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PARTEA iINTAI

Hranda pentru minte

Modul in care gandim si simtim este influentat direct de ceea ce mancam.
Aceastd idee poate parea ciudata, totusi s-a dovedit ca o alimentatie corecta
ne mareste coeficientul de inteligenta (IQ), ne da o buna dispozitie si stabilitate
emotionald, ne ascute memoria si ne pastreaza mintea tAnara. in aceasta parte
a cartii, veti descoperi cele ,cinci alimente pentru creier” care va vor mentine
sandtatea mintala.



CAPITOLUL

Suntem ceea ce mancam

Cat de agila va este mintea, cat de echilibrata va este starea sufleteasca, cat de
intensd va este energia, cat de fericit sunteti — si de ce trebuie aceste calitati sa aiba
de-a face cu ceea ce mancati? Acestea sunt cateva din intrebdrile la care am cerut
raspuns in cel mai mare sondaj de opinie din Marea Britanie, privind sanatatea —
cunoscut ca ONUK - care a implicat 37 000 de persoane si a avut loc in anul 2004
Réaspunsurile obtinute au fost unele cumpatate. lata, de exemplu, procentul de
persoane care au declarat ca sufera , frecvent” sau ,intotdeauna” de anumite stari:

e se impacienteaza repede 82%
e au nivel de energie scazut 80%
e energia este mai micd decat inainte 76%
e se simt coplesiti de ceea ce au de facut 67 %
e devin nelinistiti sau tensionati cu usurinta 64%

e sufera de SPM - sindromul premenstrual (femeile doar) 63%
e devin cu usurinta furiosi 53%

e sufera de depresie 44%
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e au dificultati de concentrare 43%
e devin agitati / hiperactivi 38%
e au memorie deficitard / dificultati de invatare 32%

Toate acestea va sund cunoscute? Bine ati venit in secolul 21. In ciuda dietelor
imbunatatite si a standardelor mai bune de viata, omul este, asa cum a spus un
copil intr-o perla de examen, o maimuta sleita in loc de o maimuta fara par! Deci,
ce nu merge?

Organismul si mintea noastra au fost slefuite de-a lungul a milioane de ani de
evolutie. Specia noastra, Homo sapiens, a invatat sa se adapteze conditiilor climatice,
schimbarilor de hrana si unei lumi in permanenta miscare. Dar este nevoie de timp
pentru adaptare, iar schimbarea poate fi dureroasa. Chiar in acest moment ne lovim
de o problema. Umanitatea face eforturi sa se adapteze la viata intr-o faza care face
cd Revolutia Industriala sa para o joaca de copil. De exemplu, mediul nostru
inconjurator se modifica fizic. Am inventat cateva zeci de milioane de substante
chimice noi, mii dintre ele fiind adaugate méncarii noastre, produselor casnice uzuale,
ori se gasesc pur si simplu in apa pe care o bem sau in aerul pe care il respiram.

Mediul psihologic se schimba chiar mai repede. Acest strat al mediului nostru
inconjurator consta din concepte de tipul cine suntem, cu cine suntem si ce facem;
amintiri ale timpurilor si locurilor; ganduri si sentimente, toate acestea formand inve-
lisul lumii noastre psihologice. Nu-1 putem atinge sau vedea, dar asta nu inseamna
ca este mai putin real. Ne expunem povestea vietii printr-o matrice a timpului si
spatiului.

Totusi, in ultimii 50 de ani, intreaga noastra experienta in domeniul timpului
si spatiului s-a schimbat fundamental. Ceea ce puteam face intr-o saptamana, putem
face intr-o zi. Distanta pe care altddata am fi parcurs-o intr-o zi o putem parcurge
azi intr-o ora. Vrei sa vorbesti cu un prieten in timp ce te plimbi prin parc? Scoto-
ceste-te dupa mobil. Vrei sa trimiti o scrisoare? Scrie un e-mail si primesti raspuns
intr-un minut sau mai putin. Vrei sa mergi undeva? Sari in avion. Pur si simplu, nu
mai locuim in orase sau metropole, locuim in lume. Stirile de pe glob ne parvin in
intervale de ordinul secundelor. Putem zbura aproape oriunde doar in decursul
unei singure zile. Fiecare cultura este expusa oricdrei alte culturi.

Dar acest amestec al culturilor exercitd tensiuni nespuse asupra noastrd a
tuturor celor din America pana in Africa, in Asia, in Australia sau Europa. Multi
dintre noi se lupta sa supravietuiasca in noul mileniu. Comprimarea timpului si
spatiului nu ne face mai fericiti.



4 / Parteaintai — Hrani pentru minte

Costul ridicat al vietii

In concluzie, acestea sunt vremuri schimbétoare exceptionale. Unii dintre noi se
ridica la nivelul schimbérilor, dar majoritatea face eforturi sa tina pasul cu ele si
este afectatd de oboseald, anxietate, stres, depresie si tulburédri de somn. Prea
multi oameni suferd de probleme de sanatate mintald, probleme care se intind de
la autism si atentie deficitara pana la boala Alzheimer, depresie sau schizofrenie.
De fapt, cercetari recente au aratat ca-n fiecare an in Marea Britanie, 350 000 de
oameni in varstd sunt diagnosticati cu deteriorari cognitive, in timp ce alti 185 000
sunt suspectati de dementd, ceea ce inseamna 500 de oameni in fiecare zi — echi-
valentul a patru autobuze supraetajate Incarcate cu oameni?.

La fel de ingrijoratoare este situatia daca aruncam o privire asupra afectiunilor
copiilor. Unul din sase copii necesita o indrumare educativa speciald, in timp ce
unul din trei are probleme cu invatitura, de comportament si de atentie®. Cresterea
cazurilor de autism este foarte alarmanta: cercetdri curente ne arata ca unul din 86
de copii din Marea Britanie este predispus acum la asa ceva*. In S.U.A,, se estimeaza
ca una din 10 femei apeleaza la antidepresive®. De fapt, intreaga lume este supusa
unei cresteri masive a incidentei problemelor de sdnatate mintala, mai ales in randul
tinerilor. Sinuciderea, violenta si depresia sunt in crestere, conform Organizatiei
Mondiale a Sanatatii (OMS). Aceasta arata ca problemele de sandtate mintald au
devenit in acest secol prioritatea principala in domeniul sanatatii, unul din zece
oameni fiind permanent afectat de ele, iar unul din patru a suferit de ele la un
moment dat din viata lui®.

Lucrand cu mii de oameni care se lupta cu aceste probleme si cercetand cau-
zele care le determind, am ajuns la concluzia cd majoritatea pot fi prevenite, iar
multe cazuri vindecate printr-o noud abordare fundamentala a starii mintale de
bine.

Acest lucru nu are nimic de a face cu procedeele terapeutice din prima linie,
medicamentele sau fizioterapia zilelor noastre. Prin ,,medicamente” ma gandesc
la uluitoarea abundenta pe care ne-o prescriem singuri- de la cofeina la ciocolata.
Cu toti ne supunem acestei practici. Obositi? Alege cofeina, zaharul sau o tigara.
In Marea Britanie se consuma 1,5 miliarde de bauturi cofeinizate, incluzand ceai,
cafea si cola, sase milioane de kilograme de zahar si doua milioane de kilgrame de
ciocolata in fiecare sdptdmana. Tot pe saptamana se fumeaza 1,5 miliarde de tigari.
Agitat sau depresiv? Bea ceva. Bem 120 de milioane de bauturi alcoolice pe
saptamana - si fumam 10 milioane de tigari de canabis. Si daca lucrurile o iau
razna? Mergeti la doctor s va prescrie un medicament. In Marea Britanie se
consuma 532 milioane de tranchilizante, 463 milioane de somnifere si 823 milioane
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de antidepresive in fiecare an. Toate acestea functioneaza pana la un anumit punct,
dar cu ce cost dacd ludm in calcul efectele secundare si dependenta? Incurajator
este faptul ca psihoterapia devine din ce in ce mai populara.

Tot mai multi oameni cauta acum ajutor profesional si, din ce in ce mai frecvent,
numirul vizitelor anuale ridicandu-se la cel putin 10 milioane. In mod alternativ,
ne putem schimba cursul vietii, putem citi o carte cu tematica ajutdtoare sau sa ne
modificim starea mintala prin exercitii de yoga si de meditatie. Toate acestea pot
ajuta.

Dar n-am uitat ceva intre timp? Orice persoana inteligenta poate recunoaste
ca dietele noastre s-au schimbat radical in ultimii 100 de ani, odata cu mediul
inconjurator. Cand stiti ca atat organismul, cat si creierul sunt formate in intregime
din molecule derivate din mancare, apa si aer, si ca simple molecule precum alcoolul
pot afecta in mod fundamental creierul, nu este improbabil ca schimbarile de dieta
si de mediu inconjurator sa nu aiba niciun efect asupra sanatatii noastre mintale?

Cred ca cei mai multi dintre noi nu reusim sa ne atingem potentialul maxim de
sanatate mintala, fericire si claritate intrucat nu ne asiguram hrana optima pentru
minte, iar aceasta carte ofera dovezi ample despre acest lucru. De asemenea, con-
sider ca o proportie semnificativd de oameni afectati mintal sufera de un
dezechilibru chimic cauzat de ani de alimentatie necorespunzatoare si expunere la
poluare. Pentru ei, raspunsul nu este dat de medicamente — iar dezechilibrul lor
prelungit e posibil sa impiedice reusita oricarei terapii care li se aplica.

Asa cum a zis Einstein, ,Problemele pe care le-am creat nu pot fi rezolvate
folosind acelasi mod de gandire ca acela pe care I-am avut atunci cand le-am creat.”
Avem nevoie de un punct de vedere nou asupra sanatatii mintale, care sa ia in
calcul rolul nutritiei si mediul inconjurator chimic, precum si modul in care acestea
ne afecteaza felul in care simtitim si gandim.

Mintea si organismul reprezinta un tot

Unul din cele mai limitate concepte ale stiintei umane este ideea ca mintea si orga-
nismul sunt separate. Intrebati un psiholog, un anatomist si un biochimist unde
incepe mintea si unde se termind organismul. Este o intrebare stupida si totusi
este exact ceea ce stiinta moderna a facut prin separarea psihologiei de anatomie si
fiziologie.

Dar nu doar oamenii de stiinta sunt guvernati de aceasta falsa separare, ci si noi.
Cand ai probleme de concentrare, cand esti intr-o pasa proasta, cand te straduiesti
din greu sa-ti amintesti ceva, te gandesti ca poate alimentatia ta a fost deficitara?
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De ce nu? Fiecare dintre aceste stari — gandirea, simtirea, energia mintala si
concentrarea — iau nastere intr-o retea formata din celule ale creierului strans legate
intre ele, functionarea eficienta a fiecareia dintre aceste celule fiind dependenta
de cantitatea optima de nutrimente primita. Ganditi-va la aceste experimente:

e dr. David Benton a masurat coeficientul de inteligenta (IQ) pentru 90 de elevi
si apoi le-a dat la 30 dintre ei o doza puternica de multivitamine, la alti 30 o
pastila falsa cu efect placebo si nimic celorlalti. Dupa opt luni li s-a reevaluat
IQ-ul. Doar acei copii care primisera vitamine au avut o crestere uimitoare a
IQ-ului cu peste 10 puncte!” De cand cu acest studiu, publicat cu mai mult de o
decada in urma, alte 10 studii au tot confirmat ca suplimentele de vitamine
maresc 1Q-ul copiilor. Efectul este real;

e dr. Thomas Crook de la Clinica Memory Assessment din Maryland, SU.A., a
administrat unui numar de 149 de persoane cu deficiente de memorie datorate
varstei o doza zilnica de 300 mg de substantd nutritiva numita fosfatidil serina.
Cand au fost testati dupa 12 saptamani, memoria lor se imbunatatise pana la
nivelul acelora cu 12 ani mai tineris;

e dr. Carl Birmingham de la Clinica Eating Disorders din Vancouver, Canada,
le-a administrat unor bolnavi de anorexie fie suplimente de zinc, fie pilule
placebo’. Cei care au primit zinc au luat in greutate de doud ori mai repede
decat cei carora le-au fost date medicamente cu efect placebo!?;

e dr. Abram Hoffer din Canada a tratat 5 000 de pacienti diagnosticati cu schizo-
frenie cu doze mari de multivitamine, in special vitamina B, si vitamina C.
Rapoartele lui publicate au relevat o rata de vindecare de 90% — definita prin
absenta oricarui simptom, capabil sa socializeze cu familia si prietenii si sa-si
pliteascd impozitele pe venit!!. In ciuda unei vieti de cercetare si rezultate
concrete, abordarea schizofreniei de catre Hoffer a fost insa puternic margi-
nalizata;

e dr. Walter Poldinger si colegii sai de la Universitatea Basel din Elvetia au dat
pacientilor suferinzi de depresie fie un antidepresiv de ultima ora din clasa
inhibitorilor selectivi de recaptare a serotoninei (ISRS), fie un nutriment numit
5-HTP. 5-HTP a avut un efect superior fata de medicament, starile de depresie,
anxietate si insomnie ale pacientilor ameliorandu-se considerabil, acestia nepre-
zentand niciun fel de efecte secundare'?. Acest lucru contrasteaza puternic cu
estimarea unei sinucideri zilnice cauzata in mod direct de reactiile adverse pe
care le dau medicamentele antidepresive (vezi Capitolul 22);
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e Bernard Gesch de la Universitatea Oxford a administrat detinutilor unei
inchisori suplimente de vitamine, minerale si grasimi esentiale sau medicamente
placebo si a demonstrat o scadere a actelor de agresivitate cu 35% doar in
cazul celor care au primit suplimentele!3;

e dr. Jane Durga de la Universitatea Wageningen din Danemarca a dat unui
grup de 818 persoane cu varste cuprinse intre 50 si 75 ani, fie un supliment
continand 800 micrograme de acid folic pe zi, fie o pilula placebo, experimentul
durand trei ani. La testele de memorie, pacientii cdrora le-au fost date supli-
mente au obtinut rezultate asemanatoare acelora caracteristice unor oameni
cu cinci ani si jumatate mai tineri'4;

e un studiu recent, publicat in American Journal of Psychiatry, a testat efectele
produse de administrarea atat a pilulei placebo, cat si a unei forme foarte
concentrate de acizi grasi omega-3 (acid eicosapentaenoic — EPA) unui numar
de 20 de bolnavi inca de depresie, in conditiile in care se aflau deja pe tratament
antidepresiv. In mai putin de trei s&ptdmani, pacientii care luaserd EPA
prezentau o imbunatatire majora a starii de spirit, pe cand ceilalti care primisera
pilule placebo, nu'.

Dovada este chiar in fata dumneavoastra daca o cautati. Va puteti schimba modul
de gandire si simtire daca veti da atentie la ceea ce mancati. Indiferent de starea in
care va aflati acum, veti observa imbunatatiri progresive ale mintii si dispozitiei
sufletesti pe masura ce va veti lasa ghidat de aceasta carte.

Nu este nevoie sa fiti diagnosticat clinic ca depresiv, anxios, incapabil de
concentrare, hiperactiv sau sa va pierdeti memoria ori mintea pentru a simti
beneficiile acestei carti! Chiar daca va simtiti ,in reguld”, alimentatia optima va
poate creste semnificativ starea de bine — pentru ca a va simti ,in reguld” nu este
suficient. Ar trebui, si puteti, sa va simtiti alert, energic, fericit si nestresat, sa va
simtiti mintea clara si inteligenta vie.

Alimentatia optima si
psihoterapia fac minuni
Desigur, asa cum am mentionat, mentinerea sanatatii mintale nu se rezuma doar la

nutritie. Nu vom face aceeasi greseala de a omite sau ignora rolul nutritiei si al
chimiei creierului in modul nostru de a gandi si simti, precum majoritatea
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psihoterapeutilor. Consider ca solutia pentru problemele de sandtate mintala care
reprezinta plaga societatii noastre sta intr-o combinatie optima de hrana si un bun
suport psihologic, adica un loc pe care sa-1 puteti numi camin, sa fiti tratat cu
respect si demnitate, si unde sa gasiti intotdeauna o vorba buna atunci cand aveti
nevoie. Anumite servicii de consiliere sunt canalizate efectiv pe probleme de
depresie, de exemplu, dar ele sunt rar prescrise sau disponibile. De fapt, Serviciul
National de Sanatate din Marea Britanie limiteaza in prezent activitatea psihotera-
peutilor, incercand astfel sa economiseasca bani, desi mult mai mult cheltuie de
fapt pe medicamente cu eficienta scazuta.

Combinatia dintre alimentatia optima si psihoterapie face minuni pentru o
mare varietate de probleme de sandtate mintala, de la depresie pana la schizofrenie
— si functioneaza mult mai bine decat tratamentul medicamentos. Majoritatea
psihiatrilor cu care am lucrat considera ca, desi medicamentele iti salveaza viata
pe termen scurt, ele sunt complet nefolositoare atunci cand pacientul primeste
combinatia potrivita de nutrimente si suport psihologic.

Avem nevoie de o abordare radicala noua,
bazata pe stiinta

Din cauza problemelor mintale ce se ivesc la orice pas, avem nevoie de un punct
nou de vedere asupra conditiei mintilor noastre. Asa cum spunea Marcel Proust,
,adevdratul act al descoperirii constd nu in aflarea de lucruri noi, ci in a le vedea
cu ochinoi.” Avem nevoie sa ne trezim si sa realizim ca nutritia deficitara si dezechi-
librele chimice stau probabil la originea majoritatii problemelor de sandtate mintala.
Nu poti doar sa psihanalizezi deficientele de grasimi esentiale, vitamine, minerale
si alte nutrimente cheie ale creierului. Trebuie sa ne schimbam modul de gandire
si sa constientizam faptul cd ceea ce simtim si gandim este direct afectat de chimie.

Acest lucru inseamna o baza noud, atat pentru diagnosticarea cat si pentru
tratarea problemelor, un mod nou de a ménca si trai care sa ne sustina sanatatea
mintala si nu s-o erodeze. Sunt convins ca deja avem solutii pentru majoritatea
formelor de boli mintale. Tot ce avem de facut este sa privim cu ochi noi, cartea
de fata fiind dedicata acestei viziuni.
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REZUMAT

in concluzie, acum putem spune cu incredere ca:

* majoritatea oamenilor nu-si ating potentialul maxim de inteligenta,
memorie, concentrare, echilibru emotional si fericire;

e combinatia optima de nutrimente functioneaza mai bine decéat
medicamentele si, in plus, nu prezinta efecte secundare;

e psihoterapia functioneaza cel mai bine atunci cand va hraniti corect;

* majoritatea problemelor mintale pot fi rezolvate sau, cel putin, ame-
liorate Tn mod considerabil, cu ajutorul unei alimentatii optime corelate
cu o indrumare si suport psihologic adecvate.
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