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FPARTEA INTAI

Adeviarul integral
despre... cerealele
integrale

Daca gandul la suferinta creierului tiu pentru o portie de
paste delicioase sau o farfurie cu friganele dulci pare o exa-
gerare, intireste-te. Stiai deja, probabil, ci zahirul rafinat si
carbohidratii nu sunt foarte benefici pentru tine, mai ales
consumati in exces, dar aga-numitii carbohidrati sinitosi,
precum cerealele integrale §i zahirul natural? Bun venit in
lumea adevirului despre cerealele integrale! In aceasti parte,
vom explora ce se intimpli cind creierul este bombardat cu
carbohidragi, dintre care multi sunt plini de ingrediente infla-
matorii, cum este glutenul, care iti pot irita sistemul nervos.
Degradarea poate debuta cu nepliceri zilnice, precum dureri
de cap si anxietate inexplicabil, §i poate continua cu tulburiri
mai grave, precum depresia §i dementa.

Vom analiza si rolul pe care il joaci unele provociri metabo-
lice comune, ca rezistenta la insulini si diabetul, in disfunctia



% I
neurologica si vom vedea cum epidemia de obezitate §i

Alzheimer este cauzatd probabil de pliccreal rfl-oastéa m\iat‘;la-
i i si i ata de grasimi

bili pentru carbohidrati §i de dispretul toral fat g

si colesterol. . )

’ P4ni la finalul acestei parti, pe baza mformal,:u_lor aCCCFfatﬁ?

vei privi intr-o lumind favorabili grisimea din alimente si vei

dobandi o teami de majoritatea carbohidratilor. De asemenea,

vei invita ca poti face ceva pentru a stimula regcncrare?. (;c-.

lulelor cerebrale, pentru a prelua controlul asupra propriului

. . . . . - . . ale'
destin genetic si a-ti proteja facultitile mint

S ———

CaPToLuL 1

Temelia afectiunilor
cerebrale

Ceea ce nu stii despre inflamatie

Principala functie a organismului este si poarte creierul peste tot.

Thomas A. Edison

Inchipuie-ti ci esti transportat in trecut, in Epoca Paleolitici
a primilor oameni care locuiau in pesteri §i umblau prin
savane, in urmi cu zeci de mii de ani. Tnchipuie—;i o clipd ca
limba nu este o barieri si poti comunica usor. Ai ocazia de a
le spune cum arati viitorul. Cocotat pe o stinghie, deasupra
unci podele din pamént, in fata unui foc bun, incepi si descrii
minunile tehnologiei de varf ale lumii noastre, cu avioanele,
trenurile si automobilele ei, cu zgirie-nori, calculatoare, tele-
vizoare, smartphone-uri si autostrada informatiilor care este
internetul. Oamenii au cilitorit deja pe Luni si inapoi. La un
moment dat, conversatia urmeazi alte teme despre stilul de
viatd si cum este si triiesti cu adevirat in secolul al XXI-lea.
incepi sd descrii cu patos medicina moderni, cu uluitoarea
multitudine de medicamente pentru tratarea afectiunilor si
combaterea bolilor si a microbilor. Amenintarile grave asupra
supravietuirii sunt extrem de rare. Nu sunt multi aceia care tre-
buie sa-si faci griji din cauza tigrilor care stau la pinda, a foa-
metei si a molimelor. Explici cum este si-ti faci cumpiriturile
la bicinie sau la supermarket, un concept total striin acestor
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oameni. Hrana se giseste din belsug §1 e.nuruncri preparate ca,
de exemplu, cheeseburgeri, cartofi pr:i].u;l, bimmfl _raco;‘ltoa}‘tei,
pizza, covrigi, pdine, rulouri cu scor'glgozfra_, clau;)e, 1sc;;, t;
paste, prajituri, chipsuri, cereale, ingh‘ci,:ata si bOII.l oane. By
manca fructe tot anul si ai acces la orice fel.de ahmer‘lte, j}:a
sand doar pe un un buton sau mergind pugin cu magina. ‘.pé
si sucul sunt in sticle, pentru a fi mai usor transportate. DC?I ai
vrea s eviti numele de branduri, e greu sa rezigt, pc,ntgu g:‘:: zu
ajuns si faca parte din viata ta — Starbucks, Domino’s, Subway,
McDonald’s, Hiaagen-Dazs, Coke. ' . )
Acegtia sunt coplesiti, abia daci isi p‘ot njnagmz.l acest x];nltc:ir
Multe dintre lucrurile pe care le trimbitezi sunt imposibil de
inteles; nu au cum si vizualizeze un restaurant fast-food. sau
o franzeli. Termenul junk food” (méincare cu un con;lnuf:c.
caloric ridicat, dar cu valori nutritionale rec%use) nu poate fi
explicat in cuvinte pe care sile priceapé.ace.gl oament. Inamzz
si apuci si enumeri unele dintre lucrurile 1mp0rtante:1pe_<.:la
oamenii au fost nevoiti si le realizeze de-a lung?rul mileniilor,
de exemplu, agricultura si cresterea animalelor, 1arurn.;u thrziu,
fabricarea alimentelor, te intreabd despre provocirile carora
trebuie si le faci fati omul modern. Epidemia d(i ?bezlt.atc,
Cireia i s-a acordat atit de multa atentie in presa in ultlma?
vreme, iti vine prima in minte. Nue uugor pentru acc§t1 9:1-1222;
cu trupul zvelt si tonifiat sd priceap? acest lucru,lgluma -
ce povestesti despre maladiile cronice, c_are rn.acma socie
tea — boli de inima, diabet, depresie, boli a'utOLmune, cancer
si dementd. Acestea le sunt total Strz”une.§1, cauitaré, pun o
;nulgime de intrebiri. Ce este ,boala au:om”{una > Din ce ca-
uzi apare ,diabetul“? Ce este ,dementa ?len acest moment,
vorbesti o altd limba. De fapt, pe misura ce le fac; o trecere
in revisti a ceea ce ucide omenirea in viitor,_ strad}nn_du.-tc
si definesti ficcare boald, esti privit cu suspiciune §i uimire.
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Al realizat un tablou frumos, exotic al viitorului in mintile
acestor oameni, iar apoi l-ai distrus, insirind cauze de deces ce
par mai inspdimantitoare decit si mori in urma unei infectii
sau sd fii mancat de un animal de pradi din partea superioari
a lantului trofic. Gandul de a trii cu o boali cronici, ce duce
incet i dureros la moarte, este ingrozitor. Iar cind incerci
sa-1 convingi cd boala degenerativi este poate o compensatie
pentru a trdi mai mule decat ei, strimosii tii preistorici nu se
lasd paciliti. $i, in scurt timp, nici tu n-o vei mai face. Ceva nu
este in reguli cu acest tablou.

Ca specie, suntem identici din punct de vedere genetic si
fiziologic cu acesti oameni care au triit inainte de a exista agri-
cultura. $i suntem produsul unui proiect optimal — formati
de naturd in cursul a mai multe mii de generatii. Nu ne mai
putem numi vandtori sau culegitori, dar organismele noastre
in mod cert se comportd astfel din perspectiva biologica.
Acum, si presupunem ci in cursul cilitoriei tale din vremu-
rile strivechi in ziua de azi incepi si te gandesti la experienta
acestor stramosi. E usor si te minunezi de car de departe am
ajuns, dintr-o perspectivi pur tehnologici, dar in acelasi timp
este foarte simplu si te gindesti la chinurile pe care milioane
dintre contemporanii tii le induri in mod inutil. S-ar putea
chiar sd te simti coplesit de fapeul ci boli care pot fi prevenite,
netransmisibile sunt cauza mai multor decese la nivel mondial
decat toate celelalte boli la un loc. E un lucru greu de suportar.

Intr-adevir, e posibil si triim mai mult decat rudele noastre
din vechime, dar am putea trai mult mai bine — bucurindu-ne
de o viati lipsitd de boli —, in special in a doua parte a vietii,
cand creste riscul de imbolnivire. Chiar daci este adevirat ci
traim mai mult decit generatiile anterioare, majoritatea avan-
tajelor noastre se datoreazi sciderii ratei mortalititii infantile
si amelioririi sinitatii copiilor. Cu alte cuvinte, facem fata
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mai bine accidentelor si bolilor juvenile. Din nefericire, nu am
devenit mai buni la prevenirea si combaterea bolilor care ne lo-
vesc atunci caind imbitranim. Si chiar daci putem demonstra
ci dispunem de tratamente mult mai eficiente astizi pentru
multe boli, acest lucru tot nu anuleaza faprul ci milioane de
oameni suferd inutil de afectiuni care ar fi putut fi evitate.
Cand clogiem speranta medie de viati din America zilelor
noastre, ar trebui si nu trecem cu vederea calitatea vietii.
Cand eram la facultatea de medicini, acum citeva dece-
nii, pregatirea mea se concentra asupra diagnosticarii bolii
si a cunostintelor necesare in tratarea sau, in unele cazuri,
vindecarea fiecirei boli cu un medicament sau alt remediu.
Am invitat cum si inteleg simptomele si sa gisesc o solutie
potrivitd acestora. S-au schimbat multe de atunci, pentru ci
este mai putin probabil sd gisim boli ugor de tratat si vindecat,
dar in acelasi timp suntem §i mai capabili de a intelege multe
dintre bolile moderne, cronice, din perspectiva unei denumiri
comune: inflamatie. Astfel, in loc si depisteze boli infectioase
si s denumeasci afectiunile cu termeni acuzatori, ca de exem-
plu microbi, virusuri sau bacterii, doctorii s confrunti cu mi-
liarde de stiri pentru care nu exista rispunsuri clare i simple.
Nu pot scrie o refeta care sa vindece cancerul, sa indeparteze
o durere inexplicabild, si opreasca diabetul sau si refaci un
creier spilat de boala Alzheimer. Pot incerca, bineinteles, si
maschez sau si ameliorez simptomele i sd gin sub control
reactiile organismului, dar existd o mare diferenta intre a trata
o boala de la ridicina si doar a tine simptomele la un nivel
acceptabil. Acum, cind unul dintre copiii mei este student la
facultatea de medicind, pot vedea cum s-au schimbat lucrurile
in maniera de predare. Viitorii doctori nu mai invatd doar cum
sa diagnosticheze si si trateze; li se imprima o conceptie care
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fi ajutd sd abordeze epidemiile contemporane, multe dintre ele
avﬁPd originea in procese inflamatorii scipate de sub control.

Inainte de a ajunge la legitura dintre inflamatie si creier
si analizim ceea ce consider ca este fird indoialéj un’a dintrei
cele mai monumentale descoperiri ale erei noastre: originea
maladiilor cerebrale este in multe cazuri preponderent alimen-
tard. Desi o serie de factori influenteazi geneza si progresul
afectiunilor creierului, in mare misuri, numcroa’se suferinte
neurologice reflectd adesea consumul exagerat de carbohidra,ti
$i prea putine grasimi sinitoase. Cel mai bun mod dea intcleg,e
acest adevir este si analizezi cea mai infioritoare suft;rinté
neurologici dintre toate — boala Alzheimer — si si o privcs,ti
in contextul unui tip de diabet declangat exclusiv de dieti. Cu
totii stim cd alimentatia nesinitoasi poate duce la obezitate
si diabet, dar oare duce si la un creier care nu functioneazi?

Boala Alzheimer - diabetul de tip 3?

Revino la momentul in care erai cu acei vanirori-culegitori.
Creierele lor nu sunt prea diferite de al tiu. Ambele au evoluat
pentru a gisi alimente bogate in grisimi si zahir. Pini la urma,
este un mecanism de supravietuire. Problema este ¢i eforturile
tale de a vina se incheie repede, pentru ci triiesti intr-o epoci
a opulentei si existi o probabilitate mai mare sé’gisesti grisimi
si zaharuri rafinate. Omologul tiu om din pesteri p’robabil va
petrece mult timp ciutind, doar pentru a da i)este grisime de
la animale si zahir natural de la plante si fructe silbatice, in
functie de sezon. Astfel, in timp ce creierul tiu poate functiona
in mod similar, sursele tale de hrani sunt departe de asa ceva.
De fapt, priveste graficul urmitor, care prezinti prin;ipalele
diferente dintre dieta noastra si cea a strimosilor nostri.
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i a ilor Dieta reconlandaté
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Si, mai exact, existi vreo legatura intre obiceiurile alimen-
tar(; diferite si modul in care imbatrinim sau daci suferim ori
nu de o tulburare neurologica?

Categoric, da.

Studiile care descriu boala Alzheimer ca fiind un diabet
de tip 3 au inceput sa apari in 2005', dar legitura dintre al.i—
mentatia proasti si Alzheimer a fost relevard doar de putin
timp, in urma unor cercetdri care demonstreaza cum se poavt.e
intdimpla acest lucru*?. Aceste studii sunt deopotriva inspal—'
mantitor de convingitoare si incurajatoare. Si te géndcgtl
ci poti preveni boala Alzheimer doar schimbind ceea ce
mininci este de-a dreptul uluitor. Acest lucru are mulnplft‘
implicatii pentru prevenirea nu doar a bolii Alzheimer, ci si
a tuturor celorlalte tulburiri cerebrale, asa cum veti descoperi
in curind, in urmitoarele capitole. Dar, mai intdi, o scurta
expunere despre ceea ce au in comun diabetul si creierul.

Din punctul de vedere al evolugiei, organismele noastre
au creat un mod strilucit de a transforma combustibilul din
alimente in energie, care si fie folositd de celulele noastre.
Pe aproape intreaga duratd a existengei speciilor noastre,
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glucoza — sursa principala de energie pentru majoritatea celu-
lelor - a fost insuficientd. Acest lucru ne-a determinat si cre-
dm modalititi de a stoca glucoza si de a converti alte substante
in aceasta. Organismul poate produce glucozi din grisimi sau
proteine, daci este necesar, prin intermediul unui proces care
se numeste gluconeogenezi. Dar acest lucru presupune mai
multd energic decét transformarea amidonului si a zahirului
in glucozé., ceea ce este o reactie mai simplﬁ.

Procesul prin care celulele noastre accepti si utilizeaza
glucoza este foarte complex. Celulele nu absorb pur si simplu
glucoza care trece prin ele in singe. Acestei molecule vitale
de glucid trebuie si i se permita si patrundai in celuli de citre
hormonul insulini, care este secretat de pancreas. Insulina,
aga cum poate stii deja, este una dintre cele mai importante
substante biologice pentru metabolismul celular. Treaba
ei este sd transporte glucoza din singe in muschi, grisimi si
celulele ficatului. Odati ajunsi acolo, poate fi folositi pe post
de combustibil. Celulele normale, sinitoase, au o mare sensi-
bilitate la insulind. Dar cind celulele sunt permanent expuse
la niveluri ridicate de insulini, ca rezultat al unui consum per-
sistent de glucozi (in mare parte, cauzat de consumul excesiv
de alimente hiperprocesate, bogate in zaharuri rafinate, care
ridici nivelurile de insulind peste limita admisi), celulele
noastre se adapteazd, reducind numairul de receptori de pe
suprafata lor care rispund la insulini. Cu alte cuvinte, celulele
noastre se desensibilizeazi la insulini, producind rezistentd la
insulini, ceea ce permite celulelor si ignore insulina si si nu
mai ia glucozi din singe. Reactia pancreasului e de a secreta
mai multd insulini. Prin urmare, devin necesare niveluri mai
mari de insulini, pentru ca zahirul si ajungi in celule. Se isci
o ciclicitate care culmineazi, in cele din urmi, cu diabetul de
tip 2. Cei care au diabet au un nivel ridicat de zahir in singe
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pentru ci organismul lor nu poate transporta zahir in celule,
unde poate fi depozitat in sigurantd, pentru energie. Iar acest
zahir in singe genereazi multe probleme — prea multe pentru
a fi enumerate. Ca un ciob de sticld, zahirul toxic este foarte
diunirtor, ducand la orbire, infectii, afectiuni nervoase, boli
cardiace si, da, Alzheimer. De-a lungul acestui lant de eveni-
mente, inflamatia are o cregtere galopantﬁ in organism.
Trebuie si mentionez si ci insulina poate fi privitd ca un
complice la procesele care au loc cAnd zahirul din sdnge nu
poate fi bine gestionat. Din picate, insulina nu doar transpor-
ti glucoza in celulele noastre. Este, de asemenea, un hormon
anabolic, ceea ce inseamni ci stimuleazi cresterea, activeaza
formarea si retinerea grisimilor si stimuleazi inflamatia. Cind
nivelurile de insulini sunt ridicate, alti hormoni pot fi afec-
tati negativ, fie crescand, fie scizind, din cauza dominantei
insulinei. Acest lucru, la rindul siu, sporeste haosul in care
se afundi organismul, paralizind capacitatea sa de a-si relua
metabolismul normal.?
Genetica este in mod cert implicata in procesul prin care
o persoani devine diabetic, putind determina si momentul
in care butonul de diabet al organismului este actionat, atunci
cand celulele sale nu mai pot tolera nivelul ridicat de zahdr
din singe. Cu titlu informativ, diabetul de tip 1 este o boald
distincti, considerati o afectiune autoimund — ce reprezinta
numai 5% din totalul cazurilor. Cei care au diabet de tip 1 fac
putini insulini sau deloc, pentru ci sistemul lor imunitar ataca
si distruge celulele din pancreas care produc insulini, astfel
incit sunt necesare injectii zilnice cu acest hormon impor-
tant, pentru a mentine glicemia in echilibru. Spre deosebire de
tipul 2, diagnosticat de obicei la adulti dupi ce organismul le-a
fost agresat de prea multd glucozi in timp, diabetul de dip 1
este diagnosticat tipic la copii si adolescenti. Si, spre deosebire
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de tipul 2, care este reversibil prin schimbiri in dieti si in sti-
lul de viati, nu existd tratament pentru tipul 1. Acestea fiind
spuse, este important de retinut ci, desi genele influenteazi
puternic riscul de a dezvolta diabet de tip 1, si mediul po;u:e fi
determinant. Se cunoagte de mult timp ci tipul 1 rezulta atét
din influente genetice, cit si din influente ale mediului, dar
incidenta crescinda din ultimele citeva decenii i-a ficut pe
unii cercetdtori sa conchida ci factorii de mediu prevaleazi in
dezvoltarea tipului 1 mai mult decir se credea anterior.

Trist, dar adevarat

; Peste o suta optzeci si sase de mii de tineri sub douézeci de
5 fani au diabet (fie de tip 1, fie de tip 2).* * Cu numai un deceniu
PN urma, diabetul de tip 2 era cunoscut ca ,diabet instalat
5 la véarsta adultd”, dar, cu atat de multi tineri diagnosticati,
5 trebuie sa se renunte la acest termen. lar noile ceroeté{ri
: stintifice arata cé progresia bolii se produce mai rapid in
; randul copiilor decat al adultilor. De asemenea, este mai
3 complicat sa fie tratata la tandra generatie.

Incepem sa intelegem ci rezistenta la insulini, privitd in
legitura cu boala Alzheimer, se produce prin formarea acelor
plici infame prezente in creierele afectate de boali. Aceste
plici sunt creatia unei proteine ciudate, care practic ataca
creierul si ia locul celulelor normale din creier. lar faprul ci
putem asocia nivelurile scizute de insulini cu afectiuni ale
creierului este motivul pentru care a inceput si circul’e in ran-
dul cercetitorilor termenul de ,,diabet de tip 3% Este cu atit
mai griitor dacd observi ci persoancle obeze prezinti un
risc mai mare de slabire a functiei cerebrale, iar cei cu diabert

* Yo A - 3
Cifrele prezentate in accasti carte sunt valabile pentru SUA. (n.red.)
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au un risc de cel putin dou ori mai mare de a fi diagnosticati
cu boala Alzheimer.

Aceasti afirmatie nu e de naturi a da de inteles ci diabetul
cauzeazi Alzheimer, ci numai ci ambele afectiuni au acecasi
origine. Ambele se declangeazi pe fondul alimentelor ce for-
reazi organismul si creeze cii biologice care duc la disfunctii
si, ulterior, la boli. Chiar daci este adevirat ¢i o persoand cu
diabet si alta cu dementd pot arira i actiona diferit, acestea au
mult mai multe in comun decét credeam inainte.

in cursul ultimului deceniu, am fost martorii unei cresteri
paralele a numirului de cazuri de diabet de tip 2 si a numaru-
lui persoanelor considerate obeze. In prezent, totusi, incepem
si distingem un tipar si in rindul celor cu dementd, pe masura
ce rata cazurilor de Alzheimer sporeste in acelasi timp cu cele
de diabet de tip 2. Nu cred ci este o observatie arbitrard. Este
o realitate pe care trebuie sd o privim cu totii in fatd, contribu-
ind la costurile tot mai mari necesare ingrijirii de specialitate
si la o populatic din ce in ce mai batrina. Noile estimari indica
faptul ci este probabil ca Alzheimer si afecteze 100 de milioa-
ne de oameni pani in 2050, o cifrd paralizantd pentru sistemul
nostru de sinitate si una care va depisi epidemia de obezitate®
inregistrati la nivel national. Numarul cazurilor de diabet de
tip 2, ce reprezintd 90-95% din numirul total al cazurilor
de diabet din Statele Unite, s-a triplat in ultimii patruzeci de
ani. Nu este de mirare faptul ci guvernul american face apel
necontenit la cercetitori pentru a imbunidtiti prognoza i
a preveni catastrofa. Iar in urmitorii patruzeci de ani, peste

115 milioane de noi cazuri de Alzheimer se preconizeazi la
nivel global, ceea ce sc va reflecta in costuri de peste un trilion
de dolari (in dolari, actualmente).” * Conform declaratiilor
reprezentantilor Centrului pentru Prevenirea si Controlul
Bolilor, 18,8 milioane de americani au fost diagnosticati
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cu diabet in 2010 si alti 7 milioane nu au fost depistati. Intre
1995 51 2010, numirul de cazuri diagnosticate de diabe’t a sarit
cu 50% sau chiar mai mult, in patruzeci si doud de state, si cu
100% sau peste, in optsprezece state.’ ,

Creierul tacut in flacari

Una dintre cele mai frecvente intrebiri care mi se adreseazi
la clinici de citre familiile pacientilor cu Alzheimer este:
Cum s-a putut intdmpla acest lucru? Cu ce a gresit mama (sau
tatdl, sau fratele, sora) mea? Sunt atent cum rispund, intr-un
moment atat de dureros in viata unei familii. Privindu-mi pro-
priul tata topindu-se incet, zi dupi zi, imi amintesc permanent
de emotiile amestecate prin care trece o familie. Este o frustra-
re combinati cu neputingi si suferinti morali amestecati cu
regret. Dar daci ar fi si le spun membrilor familiei (inclusiv
mic) adevirul absolut, raportindu-mai la ceea ce stim astizi, as
spune ca cei dragi au ficut probabil una sau mai multe dintre
lucrurile urmitoare:

* au triit cu niveluri ridicate cronic de zahir in singe

chiar in absenta diabetului; ,

» au consumat prea multi carbohidrati de-a lungul vietii;

« au optat pentru o dietd siraci in grasimi, care a reéus

nivelul de colesterol;

» au avut o sensibilitate nediagnosticati la gluten, prote-

ina care se gaseste in grau, secard si orz.

Cand le spun oamenilor ci sensibilitatea la gluten repre-
zintd cea mai mare $i mai nerecunoscuti amenintare la adresa
sandtdtii umanitatii, replica pe care o aud este in ’marc masurd
aceeasi: ,Cred ci glumesti. Nu toati lumea are sensibilitate la
gluten. Sigur, daci suferi de boala celiaci, dar asta se intAmpla
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in cazul unui numir mic de oameni®. Iar cAnd le reamintesc
oamenilor ci ultimele descoperiri stiintifice arata cat este de
nociv glutenul si cum declangeazi nu numai dementd, dar si
epilepsie, dureri de cap, depresie, schizofrenie, ADHD si chiar
sciderea libidoului, ideea generald este: ,Nu inteleg ce vrei si
spui®. Spun asta pentru ci tot ceea ce stiu ¢i despre gluten
vizeazi sinitatea intestinali — nu starea de bine neurologica.
In urmitorul capitol, vom analiza in detaliu glutenul.
Acesta nu este o problemi doar pentru cei suferind de boala
celiaci, o afectiune autoimund care loveste o minoritate
restransi. In jur de 40% dintre oameni nu pot prelucra cores-
punzitor glutenul, iar restul de 60% pot fi afectati de acesta.
Tati intrebarea care trebuie si ne friménte: Ce se intdmpld dacd
avem toti sensibilitate la gluten, din perspectiva creierului? Din
nefericire, glutenul se giseste nu numai in produse pe bazi de
grau, ci si in cele mai neagteptate produse — de la inghetati la
crema de maini. Din ce in ce mai multe studii confirmi lega-
tura dintre sensibilitatea la gluten si disfunctiile neurologice.
Este valabil §i in cazul persoanclor care nu au probleme cu
digestia glutenului §i care au rezultat negativ la testul pentru
sensibilitate la gluten. Vad acest lucru in fiecare zi la cabinet.
Multi dintre pacientii mei ajung la mine dupd ce ,,au incercat
totul® si au fost la numerosi algi doctori in ciutarea ajutoru-
lui. Fie ci este vorba de dureri de cap si migrene, sindromul
Tourette, crize, insomnii, anxietate, ADHD, deprcsie, fie
pur si simplu de cateva simptome neurologice ciudate, greu
de etichetat, unul dintre primele lucruri pe care le fac este sa
recomand eliminarea totali a glutenului din alimentatia lor.
Tar rezultatele nu contenesc si ma uluiasca.
Cercetitorii stiu deja, de ceva timp, ci piatra de temelie
a tuturor afectiunilor degenerative, inclusiv a tulburirilor
cerebrale, este inflamatia. Dar pinad in prezent nu au clarificat
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pe baza studiilor ,instigatorii“ acestei inflamatii — primii pasi
gresiti care provoaci aceasti reactie fatali. Doar constati ci
glutenul, si bineinteles o dietd bogati in carbohidrati, se nu-
mdra printre cei mai remarcabili stimulatori ai inflamatiilor
care afecteazi creierul. Cel mai ingrijoritor fapt in legituri cu
aceastd descoperire este insi ci adesea nu stim cind creierul
nostru este afectat negativ. Tulburarile digestive si alergiile
alimentare sunt mult mai usor de depistat, pentru ci simpto-
me precum gazele, balonarea, durerea, constipatia si diarcea
se instaleazi relativ rapid. Dar creierul este un organ mai greu
de definit. Ar putea indura agresiuni la nivel molecular firi
ca tu si le simti. In afara cazului in care tratezi o durere de cap
sau gestionezi o problema neurologici foarte evidenti, poate
fi greu de depistat ce se intAmpli in creier pini cind este prea
tarziu. Cind este vorba despre boli ale creierului, cAnd dia-
gnosticul se referi la afectiuni precum dementa, este aproape
imposibil a schimba cursul evolutiv al bolii.

Vestea buni este ci iti voi arita cum si-ti preiei controlul
destinului genetic, chiar daci te-ai niscut cu o tendingi na-
turali de a dezvolta afectiuni neurologice. Acest lucru va
presupune sa te eliberezi de citeva mituri de care atat de multe
persoane sunt dependente. Doui dintre cele mai mari sunt:
(1) dieta siracd in grisimi si bogati in carbohidrati este buni
si (2) colesterolul este riu.

Povestea nu se incheie cu climinarea glutenului. Glutenul
este doar o piesidin puzzle. In urmitoarele capitole, veiintelege
repede de ce colesterolul este unul dintre cei mai importanti
factori in mentinerea sinititii si a bunei functioniri a creieru-
lui. Studiu dupi studiu arati ci un nivel ridicat de colesterol
Eeducc riscul de afectiuni ale creierului si creste longevitatea.
In acelasi sens, nivelurile ridicate de grisimi alimentare (din
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cele bune, nu acizi grasi #7ans) s-au dovedit esem,:ijale pentru
sanartatea si functionarea la capacitate maxirpi 'ci crel‘erlilm.

Ce spui? Imi dau seama ci ¢ posibil s2 pui la m.dmalaA aceste
afirmatii, pentru ca sunt exact opusul a ceea ce ai 'fost invatat
si crezi. Unul dintre studiile cele mai valoroase gi respectate
ficute vreodati in America, celebrul studiu Framingham
Heart, a adiugat munti de date care sid ne ajute‘ sd il‘igclegem
anumiti factori de risc ai bolilor, inclusiv ai celei mai recente,
dementa. A fost initiat in 1948, cu recrutarea a S 209 be.lrba:p
si femei, cu virste intre treizeci si saizeci si doi de ani, din
;)rag;ul Framingham, Massachusetts, dintre care nici unul nu
suferise inci un atac de cord sau cerebral si nici micar nu aveau
simptome de afectiuni cardiovasculare.™ De atl?n.ci, studiul a
cuprins multe generatii, rezultate din grupu? original, ceea ce
Je-a permis oamenilor de stiinga sa monit.(.)rlzeze_atent aceste
populatii si si culeagd indicii ale situatiilor psihologice in
contextul unei multitudini de factori — varstd, sex, aspecte
psihosociale si tipare genetice. Pe la mijlocul anilor 2000:
cercetitorii de la Universitatea din Boston gi-au propus sa
analizeze relatia dintre colesterolul total i performanta cog-
nitiv si au ales ca subiecti 789 birbati si 1 105 femei, care
faceau ,parte din grupul original. Subiectii nu aveau dcmffn}:e”}
si atacuri cerebrale la inceputul studiului §i au fost urmariti
’timp de saisprezece pani la optsprezece ani. S-au efecituat teste
cognitive o dati la patru pani la gase ani, in cadrul cirora s-au
evaluat aspecte ca memoria, capacitatea de invitare, concep-'

tualizarea, concentrarea, atentia, ral;ionamcntul abstract si
capacititile organizatorice — toate caracteristicile compromise
in cazul pacientilor cu Alzheimer.

Conform raportului studiului, publicat in 2005, ,,5-a con-
statat o asociere liniara pozitivi semnificativi intre colestero-
lul total si evaluirile fluentei verbale, atentici/concentrarii,

44

-

ALIMENTE CARE UCID CREIERUL

rationamentului abstract $i un scor mixt care médsoara multiple
domenii cognitive™.!" Mai mult, ,participantii cu colesterol
rotal «ideal» (sub 200) au avut rezultate mai slabe decat
participantii cu niveluri de colesterol total la limita superioari
admisa (200 pani la 239) si decir participantii cu niveluri de
colesterol total ridicate (peste 240). Concluzia studiului a
fost ca ,nivelurile de colesterol total, in mod natural scizute,
sunt asociate cu rezultate slabe la misuritorile cognitive, care
pun un accent deosebit pe rationamentul abstract, atentie/
concentrare, fluenta in exprimare i controlul proceselor cog-
nitive. Cu alte cuvinte, cei care au avut cele mai #2477 niveluri
de colesterol au obtinut scoruri mai bune la testele de abilitati
cognitive decit cei cu niveluri mai scizute. Evident, existi
un factor de protectie atunci cand este vorba de colesterol si
creier. Vom analiza in capitolul 3 cum este posibil acest lucru.
Continui si soseasci rezultate ale unor cercetiri din diferite
laboratoare din toati lumea, schimband radical intelepciunea
conventionali. Cind scriu aceste randuri, cercetitorii de la
Universitatea Nationald Australiani din Canberra tocmai au
publicat un studiu in revista Neurology (publicatia medicali a
Academiei Americane de Neurologie), care demonstreazi ci
persoanele a caror glicemie se afld la limita superioari a nor-
malului se confrunti cu un risc mult mai mare de micsorare
a creierului.’* Acest lucru are legituri cu povestea diabetului
de tip 2. $tim deja de mule timp ci tulburirile cerebrale si
dementa sunt asociate cu micsorarea creierului. Dar faptul
cd stim cd asta este o consecingi a cresterilor glicemice peste
normal are implicatii colosale pentru oricine consums alimen-
te care declanseaza cresterea excesivi a glicemiei (respectiv
carbohidrati). Foarte des pacientii imi spun ci se simt bine pen-
tru ca glicemia este normali. Dar ce inseamni normal? Testele
de laborator pot arita ca o persoani este ,normali® in functie
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