.

Alte dovezi convingitoare provin din studiile care
utilizeaza transplanturi fecale, in timpul cdrora materialul
fecal de la un individ este transferat in intestinul altuia,
adesea prin clismé sau uneori pe cale oral3, sub forma de
pilule, de exemplu. O recenzie a acestei tehnici, publicata
in 2020, a analizat studiile privind transplanturile fecale
in soareci de la persoane cu afectiuni specifice. Soarecii
care au primit transplantul au dezvoltat simptome similare
cu cele observate la oameni, inclusiv depresie, anxietate,
anorexie si alcoolism. Bineinteles, asemenea simptome nu
sunt exact aceleasi ca la oameni, dar reprezinta o aproxi-
mare — de exemplu, soarecii care prezinta anxietate petrec
mai putin timp In mijlocul unui camp deschis si prefera
sd ramand la margini. Cei care dau dovadd de comporta-
mente compulsive ingroapa frenetic bile, daci au ocazia.
Simplul transfer al microbiomului unei persoane care nu
se simte bine 1n acesti soareci a parut sa transfere si pro-
blema de sanitate.

Cum ar fi sd reusim contrariul: sa transferim micro-
biomul persoanelor sénitoase in cele cu afectiuni preexis-
tente, Tn incercarea de a scipa de acestea? Este o idee
ispititoare si existd citeva studii pe oameni, desi putine.
Recenzia a identificat, de exemplu, 6 studii in care au avut
loc transplanturi fecale de la voluntari sanitosi la persoa-
ne cu depresie. In toate s-au constatat imbunatatiri pe ter-
men scurt ale simptomelor depresive la cei care au primit
transplanturile. Totusi, in general, simptomele au revenit
la nivelurile anterioare dupa cateva luni.
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Antibioticele_gi_microbiomul |

Antibioticele par a fi, in general, o veste proasta
pentru microbiom, distrugand echilibrul microbilor
din intestin (desigur, acestea reprezinta si un trata-
ment incredibil de important pentru infectiile bacteri-
ene, asa ca trebuie sd urmezi instructiunile medicului
cand este necesar).

Totusi, tabloul este complicat de dovezile care
sugereaz3 c3 activitatea antibioticelor asupra micro-
biomului este capabila sa le ajute pe acele persoane
cu simptome negative persistente de schizofrenie
sau pe cele cu depresie, care sunt rezistente la trata-
mentele standard. Este posibil, deci, ca rolul antibio-
ticelor asupra microbiomului, atat in tratamentul, cat
si in prevenirea bolilor, sa devina un subiect fierbinte
in anii urmatori.

Aceste efecte au loc prin oricare dintre numeroase-
le modalititi in care intestinul converseazi cu creierul.
Neurotransmititorii si acizii grasi cu lant scurt, produsi
cand microbii intestinali mestecd fibrele din dietd pe care
nu reusim si le digerdm singuri, activeaza nervul vag si
transmit semnale citre creier. Intr-adevir, cAnd soarecilor
li se taie nervul vag, dispar si efectele benefice ale micro-
bilor intestinali.

Acizii grasi cu lant scurt sunt antiinflamatori si influ-
enteazi sistemul imunitar si in alte feluri. Avand in vedere
ci numeroase boli psihiatrice sunt afectate de inflamatie
(vezi Capitolul 25 pentru mai multe informatii in acest
sens), puterile antiinflamatorii ale microbiomului intesti-
nal sunt deosebit de intrigante.
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Revolutia psihobiotica

Transplantul fecal este incd o optiune extremad, iar in
2020, Administratia americana pentru Alimente si Medi-
camente (FDA) a emis un avertisment cu privire la riscul
de infectii grave legate de aceastd practica.'® O sugestie
alternativi este aceea de a le oferi oamenilor probiotice —
bacterii cu beneficii dovedite pentru sdnatatea intestinald —
ca modalitate de tratare a problemelor de séndtate min-
tald. Este o idee pe care cercetétorii de top John Cryan si
Ted Dinan, de la University College Cork, din Irlanda, si
colegii lor au denumit-o ,,psihobiotica®.

Dar cét de siguri suntem ca efectele microbiomului
observate la animale se aplicd la oameni? O primi dova-
da o reprezintd tragedia produsd in anul 2000 in orasul
canadian Walkerton, Ontario, cand ploile abundente au
facut ca rezervele de apa sa fie infectate cu E. coli si Cam-
pylobacter din excrementele de bovine. Aceasta a dus la o
epidemie de dizenterie bacteriand, care a infectat jumatate
din populatie si a ucis, in mod tragic, 7 persoane. Multi
dintre supravietuitori au continuat sa dezvolte sindromul
post-infectios al intestinului iritabil. Dinan afirma ca o
proportie semnificativd de pacienti au dezvoltat o boala
depresivd majord pana la sfirsitul primului an, ceea ce
sugereaza cd agentul patogen a reusit cumva sd aibd un
impact asupra creierului lor.!" Cercetérile arati, de ase-
menea, ci persoanele cu depresie, TSPT si schizofrenie
prezinti asemanari izbitoare In microbiomul lor, pe care
nu le impartasesc cu grupul corespunzétor de control.

Pe 14nga ideea ca microbii intestinali ne influentea-
z3 emotiile, cercetdrile efectuate pe femei sénatoase cu
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ajutorul scanarilor cerebrale au ardtat cd nivelurile anumi-
tor bacterii din intestinele lor influenteazd modul in care
reactioneaza la imagini emotionale — atdt de mult, incét
cercetitorii au folosit imaginile cerebrale ca sa prezicid
tipul de bacterii intestinale al femeilor. Aceasta a repre-
zentat o dovada destul de convingatoare a influentei rezi-
dentilor intestinali asupra reactiilor noastre emotionale.'?

Echipa de la University of California, Los Angeles,
responsabild de aceste descoperiri a demonstrat in conti-
nuare cd administrarea timp de 4 séptdmani, de 2 ori pe
zi, a unui iaurt probiotic care contine bacterii a imbuna-
tatit modul 1n care creierul acelor femei procesa emotiile.
Probioticele sunt utile si la populatiile clinice — persoane
care sufera deja de o afectiune mentali. In unele studii s-a
constatat ci aceastd abordare a redus simptomele depresi-
ei si anxietdtii."

Nu te grébi sa pleci si te aprovizionezi cu iaurt pro-
biotic. Existd pe piatd o multime de produse care pretind
tot felul de beneficii pentru sinitate. insa chiar si Dinan
afirmd cd majoritatea probioticelor testate de grupul sdu
in laborator nu au produs niciun efect asupra mintii $i nu
existd nicio garantie ca bacteriile ingerate vor supravietui
calatoriei prin acidul din stomac, ca sd ajunga in intestinul
gros. Pentru a inrautati lucrurile, nu numai cé nu stim ce
bacterii vor fi cu adevérat eficiente in stimularea starii de
spirit, dar fiecare dintre noi are o microbiotd intestinala
specificd, astfel incét, cel mai probabil, ceea ce functio-
neazi pentru unul nu va functiona pentru toti. Pana cand
nu descifrdm toate acestea, promisiunea psihobioticii ra-
méne, deocamdati, doar o promisiune.

Puterea nestiutd a creierului / 23
Ai grija de microbii tai

Pare limpede ca protejarea trilioanelor de microbi
utili care triiesc in intestine si mentinerea lor in stare de
sdnatate contribuie, de asemenea, la protejarea sandtatii
noastre mintale.

Dar cum si facem aceasta cel mai cficient? Potrivit
lui Megan Rossi, medic specialist in sdndtate intestinald la
King’s College Londra, cel mai important lucru il reprezin-
(i consumul unei game variate de alimente vegetale, ca sa
hranim un microbiom divers. Ea sustine ca diversitatea sur-
sclor de hrani vegetald a scazut vertiginos din cauza tehni-
cilor agricole moderne, 75% din hrana lumii fiind generata
de numai 12 specii de plante.”* Asadar, provocarea este de
a manca o varietate cat mai mare de plante — ea recomanda
cel putin 30 de alimente diferite pe bazi de plante saptama-
nal. Pare descurajant, dar cu céteva trucuri (vezi caseta in
continuare) ajungem rapid acolo. Asigura-te, Tn acest timp,
¢it incluzi o multime de fibre. Acestea nu pot fi descompu-
se de sistemul digestiv, ci ne hranesc microbiomul si sunt,
apoi, Imprtite in acizii grasi cu lant scurt extrem de impor-
tanti si care ne aduc mari beneficii. De asemenea, se pare ca
ajutd la reglarea stresului si anxietatii.”

Modalitati simple de a manca mai bine ]
pentru consolidarea microbiomului

e Mananca in principal plante siincearca sa con-
sumi cel putin 30 de soiuri diferite de alimente ve-
getale saptamanal. Aici sunt incluse fructe, lequme,
leguminoase, nuci si seminte. Fibrele, in special cele
din cereale integrale, sunt deosebit de benefice.




