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Introducere

Ne u ro lo gia nu tri țio na lă —  
noua fron tie ră

În ul ti me le pa tru de ce nii, cer ce tă to rii ne‑au bom bar dat cu in for‑
ma ții de spre tot ce pu tem face pen tru a ne păs tra ini mi le pu ter ni ce 
și ar te re le cu ra te — ce să mân căm pen tru scă de rea co les te ro  lu lui, 
pre ve ni rea ob tu ră rii ar te re lor și men ți ne rea unui ritm car diac 
nor mal. Ce se știe însă de spre cre ier? Și el, de cla ră acum oa me‑
nii de ști in ță, este in flu en țat con si de ra bil de ceea ce mân căm. De 
fapt, ce lu le le ce re bra le sunt chiar mai sen si bi le de cât alte ce lu le 
ale or ga nis mu lui la sub stan țe le nu tri ti ve care de ter mi nă în fiecare 
mo ment sta rea de func țio na re a cre ie ru lui.

Fără în do ia lă, cre ie rul este avu ția noastră cea mai de preț, 
lă ca șul esen ței fi in ței noas tre — in te li gen ța, per so na li ta tea, uma‑
ni ta tea, min tea și su fle tul. Pen tru a avea o via ță îm pli ni tă, ni mic 
nu este mai im por tant de cât func țio na rea op ti mă a cre ie ru‑
lui. Ne pu tin ța de a uti li za în tre gul po ten țial in te lec tu al, crea tor 
și emo țio nal al cre ie ru lui con sti tuie o tra ge die per so na lă pen tru 
mi li oa ne de oa meni, îngrădin du‑i de la naș te re la moar te. Pier de‑
rea min ții, din ca u za bo li lor psi hi ce, a ig no ran ței nu tri țio na le sau a 
îm bă trâ ni rii pre ma tu re, este cea mai grea lo vi tu ră ce poa te fi dată 
dem ni tă ții noas tre de fi in țe uma ne. To tuși, cre ie ru lui i s‑a acor dat 
ex trem de pu ți nă aten ție sau aju tor în ce pri veș te nu tri ția. De ani 
de zile, cre ie rul este „or ga nul ui tat“, afir mă psi hia trul Tu ran Itil, 
pro fe sor de me di ci nă și prac ti cian la New York Uni ver si ty.
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De‑a bia acum în ce pem să aflăm ce pu tem face pen tru a ne 
op ti mi za, con ser va și re fa ce acest or gan atât de im por tant. În acest 
sens, ne stau la dis po zi ție re co man dă ri le ce lor mai res pec ta te 
in sti tu ții me di ca le și de cer ce ta re din lume.

Re vis te le me di ca le sunt pli ne de știri de ul ti mă oră, anun țând 
o nouă eră a cre ie ru lui. Pe mă su ră ce, în so cie ta tea in for ma ției 
din se co lul al XXI‑lea, pute rea ce re bra lă în lo cuieș te for ța mus‑
cu la ră, in te re sul pen tru gă si rea mo da li tă ți lor ști in ți fi ce de op ti‑
mi za re a func țio nă rii cre ie ru lui creș te. În țe le gând că acest or gan 
este prin ci pa la noas tră re sur să și că in te li gen ța re pre zin tă mo ne da 
de schimb a pre zen tu lui și a vi i to ru lui, tot mai mulți oa meni se 
în trea bă dacă cre ie re le lor vor face față noi lor pro vo cări. După 
cum co men ta re cent New swe ek în tr‑un ar ti col in ti tu lat „Sti mu la‑
to rii ce re brali“ (care pre zen ta un stu diu de spre suc ce sul sub stan ței 
EGbe din gin kgo în tra ta rea bo lii Al zhei mer): „Via ța în Era In for‑
ma ției pune la în cer ca re ca pa ci ta tea de pre lu cra re a tu tu ror — și 
ne nu mă rați ame ri cani se în dreap tă acum spre su pli men te pen tru 
a‑și îm bu nă tăți, ori mă car con ser va, facultățile pe care le au.“

De ase me nea, îm bă trâ ni rea po pu la ției ne obli gă să în țe le gem 
că nu pu tem avea un or ga nism func țio nal fără un cre ier func țio nal. 
În anul 2030, peste 80 de mi li oa ne de ame ri cani vor fi tre cuți de 65 
de ani. Ex per ții spun că nu mă rul ce lor cu pro ble me ce re bra le și de 
me mo rie ame nin ță să de vi nă un coș mar al să nă tă ții pu bli ce dacă 
nu luăm mă suri ime dia te. „Tre buie să în ce pem să arătăm cre ie ru lui 
cel pu țin aceeași aten ție pe care o acor dăm ini mii“, spu ne dr. Itil. 
El pro pu ne în fi in ța rea unor „cen tre ale me mo riei“ (după mo de lul 
cen tre lor car dia ce) în care să se tes te ze func țio na rea cre ie ru lui și 
sta rea me mo riei după vâr sta mij lo cie și în care să se ad mi nis tre ze 
sub stan țe nu tri ti ve adec va te și sti mu la torii ce re brali ne ce sari pen‑
tru pre ve ni rea de te rio ră rii și de ge ne ră rii cre ie ru lui.

Cre ie rul de vi ne punc tul cen tral al cer ce tă rii nu tri țio na le din 
lu mea în trea gă, pe mă su ră ce oa me nii de ști in ță ca u tă și des co pe ră 
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tot mai mul te mo da li tăți fas ci nan te de in flu en ța re a chi miei ce re‑
bra le prin su pli men te, re gim ali men tar, mo di fi cări ale sti lu lui de 
via ță etc. Des co pe ri ri le lor ne ara tă cum ne pu tem men ți ne cre ie rul 
în for mă ma xi mă pe toa tă du ra ta vie ții — de la mă ri rea ca pa ci tă ții 
cre ie ru lui fe tal la pre ve ni rea și re dre sa rea pro ble me lor ce re bra le 
sur ve ni te la bă trâ ne țe. Acest nou ac cent pus pe op ti mi za rea func‑
țio nă rii cre ie ru lui a con dus chiar la crea rea unei noi spe cia li tăți 
me di ca le, „ne u ro lo gia nu tri țio na lă“, și a unei re vis te me di ca le cu 
ace lași nume.

Un ar ti col re cent din Psy cho lo gy To day re zu ma: „Ideea că 
anu mi te ali men te sau sub stan țe con ți nu te de acestea vă pot îm bu‑
nă tăți ap ti tu di ni le min ta le — aju tân du‑vă să vă con cen trați, să vă 
co or do nați ac ti vi ta tea mo to rie, sti mu lând me mo ria, mic șo rând 
tim pii de re ac ție, alun gând stre sul și poa te chiar pre ve nind îm bă‑
trâ ni rea cre ie ru lui — nu este doar o spe cu la ție. Ne u ro lo gia nu tri‑
țio na lă, deși încă în fra ge dă prun cie, a a dus deja câ te va des co pe riri 
re mar ca bi le.“

Toa te aces tea m‑au în cu ra jat să cer ce tez cele mai recente 
do vezi ști in ți fi ce care ara tă că toa tă lu mea poa te fo lo si sub stan țe 
nu tri ti ve, vi ta mi ne, su pli men te și alți fac tori le gați de sti lul de via‑
ță pen tru a‑și mări pu te rea ce re bra lă, pen tru a re a li za și men ți ne 
buna dis po zi ție și pen tru a pre veni sau chiar re pa ra de te rio ra rea 
ce re bra lă ca u za tă de bă trâ ne țe sau boli ne u ro lo gi ce. Re co man dă‑
ri le se în tind de la ce anu me poa te mân ca o fe me ie gra vi dă pen tru 
a asi gu ra vi i to ru lui co pil un co e fi cient de in te li gen ță ri di cat și ce 
poa te lua un vârst nic pen tru a‑și re că pă ta me mo ria pier du tă, la ce 
pot face oa me nii de ori ce vâr stă pen tru a se bu cu ra de o func țio‑
na re op ti mă a cre ie ru lui. Re zul ta tul este un adevărat cre ie r‑mi nu ne.

Aceas tă car te se ba zea ză pe cele mai recente cer ce tări de spre 
sub stan țe a că ror in flu en ță asu pra cre ie ru lui este de mult cu nos‑
cu tă, pre cum za hă rul și co fei na, dar și de spre noi sti mu la tori 
sin te tici ai me mo riei, ca fos fa ti dil se ri na (PS) și gin kgo. În ea se 
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re e xa mi nea ză pu te rea vi ta mi ne lor obiș nui te în re gle men ta rea dis‑
po zi ției și a func ției cog ni ti ve, în lu mi na ce lor mai re cen te cer‑
ce tări. În esen ță, Cum să‑ți păs tre zi sănătatea creierului, lu cra re 
ba za tă pe noi le date de spre plas ti ci ta tea cre ie ru lui, își pro pu ne să 
vă ara te cum vă pu teți mări for ța ce re bra lă la ori ce vâr stă, de ve‑
nind mai deș tepți și mai crea tivi, și să vă aju te să pre ve niți pier de‑
rea pu te rii cre ie ru lui oda tă cu îm bă trâ ni rea. Nici o da tă nu este prea 
de vre me sau prea târ ziu pen tru a vă îm bu nă tăți fi zio lo gia cre ie‑
ru lui, adu cân du‑i func țio na rea la ni ve lul in te lec tu al și emo țio nal 
ma xim. Aceas tă car te vă spu ne cum și de ce tre buie să în ce peți 
acum.

Pen tru pri ma oară, ști in ța su ge rea ză mo da li tăți prin care vă 
pu teți îm bu nă tăți efec tiv struc tu ra bio lo gi că și in ter co nec ta rea 
elec tro chi mi că a cre ie ru lui pen tru a vă aju ta să aveți o via ță cât 
mai fe ri ci tă și mai îm pli ni tă.


