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Ce ameninta sanatatea creierului

Vestile bune

Sé incepem cu cateva vesti bune. Noi, ca specie umana, triim
mai mult ca oricind. Speranta de viatd este in mod constant
in crestere de peste 200 de ani. In timpul secolului al XX-lea
cu precadere, a avut loc o adeviratd explozie in ceea ce priveste
longevitatea umana. Aceasta crestere spectaculoasd a sperantei de
viatd este una dintre cele mai mari realiziri ale societatii. Potrivit
Centers for Disease Control and Prevention', cu toate ca majoritatea
celor nascuti in 1900 nu au depasit varsta de 50 de ani, speranta de
viata atinge acum in medie aproape 80 de ani in majoritatea tarilor
industrializate.

Se dovedeste ci secretul duratei de viata recent prelungite nu se
datoreazd mostenirii genetice sau selectiei naturale, ci mai degraba
imbunitatirilor necontenite aduse standardului nostru de viata pe
toate planurile. Din punctul de vedere al medicinei si al sindtatii
publice, aceste dezvoltiri au dus la schimbari majore. De exemplu,
boli grave, cum ar fi variola, poliomielita si pojarul au fost eradicate
prin vaccinarea in masa. in acelasi timp, au fost atinse standarde
mai bune de viad prin imbundtitiri aduse educatiei, locuintelor,
nutritiei, iar sistemele de sindtate au redus considerabil malnutritia
si infectiile, prevenind nenumarate decese inutile printre copii.

Mai mult, tehnologiile proiectate pentru a imbunatiti sinitatea au
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devenit disponibile maselor, fie prin folosirea frigiderului pentru
a preveni alterarea alimentelor, fie prin colectarea sistematizata a
gunoiului, care elimind in sine multe surse comune de boli. Aceste
impresionante schimbiri nu doar ci au influentat considerabil
modul de hrénire al civilizatiilor, ci au determinat si felul in care
acestea vor trdi i vor muri.

In final, triim tot mai mult. In majoritatea natiunilor
industrializate, varsta inaintati este o asteptare rationald, intr-o
asemenea masura incit oamenii de stiintd pot afirma cu fermitate:
o societate longevivi este viitorul. O veste bund — una cu greu

castigatd de-a lungul mileniului de istorie a omenirii.

Vestile mai putin bune

Acum, reversul medaliei. Asa cum se dovedeste, intr-o oarecare
mdsurd, am putea fi victimele propriului nostru succes. Din
nefericire, aceast crestere a duratei de viatd nu ne oferd neapdrat
mai multi ani in care s plesnim de sinitate. VArsta inaintata poate
aduce intelepciune, dar la fel de bine vine cu adaugiri mai putin
glorioase. Pierderea auzului, ochelarii bifocali, reflexe mai lente
si afectiuni medicale obisnuite, cum ar fi artrita, reumatismul si
problemele respiratorii sunt doar citeva exemple ale acelor efecte
secundare pe care am prefera si nu le avem. O preocupare si mai
mare este ca deteriorarea creierului apare pe nesimtite la mulgi
dintre noi pe misurd ce imbatrinim, ficindu-ne vulnerabili la
deficiente de memorie si la pierderea functiei cognitive.

De-a lungul anilor, am intrebat nenumirati pacienti: ,Ce
te ingrijoreaza cel mai mult cu privire la viitoarele probleme
de sandtate? Cel mai adesea, nu se gindesc la sindtatea inimii

lor i nici micar la riscul de a avea cancer. Astazi, cea mai mare
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frica a majoritatii oamenilor este ci ar putea si-si sfarseasca zilele
luptandu-se cu dementa.

Cea mai frecventd cauzid a dementei, si probabil cea mai de
temut, este boala Alzheimer, cea care iti ripeste memoria. Ideea de
a pierde sirul propriilor ginduri sau de a fi incapabil sa ti-i amintesti
pe cei dragi cauzeazd o anxietate, o fricd si un stres uriase. La fel de
infricositoare este durerea noastrd intrinsecd atunci cind vedem
o rudi sau un prieten apropiat cum suferd de aceastd afectiune
devastatoare.

Aceastd preocupare este de inteles. Dintre toate problemele
pe care imbatranirea le aduce in secolul al XXI-lea, nimic nu se
compara cu dimensiunea fird precedent a bolii Alzheimer. Conform
rapoartelor recente ale Alzheimer’s Association, numarul celor care
suferd de pe urma acestei boli este estimat la 5,3 milioane doar in
Statele Unite. Pe masura ce generatia baby boomer* imbitraneste?,
se prevede ca numdrul pacientilor va atinge uimitorul numir de
15 milioane de cazuri pini in 2050. Aceasta este populatia oragelor
Los Angeles, New York si Chicago laolalta.

Se observi o tendintd aseminitoare pe intreaga planeta. Astazi,
mai mult de 46 de milioane de oameni la nivel mondial traiesc cu
dementa. Se estimeazd ca acest numar va creste la 132 de milioane
pand in 2050.

Mai mult, in timp ce boala Alzheimer reprezintd cadrul cel
mai usor de recunoscut (si cel mai frecvent) pentru dementa, existd
multe cdi prin care un creier sinitos poate ajunge sa functioneze
anapoda: alte forme de dementd, boala Parkinson, comotie
cerebrala, depresie si asa mai departe. Pe masura ce tot mai multe
tiri se bucurd de beneficiile unei vieti mai indelungate, povara

tuturor acestor afectiuni atinge o proportie alarmantd’. Si de parci

*  Generatia celor nascuti intre 1946 si 1964, perioada de dupa rizboi, cind a

avut loc o crestere a natalitdii. (V. #7ad.)
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nu ar fi fost de ajuns, in afard de bolile specifice, deteriorarea
cognitiva generald legatd de vrstd ar putea afecta pani la de trei sau
patru ori mai multi oameni, cu consecinte psihologice, sociale si
economice extraordinare.

Daci luam in considerare dificultitile unei asemenea situatii
de crizi fird precedent in ceea ce priveste sindtatea creierului, anul
2050 nu mai pare asa departe.

Avem nevoie de un leac §i avem nevoie de el repede.

Stiri de ultima ora

Acum, stirile care ne aduc speranta. Descoperiri medicale
recente au schimbat radical modul in care intelegem imbatranirea
si boala, aratdnd ca modificirile creierului care duc la dementd se
desfisoara de-a lungul a zeci de ani pand ciAnd cineva ajunge si uite
un nume sau sa isi piarda cheile. Aceste descoperiri au pus lucrurile
intr-o perspectivd mult mai largd decit pAnd acum.

Doui tehnologii au schimbat considerabil modul in care
intelegem cum imbatrineste creierului. Pe de o parte, in sfarsit
avem acces la testare ,genomicd ieftind“ (teste ADN accesibile),
care ne permite sd aruncdm o privire asupra predispozitiilor noastre
genetice. In timp ce cu doar cinci ani in urmi ar fi trebuit si
cheltuim mii de dolari pentru a face o examinare geneticd corectd,
oricine poate obtine azi astfel de informatii pretioase pentru doar
citeva sute de dolari.

in plus, avem teste de laborator, cum ar fi imagistica creierului,
care ne permit si vedem cum functioneaza creierul in timp, ca
raspuns atit la mostenirea noastrd geneticd, cit si la alegerile
referitoare la stilul nostru de viatd. Oamenii de stiintd au acum
acces la tehnici sofisticate de imagistica a creierului, cum ar fi

imagistica prin rezonanti magneticd si tomografia cu emisie de
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pozitroni, care permit o vedere a creierului uman din interior spre
exterior. Imagistica creierului ne ofera o fereastrd extraordinari si
adecvatd, de unde putem arunca o privire asupra evolutiei actuale
a multor afectiuni ale creierului cu ani inaintea aparitiei oricaror
simptome clinice observabile. In sfarsit, putem urmiri dezvoltarea
bolilor precum Alzheimer pe mésurd ce evolueaza si putem folosi
aceastd cunoagtere pentru a identifica persoanele cu risc cu ani,
daca nu chiar cu zeci de ani inainte de aparitia simtomelor clinice.

Asa cum veti observa, mare parte din discutia pe tema nutritiei
pentru sindtatea creierului face referire la boala Alzheimer. $i
asta pentru ca boala Alzheimer este una dintre putinele afectiuni
neurologice de proportii epidemice asupra cireia oamenii de stiintd
pot fi de acord ci este direct influentata de dietd si care, prin urmare,
este catalizatorul celor mai multe cercetiri subventionate din
domeniu. Pentru a ne da seama de ce au nevoie oamenii sd manince
pentru a-si imbundtati sau pentru a-si mentine abilitdtile cognitive
optime, trebuie si comparam persoanele care imbatrinesc frumos
(in ceea ce priveste creierul) cu acelea care, din nefericire, nu fac
asta. In acest context, boala Alzheimer este, de fapt, o prescurtare
pentru raspunsurile extreme ale creierului la substantele nutritive
pe care i le furnizim. De aceea, lectiile invatate si comportamentele
care decurg din ele se aplici unei sindtiti cognitive mai ample,
precum si multor, daci nu chiar tuturor, formelor de declin
cognitiv asociate cu imbitrinirea creierului. In mare parte, asa
cum respectarea indicatiilor pentru prevenirea bolilor de inima
este bund pentru toatd lumea — nu doar pentru cei cu risc de
evenimente cardiace —, recent descoperitele strategii nutritionale
pentru prevenirea bolii Alzheimer sunt de asemenea cele care
optimizeaza sdndtatea cognitivi in mod normal, pe parcursul unei

vieti si cu beneficii extinse. Descoperirile cercetarilor cu privire la
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boala Alzheimer pot fi apoi folosite ca o bazi pentru a impiedica
declinul cognitiv al creierului.

Folosind imagistica creierului, mai multe echipe de cercetatori
din intreaga lume au cartografiat cu succes evolutia bolii Alzheimer
de-a lungul timpului, aritind cum se dezvoltd treptat in creier” si
cum avanseazd pe o perioadd de 20 pind la 40 de ani 7nainte de
aparitia simptomelor clinice. Cu alte cuvinte, deteriorarea cognitiva
nu este o simpld consecinta a vérstei inaintate’, ci mai degraba
reprezintd stadiul final al traumelor acumulate de creier ani dupa
ani. Este §i mai tulburitor faptul ci schimbirile din creier care duc
la dementa pot incepe® inca spre finalul adolescentei si, in unele
cazuri, chiar de la nagtere. Asa cum se dovedeste, Alzheimerul 7u
este 0 boala a batrinetii, si nici nu loveste fira avertizare.

In prezent, stim ci multi factori genetici si de mediu, precum
si stilul de viatd pot dduna creierului incd din tinerete, declansind
o serie de evenimente patologice care in final duc la deteriorare
cognitiva. Fie cd ne referim la uitarea oarecum tipicd sau la memoria
slabd cu care multi oameni incep a se confrunta in jurul varstei
de 60 de ani sau chiar la dementa in toatd regula, schimbirile din
creier pot surveni de-a lungul unei perioade extinse de timp, cu
mult inainte ca boala si dezvolte simptome observabile.

Daci suna infricositor, prinde curaj.

Mesajul-cheie din aceste studii, inclusiv din propriile mele
cercetdri, este ¢ acest interval mare deschide o fereastra pretioasa de
timp pentru a explora, in sfarsit, temeinic puterea preventiei. Exista
dovezi din ce in ce mai puternice care sustin ci implementarea
schimbarilor in stilul de viata descrise in aceasta carte are potentialul
de a impiedica dezvoltarea bolii Alzheimer si de a ajuta incetinirea,
ba chiar oprirea evolutiei afectiunii in rindul celor care suferd in

prezent de dementa.
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Si dacid nu pare suficient, si maninci pentru bundstarea cre-
ierului tdu nu este doar o mésura de prevenire a bolii, ci si un ajutor
pentru obtinerea unor performante de top in fiecare aspect al vietii.
Lisand la o parte temerile specifice legate de orice boali si sperdnd
la o sandtate mai bund a creierului, acesta este un apel la actiune.
Orice individ suficient de matur ca si se gindeasci la sandtatea
creierului sdu la batranete e suficient de matur §i pentru a incepe sa

faca neintarziat schimbairi esentiale in aceasta directie.

Pur si simplu de neinlocuit

A avea grija de creierul nostru este un proces care tine toatd
viata, in mare parte datorita insesi naturii celulelor noastre nervoase.
De fapt, celulele noastre nervoase, sau neuronii, sunt literalmente
de neinlocuit. Aceasta este diferenta majora dintre creier si celelalte
organe ale corpului. In restul corpului, celulele sunt inlocuite in
mod constant (gindeste-te cit de repede cresc parul si unghiile).
Dar creierului ii lipseste capacitatea de a dezvolta incontinuu
noi neuroni.

In timp ce unii neuroni continui si se dezvolte pe misuri ce
inaintdm in varstd’, cei mai multi dintre ei riman alituri de noi
intreaga viata, devenind sensibili mai ales la uzura care intervine
in mod natural ca parte a procesului de imbitranire®. De aceea
bolile ca Alzheimer sunt atit de devastatoare: dau lovitura decisiva
neuronilor, care nu se pot regenera.

Asta inseamnd ci trebuie si acordim o §i mai mare atentie
sanatatii celulelor noastre nervoase, din moment ce, in general, s-ar
putea si fie singurele pe care le avem.

Acest lucru este cu atdit mai important, tindnd cont de
informatiile limitate pe care le avem cu privire la ce se intdmpla in

interiorul creierului nostru. De cele mai multe ori, nici nu ne dim
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seama ca creierul nostru suferd, pana cind nu apare o problema
internd suficient de severd cit si produci simptome externe, cum
ar fi pierderea cunostintei, halucinatii sau deficiente cognitive. De
exemplu, nu este neobisnuit ca oamenii care suferd o comotie si-si
continue activitatea ore sau zile Inainte si se simt3, in cele din urma,
slabiti sau derutati. Un exemplu si mai frecvent este ca multi dintre
noi nu isi dau seama ci, de fapt, creierul functioneazi cu resurse
minime pand ciAnd nu ajung zipiciti sau incoerenti. De ce existd
o astfel de deconectare intre starea creierului si constientizarea
noastrd in privinta lui?

Pe de o parte, nu putem si ne vedem creierul. Dar si mai
important este ca nu putem si-1 simtim.

Aceasta este o altd diferentd majora intre creier si restul corpului.
In ciuda a cite se petrec in interiorul siu, un lucru la care creierul
nu se pricepe este si ne lase sd aflim cum se simte. Totusi, nu este
greseala lui. Spre deosebire de orice alt loc din corp, in creier nu
exista senzori de durere. Astfel, nu e posibil sa simtim ,durerea
creierului®. Daci ti-ar atinge cineva creierul, nu ai simti nimic. De
aceea chirurgii pot realiza operatii pe creier chiar si atunci ciAnd
pacientul este treaz.

Majoritatea oamenilor confundi o migrena sau o durere de cap
cu una generatd in interiorul creierului. Cat de des am spus ceva de
genul: ,Am avut o migrena atit de rea, incAt am crezut ci mi se rupe
capul in doud”? Aceastd exprimare este mai literald decit ne dam
seama. De fapt, capul nostru este cel care ne doare, nu creierul. Se
intAmpla asa cAnd muschii gatului si ai umerilor (nu creierul) stau
semicontractati 0 anumita perioada, de exemplu, dupi ce petrecem
mai multe ore in fata computerului. Aceasta tensiune poate, de
asemenea, si radieze spre fatd si spre scalp, activind senzorii de
durere ai corpului localizati acolo si semnalizind disconfort. Cu asta
confunda majoritatea oamenilor durerea creierului. Data viitoare
cand vei avea o durere de cap, fd niste exercitii de intindere.
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Asta nu inseamna doar cd neuronii nostri nu se pot regenera, ei
nu pot nici macar s dea alarma ciAnd apare o problema.

Drept rezultat, riminem in necunostintd de cauza cind vine
vorba de sanitatea creierului nostru. Totusi, exista cAteva lucruri pe
care le putem face pentru a ne ajuta neuronii si rimana puternici
si pentru a evita surprizele neplicute. Abilitatea noastrd de a
interveni si de a schimba cursul imbatrinirii §i al imbolnavirii este
posibild datoritd capacititii remarcabile a creierului insusi. Sute
de studii stiintifice au ardtat ca creierul uman este un adevirat
luptator. Creierul poate incasa o multime de lovituri inainte de a
fi facut knocked out sau, in termeni biologici, inainte de a-si epuiza
capacitatea. Atunci i numai atunci apar simptomele.

Acest lucru se datoreaza propriei rezerve a creierului. Asa cum
un rezervor suplimentar ajuta o masind, conceptul de ,rezerva a
creierului® face referire la capacitatea lui de a obtine rezultate in
fata atacurilor continue. Fie cd e vorba de imbatranire, de accident
sau de boali, daci lisim aceste atacuri sa se acumuleze fari si le
acordim atentie, in cele din urma rezerva noastrd se va epuiza’.
Avind in vedere acest factor, un obiectiv clinic deosebit de
important este identificarea acelor oameni al ciror creier se lupta
in ticere cu boli ca Alzheimer si initierea tratamentului preventiv
necesar pentru a-i salva de la a suferi pe deplin efectele lor.

Auzind acestea, ai putea fi tentat sa dai o fugd pana la farmacie,
cu o reteta in méina. Din picate, tratamentele farmacologice sunt
limitate. In cazul bolii Alzheimer, de exemplu, medicatia actuald
diminueazd sau stopeazi simptomele pe o perioadd limitata de
timp, dar nu poate opri deteriorarea neuronilor cauzata de boali.
O noui generatie de medicamente modificatoare este in curs de
dezvoltare, acestea fiind concepute pentru a actiona ca un vaccin,
insa nici chiar companiile farmaceutice nu pot garanta ca aceste

medicamente vor fi gata in urmdtorii zece ani. Intre timp, testele
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clinice au dat rezultate in mare parte dezamagitoare'’, confirméind
ceea ce nu toatd lumea era dispusi sd admita: sd tratezi un pacient
odata ce simptomele clinice au aparut deja ar putea fi prea tarziu.
Este mult mai probabil ca produsele farmaceutice sa functioneze
daci sunt administrate in faza incipienta a bolii, cu mult inainte de
declinul cognitiv.

Dar, deocamdati, nu exista un astfel de tratament preventiv si
nici nu pare si fie descoperit prea curind.

Acest lucru ne face si ne punem cateva intrebiri stringente.
Ar trebui sa asteptam sd apara medicamente inca netestate? Avem
timp sd asteptam? Ar putea exista o alternativa la fel de eficienti la
abordarea farmacologicid? Mai presus de toate, ce putem face pentru
a ne asigura cid creierul nostru riméne sanitos si activ, prevenind

din start instalarea bolii?

Inniscuta sau dobandita?

Cercetiri recente cu privire la boala Alzheimer au scos la iveald
rolul pe care noi insine il jucim in stabilirea capacitatilor noastre
mintale viitoare. Asa cum s-ar putea sa stiti, boala Alzheimer este
privitd ca o consecint aproape inevitabild a imbdtrinirii, a genelor
proaste sau a unei combinatii intre cele doua. S-a dovedit ca niciuna
dintre aceste doua alternative nu este, de fapt, adevarata.

Ceea ce nu stim majoritatea dintre noi este ci mai putin de un
procent din intreaga populatie dezvoltd boala Alzheimer'' din cauza
unei mutatii genetice rare din ADN. Asa cum vom discuta in detaliu
mai tArziu, cei mai multi pacienti nu poartd nicio astfel de mutatie.
Asa ci pentru restul de 99%, riscul real nu este hotirit de gene.

Nu ar trebui si fie o surprizd atdt de mare. Chiar si bolile
precum obezitatea, cancerul, diabetul si afectiunile cardiovasculare

apar, in majoritatea cazurilor, mai degraba in urma interactiunii



