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Introducere

Neurologia nutritionala —
noua frontiera

In ultimele patru decenii, cercetdtorii ne-au bombardat cu infor-
matii despre tot ce putem face pentru a ne pastra inimile puternice
si arterele curate — ce sa mancam pentru scaderea colesterolului,
prevenirea obturarii arterelor si mentinerea unui ritm cardiac
normal. Ce se stie insa despre creier? $i el, declara acum oame-
nii de stiinta, este influentat considerabil de ceea ce mancam. De
fapt, celulele cerebrale sunt chiar mai sensibile decat alte celule
ale organismului la substantele nutritive care determina in fiecare
moment starea de functionare a creierului.

Fara indoiald, creierul este avutia noastra cea mai de pret,
lacasul esentei fiintei noastre — inteligenta, personalitatea, uma-
nitatea, mintea si sufletul. Pentru a avea o viata implinita, nimic
nu este mai important decat functionarea optimd a creieru-
lui. Neputinta de a utiliza intregul potential intelectual, creator
si emotional al creierului constituie o tragedie personala pentru
milioane de oameni, ingradindu-i de la nastere la moarte. Pierde-
rea mintii, din cauza bolilor psihice, a ignorantei nutritionale sau a
imbatranirii premature, este cea mai grea lovitura ce poate fi data
demnitatii noastre de fiinte umane. Totusi, creierului i s-a acordat
extrem de putina atentie sau ajutor in ce priveste nutritia. De ani
de zile, creierul este ,organul uitat®, afirma psihiatrul Turan Itil,
profesor de medicinad si practician la New York University.
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De-abia acum incepem sa 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
institutii medicale si de cercetare din lume.

Revistele medicale sunt pline de stiri de ultima ora, anuntand
0 noua era a creierului. Pe masura ce, in societatea informatiei
din secolul al XXI-lea, puterea cerebrala inlocuieste forta mus-
culara, interesul pentru gasirea modalitatilor stiintifice de opti-
mizare a functionarii creierului creste. Intelegind ca acest organ
este principala noastra resursa si ca inteligenta reprezinta moneda
de schimb a prezentului si a viitorului, tot mai multi oameni se
intreaba daca creierele lor vor face fata noilor provocari. Dupa
cum comenta recent Newsweek intr-un articol intitulat ,,Stimula-
torii cerebrali“ (care prezenta un studiu despre succesul substantei
EGbe din ginkgo in tratarea bolii Alzheimer): ,Viata in Era Infor-
matiei pune la incercare capacitatea de prelucrare a tuturor — si
nenumarati americani se indreaptd acum spre suplimente pentru
a-si imbunatati, ori macar conserva, facultatile pe care le au.”

De asemenea, imbatranirea populatiei ne obliga sa intelegem
cd nu putem avea un organism functional fara un creier functional.
In anul 2030, peste 80 de milioane de americani vor fi trecuti de 65
de ani. Expertii spun cd numarul celor cu probleme cerebrale si de
memorie ameninta sa devina un cosmar al sanatatii publice daca
nu ludm masuri imediate. ,Trebuie sa incepem sa aratam creierului
cel putin aceeasi atentie pe care o acordam inimii®, spune dr. Itil.
El propune infiintarea unor ,centre ale memoriei“ (dupa modelul
centrelor cardiace) in care sa se testeze functionarea creierului si
starea memoriei dupa varsta mijlocie si in care sa se administreze
substante nutritive adecvate si stimulatorii cerebrali necesari pen-
tru prevenirea deteriorarii si degenerarii creierului.

Creierul devine punctul central al cercetarii nutritionale din
lumea intreaga, pe masura ce oamenii de stiinta cauta si descopera
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tot mai multe modalitati fascinante de influentare a chimiei cere-
brale prin suplimente, regim alimentar, modificari ale stilului de
viata etc. Descoperirile lor ne arata cum ne putem mentine creierul
in forma maxima pe toata durata vietii — de la marirea capacitatii
creierului fetal la prevenirea si redresarea problemelor cerebrale
survenite la batranete. Acest nou accent pus pe optimizarea func-
tionarii creierului a condus chiar la crearea unei noi specialitati
medicale, ,neurologia nutritionala“, si a unei reviste medicale cu
acelasi nume.

Un articol recent din Psychology Today rezuma: ,lIdeea ca
anumite alimente sau substante continute de acestea va pot imbu-
natati aptitudinile mintale — ajutandu-va sa va concentrati, sa va
coordonati activitatea motorie, stimuland memoria, micsorand
timpii de reactie, alungand stresul si poate chiar prevenind imba-
tranirea creierului — nu este doar o speculatie. Neurologia nutri-
tionala, desi inca in frageda pruncie, a adus deja cateva descoperiri
remarcabile.”

Toate acestea m-au incurajat sd cercetez cele mai recente
dovezi stiintifice care arata ca toata lumea poate folosi substante
nutritive, vitamine, suplimente si alti factori legati de stilul de via-
ta pentru a-si mari puterea cerebrala, pentru a realiza si mentine
buna dispozitie si pentru a preveni sau chiar repara deteriorarea
cerebrald cauzata de batranete sau boli neurologice. Recomanda-
rile se intind de la ce anume poate ménca o femeie gravida pentru
a asigura viitorului copil un coeficient de inteligenta ridicat si ce
poate lua un varstnic pentru a-si recapata memoria pierduta, la ce
pot face oamenii de orice varsta pentru a se bucura de o functio-
nare optima a creierului. Rezultatul este un adevarat creier-minune.

Aceasta carte se bazeaza pe cele mai recente cercetari despre
substante a caror influenta asupra creierului este de mult cunos-
cuta, precum zaharul si cofeina, dar si despre noi stimulatori
sintetici ai memoriei, ca fosfatidilserina (PS) si ginkgo. In ea se
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reexamineaza puterea vitaminelor obisnuite in reglementarea dis-
pozitiei si a functiei cognitive, in lumina celor mai recente cer-
cetari. In esentd, Cum sd-ti pdstrezi sdndtatea creierului, lucrare
bazatd pe noile date despre plasticitatea creierului, isi propune sa
va arate cum va puteti mari forta cerebrala la orice varsta, deve-
nind mai destepti si mai creativi, si sa va ajute sa preveniti pierde-
rea puterii creierului odata cu imbatranirea. Niciodata nu este prea
devreme sau prea tarziu pentru a va imbunatati fiziologia creie-
rului, aducandu-i functionarea la nivelul intelectual si emotional
maxim. Aceasta carte va spune cum si de ce trebuie sa incepeti
acum.

Pentru prima oara, stiinta sugereaza modalitati prin care va
puteti imbunatati efectiv structura biologica si interconectarea
electrochimica a creierului pentru a va ajuta sa aveti o viata cat
mai fericita si mai implinita.
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