Introducere

NEUROLOGIA NUTRITIONALA —
NOUR FRONTIERA

N

n ultimele patru decenii, cercet&torii ne-au bombardat cu
informatii despre tot ce putem face pentru a ne pdstra inimile pu-
ternice si arterele curate — ce s& mancédm pentru scéderea coles-
terolului, prevenirea obturdrii arterelor si mentinerea unui ritm car-
diac normal. Ce se stie ins& despre creier? $i el, declard acum
oamenii de stiintd, este influentat considerabil de ceea ce man-
cam. De fapt, celulele cerebrale sunt chiar mai sensibile decét alte
celule ale organismului la substanfele nutritive care determiné in
fiecare moment starea de funcfionare a creierului.

Fara indoiald, creierul este avufia noastréd cea mai de pret,
lacasul esentei fiintei noastre — inteligenta, personalitatea, umani-
tatea, mintea si sufletul. Pentru a avea o viatd Implinita, nimic nu
este mai important decét funcfionarea optimé a creierului. Nepu-
tinfa de a utiliza Intregul potential intelectual, creator si emofional
al creierului constituie o tragedie personal& pentru milioane de
oameni, ingrédindu-i de la nastere la moarte. Pierderea mintii, din
cauza bolilor psihice, a ignorantei nutritionale sau a imbéatranirii
premature, este cea mai grea loviturd ce poate fi datd demnitdtii
noastre de fiinte umane. Totusi, creierului i s-a acordat extrem de
puting atentie sau ajutor in ce priveste nutrifia. De ani de zile, cre-
ierul este ,organul uitat”, afirm& psihiatrul Turan ltil, profesor de
medicina si practician la New York University.

De-abia acum incepem s& aflam ce putem face pentru a ne
optimiza, conserva si reface acest organ atat de important. in acest
sens, ne stau la dispozitie recomandarile celor mai respectate insti-
tutii medicale si de cercetare din lume.

Revistele medicale sunt pline de stiri de ultimé& oré&, anunféand
o noud erd a creierului. Pe masurd ce, in societatea informatiei din
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sl wl XXl lea, puterea cerebrald inlocuieste forfa musculard,
Inlmimsul pentiu gosireo modalitatilor stiinfifice de optimizare a
Tunelinndni cralarului cregte. Infelegand cé acest organ este princi-
Pl noasiid resursé si ca infeligenta reprezintd moneda de
sehimb @ prezentului si a viitorului, tot mai multi cameni se in-

Ireabd daca creierele lor vor face fatd noilor provocri. Dupé cum
comenta recent Newsweek fntr-un articol intitulat ,Stimulatorii

corebrali” (care prezenta un studiu despre succesul substaniei

EGbe din ginkgo in tratarea bolii Alzheimer): ,Viata in Era Infor-

matiei pune la incercare capacitatea de prelucrare a tuturor — si

nenumdrafi americani se fndreaptd acum spre suplimente pentru
a-si imbunatdti, ori mécar conserva, facultdtile pe care le au.”

De asemenea, imbatranirea populafiei ne obligd sa infelegem

€@ nu putem avea un organism functfional férd un creier functional.
In anul 2030, peste 80 de milioane de americani vor fi trecuti de

65 de ani. Experfii spun c& numérul celor cu probleme cerebrale si §
de memorie amenint& sa deving un cosmar al sanatatii publice

dacd nu luadm mésuri imediate. ,Trebuie s& incepem s& ardtam
creierului cel pufin aceeasi atenfie pe care o acordém inimii”, spune
dr. Itil. El propune infiinfarea unor ,centre ale memoriei” (dupa
modelul centrelor cardiace) in care s& se testeze funcfionarea
creierului si starea memoriei dupd vérsta mijlocie si in care s& se
administreze substanfe nutritive adecvate si stimulatorii cerebrali
necesari pentru prevenirea deteriordrii si degenerdrii creierului.

Creierul devine punctul central al cercetérii nutrifionale din
lumea intreagd, pe mdsurd ce oamenii de stiinfé cautd si desco-
perd tot mai multe modalitéfi fascinante de influenfare a chimiei
cerebrale prin suplimente, regim alimentar, modificari ale stilului
de viata etc. Descoperirile lor ne araté cum ne putem mentine
creierul in forma maximé& pe toatt durata viefii — de la mérirea
capacitdfii creierului fetal la prevenirea si redresarea problemelor
cerebrale survenite la batrénefe, Acest nou accent pus pe opti-
mizarea funcfiondrii creierului a condus chiar la crearea unei noi
specialitdfi medicale, ,neurologia nutrifionald”, si a unei reviste
medicale cu acelasi nume,

Un articol recent din Psychology Today rezuma: ,ldeea ca
anumite alimente sau substanie confinute de acestea va pot imbu-
natdfi aptitudinile mintale « ajul@nduvé sé va concentrati, s& vé
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toordonati activitatea motorie, stimulénd memoria, micsorénd
limpii de reactie, alungénd stresul si poate chiar prevenind imba-
lrnirea creierului — nu este doar o speculatie. Neurologia nutri-
jlonalt, desi Tnca in fragedd pruncie, a adus deja céteva des-
coperiri remarcabile.”

Toate acestea m-au incurajat sé cercetez cele mai recente dovezi
sliinfifice care araté cd toatd lumea poate folosi substante nutritive,
vitamine, suplimente si alfi factori legafi de stilul de viafa pentru a-si
méri puterea cerebrald, pentru a realiza si menfine buna dispozifie
4l pentru a preveni sau chiar repara deteriorarea cerebrald cauzata
de béatranete sau boli neurologice. Recomandarile se intind de la ce
unume poate manca o femeie gravidd pentru a asigura viitorului
copil un coeficient de inteligenta ridicat si ce poate lua un vérstnic
pentru a-si recdpéta memoria pierdutd, la ce pot face oamenii de
orice varstd pentru a se bucura de o funclionare optimé a creierului.
Rezultatul este un adevarat creier-minune.

Aceastd carte se bazeazd pe cele mai recente cercetdri despre
substante a caror influenté asupra creierului este de mult cunos-
cutd, precum zahdrul si cofeina, dar si despre noi stimulatori sin-
tetici ai memoriei, ca fosfatidilserina (PS) si ginkgo. In ea se reexa-
mineaz& puterea vitaminelor obisnuite in reglementarea dispozifrigi
si a functiei cognitive, in lumina celor mai recente cercetdri. In
esentd, Cum sd-fi pdstrezi sdndtatea creierului, lucrare bazatd pe
noile date despre plasticitatea creierului, si propune sa v& arate
cum va puteti mari forfa cerebrald la orice vérstd, devenind mai
destepti si mai creativi, si s& v& ajute s& prevenili pierderea puterii
creierului odatd cu Tmbéatrénirea. Niciodatd nu este prea devreme
sau prea tarziu pentru a va imbunététi fiziologia creierului, adu-
candu-i functionarea la nivelul intelectual si emotional maxim.
Aceastd carte va spune cum si de ce trebuie s& incepefi acum.

Pentru prima oard, stiinfa sugereazd modalitdfi prin care va
puteti imbundatati efectiv structura biologica si interconectarea elec-
trochimicd a creierului pentru a va ajuta s& aveti o viata cé&t mai
fericitd si mai Tmplinita.
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MITUL POPULAR: Ne nastem cu un creier determinat gene-
tic, cu o anumitd mdrime si un anume potential, si asta este.
Nu avem cum s&-i modificdm capacitatea si functionarea;
asadar, sansele In via}d ne sunt predestinate, iar soarta
pecetluitd.

NOUA REALITATE STIINTIFICA: Creierul este un organ ce
creste si se dezvoltd, capacitdfile si vitalitatea lui depinzénd
in mare masuré de felul in care 1l hranim si tratém. Astfel, ne
putem influenta in mod dramatic funcfionarea creierului si
propriul destin. Mult timp neglijat, creierul constituie acum
obiectul unor cercetdri biologice intense, iar vestile sunt
Tmbucurdtoare pentru noi tofi.

" ADIO, ,,CREIER-MASINA“!

in fiecare veac, filozofii, oamenii de stiini&, clericii si savantii
gi-au exprimat viziunea proprie asupra naturii creierului. Pe la mij-
locul secolului al XVlll-lea, un filozof britanic descria creierul drept
,un sistem ingenios de tuburi vibratoare”, similar cu o orga. in era
industriald, creierul a fost asemé&nat cu o masind, iar actualmente,
cu supremul procesor informational, — ansamblu de cipuri pro-
gramabile si programe imuabile, dotat cu memorie si capacitate
prestabilite.

Dar noile descoperiri in domeniul cerebral araté cd metafora
este nepotrivitd. Dacd un calculator este solicitat dincolo de capa-
citatea sa, devine inutilizabil. Nu-i vor creste cipuri noi, nici nu-i va
spori numaérul de bytes pentru a-si imbun&t&fi memoria sau perfor-
manta. Nu, structura fizicé 1i este hot@ratd o daté pentru totdeauna
la nasterea sa, intr-o fabrica oarecare de calculatoare. Puteti s&-|
loviti cu piciorul, s&-i turnafi deasupra substanfe nutritive, sd-i
puneti muzicd sau sd-i dajfi medicamente, tot nu va deveni mai
destept. Nu la fel se intdmpl& cu un creier adevarat, viu.

Notiunea de creier ca masind sau calculator este o reminis-
centd a stiinfei de ieri. Incitantele investigatii recente asupra creie-
rului 1l infafiseazé ca pe o imensd complexitate de celule, in con-
tinug schimbare si dezvoltare, un organ viu miraculos ce réspunde
la influentele interne si externe. Asa cum se schimbd& structura si
functionarea inimii — imbunété&tindu-se sau deterioréndu-se — ca
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reactie la alimente, medicamente si exercitiu fizic, la fel se intém-
pla si cu creierul.

Neurologii stiv acum c& creierul este un organ de o plastici-
tate uluitoare — asemenea restului organismului, este dinamic, nu
fix” pe viatd. Larry Squire, profesor de neurologie la University of

California din San Diego si fost presedinte al Societdtii Nationale

de Neurologie, declara: ,Dacé afi putea folosi o camer& video
pentru a urmdari felul in care raspunde creierul la diferite expe-
riente, nu am nicio Tndoiald c& |-afi vedea cum creste, se contractd,
isi schimbd forma.”

»Cel mai important este s& Tntelegem cé& creierul este mereu in

schimbare si dezvoltare”, este de acord Bruce McEwen, proemi- -
nentul cercetator in domeniul creierului de la Rockefeller University

din New York.

~Comporzifia chimicd a neuronilor insisi se modifica, prin
urmare, nu existd o structurd separatd si neschimbdtoare,
spre deosebire de programele pentru calculator.”

Susan Greenfield, The Human Brain: A guided Tour
(Creierul uman: o vizitd asistatd), 1997

P&nda recent, am stiut prea putin despre arhitectura biologica

a creierului in comparatie cu cea a altor organe, precum ficatul,
rinichiul si inima. De ce? Foarte simplu, spune neurologul britanic
Richard S.J. Frackowiak de la Institutul de Neurologie din Londra
intr-un articol fascinant din Daedalus, publicat in 1998 de catre
Academia Americand de Arte si Stiinte. Creierul nu putea, pur si
simplu, s fie examinat. Ascuns intr-o ,cutie relativ impenetrabila,
craniul”, creierul uman nu era usor de sondat in timpul vietii,
examinarea fiind posibild numai dupd moarte. Toate cunostintele
despre functionarea creierului erau vagi, deduse din comporta-
mentul uman. Situatia a inceput s& se schimbe n 1972, odata cu
aparitia scandrii prin tomografie computerizata (TC) si, mai tarziu,
prin tomografie cu emisie pozitronicé (TEP), care au putut s& redea
imagini clare ale anatomiei si metabolismului creierului si sa
urmareascd parcursul complicat al substantelor chimice n creier.
Odata cu aceastd remarcabild noud tehnologie inofensiva, intere-
sul ne-a crescut in mod decisiv. Pentru prima oard, noi, oamenii,
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Incepem s& injelegem n detaliv structura si functionarea sursei
locului nostru unic in univers — felul in care lucreazé creierul nos-
v i cum il putem face s& lucreze si mai bine. Vechiul mister este
tlozvaluit de stiinta secolului al XXl-lea. :

IMAGINI FANTASTICE ALE CREIERULUI VIU

Intr-o vreme, oamenii de stiintd nu puteau studia anatomia
creierului decét prin examinarea tesutului cerebral mort. Desigur,
Inct se studiazd bucédti de creier dupd autopsie, utilizandu-se
microscopul electronic. Dar mult mai interesantd a devenit obser-
varea celulelor cerebrale in acfiune. Géndirea revolutionard
asupra creierului este astdzi posibild in mare masurd datoritd noii
tehnologii ce permite oamenilor de stiint& s& patrundé in interiorul
creierului in timp ce acesta géndeste, prelucreazd informatii,
Invata lucruri noi, Tsi consolideazd memoria si fsi exprim& supé-
torea, depresia sau chiar cand trece prin episoade psihotice ori
are halucinatii. Noul si remarcabilul domeniu al scanarii cerebrale
poate dezvalui chiar vocile demonilor ascunsi in creierele schizo-
frenicilor. De exemplu, numérul din octombrie 1995 al revistei
lime prezenta ,0 fotografie a halucinatiei”, un stop-cadru al creie-
rului cu sase pete rosii-portocalii ce indicau locurile de activitate
intensa, surprins prin scanare TEP Culorile aprinse apdreau de
fiecare datd cand un schizofrenic paranoid in vérstd de 23 de ani
apdsa un buton pentru a semnala c& avea o halucinatie a unor
capete fard trup ce i strigau insulte si porunci. Aceste imagini ale
creierului nu doar confirma activitatea cerebrald si ajutd in diag-
nosticarea problemelor mintale, dar oferd si dovezi concrete ale
modificarilor cerebrale benefice induse de diversele substante
nutritive, medicamente, hormoni si tratamente naturiste.

Imaginile tridimensionale ale creierului, sofisticate si foarte
colorate, pot urmdri traseele neurotransmitatorilor care provoacé
schimbérile de dispozifie si configureazé memoria pe termen lung.
Savantii care utilizeazd imagini ale creierului pot constata ce can-
titate de sénge circul& prin anumite zone ale creierului si cat&
energie foloseste creierul — cum arde glucoza — pentru a inde-
plini o sarcing. in general, cu c&t fluxul séngelui si cantitatea de
glucozé consumatd sunt mai mari, cu atét creierul lucreazd mai
intens. Unele studii au ar&tat cd un creier b&tran trebuie sa lucreze
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mai intens decat unul tdndr pentru a prelucra sau recupera aceeas
informatie. De asemenea, imaginile cerebrale araté c& in cazu
adulfilor si al copiilor suferind de tulburéri cu deficit de atentie
creierul arde glucoza in mod anormal. Tn mod similar, imaginil
aratd ca un creier schizofrenic este diferit de unul normal.
Folosind noile tehnici de scanare, oamenii de stiina pot vedea
cum fin creierul unei persoane care joacd jocuri video creste nivelul
neurotransmitatorului dopamind si pot Tnregistra receptorii din cre-
ierul unui consumator de cocaind, evidentiind astfel locurile active
ale dependentei. Pot consemna activitatea intens& din sistemul lim-
bic al creierului in timpul unui atac de panica. Pot vedea scanteie-
rile rosii si galbene ce apar in creier atunci cand i imaginezi, in’
minte, numere. Pot observa activitatea desfésuratd de creier ca
reactie la muzicd — cand auzi o melodie plécutd sau note discor-
dante. Savantii au localizat chiar si centrul cerebral al urechii muzi-
cale. Ei sunt capabili s& justifice modificarea continutului in grésimi
al membranelor celulelor creierului si s& mésoare atét distrugerea,
cat si proliferarea noilor celule cerebrale. ‘

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

Bine afi venit in lumea creierului fara varstal

PREGATITI-VA
PENTRU NOUA BIOLOGIE A CREIERULUI

Tncetul cu incetul, in decursul ultimului deceniu, conceptul de !
creier ,fix pentru vesnicie” a fost abandonat. lar descoperirile apar
intr-un ritm ametitor. Primele cercetéri au dovedit natura mereu
schimbatoare a creierului: celulele cerebrale produc 1n mod con-
tinuu noi dendrite si receptori, dau nastere unor noi sinapse, sau
jonctiuni de comunicatii, si modificé esenfa amestecului neuro-
transmit&torilor care stimuleaza activitatea cerebrala. Mai mult,
chiar si creierul adult poate s&-si regenereze celulele!
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UIMITOAREA CELULA NERVOASA

In centrul memoriei, intelectului, sentimentelor si i'd_enﬁft‘i_j_ii;
noastre se afld celulele nervoase, numite neuroni. Un neuron
psle o creatie unica dotfatd cu un nucleu si un corp mic, rotund
din care izvordste o refea complexé de ramificafii nervoase,
numite dendrite, si o singuré fibra nervoasé lungd, numita axon.
Lo suprafaja dendritelor existd nenumarati ,receptori” care pri-
mesc semnale de la alfi neuroni. Semnalele strabat ramurile
dendritelor, ajungénd la corpul celulei unde informatia este pre-
lucraté si apoi predatd axonului pentru a fi transmisé altor neu-
roni, prin conexiunile dendritice. La cap&tul axonului se gaseste
un terminal” de stocare cu mici saci plini de substante chimice
numite neurotransmitétori. Cand acestia sunt eliberati, mesajele
sunt transmise prin jonctiunile sau ,sinapsele” din cap@tul axo-
nului unei celule la receptorii specifici ai alteia. Aceste sinapse
reprezintd centrele de transmitere a mesajelor neuronilor —
felul in care celulele vorbesc una cu alta.

Fiecare neuron are mii de sinapse, puténd comunica astfel
cu alte sute de mii de neuroni in céteva microsecunde. Logic, cu
cat o celuld nervoasd are conexiuni sau sinapse si dendrite mai
multe si mai bune, cu otat capacitatea ei de a transmite mesaje
si de a prelucra informatii este mai mare, ceea ce se traduce
printr-o inteligentd superioard si o funcfionare mintald mai
bund. Acum vine vestea uluitoare: va putefi crea mai multe
conexiuni — sinapse, dendrite si receptori — prin chmentohe,
supllmenfe si udwlfute mintald si fizica.

Cel mai inferesant aspect este ca cercetatorii raspund acum
marii Tntrebéri: cum puteti influenta vastul potential ce se ascunde
in capul dumneavoastra? Pentru prima oard in istoria omenirii,
oamenii de stiintd incep sa Tnfeleagé cat de profund poate cineva
influenta factorii ce controleazé functionarea creierului — prin ali-
mentatie, suplimente si modificari simple ale stilului de viata, inclu-
siv exercifiu mintal si fizic.



