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    Dr. David Perlmutter, neurolog, membru al Institutului American pentru Nutriție, este renumit pentru abordarea funcțională și holistică în tratarea afecțiunilor cerebrale. Semnează articole de specialitate în publicații medicale, în Huffington Post și The Daily Beast, este consultant medical pentru celebra emisiune Dr. Oz, invitat al unor emisiuni de radio și televiziune precum Today, Good Morning America și The Early Show, ca și al posturilor CNN și Fox News, și este lector la simpozioane inițiate de universități de prestigiu, printre care Harvard, Arizona, New York, Columbia. A primit, printre alte premii, premiul Linus Pauling, în 2002, pentru cercetări de pionierat în domeniul bolilor neurodegenerative, și Filantropul Anului, în 2010, din partea Institutului American pentru Nutriție.


    Nota editorului:


    Această carte are scopul de a completa, nu de a înlocui recomandările medicului. Dacă știi sau bănuiești că ai o problemă de sănătate, consultă un medic. Autorul și editura nu-și asumă nici o răspundere pentru pierderi sau riscuri, personale ori de altă natură, suportate ca urmare directă sau indirectă a folosirii și a aplicării oricăror informații din această carte.

  


  
    Tatălui meu, care, la vârsta de nouăzeci și șase de ani, își începe fiecare zi punându-și halatul alb, ca să-și viziteze pacienții – în ciuda faptului că este la pensie de peste un sfert de secol.

  


  
    Creierul tău…


    … cântărește mai puțin de 1,5 kilograme și are vase de sânge cu o lungime de peste o sută cincizeci de mii de kilometri.


    … are mai multe conexiuni decât numărul stelelor din Calea Lactee.


    … este cel mai gras organ din corpul tău.


    … ar putea suferi, chiar în acest minut, fără ca tu să ai habar.

  


  
    INTRODUCERE


    Pledoarie împotriva cerealelor


    Păstrarea ordinii, mai curând decât corectarea dezordinii, este principiul esențial al înțelepciunii. A vindeca o boală după ce a apărut este ca și cum ai săpa o fântână când îți este sete sau ai construi arme după ce a început războiul.


    Nei Jing, secolul al II-lea î.Hr.


    Dacă i-ai întreba pe bunici sau pe străbunici din ce cauze mureau oamenii pe vremea copilăriei lor, ai auzi probabil că „de bătrânețe“. Sau ai putea afla povestea cuiva care s-a infectat cu un microb îngrozitor și a pierit prematur din cauza tuberculozei, a holerei sau a dizenteriei. Nu vei auzi însă de diabet, cancer, boli de inimă și demență. De la mijlocul secolului XX, am început să atribuim unei boli anume cauza directă a morții cuiva, mai curând decât să scriem „bătrânețe“ pe certificatul de deces. Astăzi, acele boli accidentale tind să evolueze spre o stare cronică, degenerativă, care implică multiple complicații și simptome, acumulate în timp. De aceea, octogenarii și nonagenarii nu mor de obicei din cauza unei afecțiuni specifice. Asemenea unei case vechi, a cărei întreținere a fost neglijată mereu, materialele se uzează și ruginesc, instalațiile și cablurile electrice cedează, iar pereții încep să se crape, din cauza micilor fisuri neobservate. Pe parcursul deteriorării naturale a casei, faci reparațiile necesare acolo unde este nevoie. Dar aceasta nu va mai fi niciodată ca nouă, decât dacă dărâmi întregul edificiu și o iei de la capăt. Fiecare încercare de cârpeală și reparare îți mai acordă o amânare, dar, în cele din urmă, părțile care au nevoie disperată de refacere totală sau de înlocuire completă se extind. Și, așa cum se întâmplă cu toate lucrurile în viață, corpul omenesc se uzează pur și simplu. Se instalează o boală care face să te topești pe picioare și progresează într-un ritm implacabil, până când, în cele din urmă, corpul cedează.


    Acest lucru este valabil mai ales atunci când se ajunge la afecțiuni ale creierului, inclusiv la cea mai temută dintre toate acestea: boala Alzheimer. Este o sperietoare medicală modernă, ce apare foarte frecvent în titlurile ziarelor. Dacă există vreo îngrijorare în ceea ce privește sănătatea ce pare să le eclipseze pe toate celelalte când oamenii îmbătrânesc, este aceea de a cădea pradă bolii Alzheimer sau unei alte forme de demență, care te face incapabil să gândești, să raționezi și să ai ținere de minte. Cercetările arată cât de profundă este această angoasă. În 2011, un studiu efectuat de Harris Interactive pentru MetLife Foundation arăta că 31% dintre oameni se tem de demență mai mult decât de moarte sau de cancer1. Iar această teamă nu îi afectează doar pe vârstnici.


    Există destule mituri perpetue despre mulțimea de maladii degenerative ale creierului, printre care se numără și Alzheimer: ține de gene, este inevitabilă odată cu înaintarea în vârstă și este obligatoriu să ai, dacă ajungi și treci de optzeci de ani.


    Să o luăm încet.


    Mă aflu aici pentru a-ți spune că soarta creierului tău nu stă în gene. Nu este inevitabilă. Și, dacă te numeri printre cei care suferă de alte tipuri de tulburări cerebrale, ca de exemplu dureri de cap cronice, depresie, epilepsie sau modificări extreme ale dispoziției, cauza nu este în mod obligatoriu codificată în ADN-ul tău.


    Are legătură cu ceea ce mănânci.


    Da, ai citit bine: disfuncția creierului începe cu pâinea ta de toate zilele și îți voi dovedi acest lucru. Am s-o repet, deoarece îmi dau seama că pare absurd: cerealele moderne îți omoară creierul pe ascuns. Când spun „modern“ nu mă refer la făina albă rafinată, paste și orez, care au fost deja demonizate de către combatanții obezității; mă refer la toate cerealele, pe care atât de mulți dintre noi le-au îmbrățișat, pentru că sunt sănătoase – grâu integral, cereale integrale, multicereale, cereale încolțite, măcinate tradițional și așa mai departe. Practic, eu consider drept un grup terorist ceea ce este probabil cel mai apreciat standard de dietă, care agresează cel mai de preț organ al nostru, creierul. Voi demonstra cum fructele și alți carbohidrați sunt potențiale riscuri pentru sănătate, cu urmări pe termen lung, care nu numai că aruncă creierul în haos, dar accelerează și procesul de îmbătrânire a organismului, din interior spre exterior. Nu este de domeniul fantasticului; acum este un fapt dovedit științific.


    Am scris Alimente care ucid creierul din dorința de a oferi informații bine documentate și bazate pe perspective evoluționiste, moderne, din punct de vedere științific și psihologic. Această carte iese din tiparele dogmei acceptate de profani – și excedă interesului comun. Propune un nou mod de a înțelege cauza profundă a bolilor creierului și transmite un mesaj încurajator de speranță: bolile cerebrale pot fi prevenite, în mare măsură, prin alegerile pe care le faci în viață. Prin urmare, dacă nu ți-ai dat încă seama, voi fi cât se poate de clar: aceasta nu este o carte despre dietă sau un ghid general despre lucrurile care au legătură cu măsurile de prevenție pentru sănătate. Este o abordare care schimbă regulile jocului.


    În fiecare zi, auzim ceva nou despre diferitele războaie împotriva bolilor cronice, în special despre afecțiunile care pot fi evitate, mai ales prin stilul de viață. Ar trebui să trăiești în peșteră ca să nu-ți dai seama că ne îngrășăm din ce în ce mai mult, cu fiecare an, în ciuda tuturor informațiilor care ni se vând despre cum să rămânem zvelți și în formă. Și m-aș mira să găsești pe cineva care nu a auzit de rata în creștere a diabetului de tip 2. Sau de faptul că afecțiunile cardiace sunt călăul nostru principal, urmat îndeaproape de cancer.


    Mănâncă-ți legumele. Spală-te pe dinți. Transpiră din când în când. Odihnește-te cât se poate de mult. Nu fuma. Râzi mai mult. Există anumite principii de bază referitoare la sănătate, care sunt cât se poate de logice și pe care știm cu toții că trebuie să le acceptăm în mod obișnuit. Dar nu știu cum, atunci când vine vorba să ne menținem sănătatea cerebrală și facultățile mintale, avem tendința să considerăm că nu depinde de noi, până la urmă – că ne e scris cumva să avem tulburări cerebrale în tinerețe și să ne senilizăm spre bătrânețe sau că vom scăpa de o astfel de soartă datorită norocului de a avea gene bune sau unor descoperiri medicale. Bineînțeles, probabil e bine să rămânem activi din punct de vedere intelectual după pensionare, să rezolvăm cuvinte încrucișate, să citim și să mergem la muzeu. Nu e o corelație evidentă între disfuncțiile creierului și alegerile specifice ale unui stil de viață sau ale altuia așa cum este, de pildă, între a fuma două pachete de țigări pe zi și a te îmbolnăvi de cancer, sau a te îndopa cu cartofi prăjiți și a deveni obez. Așa cum am precizat, ne-am obișnuit să clasificăm afecțiunile cerebrale separat de alte boli, pe care le punem pe seama obiceiurilor proaste. Voi schimba această percepție, dezvăluindu-ți relația dintre modul în care trăiești și riscul de a fi diagnosticat cu o serie întreagă de probleme cerebrale, dintre care unele pot apărea în copilărie, iar altele se diagnostichează la celălalt capăt al vieții. Cred că modificarea dietei noastre, care s-a petrecut în cursul ultimului secol – trecerea de la dieta bogată în grăsimi, săracă în carbohidrați la dieta actuală, săracă în grăsimi, bogată în carbohidrați care constă esențialmente în cereale și alți carbohidrați dăunători –, se află la originea multora dintre flagelurile moderne legate de creier, inclusiv a durerilor cronice de cap, a insomniei, a anxietății, a depresiei, a epilepsiei, a tulburărilor de mișcare, a schizofreniei, a tulburării hiperkinetice cu deficit de atenție (ADHD) și a acelor lapsusuri, care foarte probabil anunță declinul cognitiv grav și boala cerebrală declanșată complet, ireversibilă, netratabilă și incurabilă. Îți voi dovedi efectul profund pe care cerealele îl pot avea asupra creierului tău chiar acum, fără ca tu să-ți dai seama.


    Ideea conform căreia creierul nostru este sensibil la ceea ce mâncăm a fost recent vehiculată, în mod discret, în cea mai prestigioasă literatură de specialitate. Această informație imploră să fie adusă la cunoștința publicului larg, care este din ce în ce mai mult indus în eroare de o industrie ce vinde mâncare considerată în general „hrănitoare“. I-a determinat atât pe doctori, cât și pe oamenii de știință, ca mine, să se întrebe ce anume considerăm a fi „sănătos“. Carbohidrații și uleiurile vegetale polinesaturate, de exemplu cele din rapiță, porumb, semințe de bumbac, arahide, soia, șofrănaș și floarea-soarelui, sunt oare de vină pentru incidența în creștere a maladiilor cardiovasculare, a obezității și a demenței? Să fie oare până la urmă bună pentru sănătate și creier dieta cu grăsimi saturate și cu nivel ridicat de colesterol? Chiar ne putem modifica ADN-ul cu ajutorul alimentației, în ciuda moștenirii genetice? Este actualmente de notorietate faptul că sistemele digestive ale unui restrâns segment din populație sunt sensibile la gluten, proteina care se găsește în grâu, orz și secară; dar ar fi posibil ca, practic, creierul tuturor să aibă o reacție negativă la acest ingredient?


    Întrebări de felul acesta au început să mă frământe cu adevărat acum câțiva ani, când au început să apară cercetări extrem de critice, în timp ce pacienții mei se simțeau din ce în ce mai rău. În calitatea mea de practician neurolog, care îngrijește zi și noapte atât persoane aflate în căutare de explicații ale afecțiunilor cerebrale debilitante, cât și familii care se luptă cu pierderea facultăților mintale ale celor dragi, sunt obligat să merg la esența acestor lucruri. Probabil asta se datorează faptului că nu sunt numai neurolog atestat, ci și membru al Institutului American pentru Nutriție – singurul medic din țară cu ambele calificări. Sunt, de asemenea, fondator și membru al Comitetului American de Medicină Integrativă și Holistică. Aceasta îmi permite să am o perspectivă unică asupra legăturii dintre ceea ce mâncăm și modul în care funcționează creierul nostru, lucru care nu este bine înțeles de majoritatea oamenilor, inclusiv de medici care s-au pregătit cu ani înainte ca această nouă știință să fi apărut. E momentul să fim atenți. E momentul ca unul ca mine să plece din spatele microscopului, să iasă din cabinetul în care se face examenul clinic și să tragă cu adevărat semnalul de alarmă. În fond, statisticile sunt uluitoare.


    În primul rând, diabetul și afecțiunile cerebrale sunt bolile cele mai costisitoare și amenințătoare în SUA, dar pot fi prevenite în mare măsură, fiind legate într-un mod unic una de alta: când ai diabet, riscul de a te îmbolnăvi de Alzheimer este dublu. De fapt, dacă există un lucru pe care această carte îl demonstrează în mod clar, acela e că multe dintre bolile care afectează creierul împărtășesc factori comuni. Poate părea că diabetul și demența nu au nici o legătură, dar îți voi demonstra cât de apropiată este fiecare dintre potențialele disfuncționalități ale creierului de probleme de sănătate pe care rareori le atribuim creierului. Voi pune în evidență și conexiuni surprinzătoare între tulburări cerebrale extrem de diferite, cum este Parkinson, și tendința spre un comportament violent, ceea ce denotă cauze primare ale unei game largi de boli care au legătură cu creierul.


    Chiar dacă este în mod clar demonstrat faptul că alimentele procesate și carbohidrații rafinați au contribuit la problemele noastre de obezitate și la așa-numitele alergii alimentare, nimeni nu a explicat legătura dintre cereale și alte ingrediente, pe de o parte, și sănătatea mintală, pe de alta, și, într-o abordare mai largă, ADN-ul. Este evident: genele noastre determină nu numai modul în care prelucrăm alimentele, ci, mai important, cel în care reacționăm la alimentele pe care le consumăm. Este aproape sigur că unul dintre cele mai frecvente și extinse evenimente din faza finală a declinului sănătății creierului în societatea modernă a fost introducerea boabelor de grâu în dieta umană. Deși este adevărat că strămoșii noștri din Era Neolitică obișnuiau să consume cantități infime din această cereală, ceea ce numim noi azi grâu seamănă foarte puțin cu varietatea sălbatică Einkorn2, pe care predecesorii noștri o consumau rareori. Ca urmare a tehnologiei moderne de hibridizare și de modificare genetică, cele 60 de kilograme de grâu pe care le consumă un american în medie, anual, nu au în comun aproape nici o asemănare genetică, structurală sau chimică cu ceea ce s-ar putea să fi găsit întâmplător acei vânători-culegători. Și aici se află problema: ne punem la încercare, din ce în ce mai mult, fiziologia cu ingrediente pentru care nu suntem pregătiți genetic.


    De reținut: aceasta nu este o carte despre boala celiacă (o tulburare autoimună rară, ce are legătură cu glutenul, dar afectează doar un număr mic de persoane). Dacă ai deja impresia că această carte nu este pentru tine deoarece (1) nu ai fost diagnosticat cu nici o tulburare sau afecțiune ori (2) nu ai sensibilitate la gluten, din câte știi, te implor să continui lectura. Este vorba despre noi toți. Glutenul este ceea ce numesc „un germen insidios“. Îți poate provoca afecțiuni de durată, fără să-ți dai seama.


    Dincolo de calorii, grăsimi, proteine și micronutrienți, înțelegem acum că alimentele sunt un modulator epigenetic puternic – ceea ce înseamnă că pot modifica ADN-ul, în bine sau în rău. Într-adevăr, în afara faptului că servesc, pur și simplu, drept sursă de calorii, proteine și grăsimi, alimentele influențează de fapt exprimarea multora dintre genele noastre. Și de-abia am început să înțelegem consecințele nefaste ale consumului de cereale din această perspectivă.


    Mulți dintre noi cred că ne putem trăi viețile oricum dorim, iar apoi, când apar problemele medicale, ne putem adresa doctorilor ca să ne facă rapid bine, cu cele mai noi și mai grozave pastile. Această abordare comodă stimulează o alta, centrată pe boală, din partea medicilor, aceștia jucând rolul furnizorilor de pastile. Dar această perspectivă este totalmente greșită din două puncte de vedere. În primul rând, ținta vizată este boala, nu sănătatea. În al doilea rând, tratamentele în sine sunt adesea marcate de consecințe periculoase. Ca exemplu, un raport recent din prestigioasele Archives of Internal Medicine a arătat că femeile la menopauză care beneficiau de tratament medicamentos pe bază de statine pentru scăderea colesterolului se confruntau cu un risc de aproape 48% mai mare de a face diabet, în comparație cu cele cărora nu li se administra respectivul tratament.3 Acest singur exemplu devine chiar mai elocvent, dacă te gândești că diabetul dublează riscul de Alzheimer.


    În ziua de azi, constatăm o conștientizare crescândă a maselor cu privire la efectele alegerii stilului de viață atât asupra sănătății, cât și asupra riscurilor de îmbolnăvire. Adesea, auzim despre dieta care îți protejează inima sau recomandări de a mări consumul de fibre, ca strategie pentru reducerea riscului de cancer de colon. Dar de ce există atât de puține informații despre modul în care putem menține sănătatea creierului și stopa afecțiunile cerebrale? Probabil creierul este asociat cu conceptul eteric de minte, iar acest lucru îl distanțează în mod eronat de capacitatea noastră de a-l controla? Sau poate deoarece companiile farmaceutice sunt stimulate să descurajeze ideea că stilul de viață are o influență decisivă asupra sănătății creierului? Trebuie să vă avertizez: nu voi avea cuvinte de laudă la adresa industriei noastre farmaceutice. Știu mult mai multe povești despre oameni cărora le-a făcut rău decât despre oameni pe care i-a ajutat. Veți citi unele dintre aceste povești în paginile următoare.


    Această carte este despre acele schimbări ale stilului de viață pe care le poți face astăzi, pentru a-ți menține creierul sănătos, activ și vigilent, reducând în același timp, în mod considerabil, riscurile de boli debilitante ale creierului, din viitor. Am dedicat peste treizeci și cinci de ani studiului bolilor cerebrale. Ziua mea de lucru se concentrează în jurul creării unor programe integrative, care să îmbunătățească funcțiile creierului celor afectați de boli devastatoare. Zilnic întâlnesc familii și alte persoane apropiate bolnavilor ale căror vieți au fost deturnate de boală de la cursul lor obișnuit. Și mie mi se strânge inima. În fiecare dimineață, înainte de a-mi începe ziua de muncă, îmi vizitez tatăl, în vârstă de nouăzeci și șase de ani. Un fost neurochirurg strălucit, pregătit la prestigioasa Lahey Clinic, acum locuiește într-un centru de îngrijire pentru bătrâni, aflat vizavi de parcarea biroului meu. Deși e posibil sau nu să-și amintească numele meu, aproape niciodată nu uită să-mi spună să îl vizitez pe fiecare dintre pacienții săi. A ieșit la pensie de mai bine de douăzeci și cinci de ani.


    Informațiile pe care ți le voi dezvălui nu sunt doar uluitoare; sunt în mod incontestabil convingătoare. Vei schimba imediat modul în care mănânci. Și te vei privi într-o lumină cu totul nouă. În acest moment, este posibil să te întrebi: Răul e făcut deja? Nu intra în panică. Înainte de orice altceva, intenționez ca această carte să te facă mai puternic și mai încrezător în capacitatea de a-ți controla viața, să te echipeze cu o telecomandă pentru viitorul tău creier. Este vorba doar despre ceea ce faci de acum înainte.


    Bazându-mă pe decenii de studii clinice și de laborator (inclusiv propriile studii), precum și pe rezultatele fabuloase pe care le-am văzut în ultimii mai bine de treizeci de ani de practică medicală, îți voi spune ceea ce știm și cum putem profita de aceste cunoștințe. Îți voi oferi și un plan de acțiune complet pentru a-ți transforma sănătatea cognitivă și a-ți adăuga un număr de ani mai dinamici vieții. Iar beneficiile nu se opresc la sănătatea creierului. Îți garantez că acest program te poate ajuta în oricare dintre următoarele situații:


    ● ADHD


    ● anxietate și stres cronic


    ● dureri de cap cronice și migrene


    ● depresie


    ● diabet


    ● epilepsie


    ● probleme de concentrare


    ● boli și afecțiuni inflamatorii, inclusiv artrită


    ● insomnie


    ● probleme intestinale, inclusiv boala celiacă, sensibilitatea la gluten și sindromul colonului iritabil


    ● afecțiuni ale memoriei și afectare cognitivă ușoară, adesea precursoare a bolii Alzheimer


    ● tulburări ale stărilor emoționale


    ● supraponderalitate și obezitate


    ● sindromul Tourette


    ● și multe altele.


    Chiar dacă nu suferi de nici una dintre afecțiunile enumerate anterior, această carte te poate ajuta să-ți menții starea de bine și acuitatea mintală. Se adresează atât celor vârstnici, cât și celor tineri, inclusiv femeilor care își propun să facă un copil sau sunt deja gravide. Acum, când scriu această introducere, a apărut încă un studiu din care reiese că bebelușii născuți de femei care au sensibilitate la gluten prezintă un risc de schizofrenie și alte tulburări psihice, într-o etapă ulterioară a vieții.4 Este o descoperire colosală, terifiantă, pe care trebuie să o cunoască toate viitoarele mame.


    Am fost martorul unor schimbări dramatice ale stării de sănătate, cum s-a întâmplat în cazul tânărului de 23 de ani, al cărui tremor debilitant a dispărut după câteva schimbări simple în dietă, dar și al nenumăratelor studii de caz având ca țintă pacienți epileptici, ale căror crize au încetat în ziua în care au înlocuit cerealele cu mai multe grăsimi și proteine. Sau cazul femeii de 30 și ceva de ani, care a trăit o transformare extraordinară a stării de sănătate, după ce avusese un șir întreg de afecțiuni medicale. Înainte să ajungă la cabinetul meu, avusese nu numai migrene înfiorătoare, depresie și infertilitate, dar suferea și de o afecțiune rară, numită distonie, care îi provoca spasme involuntare ale mușchilor, inducându-i o dizabilitate de ordin funcțional. Mulțumită câtorva simple schimbări de dietă, corpul și creierul său au putut să revină la sănătatea optimă, iar ea a putut să ducă o sarcină perfectă. Aceste povești vorbesc de la sine și sunt emblematice pentru milioane de alte povești ale unor oameni care trăiesc în condiții inutile de scădere a calității vieții. Văd mulți pacienți care „le-au încercat pe toate“ și care au beneficiat de examen neurologic, în speranța de a găsi o cale de vindecare a afecțiunii de care suferă. Cu doar câteva recomandări care nu presupun medicamente, operații chirurgicale sau chiar terapie psihologică, marea majoritate a lor se vindecă și găsesc calea de revenire la sănătate. Vei afla toate aceste recomandări din această carte.


    O scurtă notă despre modul de organizare a cărții: am împărțit materialul în trei părți, începând cu un chestionar detaliat, ce îți va demonstra modul în care obiceiurile zilnice pot afecta funcția și sănătatea creierului tău pe termen lung.


    Partea I, „Adevărul integral despre cerealele integrale“, te poartă într-un tur al prietenilor și dușmanilor creierului tău, ultimii făcându-te vulnerabil în fața disfuncțiilor și a afecțiunilor. Răsturnând clasica piramidă americană a alimentelor, voi explica ce se întâmplă atunci când creierul se întâlnește cu ingrediente obișnuite precum grâul, fructoza (zahărul natural care se găsește în fructe) și cu anumite grăsimi, cu condiția ca dieta ideală să conțină extrem de puțini carbohidrați și un nivel ridicat de grăsimi (vorbim despre nu mai mult de 60 g de carbohidrați pe zi – cantitatea conținută de o porție de fructe). Poate părea absurd, dar îți voi recomanda să începi să înlocuiești pâinea zilnică cu unt și ouă. În scurt timp, vei consuma mai multe grăsimi saturate și colesterol și vei reevalua rafturile băcăniei din colț. Toți cei cărora li s-a depistat deja un nivel crescut de colesterol și li s-a administrat un tip de statine se vor trezi brusc: îți voi explica ce anume se întâmplă de fapt în organismul tău și cum să remediezi cu ușurință această stare, în mod delicios și fără medicamente. Voi prezenta informații fascinante, fundamentate pe date științifice, pentru a da o nouă interpretare subiectului legat de inflamație – demonstrându-ți că, pentru a ține sub control această reacție biochimică, potențial fatală, care stă la baza afecțiunilor cerebrale (pentru a nu mai vorbi și despre toate maladiile degenerative din tot organismul), va trebui să-ți schimbi regimul alimentar. Îți voi arăta cum alegerile tale alimentare pot fi ținute sub control schimbând astfel practic exprimarea genelor tale. Și este inutil să apelezi la antioxidanți. În schimb, trebuie să consumi ingrediente care activează propriile căi puternic antioxidante și detoxifiante ale organismului. În Partea I, este prezentată și o analiză a ultimelor cercetări privind modul în care ne putem schimba destinul genetic și practic controla „butoanele principale“ ale ADN-ului nostru. Cercetarea este atât de captivantă, încât îi va inspira și pe cei mai pasionați de fast-food și cu aversiune față de orice fel de mișcare. Partea I se încheie cu o analiză aprofundată a unora dintre cele mai amenințătoare tulburări psihologice și comportamentale, ca de exemplu ADHD și depresia, dar și durerile de cap. Voi explica cum multe dintre cazuri se pot rezolva fără medicamente.


    În Partea a II-a, „Reabilitarea creierului hrănit cu cereale“, prezint știința din spatele obiceiurilor necesare pentru un creier sănătos, axată pe trei direcții principale: nutriție și suplimente, mișcare și somn. Lecțiile învățate în această parte te vor ajuta să pui în practică programul de o lună pe care ți-l recomand, descris în Partea a III-a, „Spune adio carbohidraților“. Sunt incluse și planuri de meniuri, rețete și obiective săptămânale. Pentru ajutor suplimentar și actualizări permanente, poți vizita site-ul meu la adresa www.DrPerlmutter.com. Acolo, vei putea accesa ultimele studii, vei putea citi blogul personal și descărca materiale care te vor ajuta să adaptezi informațiile din această carte la preferințele tale. De exemplu, vei găsi un calendar „ziua dintr-o privire“ și „luna dintr-o privire“, cu idei despre cum să-ți creezi meniurile și cum să-ți planifici ziua, inclusiv rețete culinare. Unele dintre listele din această carte (de exemplu, „Poliția glutenului“) vor fi accesibile și online, astfel încât îți va fi ușor să le afișezi în bucătărie sau pe frigider, ca să-ți amintești.


    Prin urmare, ce este de fapt creierul hrănit cu cereale? Cred că deja ți-ai făcut o idee. Răspunsul poate fi aflat reflectând la un buletin de știri vechi. Pe la mijlocul anilor ’80, exista o reclamă a unei mari campanii antinarcotice, iar logoul era un ou într-o tigaie, însoțit de un comentariu memorabil: Acesta este creierul tău când iei droguri. Imaginea frapantă sugera că efectul drogurilor asupra creierului este asemănător cu acela al unei tigăi încinse asupra unui ou. Sfâr, sfâr.


    Aceasta sintetizează în mare măsură afirmația mea despre creierul hrănit cu cereale. Lasă-mă să-ți dovedesc acest lucru. Apoi depinde de tine dacă te hotărăști să iei lucrurile în serios și să ieși în întâmpinarea unui viitor mai luminos, mai puțin marcat de boli. Toți avem mult de pierdut dacă nu acordăm atenție acestui mesaj și mult de câștigat dacă o facem.


    

    


    


    
      
        1 MetLife Foundation, „What America Thinks: MetLife Foundation Alzheimer’s Survey“, studiu coordonat de Harris Interactive, februarie 2011, https://www.rnetlife.com/assets/cao/foundation/alzheimers- 2011.pdf (accesat la 13 februarie 2013).

      


      
        2 Alacul (Triticum monococcum), specie foarte veche de grâu (făcea parte integrantă din dieta omului din Epoca Cuprului), bogat în proteine, dar destul de sărac în gluten (n.red.)

      


      
        3 Annie L. Culver et al., „Statin Use and Risk of Diabetes Mellitus in Postmenopausal Women in the Women’s Health Initiative“, Archives of Internal Medicine 172, nr. 2 (2012): 144–152.

      


      
        4 Åsa Blomström et al., „Maternal Antibodies to Dietary Antigens and Risk for Nonaffective Psychosis in Offspring“, American Journal of Psychiatry 169 (2012): 625–632.

      

    

  


  
    AUTOEVALUARE


    Care sunt factorii tăi de risc?


    Suntem tentați să credem că afecțiunile cerebrale ne pot lovi în orice moment, fără nici un alt motiv în afara predispoziției genetice. Spre deosebire de bolile cardiace, care progresează în timp din pricina unei combinații a anumitor factori genetici și a stilului de viață, afecțiunile cerebrale par să fie stări care se abat asupra noastră din întâmplare. Unii dintre noi scapă, în timp ce alții „se îmbolnăvesc“. Dar acesta este un mod greșit de gândire. Disfuncția cerebrală nu este cu nimic diferită de cea cardiacă. Se dezvoltă în timp, prin intermediul comportamentelor și al obiceiurilor noastre. Ca să discutăm într-o notă pozitivă, acest lucru înseamnă că putem preveni în mod conștient tulburările sistemului nervos și chiar declinul cognitiv, la fel cum prevenim boala cardiacă: mâncând corect și făcând mișcare. Știința ne spune acum, de fapt, că multe dintre maladiile care au legătură cu creierul, de la depresie la demență, sunt strâns legate de alegerile noastre nutriționale și de stilul de viață. Și totuși, numai un individ dintr-o mie va trece prin viață fără nici un fel de afecțiune mintală, ca să nu mai vorbim de una sau două dureri de cap.


    Înainte de a mă lansa în explicațiile științifice atât din spatele afirmației îndrăznețe că tulburările cerebrale reflectă adesea o nutriție proastă, cât și al unui mare număr de declarații agresive, să începem cu un simplu chestionar ce scoate în evidență obiceiurile care ar putea să-ți facă rău pe ascuns chiar în acest moment. Scopul chestionarului următor este să evalueze factorii tăi de risc pentru probleme neurologice obișnuite, care se pot manifesta prin migrene, convulsii, tulburări motorii și de dispoziție, disfuncții sexuale și ADHD, dar și pentru un declin mintal grav ce ar putea surveni în viitor. Răspunde acestor afirmații cât se poate de sincer. Nu te gândi la legăturile cu afecțiunile cerebrale pe care le implică afirmațiile mele; dă răspunsurile adevărate. În următoarele capitole, vei începe să înțelegi de ce am folosit tocmai aceste afirmații și cărui grad de risc ești supus. Ține cont de faptul că dacă apreciezi că te situezi undeva între „adevărat“ și „fals“ și ai răspunde „uneori“, atunci trebuie să alegi „adevărat“.


    
      
        
        
      

      
        
          	
            1. Mănânc pâine (de orice fel).

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            2. Beau suc de fructe (de orice fel).

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            3. Mănânc mai mult de o porție de fructe pe zi.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            4. Prefer siropul de agave în loc de zahăr.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            5. Am dificultăți de respirație în cursul plimbării zilnice.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            6. Colesterolul meu se situează sub 150.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            7. Am diabet.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            8. Sunt supraponderal.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            9. Mănânc orez sau paste (de orice fel).

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            10. Beau lapte.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            11. Nu fac mișcare în mod regulat.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            12. Există cazuri de afecțiuni neurologice în familie.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            13. Nu iau suplimente de vitamina D.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            14. Dieta mea este săracă în grăsimi.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            15. Iau statine.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            16. Evit alimentele cu un conținut ridicat de colesterol.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            17. Beau băuturi răcoritoare (fără zahăr sau obișnuite).

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            18. Nu beau vin.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            19. Beau bere.

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        


        
          	
            20. Mănânc cereale (de orice fel).

          

          	
            Adevărat/Fals

          
        

      
    


    Scorul perfect la acest test ar fi zero răspunsuri „adevărat“. Dacă ai răspuns „adevărat“ la o singură întrebare, creierul tău – și întregul tău sistem nervos – se confruntă cu un risc mai ridicat de îmbolnăvire și de instalare a unor tulburări decât dacă scorul ar fi fost zero. Și cu cât ai avut mai multe răspunsuri de acest gen, cu atât este mai mare riscul cu care te confrunți. Dacă scorul este peste zece, te situezi în zona de risc de afecțiuni neurologice grave, care pot fi prevenite, dar nu pot fi neapărat vindecate, odată ce ai fost diagnosticat.


    Probă, probă, 1–2–3


    „Care sunt riscurile în cazul meu?“ Este o întrebare ce mi se pune de nenumărate ori în fiecare zi. Vestea bună este că, în prezent, dispunem de mijloacele de a face profilul medical al oamenilor pentru a stabili riscul față de anumite maladii – de la Alzheimer la obezitate (care este în prezent un factor de risc demonstrat în ceea ce privește afecțiunile cerebrale) – și de a le urmări evoluția în timp. Testele de laborator enumerate mai jos sunt disponibile în prezent. Vei afla mai multe lucruri despre aceste teste în următoarele capitole, în care vei găsi și idei de îmbunătățire a rezultatelor. Motivul pentru care le enumăr aici este acela că mulți dintre voi doresc să afle imediat ce analize poate face medicul, care să vă ajute la configurarea unei imagini corecte a factorilor de risc în privința afecțiunilor cerebrale. Nu ezita să iei cu tine lista când mergi la medic și să soliciți următoarele examene de laborator:


    • Glicemia à jeun (pe nemâncate): un instrument de diagnosticare frecvent utilizat pentru depistarea prediabetului și a diabetului, această analiză măsoară cantitatea de zahăr (glucoză) din sânge după un interval de cel puțin opt ore în care nu ai mâncat. Un nivel între 70 și 100 de miligrame pe decilitru (mg/dL) este considerat normal; peste acesta, organismul tău indică rezistență la insulină și diabet și un risc crescut de afecțiuni cerebrale.


    • Hemoglobina glicată (Hb A1c): spre deosebire de glicemie, această analiză determină un nivel „mediu“ al zahărului în sânge, pentru o perioadă de nouăzeci de zile, și oferă o imagine cu o mai mare acuratețe privind controlul general al zahărului în sânge. Este unul dintre cei mai preciși indicatori ai atrofiei creierului.


    • Fructozamina: similară analizei hemoglobinei glicozilate, analiza fructozaminei se folosește pentru a măsura un nivel mediu de zahăr în sânge, dar pe o perioadă mai scurtă – ultimele două până la trei săptămâni.


    • Nivelul de insulină à jeun: cu mult înainte ca nivelul de zahăr în sânge să înceapă a crește pe măsură ce o persoană devine diabetică, va crește și nivelul insulinei à jeun, indicând faptul că pancreasul este suprasolicitat, pentru a face față excesului de carbohidrați din alimentație. Este un sistem foarte eficient de avertizare pentru a opri ascendența curbei diabetului, fiind prin aceasta extrem de relevant pentru prevenirea afecțiunilor cerebrale.


    • Homocisteina: nivelurile ridicate ale acestui aminoacid produs de organism sunt asociate cu multe afecțiuni, inclusiv ateroscleroză (îngustarea și întărirea arterelor), boli de inimă, accident vascular cerebral și demență; adesea, pot fi ușor scăzute cu ajutorul unei vitamine specifice din grupul B.


    • Vitamina D: este actualmente recunoscută ca un hormon cerebral esențial (nu este o vitamină).


    • Proteina C reactivă (PCR): este un marker al inflamației.


    Chiar dacă nu vei face aceste analize astăzi, o înțelegere generală a acestora și a însemnătății lor te va ajuta să aderi la principiile acestei cărți. Voi face referire la aceste teste și la implicațiile lor pe parcursul cărții.


    

    


  


  
    PARTEA ÎNTÂI


    Adevărul integral despre… cerealele integrale


    Dacă gândul la suferința creierului tău pentru o porție de paste delicioase sau o farfurie cu friganele dulci pare o exagerare, întărește-te. Știai deja, probabil, că zahărul rafinat și carbohidrații nu sunt foarte benefici pentru tine, mai ales consumați în exces, dar așa-numiții carbohidrați sănătoși, precum cerealele integrale și zahărul natural? Bun venit în lumea adevărului despre cerealele integrale! În această parte, vom explora ce se întâmplă când creierul este bombardat cu carbohidrați, dintre care mulți sunt plini de ingrediente inflamatorii, cum este glutenul, care îți pot irita sistemul nervos. Degradarea poate debuta cu neplăceri zilnice, precum dureri de cap și anxietate inexplicabilă, și poate continua cu tulburări mai grave, precum depresia și demența.


    Vom analiza și rolul pe care îl joacă unele provocări metabolice comune, ca rezistența la insulină și diabetul, în disfuncția neurologică și vom vedea cum epidemia de obezitate și de Alzheimer este cauzată probabil de plăcerea noastră insațiabilă pentru carbohidrați și de disprețul total față de grăsimi și colesterol.


    Până la finalul acestei părți, pe baza informațiilor accesate, vei privi într-o lumină favorabilă grăsimea din alimente și vei dobândi o teamă de majoritatea carbohidraților. De asemenea, vei învăța că poți face ceva pentru a stimula regenerarea celulelor cerebrale, pentru a prelua controlul asupra propriului destin genetic și a-ți proteja facultățile mintale.

  


  
    CAPITOLUL 1


    Temelia afecțiunilor cerebrale


    Ceea ce nu știi despre inflamație


    Principala funcție a organismului este să poarte creierul peste tot.


    Thomas A. Edison


    Închipuie-ți că ești transportat în trecut, în Epoca Paleolitică a primilor oameni care locuiau în peșteri și umblau prin savane, în urmă cu zeci de mii de ani. Închipuie-ți o clipă că limba nu este o barieră și poți comunica ușor. Ai ocazia de a le spune cum arată viitorul. Cocoțat pe o stinghie, deasupra unei podele din pământ, în fața unui foc bun, începi să descrii minunile tehnologiei de vârf ale lumii noastre, cu avioanele, trenurile și automobilele ei, cu zgârie-nori, calculatoare, televizoare, smartphone-uri și autostrada informațiilor care este internetul. Oamenii au călătorit deja pe Lună și înapoi. La un moment dat, conversația urmează alte teme despre stilul de viață și cum este să trăiești cu adevărat în secolul al XXI-lea. Începi să descrii cu patos medicina modernă, cu uluitoarea multitudine de medicamente pentru tratarea afecțiunilor și combaterea bolilor și a microbilor. Amenințările grave asupra supraviețuirii sunt extrem de rare. Nu sunt mulți aceia care trebuie să-și facă griji din cauza tigrilor care stau la pândă, a foametei și a molimelor. Explici cum este să-ți faci cumpărăturile la băcănie sau la supermarket, un concept total străin acestor oameni. Hrana se găsește din belșug și enumeri preparate ca, de exemplu, cheeseburgeri, cartofi prăjiți, băuturi răcoritoare, pizza, covrigi, pâine, rulouri cu scorțișoară, clătite, biscuiți, paste, prăjituri, chipsuri, cereale, înghețată și bomboane. Poți mânca fructe tot anul și ai acces la orice fel de alimente, apăsând doar pe un un buton sau mergând puțin cu mașina. Apa și sucul sunt în sticle, pentru a fi mai ușor transportate. Deși ai vrea să eviți numele de branduri, e greu să reziști, pentru că au ajuns să facă parte din viața ta – Starbucks, Domino’s, Subway, McDonald’s, Häagen-Dazs, Coke.


    Aceștia sunt copleșiți, abia dacă își pot imagina acest viitor. Multe dintre lucrurile pe care le trâmbițezi sunt imposibil de înțeles; nu au cum să vizualizeze un restaurant fast-food sau o franzelă. Termenul „junk food“ (mâncare cu un conținut caloric ridicat, dar cu valori nutriționale reduse) nu poate fi explicat în cuvinte pe care să le priceapă acești oameni. Înainte să apuci să enumeri unele dintre lucrurile importante pe care oamenii au fost nevoiți să le realizeze de-a lungul mileniilor, de exemplu, agricultura și creșterea animalelor, iar mai târziu, fabricarea alimentelor, te întreabă despre provocările cărora trebuie să le facă față omul modern. Epidemia de obezitate, căreia i s-a acordat atât de multă atenție în presă în ultima vreme, îți vine prima în minte. Nu e ușor pentru acești oameni cu trupul zvelt și tonifiat să priceapă acest lucru, și nici ceea ce povestești despre maladiile cronice, care macină societatea – boli de inimă, diabet, depresie, boli autoimune, cancer și demență. Acestea le sunt total străine și, ca atare, pun o mulțime de întrebări. Ce este „boala autoimună“? Din ce cauză apare „diabetul“? Ce este „demența“? Din acest moment, vorbești o altă limbă. De fapt, pe măsură ce le faci o trecere în revistă a ceea ce ucide omenirea în viitor, străduindu-te să definești fiecare boală, ești privit cu suspiciune și uimire. Ai realizat un tablou frumos, exotic al viitorului în mințile acestor oameni, iar apoi l-ai distrus, înșirând cauze de deces ce par mai înspăimântătoare decât să mori în urma unei infecții sau să fii mâncat de un animal de pradă din partea superioară a lanțului trofic. Gândul de a trăi cu o boală cronică, ce duce încet și dureros la moarte, este îngrozitor. Iar când încerci să-i convingi că boala degenerativă este poate o compensație pentru a trăi mai mult decât ei, strămoșii tăi preistorici nu se lasă păcăliți. Și, în scurt timp, nici tu n-o vei mai face. Ceva nu este în regulă cu acest tablou.


    Ca specie, suntem identici din punct de vedere genetic și fiziologic cu acești oameni care au trăit înainte de a exista agricultura. Și suntem produsul unui proiect optimal – formați de natură în cursul a mai multe mii de generații. Nu ne mai putem numi vânători sau culegători, dar organismele noastre în mod cert se comportă astfel din perspectiva biologică. Acum, să presupunem că în cursul călătoriei tale din vremurile străvechi în ziua de azi începi să te gândești la experiența acestor strămoși. E ușor să te minunezi de cât de departe am ajuns, dintr-o perspectivă pur tehnologică, dar în același timp este foarte simplu să te gândești la chinurile pe care milioane dintre contemporanii tăi le îndură în mod inutil. S-ar putea chiar să te simți copleșit de faptul că boli care pot fi prevenite, netransmisibile sunt cauza mai multor decese la nivel mondial decât toate celelalte boli la un loc. E un lucru greu de suportat. Într-adevăr, e posibil să trăim mai mult decât rudele noastre din vechime, dar am putea trăi mult mai bine – bucurându-ne de o viață lipsită de boli –, în special în a doua parte a vieții, când crește riscul de îmbolnăvire. Chiar dacă este adevărat că trăim mai mult decât generațiile anterioare, majoritatea avantajelor noastre se datorează scăderii ratei mortalității infantile și ameliorării sănătății copiilor. Cu alte cuvinte, facem față mai bine accidentelor și bolilor juvenile. Din nefericire, nu am devenit mai buni la prevenirea și combaterea bolilor care ne lovesc atunci când îmbătrânim. Și chiar dacă putem demonstra că dispunem de tratamente mult mai eficiente astăzi pentru multe boli, acest lucru tot nu anulează faptul că milioane de oameni suferă inutil de afecțiuni care ar fi putut fi evitate. Când elogiem speranța medie de viață din America zilelor noastre, ar trebui să nu trecem cu vederea calitatea vieții.


    Când eram la facultatea de medicină, acum câteva decenii, pregătirea mea se concentra asupra diagnosticării bolii și a cunoștințelor necesare în tratarea sau, în unele cazuri, vindecarea fiecărei boli cu un medicament sau alt remediu. Am învățat cum să înțeleg simptomele și să găsesc o soluție potrivită acestora. S-au schimbat multe de atunci, pentru că este mai puțin probabil să găsim boli ușor de tratat și vindecat, dar în același timp suntem și mai capabili de a înțelege multe dintre bolile moderne, cronice, din perspectiva unei denumiri comune: inflamație. Astfel, în loc să depisteze boli infecțioase și să denumească afecțiunile cu termeni acuzatori, ca de exemplu microbi, virusuri sau bacterii, doctorii se confruntă cu miliarde de stări pentru care nu există răspunsuri clare și simple. Nu pot scrie o rețetă care să vindece cancerul, să îndepărteze o durere inexplicabilă, să oprească diabetul sau să refacă un creier spălat de boala Alzheimer. Pot încerca, bineînțeles, să maschez sau să ameliorez simptomele și să țin sub control reacțiile organismului, dar există o mare diferență între a trata o boală de la rădăcină și doar a ține simptomele la un nivel acceptabil. Acum, când unul dintre copiii mei este student la facultatea de medicină, pot vedea cum s-au schimbat lucrurile în maniera de predare. Viitorii doctori nu mai învață doar cum să diagnosticheze și să trateze; li se imprimă o concepție care îi ajută să abordeze epidemiile contemporane, multe dintre ele având originea în procese inflamatorii scăpate de sub control.


    Înainte de a ajunge la legătura dintre inflamație și creier, să analizăm ceea ce consider că este fără îndoială una dintre cele mai monumentale descoperiri ale erei noastre: originea maladiilor cerebrale este în multe cazuri preponderent alimentară. Deși o serie de factori influențează geneza și progresul afecțiunilor creierului, în mare măsură, numeroase suferințe neurologice reflectă adesea consumul exagerat de carbohidrați și prea puține grăsimi sănătoase. Cel mai bun mod de a înțelege acest adevăr este să analizezi cea mai înfiorătoare suferință neurologică dintre toate – boala Alzheimer – și să o privești în contextul unui tip de diabet declanșat exclusiv de dietă. Cu toții știm că alimentația nesănătoasă poate duce la obezitate și diabet, dar oare duce și la un creier care nu funcționează?


    Boala Alzheimer – diabetul de tip 3?


    Revino la momentul în care erai cu acei vânători-culegători. Creierele lor nu sunt prea diferite de al tău. Ambele au evoluat pentru a găsi alimente bogate în grăsimi și zahăr. Până la urmă, este un mecanism de supraviețuire. Problema este că eforturile tale de a vâna se încheie repede, pentru că trăiești într-o epocă a opulenței și există o probabilitate mai mare să găsești grăsimi și zaharuri rafinate. Omologul tău om din peșteră probabil va petrece mult timp căutând, doar pentru a da peste grăsime de la animale și zahăr natural de la plante și fructe sălbatice, în funcție de sezon. Astfel, în timp ce creierul tău poate funcționa în mod similar, sursele tale de hrană sunt departe de așa ceva. De fapt, privește graficul următor, care prezintă principalele diferențe dintre dieta noastră și cea a strămoșilor noștri.


    [image: ]


    Și, mai exact, există vreo legătură între obiceiurile alimentare diferite și modul în care îmbătrânim sau dacă suferim ori nu de o tulburare neurologică?


    Categoric, da.


    Studiile care descriu boala Alzheimer ca fiind un diabet de tip 3 au început să apară în 20055, dar legătura dintre alimentația proastă și Alzheimer a fost relevată doar de puțin timp, în urma unor cercetări care demonstrează cum se poate întâmpla acest lucru6, 7. Aceste studii sunt deopotrivă înspăimântător de convingătoare și încurajatoare. Să te gândești că poți preveni boala Alzheimer doar schimbând ceea ce mănânci este de-a dreptul uluitor. Acest lucru are multiple implicații pentru prevenirea nu doar a bolii Alzheimer, ci și a tuturor celorlalte tulburări cerebrale, așa cum veți descoperi în curând, în următoarele capitole. Dar, mai întâi, o scurtă expunere despre ceea ce au în comun diabetul și creierul.


    Din punctul de vedere al evoluției, organismele noastre au creat un mod strălucit de a transforma combustibilul din alimente în energie, care să fie folosită de celulele noastre. Pe aproape întreaga durată a existenței speciilor noastre, glucoza – sursa principală de energie pentru majoritatea celulelor – a fost insuficientă. Acest lucru ne-a determinat să creăm modalități de a stoca glucoza și de a converti alte substanțe în aceasta. Organismul poate produce glucoză din grăsimi sau proteine, dacă este necesar, prin intermediul unui proces care se numește gluconeogeneză. Dar acest lucru presupune mai multă energie decât transformarea amidonului și a zahărului în glucoză, ceea ce este o reacție mai simplă.


    Procesul prin care celulele noastre acceptă și utilizează glucoza este foarte complex. Celulele nu absorb pur și simplu glucoza care trece prin ele în sânge. Acestei molecule vitale de glucid trebuie să i se permită să pătrundă în celulă de către hormonul insulină, care este secretat de pancreas. Insulina, așa cum poate știi deja, este una dintre cele mai importante substanțe biologice pentru metabolismul celular. Treaba ei este să transporte glucoza din sânge în mușchi, grăsimi și celulele ficatului. Odată ajunsă acolo, poate fi folosită pe post de combustibil. Celulele normale, sănătoase, au o mare sensibilitate la insulină. Dar când celulele sunt permanent expuse la niveluri ridicate de insulină, ca rezultat al unui consum persistent de glucoză (în mare parte, cauzat de consumul excesiv de alimente hiperprocesate, bogate în zaharuri rafinate, care ridică nivelurile de insulină peste limita admisă), celulele noastre se adaptează, reducând numărul de receptori de pe suprafața lor care răspund la insulină. Cu alte cuvinte, celulele noastre se desensibilizează la insulină, producând rezistență la insulină, ceea ce permite celulelor să ignore insulina și să nu mai ia glucoză din sânge. Reacția pancreasului e de a secreta mai multă insulină. Prin urmare, devin necesare niveluri mai mari de insulină, pentru ca zahărul să ajungă în celule. Se iscă o ciclicitate care culminează, în cele din urmă, cu diabetul de tip 2. Cei care au diabet au un nivel ridicat de zahăr în sânge pentru că organismul lor nu poate transporta zahăr în celule, unde poate fi depozitat în siguranță, pentru energie. Iar acest zahăr în sânge generează multe probleme – prea multe pentru a fi enumerate. Ca un ciob de sticlă, zahărul toxic este foarte dăunător, ducând la orbire, infecții, afecțiuni nervoase, boli cardiace și, da, Alzheimer. De-a lungul acestui lanț de evenimente, inflamația are o creștere galopantă în organism.


    Trebuie să menționez și că insulina poate fi privită ca un complice la procesele care au loc când zahărul din sânge nu poate fi bine gestionat. Din păcate, insulina nu doar transportă glucoza în celulele noastre. Este, de asemenea, un hormon anabolic, ceea ce înseamnă că stimulează creșterea, activează formarea și reținerea grăsimilor și stimulează inflamația. Când nivelurile de insulină sunt ridicate, alți hormoni pot fi afectați negativ, fie crescând, fie scăzând, din cauza dominanței insulinei. Acest lucru, la rândul său, sporește haosul în care se afundă organismul, paralizând capacitatea sa de a-și relua metabolismul normal.8


    Genetica este în mod cert implicată în procesul prin care o persoană devine diabetică, putând determina și momentul în care butonul de diabet al organismului este acționat, atunci când celulele sale nu mai pot tolera nivelul ridicat de zahăr din sânge. Cu titlu informativ, diabetul de tip 1 este o boală distinctă, considerată o afecțiune autoimună – ce reprezintă numai 5% din totalul cazurilor. Cei care au diabet de tip 1 fac puțină insulină sau deloc, pentru că sistemul lor imunitar atacă și distruge celulele din pancreas care produc insulină, astfel încât sunt necesare injecții zilnice cu acest hormon important, pentru a menține glicemia în echilibru. Spre deosebire de tipul 2, diagnosticat de obicei la adulți după ce organismul le-a fost agresat de prea multă glucoză în timp, diabetul de tip 1 este diagnosticat tipic la copii și adolescenți. Și, spre deosebire de tipul 2, care este reversibil prin schimbări în dietă și în stilul de viață, nu există tratament pentru tipul 1. Acestea fiind spuse, este important de reținut că, deși genele influențează puternic riscul de a dezvolta diabet de tip 1, și mediul poate fi determinant. Se cunoaște de mult timp că tipul 1 rezultă atât din influențe genetice, cât și din influențe ale mediului, dar incidența crescândă din ultimele câteva decenii i-a făcut pe unii cercetători să conchidă că factorii de mediu prevalează în dezvoltarea tipului 1 mai mult decât se credea anterior.


    Trist, dar adevărat


    Peste o sută optzeci și șase de mii de tineri sub douăzeci de ani au diabet (fie de tip 1, fie de tip 2).9, 10 Cu numai un deceniu în urmă, diabetul de tip 2 era cunoscut ca „diabet instalat la vârsta adultă“, dar, cu atât de mulți tineri diagnosticați, trebuie să se renunțe la acest termen. Iar noile cercetări științifice arată că progresia bolii se produce mai rapid în rândul copiilor decât al adulților. De asemenea, este mai complicat să fie tratată la tânăra generație.


    Începem să înțelegem că rezistența la insulină, privită în legătură cu boala Alzheimer, se produce prin formarea acelor plăci infame prezente în creierele afectate de boală. Aceste plăci sunt creația unei proteine ciudate, care practic atacă creierul și ia locul celulelor normale din creier. Iar faptul că putem asocia nivelurile scăzute de insulină cu afecțiuni ale creierului este motivul pentru care a început să circule în rândul cercetătorilor termenul de „diabet de tip 3“. Este cu atât mai grăitor dacă observi că persoanele obeze prezintă un risc mai mare de slăbire a funcției cerebrale, iar cei cu diabet au un risc de cel puțin două ori mai mare de a fi diagnosticați cu boala Alzheimer.


    Această afirmație nu e de natură a da de înțeles că diabetul cauzează Alzheimer, ci numai că ambele afecțiuni au aceeași origine. Ambele se declanșează pe fondul alimentelor ce forțează organismul să creeze căi biologice care duc la disfuncții și, ulterior, la boli. Chiar dacă este adevărat că o persoană cu diabet și alta cu demență pot arăta și acționa diferit, acestea au mult mai multe în comun decât credeam înainte.


    În cursul ultimului deceniu, am fost martorii unei creșteri paralele a numărului de cazuri de diabet de tip 2 și a numărului persoanelor considerate obeze. În prezent, totuși, începem să distingem un tipar și în rândul celor cu demență, pe măsură ce rata cazurilor de Alzheimer sporește în același timp cu cele de diabet de tip 2. Nu cred că este o observație arbitrară. Este o realitate pe care trebuie să o privim cu toții în față, contribuind la costurile tot mai mari necesare îngrijirii de specialitate și la o populație din ce în ce mai bătrână. Noile estimări indică faptul că este probabil ca Alzheimer să afecteze 100 de milioane de oameni până în 2050, o cifră paralizantă pentru sistemul nostru de sănătate și una care va depăși epidemia de obezitate11 înregistrată la nivel național. Numărul cazurilor de diabet de tip 2, ce reprezintă 90–95% din numărul total al cazurilor de diabet din Statele Unite, s-a triplat în ultimii patruzeci de ani. Nu este de mirare faptul că guvernul american face apel necontenit la cercetători pentru a îmbunătăți prognoza și a preveni catastrofa. Iar în următorii patruzeci de ani, peste 115 milioane de noi cazuri de Alzheimer se preconizează la nivel global, ceea ce se va reflecta în costuri de peste un trilion de dolari (în dolari, actualmente).12, 13 Conform declarațiilor reprezentanților Centrului pentru Prevenirea și Controlul Bolilor, 18,8 milioane de americani au fost diagnosticați cu diabet în 2010 și alți 7 milioane nu au fost depistați. Între 1995 și 2010, numărul de cazuri diagnosticate de diabet a sărit cu 50% sau chiar mai mult, în patruzeci și două de state, și cu 100% sau peste, în optsprezece state.14


    Creierul tăcut în flăcări


    Una dintre cele mai frecvente întrebări care mi se adresează la clinică de către familiile pacienților cu Alzheimer este: Cum s-a putut întâmpla acest lucru? Cu ce a greșit mama (sau tatăl, sau fratele, sora) mea? Sunt atent cum răspund, într-un moment atât de dureros în viața unei familii. Privindu-mi propriul tată topindu-se încet, zi după zi, îmi amintesc permanent de emoțiile amestecate prin care trece o familie. Este o frustrare combinată cu neputință și suferință morală amestecată cu regret. Dar dacă ar fi să le spun membrilor familiei (inclusiv mie) adevărul absolut, raportându-mă la ceea ce știm astăzi, aș spune că cei dragi au făcut probabil una sau mai multe dintre lucrurile următoare:


    • au trăit cu niveluri ridicate cronic de zahăr în sânge, chiar în absența diabetului;


    • au consumat prea mulți carbohidrați de-a lungul vieții;
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