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PPPPP A R T E A  Î N T Â IA R T E A  Î N T Â IA R T E A  Î N T Â IA R T E A  Î N T Â IA R T E A  Î N T Â I

Hranã pentru minte

Modul în care gândim ºi simþim este influenþat direct de ceea ce mâncãm.
Aceastã idee poate pãrea ciudatã, totuºi s-a dovedit cã o alimentaþie corectã
ne mãreºte coeficientul de inteligenþã (IQ), ne dã o bunã dispoziþie ºi stabilitate
emoþionalã, ne ascute memoria ºi ne pãstreazã mintea tânãrã. În aceastã parte
a cãrþii, veþi descoperi cele „cinci alimente pentru creier” care vã vor menþine
sãnãtatea mintalã.
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C A P I T O L U L
 1

Suntem ceea ce mâncãm

Cât de agilã vã este mintea, cât de echilibratã vã este starea sufleteascã, cât de
intensã vã este energia, cât de fericit sunteþi – ºi de ce trebuie aceste calitãþi sã aibã
de-a face cu ceea ce mâncaþi? Acestea sunt câteva din întrebãrile la care am cerut
rãspuns în cel mai mare sondaj de opinie din Marea Britanie, privind sãnãtatea –
cunoscut ca ONUK – care a implicat 37 000 de persoane ºi a avut loc în anul 20041.
Rãspunsurile obþinute au fost unele cumpãtate. Iatã, de exemplu, procentul de
persoane care au declarat cã suferã „frecvent” sau „întotdeauna” de anumite stãri:

� se impacienteazã repede 82%

� au nivel de energie scãzut 80%

� energia este mai micã decât înainte 76%

� se simt copleºiþi de ceea ce au de fãcut 67%

� devin neliniºtiþi sau tensionaþi cu uºurinþã 64%

� suferã de SPM – sindromul premenstrual (femeile doar) 63%

� devin cu uºurinþã furioºi 53%

� suferã de depresie 44%
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� au dificultãþi de concentrare 43%

� devin agitaþi / hiperactivi 38%

� au memorie deficitarã / dificultãþi de învãþare 32%

Toate acestea vã sunã cunoscute? Bine aþi venit în secolul 21. În ciuda dietelor
îmbunãtãþite ºi a standardelor mai bune de viaþã, omul este, aºa cum a spus un
copil într-o perlã de examen, o maimuþã sleitã în loc de o maimuþã fãrã pãr! Deci,
ce nu merge?

Organismul ºi mintea noastrã au fost ºlefuite de-a lungul a milioane de ani de
evoluþie. Specia noastrã, Homo sapiens, a învãþat sã se adapteze condiþiilor climatice,
schimbãrilor de hranã ºi unei lumi în permanentã miºcare. Dar este nevoie de timp
pentru adaptare, iar schimbarea poate fi dureroasã. Chiar în acest moment ne lovim
de o problemã. Umanitatea face eforturi sã se adapteze la viaþã într-o fazã care face
cã Revoluþia Industrialã sã parã o joacã de copil. De exemplu, mediul nostru
înconjurãtor se modificã fizic. Am inventat câteva zeci de milioane de substanþe
chimice noi, mii dintre ele fiind adãugate mâncãrii noastre, produselor casnice uzuale,
ori se gãsesc pur ºi simplu în apa pe care o bem sau în aerul pe care îl respirãm.

Mediul psihologic se schimbã chiar mai repede. Acest strat al mediului nostru
înconjurãtor constã din concepte de tipul cine suntem, cu cine suntem ºi ce facem;
amintiri ale timpurilor ºi locurilor; gânduri ºi sentimente, toate acestea formând înve-
liºul lumii noastre psihologice. Nu-l putem atinge sau vedea, dar asta nu înseamnã
cã este mai puþin real. Ne expunem povestea vieþii printr-o matrice a timpului ºi
spaþiului.

Totuºi, în ultimii 50 de ani, întreaga noastrã experienþã în domeniul timpului
ºi spaþiului s-a schimbat fundamental. Ceea ce puteam face într-o sãptãmânã, putem
face într-o zi. Distanþa pe care altãdatã am fi parcurs-o într-o zi o putem parcurge
azi într-o orã. Vrei sã vorbeºti cu un prieten în timp ce te plimbi prin parc? Scoto-
ceºte-te dupã mobil. Vrei sã trimiþi o scrisoare? Scrie un e-mail ºi primeºti rãspuns
într-un minut sau mai puþin. Vrei sã mergi undeva? Sari în avion. Pur ºi simplu, nu
mai locuim în oraºe sau metropole, locuim în lume. ªtirile de pe glob ne parvin în
intervale de ordinul secundelor. Putem zbura aproape oriunde doar în decursul
unei singure zile. Fiecare culturã este expusã oricãrei alte culturi.

Dar acest amestec al culturilor exercitã tensiuni nespuse asupra noastrã a
tuturor celor din America pânã în Africa, în Asia, în Australia sau Europa. Mulþi
dintre noi se luptã sã supravieþuiascã în noul mileniu. Comprimarea timpului ºi
spaþiului nu ne face mai fericiþi.

Suntem ceea ce mâncãm
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Costul ridicat al vieþii

În concluzie, acestea sunt vremuri schimbãtoare excepþionale. Unii dintre noi se
ridicã la nivelul schimbãrilor, dar majoritatea face eforturi sã þinã pasul cu ele ºi
este afectatã de obosealã, anxietate, stres, depresie ºi tulburãri de somn. Prea
mulþi oameni suferã de probleme de sãnãtate mintalã, probleme care se întind de
la autism ºi atenþie deficitarã pânã la boala Alzheimer, depresie sau schizofrenie.
De fapt, cercetãri recente au arãtat cã-n fiecare an în Marea Britanie, 350 000 de
oameni în vârstã sunt diagnosticaþi cu deteriorãri cognitive, în timp ce alþi 185 000
sunt suspectaþi de demenþã, ceea ce înseamnã 500 de oameni în fiecare zi – echi-
valentul a patru autobuze supraetajate încãrcate cu oameni2.

La fel de îngrijorãtoare este situaþia dacã aruncãm o privire asupra afecþiunilor
copiilor. Unul din ºase copii necesitã o îndrumare educativã specialã, în timp ce
unul din trei are probleme cu învãþãtura, de comportament ºi de atenþie3. Creºterea
cazurilor de autism este foarte alarmantã: cercetãri curente ne aratã cã unul din 86
de copii din Marea Britanie este predispus acum la aºa ceva4. În S.U.A., se estimeazã
cã una din 10 femei apeleazã la antidepresive5. De fapt, întreaga lume este supusã
unei creºteri masive a incidenþei problemelor de sãnãtate mintalã, mai ales în rândul
tinerilor. Sinuciderea, violenþa ºi depresia sunt în creºtere, conform Organizaþiei
Mondiale a Sãnãtãþii (OMS). Aceasta aratã cã problemele de sãnãtate mintalã au
devenit în acest secol prioritatea principalã în domeniul sãnãtãþii, unul din zece
oameni fiind permanent afectat de ele, iar unul din patru a suferit de ele la un
moment dat din viaþa lui6.

Lucrând cu mii de oameni care se luptã cu aceste probleme ºi cercetând cau-
zele care le determinã, am ajuns la concluzia cã majoritatea pot fi prevenite, iar
multe cazuri vindecate printr-o nouã abordare fundamentalã a stãrii mintale de
bine.

Acest lucru nu are nimic de a face cu procedeele terapeutice din prima linie,
medicamentele sau fizioterapia zilelor noastre. Prin „medicamente” mã gândesc
la uluitoarea abundenþã pe care ne-o prescriem singuri– de la cofeinã la ciocolatã.
Cu toþi ne supunem acestei practici. Obosiþi? Alege cofeina, zahãrul sau o þigarã.
În Marea Britanie se consumã 1,5 miliarde de bãuturi cofeinizate, incluzând ceai,
cafea ºi cola, ºase milioane de kilograme de zahãr ºi douã milioane de kilgrame de
ciocolatã în fiecare sãptãmânã. Tot pe sãptãmânã se fumeazã 1,5 miliarde de þigãri.
Agitat sau depresiv? Bea ceva. Bem 120 de milioane de bãuturi alcoolice pe
sãptãmânã – ºi fumãm 10 milioane de þigãri de canabis. ªi dacã lucrurile o iau
razna? Mergeþi la doctor sã vã prescrie un medicament. În Marea Britanie se
consumã 532 milioane de tranchilizante, 463 milioane de somnifere ºi 823 milioane
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de antidepresive în fiecare an. Toate acestea funcþioneazã pânã la un anumit punct,
dar cu ce cost dacã luãm în calcul efectele secundare ºi dependenþa? Încurajator
este faptul cã psihoterapia devine din ce în ce mai popularã.

Tot mai mulþi oameni cautã acum ajutor profesional ºi, din ce în ce mai frecvent,
numãrul vizitelor anuale ridicându-se la cel putin 10 milioane. În mod alternativ,
ne putem schimba cursul vieþii, putem citi o carte cu tematicã ajutãtoare sau sã ne
modificãm starea mintalã prin exerciþii de yoga ºi de meditaþie. Toate acestea pot
ajuta.

Dar n-am uitat ceva între timp? Orice persoanã inteligentã poate recunoaºte
cã dietele noastre s-au schimbat radical în ultimii 100 de ani, odatã cu mediul
înconjurãtor. Când ºtiþi cã atât organismul, cât ºi creierul sunt formate în întregime
din molecule derivate din mâncare, apã ºi aer, ºi cã simple molecule precum alcoolul
pot afecta în mod fundamental creierul, nu este improbabil ca schimbãrile de dietã
ºi de mediu înconjurãtor sã nu aibã niciun efect asupra sãnãtãþii noastre mintale?

Cred cã cei mai mulþi dintre noi nu reuºim sã ne atingem potenþialul maxim de
sãnãtate mintalã, fericire ºi claritate întrucât nu ne asigurãm hrana optimã pentru
minte, iar aceastã carte oferã dovezi ample despre acest lucru. De asemenea, con-
sider cã o proporþie semnificativã de oameni afectaþi mintal suferã de un
dezechilibru chimic cauzat de ani de alimentaþie necorespunzãtoare ºi expunere la
poluare. Pentru ei, rãspunsul nu este dat de medicamente – iar dezechilibrul lor
prelungit e posibil sã împiedice reuºita oricãrei terapii care li se aplicã.

Aºa cum a zis Einstein, „Problemele pe care le-am creat nu pot fi rezolvate
folosind acelaºi mod de gândire ca acela pe care l-am avut atunci când le-am creat.”
Avem nevoie de un punct de vedere nou asupra sãnãtãþii mintale, care sã ia în
calcul rolul nutriþiei ºi mediul înconjurãtor chimic, precum ºi modul în care acestea
ne afecteazã felul în care simþiþim ºi gândim.

Mintea ºi organismul reprezintã un tot

Unul din cele mai limitate concepte ale ºtiinþei umane este ideea cã mintea ºi orga-
nismul sunt separate. Întrebaþi un psiholog, un anatomist ºi un biochimist unde
începe mintea ºi unde se terminã organismul. Este o întrebare stupidã ºi totuºi
este exact ceea ce ºtiinþa modernã a fãcut prin separarea psihologiei de anatomie ºi
fiziologie.

Dar nu doar oamenii de ºtiinþã sunt guvernaþi de aceastã falsã separare, ci ºi noi.
Când ai probleme de concentrare, când eºti într-o pasã proastã, când te strãduieºti
din greu sã-þi aminteºti ceva, te gândeºti cã poate alimentaþia ta a fost deficitarã?

Suntem ceea ce mâncãm



6 / Partea întâi – Hranã pentru minte

De ce nu? Fiecare dintre aceste stãri – gândirea, simþirea, energia mintalã ºi
concentrarea – iau naºtere într-o reþea formatã din celule ale creierului strâns legate
între ele, funcþionarea eficientã a fiecãreia dintre aceste celule fiind dependentã
de cantitatea optimã de nutrimente primitã. Gândiþi-vã la aceste experimente:

� dr. David Benton a mãsurat coeficientul de inteligenþã (IQ) pentru 90 de elevi
ºi apoi le-a dat la 30 dintre ei o dozã puternicã de multivitamine, la alþi 30 o
pastilã falsã cu efect placebo ºi nimic celorlalþi. Dupã opt luni li s-a reevaluat
IQ-ul. Doar acei copii care primiserã vitamine au avut o creºtere uimitoare a
IQ-ului cu peste 10 puncte!7 De când cu acest studiu, publicat cu mai mult de o
decadã în urmã, alte 10 studii au tot confirmat cã suplimentele de vitamine
mãresc IQ-ul copiilor. Efectul este real;

� dr. Thomas Crook de la Clinica Memory Assessment din Maryland, S.U.A., a
administrat unui numãr de 149 de persoane cu deficienþe de memorie datorate
vârstei o dozã zilnicã de 300 mg de substanþã nutritivã numitã fosfatidil serinã.
Când au fost testaþi dupã 12 sãptãmâni, memoria lor se îmbunãtãþise pânã la
nivelul acelora cu 12 ani mai tineri8;

� dr. Carl Birmingham de la Clinica Eating Disorders din Vancouver, Canada,
le-a administrat unor bolnavi de anorexie fie suplimente de zinc, fie pilule
placebo9. Cei care au primit zinc au luat în greutate de douã ori mai repede
decât cei cãrora le-au fost date medicamente cu efect placebo10;

� dr. Abram Hoffer din Canada a tratat 5 000 de pacienþi diagnosticaþi cu schizo-
frenie cu doze mari de multivitamine, în special vitamina B3 ºi vitamina C.
Rapoartele lui publicate au relevat o ratã de vindecare de 90% – definitã prin
absenþa oricãrui simptom, capabil sã socializeze cu familia ºi prietenii ºi sã-ºi
plãteascã impozitele pe venit11. În ciuda unei vieþi de cercetare ºi rezultate
concrete, abordarea schizofreniei de cãtre Hoffer a fost însã puternic margi-
nalizatã;

� dr. Walter Poldinger ºi colegii sãi de la Universitatea Basel din Elveþia au dat
pacienþilor suferinzi de depresie fie un antidepresiv de ultimã orã din clasa
inhibitorilor selectivi de recaptare a serotoninei (ISRS), fie un nutriment numit
5-HTP. 5-HTP a avut un efect superior faþã de medicament, stãrile de depresie,
anxietate ºi insomnie ale pacienþilor ameliorându-se considerabil, aceºtia nepre-
zentând niciun fel de efecte secundare12. Acest lucru contrasteazã puternic cu
estimarea unei sinucideri zilnice cauzatã în mod direct de reacþiile adverse pe
care le dau medicamentele antidepresive (vezi Capitolul 22);
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� Bernard Gesch de la Universitatea Oxford a administrat deþinuþilor unei
închisori suplimente de vitamine, minerale ºi grãsimi esenþiale sau medicamente
placebo ºi a demonstrat o scãdere a actelor de agresivitate cu 35% doar în
cazul celor care au primit suplimentele13;

� dr. Jane Durga de la Universitatea Wageningen din Danemarca a dat unui
grup de 818 persoane cu vârste cuprinse între 50 ºi 75 ani, fie un supliment
conþinând 800 micrograme de acid folic pe zi, fie o pilulã placebo, experimentul
durând trei ani. La testele de memorie, pacienþii cãrora le-au fost date supli-
mente au obþinut rezultate asemãnãtoare acelora caracteristice unor oameni
cu cinci ani ºi jumãtate mai tineri14;

� un studiu recent, publicat în American Journal of Psychiatry, a testat efectele
produse de administrarea atât a pilulei placebo, cât ºi a unei forme foarte
concentrate de acizi graºi omega-3 (acid eicosapentaenoic – EPA) unui numãr
de 20 de bolnavi încã de depresie, în condiþiile în care se aflau deja pe tratament
antidepresiv. În mai puþin de trei sãptãmâni, pacienþii care luaserã EPA
prezentau o îmbunãtãþire majorã a stãrii de spirit, pe când ceilalþi care primiserã
pilule placebo, nu15.

Dovada este chiar în faþa dumneavoastrã dacã o cãutaþi. Vã puteþi schimba modul
de gândire ºi simþire dacã veþi da atenþie la ceea ce mâncaþi. Indiferent de starea în
care vã aflaþi acum, veþi observa îmbunãtãþiri progresive ale minþii ºi dispoziþiei
sufleteºti pe mãsurã ce vã veþi lãsa ghidat de aceastã carte.

Nu este nevoie sã fiþi diagnosticat clinic ca depresiv, anxios, incapabil de
concentrare, hiperactiv sau sã vã pierdeþi memoria ori mintea pentru a simþi
beneficiile acestei cãrþi! Chiar dacã vã simþiþi „în regulã”, alimentaþia optimã vã
poate creºte semnificativ starea de bine – pentru cã a vã simþi „în regulã” nu este
suficient. Ar trebui, ºi puteþi, sã vã simþiþi alert, energic, fericit ºi nestresat, sã vã
simþiþi mintea clarã ºi inteligenþa vie.

Alimentaþia optimã ºi
psihoterapia fac minuni

Desigur, aºa cum am menþionat, menþinerea sãnãtãþii mintale nu se rezumã doar la
nutriþie. Nu vom face aceeaºi greºealã de a omite sau ignora rolul nutriþiei ºi al
chimiei creierului în modul nostru de a gândi ºi simþi, precum majoritatea

Suntem ceea ce mâncãm
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psihoterapeuþilor. Consider cã soluþia pentru problemele de sãnãtate mintalã care
reprezintã plaga societãþii noastre stã într-o combinaþie optimã de hranã ºi un bun
suport psihologic, adicã un loc pe care sã-l puteþi numi cãmin, sã fiþi tratat cu
respect ºi demnitate, ºi unde sã gãsiþi întotdeauna o vorbã bunã atunci când aveþi
nevoie. Anumite servicii de consiliere sunt canalizate efectiv pe probleme de
depresie, de exemplu, dar ele sunt rar prescrise sau disponibile. De fapt, Serviciul
Naþional de Sãnãtate din Marea Britanie limiteazã în prezent activitatea psihotera-
peuþilor, încercând astfel sã economiseascã bani, deºi mult mai mult cheltuie de
fapt pe medicamente cu eficienþã scãzutã.

Combinaþia dintre alimentaþia optimã ºi psihoterapie face minuni pentru o
mare varietate de probleme de sãnãtate mintalã, de la depresie pânã la schizofrenie
– ºi funcþioneazã mult mai bine decât tratamentul medicamentos. Majoritatea
psihiatrilor cu care am lucrat considerã cã, deºi medicamentele îþi salveazã viaþa
pe termen scurt, ele sunt complet nefolositoare atunci când pacientul primeºte
combinaþia potrivitã de nutrimente ºi suport psihologic.

Avem nevoie de o abordare radicalã nouã,
bazatã pe ºtiinþã

Din cauza problemelor mintale ce se ivesc la orice pas, avem nevoie de un punct
nou de vedere asupra condiþiei minþilor noastre. Aºa cum spunea Marcel Proust,
„adevãratul act al descoperirii constã nu în aflarea de lucruri noi, ci în a le vedea
cu ochi noi.” Avem nevoie sã ne trezim ºi sã realizãm cã nutriþia deficitarã ºi dezechi-
librele chimice stau probabil la originea majoritãþii problemelor de sãnãtate mintalã.
Nu poþi doar sã psihanalizezi deficienþele de grãsimi esenþiale, vitamine, minerale
ºi alte nutrimente cheie ale creierului. Trebuie sã ne schimbãm modul de gândire
ºi sã conºtientizãm faptul cã ceea ce simþim ºi gândim este direct afectat de chimie.

Acest lucru înseamnã o bazã nouã, atât pentru diagnosticarea cât ºi pentru
tratarea problemelor, un mod nou de a mânca ºi trãi care sã ne susþinã sãnãtatea
mintalã ºi nu s-o erodeze. Sunt convins cã deja avem soluþii pentru majoritatea

formelor de boli mintale. Tot ce avem de fãcut este sã privim cu ochi noi, cartea

de faþã fiind dedicatã acestei viziuni.
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În concluzie, acum putem spune cu încredere cã:

� majoritatea oamenilor nu-ºi ating potenþialul maxim de inteligenþã,
memorie, concentrare, echilibru emoþional ºi fericire;

� combinaþia optimã de nutrimente funcþioneazã mai bine decât
medicamentele ºi, în plus, nu prezintã efecte secundare;

� psihoterapia funcþioneazã cel mai bine atunci când vã hrãniþi corect;

� majoritatea problemelor mintale pot fi rezolvate sau, cel puþin, ame-
liorate în mod considerabil, cu ajutorul unei alimentaþii optime corelate
cu o îndrumare ºi suport psihologic adecvate.

Suntem ceea ce mâncãm
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