
I ntroducere

xcuRotoorR xurnrTroxRrl -
TOUR FROXTICR.I

Iln uhimele polru decenii, cerceidlorii ne-ou bombordol cu
informolii despre lol ce puiem foce pentru o ne pdstro inimile pu-
lernice 9i orterele curote - ce sd mAncdm pentru scddereo coles-
lerolului, prevenireo oblurdrii qrlerelor gi menlinereo unui ritm cor-
dioc normol. Ce se gtie insd despre creier? $i el, declor6 ocum
oomenii de ttiinl6, este influenJot considerobil de ceeo ce mdn-
c6m. De fopt, celulele cerebrole sunt chior moi sensibile decdt olte
celule ole orgonismului lo subsionJele nutriiive core determind in
fiecore moment storeo de funcJionore o creierului.

Fdrd indoiold, creierul este ovulio noostrd ceo moi de pre!.
l6cogul esenfei fiinfei nooslre - inleligenJo, personoliloleo, umoni-
loleo, minleo 9i sufleiul. Penlru o oveo o viofd implinild, nimic nu

este moi importont dec6t funclionoreo opiim6 o creierului. Nepu-
tinJo de o utilizo inlregul potenjiol inleleciuol, creolor 9i emofionol
ol creierului constiluie o lrogedie personold pentru milioone de
oomeni, ingrddindu-i de lo noglere lo moorte. Pierdereo minfii, din
couzo bolilor psihice, o ignoronfei nutrilionole sou o imbdtrdnirii
premoiure, esle ceo moi greo lovilurd ce poote fi dotd demnitdlii
nooslre de fiinJe umone. Totugi, creierului i s-o ocordol exlrem de
puJin6 otenfie sou oiulor in ce privegte nuirifio. De oni de zile, cre-
ierul este ,.orgonul uiioi", ofirmd psihiotrul Turon ltil, profesor de
medicind 9i procticion lo New York University.

De-obio ocum incepem sd ofl6m ce putem foce penlru o ne
optimizo, conseryo 9i refoce ocest orgon ot6t de imporioni. ln ocesl
sens, ne stou lo dispoziJie recomonddrile celor moi respectole insli-
tutii medicole 9i de cercetore din lume.

Revistele medicole sunt pline de ptiri de uliimd ord, onunJdnd
o noud erd o creierului. Pe mdsur6 ce, in societoteo informoliei din
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l*flUl rl lll.bo, pulcroo r.crobrold inlocuiepte forJo musculo
h|iltl ,rnhu gdriroo nrodolir6tilor gtiinfifice de oplimizore

rrhlrnh o pmrcntului 9i o viitorului, iot moi mulii oomeni se in-.
trorrbd docd creierele lor vor {oce fotd noilor provocdri. Dup6 cum

funcllenArlt orlrrului crogte. infelegdnd c6 ocesi orgon esie princi
Ftln naotlti roru116 9i c6 inteligenlo reprezini6 monedo dr

medicole cu ocelogi numc.
Un orticol reconl din hychology lodoy rezumo: ,,ldeeo cd

onumile olimenle sou rubrlontr contlnuh dc ocosteo v6 pol imbu-
ndldJi optitudinilo minlolc - oiulCndu.vi 16 vd concentroli, sd y6

r (,nronlo recenl Newsweek inlr-un orticol inlitulol ,,Slimulotorii
lrrobroli" (core prezenlo un siudiu despre succesul subsionJei
IGbe din ginkgo in trotoreo bolii Alzheimer): ,]io!o in Ero lnfor_
moliei pune lo incercore copociioleo de prelucrore o tuluror _ gi
nenumdroJi omericoni se indreopld ocum spre suplimente peniru
o-si imbundtdJi, ori mdcor conservo, foculi6lile pe core le ou.,,

De osemeneo, ?mb6ir6nireo populoliei ne obligd sd injelegem

^cd 
nu putem oveo un orgonism funcJionol fdrd un creier funclionol.

ln onul 2030, peste 80 de milioone de omericoni vor fi trecuti de
65 de oni. Exper-tii spun c6 numdrul celor cu probleme cerebrole gi
de memorie omeninJd s6 devind un cotmor ol sdndidfii publice
docd nu ludm mdsuri imediole. .,Irebuie s6 incepem sd ordldm
creierului cel puJin oceeogi otenfie pe core o ocorddm inimii,,, spune
dr. ltil, El propune infiinforeo unor ,,centre ole memoriei,, (dup6
modelul centrelor cordioce) in core sd se tesieze functionoreo
creierului gi storeo memoriei dupd v6rslo miilocie 9i in core s6 se
odminisireze subslonJe nulriiive odecvole 9i stimulolorii cerebroli
necesori pentru prevenireo deieriordrii 9i degenerdrii creierului.

Creierul devine punctul cenirol ol cerceldrii nutrifionole din
lumeo intreogd, pe mdsurd ce oomenii de gtiinfd cout6 9i desco-
perd lot moi multe modolit6li foscinonle de influenfore o chimiei
cerebrole prin suplimente, regim olimantor, modificdri ole siilului
de viotd etc. Descoperirilc lor nc orol6 cum no pulem mentine
creierul in formd moximd pc tootd durolo vicfii - de lo mdrireo
copocitdfii croierului fctol lo prcvrnirto;i rudrosoreo problemelor
cerebrole, survenilo lo bdk6nc,a. Acol nou occent pus pe opti-
mizoreo funcfiondrii crcicrului o condur chior lo creoreo unei noi
speciolildti medicolc, ,,ncurologio nuhlliono16,,, 9i o unei reviste
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r oor donofi ociiviioieo motorie, slimul6nd memorio, micaordnd
lrrnlrii de reoclie, olungdnd stresul Si poole chior prevenind imb6-
ll0rrireo creierului - nu esle door o speculofie. Neurologio nutri-

ftonol6, depi incd in frogedd pruncie, o odus deio cdlevo des-
r oporiri remorcobile."

Tooie ocesleo m-ou incurojot sd cercetez cele moi recenle dovezi

lliinfifice core orold cd lool6 lumeo poote folosi substonfe nutriiive,
vilcrmine, suplimenle 9i olli foctori legofi de stilul de viold penlru o-9i

rrrdri pulereo cerebrold, pentru o reolizo 9i menJine buno dispozifie

1i penlru o preveni sou chior reporo deleriororeo cerebro16 couzold
rlo bdtrdne-te sou boli neurologice. Recomonddrile se inlind de lo ce
(rrume poote mdnco o femeie grovidd penlru o osiguro viilorului
ropil un coeficieni de inteligenjd ridicot 9i ce poote luo un vdrslnic
ponlru o-9i recdpdto memorio pierduld, lo ce poi foce oomenii de
or ice vdrstd penlru o se bucuro de o funciionore optimd o creierului.
Rr:zultotul esle un odevdrol creier-minune.

Aceosld corle se bozeozd pe cele moi recenie cercet6ri despre
riubslonle o cdror influenld osupro creierului esle de mult cunos'
cul6, precum zohdrul ti cofeino, dor 9i despre noi siimulotori sin-
telici oi memoriei, co fosfotidilserino (PS) 9i ginkgo. ln eo se reexo-
rnineozd pulereo vilominelor obignuiie in reglemenloreo dispoziJi-ei

9i o funciiei cogniiive, in lumino celor m;i recenle cercetdri. in
osenJ6, Cum sd-!i pAstrezi sdndioteo creierului, lucrore bozol6 pe

rroile dote despre plosiicitoteo creierului, i9i propune sd vd orote
cum vd puleJi mdri {orto cerebrold lo orice vdrsid, devenind moi
detlepli gi moi creotivi, gi sd vd oiute s6 preveniJi pierdereo puterii
creierului odold cu imbdtrdnireo. Niciodold nu esie preo devreme
sou preo ldrziu peniru o vd imbun6tdli fiziologio creierului, odu-
cdndu-i funclionoreo lo nivelul inlelecluol gi emoJionol moxim.
Aceostd corte vd spune cum gi de ce trebuie sd incepeJi ocum.

Peniru primo oord, gtiinlo sugereozd modolildli prin core v6
puteli imbundtdfi efectiv sirucluro biologicd ti interconectoreo elec-
trochimicd o creierului pentru o vd oiulo sd oveli o viold c61 moi
fericit6 9i moi implinitd.
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Bun veni, in era creierului Jdrd vdrcrd
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MITUL POPUIAR: Ne noglem cu un creier delerminot gene-
lic, cu o onumil6 m6rime 9i un onume polenfiol, gi oslq esle.
Nu ovem cum s6-i modificdm copociloieo 9i funcJionoreo;
ogodor, gonsele in viold ne sunl predeslinole, ior soorio
pecelluitd.

NOUA REALITATE gTllNTlFlCA: Creierul esle un orgon ce

cregie 9i se dezvolld, copocildtile 9i viioliloleo lui depinzdnd
in more m6surd de felul in core il hrdnim ti lroldm. Asffel, ne
pulem in{luenJo in mod dromolic fun{ionoreo creierului 9i
propriul deslin. Mult limp negliioi, creierul consliluie ocum
obiectul unor cercet6ri biologice intense, ior vegtile sunl
imbucur6loore pentru noi toti.

ADIO,,,CREIER-I /A9|NA"!

in fiecore veoc, filozofii, oomenii de giiinJd, clericii gi sovonlii
pi-ou exprimol viziuneo proprie osupro noiurii creierului. Pe lo mii-
locul secolului ol XVlll-leo. un filozof brilonic descrio creierul drept
,,un sistem ingenios de luburi vibrotoore", similor cu o orgd. in ero
induslriold, creierul o fosl osemdnot cu o motind, ior ocluolmenle,
cu supremul procesor informoJionol, - onsomblu de cipuri pro-
gromobile 9i progrome imuobile, dotol cu memorie gi copocilote
presiobiliie.

Dor noile descoperiri in domeniul cerebrol orotd cd meloforo
cste nepolrivitd. Docd un colculolor esie solicilol dincolo de copo-
citoleo so, devine inutilizobil. Nu-i vor cregte cipuri noi, nici nu-i vo
spori numdrul de byles pentru o-9i imbundtdfi memorio sou perfor-
monfo. Nu, siructuro fizicd ii este hotdrdtd o dol6 penlru totdeouno
lo noptereo so, inir-o fobricd oorecore de colculotoore. Puleli s6-l
lovifi cu piciorul, s6-i lurnoji deosupro substonJe nutrilive, sd-i
puneJi muzicd sou s6-i doJi medicomenie, lot nu vo deveni moi
degiept. Nu lo fel se intdmpld cu un creier odevdrot, viu.

Nofiuneo de creier co mogind sou colculoior este o reminis-
cenjd o gtiinfei de ieri. lncitontele investigoJii recenle osupro creie-
rului il infdligeozd co pe o imensd complexilole de celule. in con-
tinud schimbore gi dezvoliore, un orgon viu miroculos ce rdspunde
lo influenfele interne 9i exlerne. A,9o cum se schimbd sirucluro ti
fun{ionoreo inimii - imbundt6lindu-se sou deleriordndu-se - co
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reodie lo olimente, medicomenle ti exerciliu fizic, lo fel se intdm-
pld gi cu creierul.

Neurologii gtiu ocum cd creierul esle un orgon de o plostici-
lole uluiloore - osemeneo reslului orgonismului, esle dinomic, nu
,,fix" pe vioJd. Lorry Squire, profesor de neurologie lo University of
Colifornio din Son Diego gi fosi pregedinte ol Sociel6iii Nolionole
de Neurologie, decloro: ,,Docd oli puleo folosi o comer6 video
pentru o urmdri felul in core rdspunde creierul lo diferiie expe-
rienfe, nu om nicio indoiold cd l-ofi vedeo cum cretie, se controctd,
ipi schimbd formo."

.,Cel moi impodonl este sd infelegem cd creierul esle mereu in
schimbore 9i dezvohore", este de ocord Bruce McEwen, proemi-
nentul cerceldlor in domeniui creierului de lo Rockefeller University
din New York.

,,Compozilio chimicd q neuronilor ingi9i se modificd, prin
urmore, nu exisld o slruciurd seporold 9i neschimbdioore,
spre deosebire de progromele pentru colculotor."

Suson Green{ield, The Humon Broin: A guided Tour
(Creierul umon: o vizitd osistotd),1997

Pdnd recenl, om tiul preo puJin despre orhiiecluro biologic6
o creierului in comporoJie cu ceo o ohor orgone, precum ficolul,
rinichiul 9i inimo. De ce? Foorle simplu, spune neurologul brilonic
Richord S.J. Frockowiok de lo lnslitutul de Neurologie din Londro
intr-un orticol foscinonl din Doedolus, publicot in '1998 de cdire
Acodemio Americond de Arle 9i giiin!e. Creierul nu puteo, pur gi

simplu, sd fie exominot. Ascuns inir-o ,,cutie reloliv impenetrobild,
croniul", creierul umon nu ero ugor de sondol ?n limpul viefii,
exominoreo fiind posibild numoi dupd moorle. Toote cunoglinfele
despre funcJionoreo creierului erou vogi, deduse din comporto-
menlul umon. Situolio o incepul sd se schimbe in 1972, odotd cu
oporilio scon6rii prin tomogrofie computerizotd (TC) 9i, moi tdrziu,
prin iomogrofie cu emisie pozilronicd (TEP), core ou pulut sd redeo
imogini clore ole onolomiei 5i melobolismului creierului gi sd
urmdreoscd porcursul complicol ol substonJelor chimice in creier.
Odold cu oceosld remorcobi16 noud iehnologie ino{ensivd, inlere-
sul ne-o crescut in mod decisiv. Penlru primo oord, noi, oomenii,

lun venil in ero creierului fdld vdrstd

ltrropem sd inielegem in detoliu strucluro 9i funcJionoreo sursei
hrr,ultri noslru unic in univers - felul in core lucreozd creierul nos-
hu 9i cum il pulem foce s6 lucreze 9i moi bine. Vechiul misler esle
rJuv6luit de gtiinJo secolului ol XXI-leo.

IMAGINI FANTASTICE AtE CREIERUTUI VIU

inlr-o vreme, oomenii de gtiinld nu puleou siudio onotomio
croierului decdt prin exominoreo fesutului cerebrol morl. Desigur,
trcd se siudiozd bucdfi de creier dupd oulopsie, uiiliz6ndu-se
nticroscopul electronic. Dor muh moi inleresonid o devenil obser-
voreo celulelor cerebrole ?n ocJiune. G6ndireo revolulionord
orupro creierului esie osldzi posibild ?n more mdsurd doioritd noii
lohnologii ce permiie oomenilor de gliinfd sd pdirund6 in inieriorul
loierului in timp ce ocesto gdndegie, prelucreozd informoJii,
lrtvofd lucruri noi, igi consolideozd memorio 9i igi exprimd supd-
roreo, depresio sou chior cdnd trece prin episoode psihotice ori
ore holucinolii. Noul 9i remorcobilul domeniu ol scondrii cerebrole
poote dezvdlui chior vocile demonilor oscungi in creierele schizo-
fronicilor. De exemplu, numdrul din octombrie I995 ol revislei
Iirne prezenlo,,o fologrofie o holucinofiei", un slop-codru ol creie-
rului cu gose peie rotii-portocolii ce indicou locurile de ocliviioie
irrlens6, surprins prin sconore TEP Culorile oprinse opdreou de
liocore dold cdnd un schizofrenic poronoid in v6rstd de 23 de oni
opdso un bulon penlru o semnolo cd oveo o holucinolie o unor
copele f6rd frup ce ii slrigou insulte gi porunci. Acesie imogini ole
creierului nu door confirmd octivitoieo cerebrold 9i oiui6 ?n diog-
rroslicoreo problemelor miniole, dor ofer6 9i dovezi concreie ole
rnodific6rilor cerebrole benefice induse de diversele substonfe
nulriiive, medicomente. hormoni ti lroiomenle nolurisle.

lmoginile lridimensionole ole creierului. sofisticoie 9i foorle
colorole, poi urmdri lroseele neurotronsmifdiorilor core provoocd
schimbdrile de dispozilie 9i configureozd memorio pe lermen lung.
SovonJii core utilizeozd imogini ole creierului pol constoto ce con-
titote de sdnge circuld prin onumile zone ole creierului gi cdi6
energie folosegte creierul * cum orde glucozo - penlru o inde-
plini o sorcin6. in generol, cu c6t fluxui sdngelui 9i contiioleo de
glucozd consumotd sunl moi mori, cu otdl creierul lucreozd moi
intens. Unele siudii ou ordlot cd un creier bdtrdn irebuie sd lucreze
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moi intens decdt unultdndr pentru o prelucro sou recupero
informofie. De osemeneo, imoginile cerebrole orotd cd in
odullilor 9i ol copiilor suferind de iulbur6ri cu deficit de otenlie;
creierul orde glucozo in mod onormol. in mod similor, imogini
orold cd un creier schizofrenic esle diferil de unul normol.

Folosind noile lehnici de sconore, oomenii de gtiinJd pot vedeo
cum in creierul unei persoone core jooc6 jocuri video creqie nivelul
neurolronsmiJ6lorulu i dopomind 9i poi inregistro receptorii din cre-
ierul unui consumotor de cocoin6, evidentiind ostfel locurile oclive
ole dependenJei. Pol consemno octivitoteo intens6 din sislemul lim-
bic ol creierului in limpul unui otoc de ponicd. Pot vedeo scdnteie-
rile ropii 9i golbene ce opor ?n creier olunci cdnd ili imoginezi, in
minte, numere. Pot observo ociiviloleo desfdguroid de creier co
reocJie lo muzicd - cdnd ouzi o melodie pl6cuid sou noie discor-
donie. Sovonlii ou locolizoi chior 9i centrul cerebrol ol urechii muzi-
cole. Ei sunt copobili sd iustifice modificoreo conJinutului in grdsimi
ol membronelor celulelor creierului 9i sd m6soore oldl dislrugereo,
cdl 9i proliferoreo noilor celule cerebrole.

IDEEA DE BMA: Multe teorii ojung lo cogul de gunoi dupd
ce sunl exominote prin prismo noilor tehnici de sconore cere-
brol6, co RMN, TEP 9i, ceo moi recent6, SPECII core pot
ordlo cum lucreoz6 creierul umon viu. Toole ocesleo ne-ou
introdus inlr-o noud er6 o ,,biologiei creierului".
Bine oli venil in lumeo creierului fdrd v6rsldl

PREGaTTt-vA
PENTRU NOUA BIOLOGIE A CREIERULUI

incetul cu ?ncelul, in decursul ultimului deceniu, concepiul de
creier,,fix pentru vegnicie" o fost obondonot. lor descoperirile opor
?nir-un rilm omeliior Primele cercetdri ou dovedii noturo mereu
schimbdtoore o creierului: celulele cerebrole produc in mod con-
linuu noi dendrite si receplori, dou noglere unor noi sinopse, sou
ioncfiuni de comunicoJii, 9i modificd esenfo omeslecului neuro-
lronsmitdlorilor core stimuleozd octiviloteo cerebro16. Moi mult,
chior gi creierul oduh pooie sd-gi regenereze celulelel

UIMITOAREA CELU LA NERVOASA

in centrul memoriei, inlelectului, sentimentelor si ideniiidfii
noostre se ofld celulele neryoose. numile neuroni. Un neuron
r:le o creolie unicd dotol6 cu un nucleu 9i un corp mic, rolund
rlin core izvordgle o reJeo complex6 de romificoJii nervoose,

rrurnite dendrile, gi o singurd fibrd nervoosd lung6, numit6 oxon.
Lo suprofoJo dendriielor exisld nenumdroli ,,receplori" core pri-
nresc semnole de lo olli neuroni. Semnolele slrdbot romurile
clondrilelor, oiungdnd lo corpul celulei unde informolio esle pre-
lucrotd 9i opoi predold oxonului pentru s fi ironsmisd ohor neu-
roni, prin conexiunile dendritice. Lo cop6tul oxonului se gdsegie

un ,,lerminol" de slocore cu mic; soci plini de substonfe chimice
numite neurotronsmildlori. Cdnd ocegtio suni eliberofi, meso jele

sunl lronsmise prin ioncJiunile sou ,,sinopsele" din copdtul oxo-
nului unei celule lo recepiorii spec;fici oi oheio. Acesie sinopse
reprezinld cenlrele de lronsmitere o mesoielor neuronilor -{elul in core celulele vorbesc uno cu oho.

Fiecore neuron ore mi; de sinopse, putdnd comunico osifel
cu olte sule de mii de neuroni in cdtevo microsecunde. Logic, cu

cdt o celu16 nervoosd ore conexiuni sou sinopse pi dendrite moi
mulle gi moi bune, cu 016l copociloleo ei de o lronsmiie mesoje

9i de o prelucro informoJii esle moi more, ceeq ce se troduce
prinlr-o inieligenfd superioo16 ti o funclionore miniol6 moi
bund. Acum vine vesteo uluiloore: vd puieli creo moi muhe
conexiuni - sinopse, dendriie 9i receptori - prin olimentofie,
suplimente ti octivitole miniold ti fizicd.

Cel moi inleresont ospecl esle cd cerceidlorii rdspund ocum
morii ?nirebdri: cum puteJi influenlo voslul potenfiol ce se oscunde
in copul dumneovoostrd? Pen'iru primo oord in istorio omenirii,
oomenii de gtiinJd incep sd inleleogd cdt de profund poote cinevo
influenjo foctorii ce conlroleozd {uncfionoreo creierului - prin oli-
menlofie, suplimenle si modificdri simple ole siilului de vioJ6, inclu-
siv exerciliu minlol 9i {izic.


