Aceastd carte este dedicatd primei persoane geniale

pe care am cunoscut-o vreodatd: mama mea.
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INTRODUCERE

Jinainte de a canta doua note, incearca si céanti una - si
nu canta nicio nota decét daca ai un motiv pentru a o face.“

MARK HOLLIS

Dacid mi-ai fi spus acum citiva ani ci voi scrie intr-o buni
zi o carte despre imbunititirea creierului, as fi fost sigur ¢ mi
confunzi cu altcineva.

Dupi ce am schimbat facultatea si am trecut de la medi-
cini la film si mai apoi la psihologie, ideea unei cariere in
domeniul sinititii mi s-a parut prea putin probabild. Acest
lucru se datora faptului cd, la scurt timp dupi ce am absol-
vit, am ajuns inrddicinat in ceea ce consideram a fi locul de
munci ideal: jurnalist si prezentator atit la un post de televi-
ziune, cit si pe retelele de socializare. Subiectele principale
abordate de mine erau acele povesti despre care nu se vorbea si
care puteau avea un impact pozitiv asupra societitii. Locuiam
in Los Angeles —un oras pe care l-am iubit de cind eram doar
un adolescent care se uita la MTV si locuia in New York — si
tocmai incheiasem un stagiu de prezentator si creator de con-
tinut pentru un program de televiziune numit Current, care
era axat pe diferite probleme sociale. Si totul era pe cale si se
schimbe.

Oricat de mult mi-ar fi plicut viata de la Hollywood,
faceam adesea cilitorii inapoi spre est pentru a-mi vedea mama
si cei doi frati mai mici. In 2010, intr-una dintre acele cilitorii
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acasd, eu si fratii mei am observat o schimbare subtili a modu-
lui in care mama noastrd, Kathy, se deplasa. La acea vreme, avea
58 de ani si fusese intotdeauna agerd. Dar, dintr-odati, parci
purta un costum spatial sub apd — fiecare pas si gest pireau o
decizie constientd, intentionatd. Cu toate cd acum stiu ce anume
ficea diferenta, atunci nici micar nu puteam face legitura intre
modul in care se misca si sindtatea creierului ei.

De asemenea, ea a inceput si se plingd in mod frecvent de
»ceata“ mentald. Sinici acest lucru nu l-am inteles. Nimeni din
familia mea nu a avut vreodatd probleme de memorie. De fapt,
bunica mea din partea mamei a trdit pani la varsta de 96 de
ani, iar memoria ei a fost exceptionald pani la sfarsit. Dar, in
cazul mamei mele, pirea cd viteza generald de procesare sci-
zuse, precum in cazul unui browser cu prea multe file deschise.
Am inceput si observim ci la cind, cind 1i ceream si ne dea
sarea, 1i lua cateva secunde in plus si inteleagi ce ii ceream, de
fapt. In timp ce justificam ceea ce vedeam prin ,inaintarea in
varsti“, undeva in strifundurile mele exista suspiciunea ingro-
zitoare cd ceva nu era in reguli.

Abia in vara anului 2011, in timpul unei cilitorii de fami-
lie la Miami, au fost confirmate aceste suspiciuni. Mama si tatil
meu erau divortati de cind aveam optsprezece ani, iar aceasta
a fost una dintre putinele ocazii de atunci cand eu si fratii mei
am fost impreuni cu pirintii nostri sub acelasi acoperis — luand
o pauzi de la cildura verii in apartamentul tatilui meu. Intr-o
dimineatd, mama mea stitea la bufetul destinat micului dejun.
Cu toatd familia prezenti, a ezitat, apoi ne-a spus cd a avut pro-
bleme cu memoria si ceruse recent ajutorul unui neurolog.

Pe un ton incredibil, dar jucius, tatil meu a intrebat-o:
»Chiar aga? Atunci ce an este?”

S-a uitat la noi céteva clipe.

Eu si fratii mei am chicotit si am intervenit, rupand tice-
rea. ,Hai, cum ai putea si nu stii in ce an suntem?*

»INu stiu, a rdspuns si a inceput sd plangi.
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Amintirea mi-a rimas intipdritd in minte. Mama mea se
afla in cea mai vulnerabili stare posibili, incercind cu mult curaj
sd ne spund ce o supiri, imperfectd, dar constienti de sine, frus-
tratd si speriatd, iar noi eram complet ignoranti. A fost momen-
tul in care am Invitat una dintre cele mai grele lectii de viati:
totul este de prisos atunci cind cineva drag tie se imbolniveste.

Valul de vizite medicale, consultatiile cu experti si diag-
nosticele provizorii care au urmat au culminat la sfarsitul unei
cilitorii la Cleveland Clinic. Mama si cu mine tocmai iesise-
rim din cabinetul unui neurolog renumit, iar eu incercam si
interpretez etichetele de pe sticlele de medicamente pe care le
stringeam In mand. Aridtau ca niste hieroglife.

Uitandu-mi la etichete, am rostit in ticere numele medi-
camentelor in parcarea spitalului. Ar-i-cept. Sin-e-met. Pentru
ce erau? Cu sticlele de pastile intr-o mani si datele mobile neli-
mitate in cealaltd, am apelat la ceea ce era echivalentul unei
paturi de siguranti din epoca digitald: Google. In 0,42 secunde,
motorul de ciutare mi-a oferit rezultatele care urmau, eventual,
sd imi schimbe viata.

Informatii despre Aricept, utilizat in tratarea bolii Alzheimer.

Boala Alzheimer? Nimeni nu spusese nimic despre boala
Alzheimer. Am devenit anxios. De ce nu mentionase neurolo-
gul asta? Pentru o clipd, lumea din jurul meu a incetat si mai
existe, dar nu si pentru vocea din capul meu.

Mama mea are boala Alzheimer? Nu este ceva specific
oamenilor batrini?

Cum ar putea si o aibi la aceastd varsti?

Strabunica are 94 de ani si este bine.

De ce este mama atat de calmi? Intelege ce inseamni asta?
Dar, oare, eu inteleg?

Cit timp mai are pani la... ceea ce urmeaza si se intimple?

Ce urmeazi si se intimple?
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Neurologul spusese ,,Parkinson plus“. Plus ce? ,Plus“ suna
ca un bonus. Economy Plus inseamni mai mult spatiu pentru
picioare in avion — de obicei un lucru bun. Pert Plus a fost un sam-
pon plus balsam, un alt lucru bun. Nu. Mamei mele i s-au pre-
scris medicamente pentru boala Parkinson si boala Alzheimer.
»2Bonusul“ ei a constat in simptomele unei boli bonus.

In timp ce citeam despre pastilele pe care inci le tineam in
mani, expresiile care erau repetate imi atrigeau atentia.

,Fdrd proprietiti de modificare a bolii.

,Eficacitate limitati.”

»2Asemenea unui plasture.”

Chiar si medicul pirea resemnat. (Am aflat mai tarziu
despre o glumi vehiculatd in rindul studentilor la medicini
despre neurologie: ,Neurologii nu trateazi boala, ci 0 admiri.)

In seara aceea, stiteam singur in curtea noastri de la
Holiday Inn, la citeva strizi de spital. Mama mea se afla in cea-
laltd camerd, iar eu mi aflam la computerul meu, citind, mani-
acal, tot ceea ce puteam gisi atat despre Parkinson, cat si despre
boala Alzheimer, chiar dacd simptomele mamei mele nu se inca-
drau perfect in niciunul dintre diagnostice. Confuz, neinformat
si simtindu-md neputincios, am experimentat ceva ce nu mai
simtisem pand atunci. Viziunea mea s-a ingustat si s-a intune-
cat, iar frica mi-a inviluit constiinta. Chiar si cu intelegerea mea
limitatd din acel moment, am putut recunoaste ce se intimpli.
Inima imi bitea haotic, simteam puternic nevoia de aer si aveam
o senzatie de moarte iminentd — aveam un atac de panicd. Nu
stiu sigur dacd a durat citeva minute sau citeva ore, dar, chiar
si dupd ce manifestirile fizice s-au diminuat, disonanta emoti-
onald a rimas.

M-am gandit apoi la acea senzatie vreme de citeva zile.
Dupi ce m-am intors in LA si s-a dezlintuit furtuna initiali,
m-am simtit ca si cum as fi rimas in picioare dupd un dez-
astru in urma ciruia rimiseserd doar ruinele, cercetind calea
fira hartd si fird busold. Mama mea a inceput si ia substantele
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chimice care aveau doar rol de plasture, dar am continuat si
simt o neliniste. Cu siguranti, faptul c¢i nu am avut antecedente
de dementi in familie insemna ci trebuia sd existe vreun aspect
legat de mediu care si ii declanseze boala. Ce s-a schimbat in
dieta si stilul nostru de viatd intre generatia bunicii si cea a
mamei? A4 fost cumva mama mea otrdvitd de lumea inconjuritoare?

In timp ce aceste intrebiri imi umpleau capul, nu puteam si
mi gandesc la nimic altceva, nici la cariera mea. M-am simtit ca
Neo din The Matrix, recrutat, cu reticentd, de iepurele alb pen-
tru a-mi salva mama. Dar cum? Nu exista un Morpheus care si
mi ghideze.

Am decis cd primul pas era si imi impachetez viata de pe
Coasta de Vest si si md mut inapoi la New York pentru a fi mai
aproape de mama mea, asa cd am ficut exact acest lucru si am
petrecut anul urmitor citind tot ce am putut atat despre boala
Alzheimer, cit si despre Parkinson. Chiar si in primele luni, in
timp ce stiteam pe canapeaua ei dupi cind, cu fata ingropati in
cercetdri, imi amintesc ci am vizut-o pe mama cum ia vesela de
pe masa din sufragerie. Cu farfurii murdare in mani, incepea si
facd cativa pasi in directia dormitorului ei, in loc de bucitirie.
M3 uitam linistit, numirand fiecare secunda care avea si treaci
inainte ca ea sd se prindd, in timp ce nodul care se formase in
stomacul meu se stringea mai tare. Puterea mea de a cuta ris-
punsuri a fost reimprospitatid de fiecare dati.

Un an s-a transformat in dot, iar doi ani s-au transformat
in trei, pe misuri ce obsesia mea de a intelege ce se intimpld cu
mama mea mi consuma. Intr-o zi, mi-a venit in minte gandul
cd aveam ceva ce putini aveau: acreditiri in media. Am ince-
put si imi folosesc cartea de vizitd ca jurnalist pentru a ajunge
la oameni de stiinti si clinicieni din intreaga lume, la fiecare
dintre acestia gisind un alt indiciu util in vinitoarea mea pen-
tru adevir. Pani in prezent, am citit sute (dacd nu chiar mii) de
lucriri stiintifice care abordeazi diferite discipline si am inter-
vievat zeci de cercetitori de renume, cit si pe multi dintre cei
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mai respectati clinicieni din lume. De asemenea, am avut ocazia
sd vizitez laboratoarele de cercetare de la unele dintre cele mai
respectate institutii ale noastre — Harvard, Brown si Institutul
Karolinska din Suedia, pentru a enumera doar citeva.

Ce mediu extern permite corpurilor si creierului nostru
mai degrabi si prospere decit si functioneze defectuos? Asta
a devenit baza cercetirii mele. Ceea ce am gisit a schimbat
modul in care mi gindesc la cel mai delicat organ al nostru si
sfideazd viziunea fatalistd oferiti de marea majoritate a neu-
rologilor si a expertilor din domeniu. Veti fi surprinsi — poate
chiar socati — sd aflati ci, dacd sunteti una dintre milioanele
de persoane din intreaga lume predispuse genetic la dezvolta-
rea bolii Alzheimer (din punct de vedere statistic e de unu la
patru), veti aborda si mai eficient principiile propuse in aceasti
carte. Si, urmirindu-le, veti avea, probabil, mai multi energie,
un somn mai bun, o mai buni claritate a mintii si o dispozitie
mai fericitd, chiar incepand de astizi.

In aceasti cilitorie, mi-am dat seama ci medicina este un
domeniu vast, cu multe aspecte. Cand vine vorba si stiti cum s
aveti grijd de ceva atit de complex precum corpul uman, dari-
mite de creier, trebuie sd analizati aceste aspecte. Totul este
corelat in moduri de neimaginat, iar conectarea punctelor nece-
sitd un anumit nivel de gandire creativd. Veti afla despre aceste
numeroase relatii in aceastd carte. De exemplu, voi impirtisi
o metodd de ardere a grasimilor atit de puternici, incat unii
cercetdtori au numit-o /iposuctie biochimicd — i cum aceasta ar
putea fi cea mai buni armi a creierului vostru impotriva decli-
nului siu. Sau modul in care anumite alimente si exercitii fizice
vi fac celulele creierului si functioneze mai eficient.

In timp ce sunt dedicat comunicirii complexititii nutri-
tiei oamenilor neinitiati, sunt, de asemenea, pasionat s vor-
besc direct cu medicii, deoarece, in mod surprinzitor, putini
sunt instruiti in mod adecvat in privinta acestor subiecte. Am
fost invitat si predau (precum si si invit de la ei!) studentilor
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la medicini si stagiarilor in neurologie la institutii academice
remarcabile, precum Weill Cornell Medicine, si am avut oca-
zia s tin prelegeri la New York Academy of Sciences alituri de
multi dintre cercetitorii citati in aceastd carte. Am ajutat la cre-
area unor instrumente care sunt folosite pentru a preda medi-
cilor si altor furnizori de servicii medicale din intreaga lume
despre practica clinicd de prevenire a bolii Alzheimer si am
scris, aldturi de incd o persoand, un capitol despre acelasi subiect
intr-un manual destinat neuropsihologilor. Am participat chiar
siin cercetdri la Alzheimer’s Prevention Clinic la Weill Cornell
Medicine si New York-Presbyterian.

Ceea ce urmeazi este un rezultat al acestui efort gigan-
tic si nesfarsit de a intelege nu numai ce s-a intdmplat cu mama
mea, ci si cum s impiedic acest lucru si mi se intdmple atat
mie, cit si altora. Speranta mea este ci, citind despre cum si
vd determinati creierul s functioneze mai bine aici si acum, v
veti preveni propriul declin si ii veti impinge durata de sinitate
cognitivd spre limitele sale naturale.

Cum sa utilizati aceasta carte

Aceasti carte este un ghid pentru obtinerea unei functii
cerebrale optime cu efectul secundar plicut al minimizirii ris-
cului de dementd — totul in conformitate cu cele mai recente
cercetdri.

Poate doriti sd apdsati butonul de resetare a agilititii men-
tale, sau sd stergeti memoria cache, ca si zic asa. Poate ci sperati
sd vi cresteti productivitatea si sd castigati un avantaj compe-
titiv. Poate cd sunteti unul dintre milioanele de oameni din
intreaga lume care se luptd cu ceata mentald. Sau cu depre-
sia. Sau cu incapacitatea de a face fatd stresului. Poate ci aveti
o persoand dragi care suferd de dementd sau declin cognitiv si
vi este teami pentru ea sau de a ajunge sd aveti aceeasi soartd.
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Indiferent de ceea ce v-a determinat si alegeti Genialimente,
sunteti in locul potrivit.

Aceastd carte reprezintd o incercare de a descoperi adevi-
rul si de a propune noi principii unificatoare pentru a contra-
cara starea noastrd de riu colectivi si moderni. Veti afla despre
alimentele care au devenit victime ale lumii moderne — mate-
rii prime care au scopul de a v clddi cel mai bun creier de pani
acum, inlocuite de echivalentul biologic al plicilor de pal ieftine.
Fiecare capitol aprofundeazi elementele precise ale functiei cere-
brale optime — de la pretioasele membrane celulare, la sistemul
vascular, la sinitatea intestinului — prin prisma a ceea ce con-
teazd cel mai mult: creierul vostru. Fiecare capitol este urmat de
o sectiune numiti ,Genialimente, care contine multe dintre ele-
mentele benefice discutate in textul anterior. Aceste alimente v
vor servi drept arme impotriva mediocrititii cognitive si a decli-
nului — consumati-le si consumati-le des. Ulterior, voi detalia in
carte ,,Stilul de viatid ideal, culminénd cu ,,Planul genial®.

Am scris aceastd carte formati din trei pirti pentru a fi
cititd in intregime, dar nu ezitati si o tratati ca pe o referintd
si sd sdriti de la un capitol la altul. Si nu vi fie teami si faceti
notatii pe margini sau si evidentiati punctele-cheie (asa citesc
eu deseori!).

In aceasti carte, veti gisi, de asemenea, informatii si ,Note
ale medicului® care evidentiazid experienta clinici si personald a
prietenului si colegului meu, dr. Paul Grewal, in privinta mul-
tora dintre subiectele pe care le vom aborda. Dr. Grewal a avut
propriile sale provociri, dupi ce a trecut prin scoala de medi-
cini suferind de o afectiune comuni pentru multi din lumea
occidentali: obezitatea. Disperat si giseasci o solutie la provo-
cirile impuse de greutate, s-a aventurat si invete tot ce a putut
despre nutritie si exercitii fizice — subiecte care, din picate, nu
sunt incluse in programele scolare de la medicind. Adevirurile
pe care le-a descoperit 1-au ajutat sd piardid 45 de kilograme — si
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va impirtisi aceste lectii despre exercitiile fizice si nutritie in
paginile care urmeazi.

Stiinta este intotdeauna o situatie fird deznodimant;
este o metodd de a afla informatii, nu o misurd infailibild a
adevirului. Pe parcursul acestei cirti, ne vom folosi de inte-
legerea celor mai bune dovezi disponibile, luand in conside-
rare faptul ci nu totul poate fi misurat printr-un experiment
stiintific. Uneori, observatia si practica clinicid sunt cele mai
bune dovezi pe care le avem, iar determinantul final al sina-
titii este modul in care rdspundeti voi la 0 anumitd schim-
bare. Adoptim o abordare evolutivi: sustinem ci, cu cit este
mai scurtd perioada in care un produs alimentar, un medica-
ment sau un supliment alimentar a facut parte din viata cuiva,
cu atat este mai dificil si il includem in ceea ce considerim
noi a fi o dietd si un stil de viatd sinitoase. Noi numim acest
lucru ,vinovat pani la proba contrari“ (a se observa ca exem-
plu sectiunea privind uleiurile polinesaturate de seminte din
Capitolul 2).

Personal, am inceput aceastd cilitorie de la zero, mergand
oriunde m-au dus dovezile. Am folosit lipsa de prejudeciti in
avantajul meu, pentru a pistra o distantd obiectivd de subiect
si pentru a mi asigura ci niciodatd nu am trecut cu vederea
padurea din cauza copacilor. Astfel, veti vedea o legituri intre
discipline care nu pot fi conectate in alte cirti de acest gen,
de exemplu, metabolismul si sinitatea inimii, sindtatea inimii
si a creierului, sinitatea creierului si modul in care vi simgiti
de fapt. Considerim ci reducerea acestor diviziuni reprezinti
cheia citre regatul cognitiv.

In cele din urmi, stim cd existd diferente genetice intre
oameni, precum si diferente in ceea ce priveste conditia fizici
si starea de sdnitate, care vor determina anumite aspecte, pre-
cum toleranta la carbohidrati si rispunsul organismului la exer-
citii. Am gisit numitorii comuni, aplicabili pe scari largi, care
vor aduce beneficii tuturor, si am inclus sectiuni cu indrumiri
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pentru personalizarea recomandirilor noastre in functie de
propriul sistem biologic.

Speranta mea este cd, atunci cind veti fi terminat de citit
Genialimente, vi veti intelege creierul intr-un mod diferit, ca
ceva care poate fi ,imbundtitit‘ ca o bicicletd. Veti vedea man-
carea cu alti ochi — asemenea unui software, capabil si reco-
necteze creierul cu mediul online si si determine functionarea
eficientd a mintii la nesfirsit. Veti afla unde puteti gisi nutri-
entii care vd pot ajuta sd vd amintiti mai bine lucrurile si sd
aveti mai multd energie. Veti vedea ci incetinirea procesului de
imbitranire (inclusiv imbitranirea cognitivid) implicd atat ali-
mentele pe care le omiteti din dietd, cit si pe cele pe care alegeti
sd le consumati, dar si cind si cum le consumati. De asemenea,
voi impdrtisi cu voi alimentul care poate reduce mai mult de un
deceniu din vérsta biologici a creierului vostru.

Sincer, sunt extrem de incintat ci veti incepe aceastd cili-
torie cu mine. Nu numai ci veti incepe s v simtiti mai bine
in termen de doud siptimdéni, dar veti indeplini scopul meu
ascuns — si poate singurul meu obiectiv real pentru voi: si folo-
siti cele mai recente si mai bune dovezi disponibile, astfel incat
sd evitati ceea ce am experimentat eu si mama mea. Meritim
creieri mai buni — iar secretul std in alimentele noastre.

Genialimente.
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