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Nota editorului

Dupa cum afirma autoarea, ,,din mai multe puncte de vedere,
cercetarea asupra bolii Alzheimer include teorii neconsolidate,
desi exista un nucleu solid de date stiintifice. Inca nu au fost
stabilite categoric, o datd pentru totdeauna, informatii certe in
legatura cu cauzele si interventiile preventive®. Prin urmare, cu
toate ca aceasta carte cuprinde masuri profilactice, bazate pe
cercetarile intreprinse de specialisti de renume, informatiile si
recomandarile din prezenta lucrare nu ar trebui sd fie interpre-
tate ca metode sigure, definitive, de prevenire a bolii Alzheimer,
ci, mai degrabd, ca niste sugestii, madsuri indrumatoare, care pot
contribui la preintampinarea acestei boli. Cartea nu isi propune
sa inlocuiascd indicatiile medicului si nu se substituie relatiei
doctor—pacient. Sfaturile din aceastd lucrare sunt doar in scop
informativ. Este recomandatd consultarea medicului sau a unui
specialist din domeniul sanatatii in legaturd cu tratamentul,
mai ales in privinta oricdror simptome care necesitd diagnostic
sau ingrijire medicald. Aceasta carte a fost publicatd prima data
in iunie 2010, astfel incit, pe médsurd ce noi cunostinte devin
disponibile prin intermediul cercetarii, experimentelor, experi-
entei sau modificarii continutului produselor, unele informatii
pot fi depdsite. Orice actiune intreprinsa ca urmare a reco-
mandarilor din prezenta lucrare este la latitudinea cititorului.
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Sunt indicate consultarea medicului sau a altui profesionist din
domeniul sanatatii si respectarea indicatiilor acestora, in pri-
vinta oricdror informatii oferite in aceasta carte. Editorul nu
este reprezentantul sau garantul recomandarilor din prezenta
lucrare si nu este rdspunzator pentru nicio revendicare, pier-
dere sau prejudiciu direct sau indirect, rezultand din utilizarea
informatiilor continute in aceasta carte.

Cititorul este rugat sa tina cont de faptul cd autoarea cartii
nu activeaza ca investitor, proprietar, consultant sau personal
calificat, nu participd la managementul niciunei companii sau
firme producétoare de suplimente nutritive si nu obtine veni-
turi din promovarea sau comercializarea suplimentelor nutri-
tive de niciun fel.



Introducere

Ce putem face, in asteptarea
tratamentului curativ al bolii?

Existd o zicald amuzantd, care sund astfel: Of all the things I've
lost, I miss my mind the most (,Din tot ce am pierdut panad acum,
mintea imi lipseste cel mai mult®). Din anumite motive, acest
gand mi-a produs intotdeauna o usoara tulburare, iar in ultima
vreme mai mult decat oricAind. Cu citiva ani in urma, abso-
lut din intamplare, cu ocazia unei analize de rutind a sangelui,
pentru factorii determinanti ai colesterolemiei, am aflat cd sunt
purtatoarea unei gene care indica o vulnerabilitate foarte mare
in fata bolii Alzheimer. Cele doua surori ale mele, mai tinere,
poarta aceeasi gena. Aceasta, denumitd ApoE4, apare la aproxi-
mativ 25% dintre americani i, cu toate ca nu este singura gend
asociata cu boala Alzheimer, are un rol predominant, intre fac-
torii descoperiti pana in acest moment.

Acest lucru nu inseamnd, desigur, ca eu si alte persoane
avand respectiva caracteristica genetica suntem condamnate sd
dezvoltam boala Alzheimer. Totusi, cunostinta faptului cd am
mostenit aceasta micd bomba cu explozie intarziata, care este
posibil sa fi inceput deja sa imi dezorganizeze, incet si metodic,
neuronii i sa imi distruga intelectul, m-a determinat sd imi
concentrez intens atentia asupra unor modalitéti de a neutraliza
amenintarea la adresa creierului meu pe cale de a imbétrani.
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Probabil, am simtit de mult cd as putea fi tinta bolii. Timp
de aproape 40 de ani, in calitate de autoare de cérti cu subiect
medical sau nutritional, axate pe problemele asociate imbatra-
nirii, am urmarit indeaproape descoperirile oferite de cerceta-
rile din domeniul bolii Alzheimer si al tulburarilor mnezice (de
memorie) legate de inaintarea in vérstd — de la investigatiile din
ce in ce mai pasionante asupra cauzelor biochimice primare
pana la noul val de cercetdri in legdtura cu metodele de a ince-
tini, a opri sau chiar a inversa procesul patologic si simptomele
pierderii memoriei.

In calitate de corespondent medical senior al CNN, am
realizat, prin anii ’80, un documentar despre cercetarea stiin-
tificd tintind gésirea tratamentului curativ al bolii Alzheimer.
Memorabil pentru mine a fost momentul in care renumi-
tul cercetator dr. Peter Davies, de la Albert Einstein College
of Medicine, din cadrul Yeshiva University, specializat in
Alzheimer, a scos dintr-un recipient frigorific o sectiune trans-
versala printr-un creier afectat de Alzheimer, furnizat dupa
autopsie. Creierul respectiv prezenta giuri mari - ventriculi
cerebrali largiti, modelati astfel de boala. ,,Ca o felie de svai-
ter®, a remarcat doctorul, asezaindu-mi in palma acele ramasite
inghetate. Imaginea acelui encefal bolnav mi s-a intipérit pen-
tru totdeauna in minte. M-am intrebat adesea in ce fel anume
progreseaza procesul biologic de la baza bolii, pentru a crea
lacunele care rapesc acelei mase cerebrale functionalitatea si
umanitatea, si dacd va reusi vreodata stiinta sd opreasca sau sd
previna dezastrul care se desfisoard, poate, si in creierul meu
in acest moment.

Din fericire, multi specialisti din centre medicale prestigi-
oase si-au pus aceeasi intrebare si si-au dedicat stiinta si inven-
tivitatea rezolvarii misterului dementei Alzheimer. In ultimii
25 de ani, ei au adunat multe cunostinte in legatura cu patologia
acestei boli si au dezvoltat mai multe teorii referitoare la cauzele
imbolnavirii, disfunctiei si, in final, ale distrugerii tesutului
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neuronal, la motivele pentru care masa encefalicd se atrofiazd
anormal de mult, iar invatarea si memoria nu mai sunt posibile.
Cautarea informatiilor care ajutd la intelegerea maladiei este,
desigur, premergdtoare gasirii unui antidot sau a unui reme-
diu - de exemplu, un vaccin sau substante farmaceutice care
ar putea, in viitor, sd opreascd miraculos distrugerea si, poate,
chiar sa restabileasca starea normala de sanatate a unui creier
anterior atrofiat.

Multi experti cu care am discutat considerd ca boala
Alzheimer va fi, in cele din urm4, invinsa, desi in prezent afec-
teaza 35 de milioane de oameni din intreaga lume si ameninta
sd devind un tsunami mondial, care sa ajunga la 115 milioane
pana in 2050, pe masurd ce cresterea sperantei de viata duce la
expansiunea procentuald a populatiei varstnice.

Totusi, expertii in Alzheimer nu au pierdut din vedere
dilema: ce putem face pana atunci? Multi dintre ei isi concen-
treaza atentia asupra imperativului preventiei — ideea conform
cdreia ar trebui sa preintampinam consecintele ingrozitoare
ale bolii, inainte ca maladia sd produca transformari ale cre-
ierului, pana dincolo de punctul limita de revenire la normal.
»Este mult mai simplu sa salvezi un neuron deteriorat decat un
neuron mort®, afirma cunoscutul expert in cercetarea functii-
lor cerebrale dr. David Bennett, de la Rush University Medical
Center din Chicago. Atat el, cat si alti specialisti in domeniu
investigheaza neobosit noi metode de identificare, prevenire
si amanare a modificarilor cerebrale si simptomelor mintale
induse de degenerarea neuronald legatd de imbdtranire, inainte
ca ele sd devind ireversibile.

Dr. Eric B. Larson si dr. Thomas J. Montine, cercetitori
principali, specializati in Alzheimer, in cadrul Seattle’s Group
Health Research Institute si University of Washington, si-au
exprimat acest punct de vedere intr-un editorial aparut in
Journal of the American Medical Association. Cresterea specta-
culoasa a sperantei globale de viatd, afirma acestia, face ,,sd nu
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poatd fi subliniatd indeajuns necesitatea urgentd a gasirii unor
solutii de prevenire, amanare, incetinire a evolutiei si tratare a
bolii Alzheimer si a dementei asociate cu Alzheimer®.

Unii cititori vor fi surprinsi sé afle cd multi specialisti consi-
dera in prezent ca maladia Alzheimer si alte forme de dementa
sunt boli produse de ,stilul de viata“, precum si de substratul
genetic. Acest fapt ar putea sd ne indeparteze partial spaima
si sentimentul de neajutorare in fata bolii Alzheimer. Studiile
au evidentiat ca americanii care au depasit varsta de 55 de ani,
inclusiv eu, se tem de Alzheimer mai mult decat de orice alta
boald, chiar dacd e vorba de cancer, accident vascular cerebral
sau afectiuni cardiace. In acelasi timp, majoritatea impartisesc
pérerea generala conform careia suntem practic neputinciosi si
lipsiti de aparare impotriva unei afectiuni aparent atat de mis-
terioase si de severe, astfel incat evitarea instalarii bolii ar fi
imposibila. Aceasta credinta generala este de inteles, insd auto-
ritatile afirma in prezent ca ea este, in mare masurd, un mit.

Cercetatorii sunt din ce in ce mai convinsi de faptul ca
Alzheimer isi are, partial, originea in aceleasi aspecte ale sti-
lului de viata ca bolile cardiace si diabetul: obezitatea, procen-
tul crescut de colesterol ,,rau“ LDL, hipertensiunea arteriala si
lipsa de activitate fizica - desi, in mod evident, miza este mai
mare atunci cand creierul este tinta atacului. Nimic nu se poate
compara cu amenintarea de a-ti pierde identitatea — intelectul,
personalitatea sau motivatia de a trai. Cunoasterea acestui fapt
este ceea ce 1i iIndeamna pe multi cercetatori din domeniul bolii
Alzheimer sd depuna toate eforturile in cautarea unor noi stra-
tegii de preventie si interventie precoce.

TOTUSI, CE ESTE MALADIA ALZHEIMER?

Boala Alzheimer este cea mai obisnuitd formd de dementd
(ceea ce inseamna ,,lipsa mintii“), responsabild pentru 60-80%
dintre cazurile de dementd. Dupa definitia strict stiintificd,
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dementa de tip Alzheimer reprezintd o deteriorare lenta, pro-
gresivd a creierului, asociata cu micsorarea volumului acestuia,
caracterizata prin doua tipuri specifice de distrugere neuro-
nald - depozite si placi neuritice, alcatuite dintr-un produs
degradat, aderent, numit beta-amiloid, si aglomerari neurofi-
brilare, formate dintr-o toxina cerebrald cunoscutd sub numele
de proteina tau.

Este, categoric, o boald asociata cu imbdtranirea; varsta
inaintatd este principalul factor de risc. Simptomele sunt rare
inainte de 65 de ani. Dupa aceasta varsta, riscul instalarii bolii
se dubleaza la fiecare cinci ani. Aproximativ jumaitate dintre
persoanele care au depasit 85 de ani sufera de aceasta maladie,
dupé informatiile furnizate de Alzheimer’s Association. Acest
lucru nu inseamna totusi cd Alzheimer este parte din ,,procesul
normal de imbaétranire®. Este o boala cronicd, iar degradarea
anormala a memoriei constituie un semn de avertizare.

Specialistii considerau cd boala este o forma separata de
dementa, insd lucrurile sunt mai complicate in realitate, afirma
dr. Larson. Cel mai adesea, este vorba despre o combinatie in
care se suprapun: dementa de tip Alzheimer, plus dementa
vasculara (o afectiune a vaselor de sange din creier) si un pro-
ces patologic, numit dementd cu corpi Lewy, caracterizata
prin depozitarea anumitor proteine in creier, intalnite si in
boala Parkinson. Simptomele globale ale tuturor formelor de
dementa sunt, in mare masura, aceleasi: deficit cognitiv sever,
in special la nivelul memoriei, si, frecvent, activitate motorie
care afecteazd comportamentul si functionalitatea normala.

Vulnerabilitatea personala in fata bolii Alzheimer si a altor
forme de dementi este influentatd de fondul genetic. Insd nu
genele au ultimul cuvént. Ele pot fi suprimate sau scoase in evi-
denta si partial controlate de stilul de viata si de mediul incon-
jurdtor. De asemenea, este important sa facem deosebirea intre
Alzheimer cu debut precoce, inainte de varsta de 60 de ani,
si boala cu debut tardiv, dupa 60 de ani. Forma precoce este
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produsa prin mutatii genetice si, de aceea, are substrat moste-
nit genetic in cea mai mare parte, insd este rara, constituind
doar 5% dintre toate cazurile. Principala amenintare pentru
majoritatea oamenilor este forma cu debut tardiv, care poate fi
influentatda de asa-numitele gene ale susceptibilitatii, cum este
gena ApoE4. Acest lucru inseamna cd persoanele purtdtoare
ale genelor respective sunt mai predispuse, dar in niciun caz
predestinate, sd dezvolte Alzheimer. De asemenea, ar fi posibil
sd fie limitata exprimarea fenotipica (manifestd) a acestor gene,
inca din stadiile incipiente ale procesului patologic, astfel boala
»vindecandu-se“ inainte de a deveni ireversibila.

Cel mai important aspect: cercetatorii nu mai considera
ca Alzheimer ar fi o catastrofi subitd, asociata cu vArsta inain-
tata — ei vad aceastd boala ca pe un proces patologic de involutie
continua, care se desfdsoard pe parcursul mai multor decenii,
fiind influentat de factori si evenimente din tinerete, de la varsta
mijlocie si batranete, cum sunt: alimentatia, infectiile, educatia,
diabetul, activitatea mintald si fizicd. Impactul asupra creieru-
lui al acestor influente din intreaga viatda rimane neexprimat,
de obicei, pana cand este depdsita varsta de 60, 70 sau 80 de ani.
La fel ca alte boli cronice, Alzheimer este un proces care incepe
cu mult timp inainte sa fie vizibil.

Pot trece si 20 sau 30 de ani de neurodegenerescenta insi-
dioasd, lenta, pana cand patologia cerebrala de tip Alzheimer
s devind evidenta, cu simptome vizibile. Functia creierului se
degradeaza pe mdsura ce neuronii isi micsoreaza volumul si
mor, la inceput in ariile corticale senzitiv-cognitive ale ence-
falului, cum sunt cortexul frontal si hipocampul, primele ,vic-
time® ale bolii.

Noi descoperiri uimitoare, care au devenit posibile dato-
rita tehnologiilor de scanare imagistica a creierului si ana-
lizelor lichidului cefalorahidian, le-au permis specialistilor
sa observe semnele precoce ale modificarilor degenerative
cerebrale, care vor produce simptome dupa mai multi ani.
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Utilizdnd scanarea sofisticata PET (tomografia prin emisie
de pozitroni), cercetatorul de renume dr. John C. Morris,
director al Alzheimer’s Disease Research Center din cadrul
Washington University din St. Louis, a vizualizat depozitele
de beta-amiloid toxic, un marker al bolii Alzheimer, in creie-
rul multor persoane in varstd, care nu prezentau inca niciun
semn de deteriorare mintala.

Activitatea de pionierat a lui Morris demonstreaza ca exista
o perioada prelungita de preludiu al bolii, cu o stare aparent
normala (in care semnele incipiente ale degradarii apar doar la
scanarea cerebrald), cu mult inainte ca simptomele sa se mani-
feste, urmata, in general, de aproximativ un deceniu de declin
progresiv, cunoscut ca ,tulburare cognitiva usoara“ (MCI'),
sau, mai precis, ,boala Alzheimer incipienta“. Dr. Morris si alti
experti spera sa identifice, pe parcursul acestui interval pre-
lungit, caracterizat prin modificari pre-simptomatice si declin
moderat, persoanele cele mai vulnerabile si sa utilizeze metode
interventionale care si améine declansarea bolii Alzheimer
timp de multi ani, sau sa o prevind complet - ceea ce ar semni-
fica intarzierea aparitiei simptomelor severe pana cind pacien-
tul va deceda din alta cauza.

Dr. Laurel Coleman, specializata in geriatrie si parte din
conducerea Alzheimer’s Association din Maine, explicd lucru-
rile astfel: ,Sa presupunem cd o persoanad este programatd
sa manifeste boala Alzheimer la 82 de ani. Aceastd limita ar
putea fi aménatd pand, sa zicem, pe la 92 de ani.“ Dr. Suzanne
Tyas, renumitd cercetitoare in domeniul bolii Alzheimer, de la
University of Waterloo din Ontario, sugereazd ca ar fi posibil
ca simptomele bolii sa fie intarziate atat de mult, incat ,,sa nu
ajungd sd se mai manifeste decat la o varstd cand majoritatea
oamenilor nu mai sunt in viata®

* Acronim de la termenul din englezd - mild cognitive impairment.
(N. red.)
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Perspectiva interventiei care sd reseteze ceasul biologic, in
privinta aparitiei bolii, are implicatii extrem de importante. ,,Se
estimeazd ca, dacd ar fi posibil sa amédnam declansarea mala-
diei Alzheimer chiar si cu cinci ani, numdrul cazurilor noi ar
scadea la jumadtate®, afirma dr. Suzanne Craft, cercetatoare
principald la University of Washington.

CREIERUL POATE FI SALVAT

Oricét de cruda si de devastatoare ar fi aceastd boald, exista un
optimism sporit in privinta posibilitatii reducerii riscului si
salvarii creierului. Un nou slogan, in concordanta perfecta cu
cele mai moderne descoperiri stiintifice, a aparut pe bloguri:
»A fost gésit tratamentul curativ pentru Alzheimer, care consta
in preventie.“ Expertii de varf din domeniu ne asigurd acum ca
instalarea bolii nu este nici o posibilitate pe de-a-ntregul aleato-
rie sau intamplétoare, nici o fatalitate sau o predestinare si nici
o consecintd inevitabild a imbdatranirii.

Desigur, este posibil sd avem de-a face cu o epidemie
odata cu inaintarea in varsta a generatiei baby boom, dar la
fel de posibil este si sd apard in viitor un tratament partial sau
total curativ. Insa este cert ci susceptibilitatea la Alzheimer,
la fel ca la boli cardiace, cancer si diabet, desi depinde oare-
cum de fondul genetic, este, de asemenea, partial influentata
de factori asupra carora avem control. Iar perioada lungd de
evolutie a bolii ne ofera ani intregi in care avem oportunita-
tea de a actiona spre binele nostru. In special, este remarcabil
faptul ca starea sdanatatii noastre la varsta mijlocie - la 40-50
de ani - pare a prevesti starea de sdndtate a creierului la varsta
de 70-80 de ani.

In plus, stiinta a demonstrat clar ci deciziile pe care le luaim
zilnic, chiar si cele marunte, pot contribui la consolidarea unui
creier capabil sd functioneze normal si la 90 de ani sau pana la
capatul vietii. Experti de prestigiu au adus dovezi cd detinem o
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putere surprinzatoare de a decide asupra evolutiei si destinu-
lui creierului nostru. De exemplu, consuméand hrana adecvata,
avand un cerc social extins, ficand exercitiile indicate, alegand
suplimentele nutritive optime si tinand sub control glicemia,
depresia si stresul, poate fi redus riscul de Alzheimer, intarzi-
indu-i aparitia atat de mult, incat nu se va manifesta pand la
sfarsitul vietii.

Studii remarcabile, realizate la University of Washington
School of Medicine, au demonstrat ca alimentatia bogata
in grasimi saturate si zahdr duce la cresterea nivelului de
beta-amiloid din creier, o peptida toxica, vinovata de extinde-
rea procesului devastator cerebral din Alzheimer. Consumul
anumitor alimente pare a reduce amenintarea reprezentatd de
proteina toxici ce atacd neuronii. In urma unor experimente
surprinzdtoare, dr. Carl Cotman, eminent cercetator specia-
lizat in studiul creierului la University of California, Irvine,
a observat cd exercitiul fizic este mai eficient decat orice alt
medicament cunoscut, in scopul protejarii masei cerebrale
impotriva degradarii care duce la Alzheimer si la pierderea
memoriei.

Extrem de interesantd este si constatarea ca nici macar pato-
logia severa nu constituie o fatalitate. Creierul anumitor per-
soane in varsta functioneazd normal, cu toate cd este ,,ciuruit®
de placile amiloide distrugétoare si de masele aglutinate neuro-
fibrilare, caracteristice diagnosticului de Alzheimer. Explicatia
sugeratd de specialisti este urmatoarea: un anumit stil de viata,
care include o educatie mai buna, relatii sociale extinse si acti-
vitati intelectuale, poate stimula asa-numita rezerva cognitiva
a creierului, suficient de intens incat acesta sd isi poata depdsi
leziunile patologice, pastrand o functionalitate normala mult
mai multa vreme decat ar fi fost posibil. Acest fapt ne face s
intelegem ca nimeni nu poate sti dinainte ce fel de miracole este
capabil sd realizeze creierul uman atunci cdnd este indemnat,
imboldit, tratat cu blandete si stimulat.
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Neuropsihologul dr. Robert S. Wilson, din cadrul Rush
University, exprimi adecvat ideea: ,In prezent, intelegem ca
activitatea cerebrald nu depinde doar de substratul genetic, ci
si de felul in care ne trdim viata. [...] O mare parte din ceea ce
numim boala Alzheimer nu are legatura cu plécile senile si cu
aglomerdrile neurofibrilare.”

Este clar ca sandtatea creierului, la fel ca cea a inimii,
depinde de optiunea personalda mai mult decat s-ar crede. Toti
putem sa facem cate ceva pentru a ajuta creierul sa invingd
pericolele varstei inaintate.

PENTRU CE ESTE UTILA ACEASTA CARTE?

In ultimii ani, am observat cresterea numdrului de informa-
tii rezultate din cercetarea in legdturd cu metodele de a bloca
si a suspenda evolutia bolii Alzheimer. Acestea mi-au starnit
intotdeauna interesul, deoarece ,,jocul cu zaruri® al destinului
a rezultat, in cazul meu, in triplarea riscului genetic de boala.
M-am gandit adesea cd, atunci cand voi aduna 100 de metode,
cu suport stiintific, de depdsire si evitare a aparitiei bolii
Alzheimer si a declinului mintal asociat imbatranirii, le voi
introduce intr-o carte, pentru a facilita raspunsul la urmétoa-
rea intrebare: ce putem face, in timp ce asteptam descoperirea,
in viitor, a tratamentului curativ al maladiei Alzheimer?

In cele din urma, am gasit 100 de modalititi simple prin
care oricine poate consolida rezistenta creierului in fata riscu-
lui asociat imbatranirii si il poate pregati pentru a functiona
adecvat pe parcursul unei vieti indelungate. Stiu foarte bine ca
este posibil sa nu vrei sa le incerci pe toate deodata, iar pe unele
s-ar putea sa nu le incerci niciodatd. Aceasta carte seamina cu
0 masa intinsd, un bufet cu multe sortimente. Poti fi tentat sd
gusti din fiecare fel, sau nu. As sugera sa incerci tot ceea ce iti
atrage sau iti trezeste interesul. Este adevarat ca unele reco-
mandari pot actiona mai eficient in cazul unora, in functie de
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anumite deosebiri genetice necunoscute sau de unele preferinte
individuale. In acest stadiu al cercetirilor nu se poate sti care
metode vor fi cele mai eficiente in cazul fiecaruia, desi se pare
cd orice fel de stimulare intelectuala, exercitiu fizic zilnic, anga-
jament social, asociate cu o dietd bogata in antioxidanti, par sa
fie cele care functioneaza mai bine.

Dupa cum stie toatd lumea, stiinta ne rezerva multe sur-
prize. Medicina conventionald a considerat multd vreme ca
ulcerul gastrointestinal are drept cauze alimentatia si stresul.
Unui medic australian i-au trebuit zece ani pentru a le demon-
stra scepticilor din domeniu ca ulcerul apare in urma infectiei
cu bacteria Helicobacter pylori, fiind tratabil cu antibiotice. De
aceea, nu am ezitat sa introduc unele teorii stiintifice paralele
cu studiile oficiale. Din mai multe puncte de vedere, cerceta-
rea asupra bolii Alzheimer include teorii variate, interesante,
dar neconsolidate, desi exista un nucleu solid de date sti-
intifice. Inca nu au fost stabilite categoric, o datd pentru tot-
deauna, informatii certe in legaturd cu cauzele si interventiile
preventive.

Cu toate acestea, prezenta lucrare include numai masuri
profilactice bazate pe cercetdrile intreprinse de specialisti de
renume, majoritatea afiliati unor institutii stiintifice prestigi-
oase. Nu am inclus recomandari preventive excentrice, decat
daca ele proveneau din surse stiintifice validate.

Te intrebi dacd eu urmez cu religiozitate toate recoman-
darile din aceastd carte? In general, da, mai ales pe cele care
se referd la nutritie si dieta. Recent, am inceput din nou sa joc
tenis, dupd aproximativ zece ani in care nu am mai practicat
acest sport. Yoga este ceva nou pentru mine, la fel si gimnastica
aerobicd in apd. Pand in acest moment, mi-a mai rdmas doar
sa instalez un filtru pentru apa potabild si nu reusesc sa ter-
min un rebus sau sd joc Scrabble (niciodatd nu am reusit). Sper
cd scrierea acestei cdrti mi-a oferit o activitate mintala intensa,
desi am pierdut astfel destule ore de somn (ceea ce nu face
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bine creierului). Nu am probleme in sfera sociabilitétii (bene-
fica pentru creier), desi, prin definitie, activitatea unui scriitor
presupune sedentarism si multe ore petrecute in singuratate.
Nu fac prea multe plimbdri in naturd; in plus, petrec probabil
mult prea multd vreme urmarind filme si, cu toate ca imi place
sa cred ca si filmele pot fi stimulatoare cognitive, nu am nicio
dovadd in acest sens. Cel mai important aspect pentru mine:
creierul meu de 78 de ani pare sa functioneze rezonabil de efi-
cient, in ciuda handicapului genetic. $i asa doresc sa il pastrez.
Totusi, sunt constienta ci viata, la fel ca stiinta, ne oferd multe
surprize. Nu pot sti dacd boala Alzheimer nu ma asteapta in
viitor. Insi fac tot ce este posibil pentru a impiedica acest lucru
si te invit si pe tine sa faci la fel.

Pentru lista completd a materialelor stiintifice utilizate in
aceastd carte si pentru cele mai noi informatii in legitura cu
metodele de prevenire a bolii Alzheimer, acceseaza urmatorul
site: jeancarper.com.



Adoptd o atitudine
inteligentd fatd de alcool

Alcoolul poate stimula neuronii,
sau ii poate distruge

Creierul agreeaza o cantitate micd de alcool, insd nu mai mult
decét atat. Foarte multe studii demonstreaza cd persoanele care
consuma moderat bauturi alcoolice sunt mai putin predispuse
sa dezvolte boala Alzheimer. Cercetarile recente ale expertilor
dela Baptist Medical Center, din cadrul Wake Forest University,
au aratat ca varstnicii care consuma intre 8 si 14 portii de bau-
turi alcoolice pe sdptamana — una sau doud pe zi - prezintd un
risc de instalare a dementei cu 37% mai scdzut decét cei care
nu beau deloc alcool. Insa vestea rea este: trecerea in categoria
alcoolicilor - a celor care beau mai mult de 14 portii de bauturi
alcoolice pe sdptamana — dubleaza pericolul dezvoltarii demen-
tei, in comparatie cu abstinentii.

Specialistii de la UCLA (University of California, Los
Angeles) au observat cd ingestia unor cantitati mari de alcool
duce la aparitia bolii Alzheimer cu doi sau trei ani mai devreme.
Cat despre alcoolicii purtatori ai genei ApoE4, care predispune
la Alzheimer, acestia se pot astepta la instalarea dementei cu
4-6 ani mai repede. in plus, Framingham Heart Study, un stu-
diu extins asupra stdrii de sandtate a populatiei, desfdsurat pe



26 100 DE METODE SIMPLE PRIN CARE POTI PREVENI BOALA ALZHEIMER

parcursul mai multor decenii, a adus dovezi cd abuzul de alcool
(consumul a peste 14 portii de bauturi alcoolice pe saptaméana)
duce la atrofia ariilor corticale care coordoneaza memoria.

Medicii englezi, autori ai unor articole din British Journal
of Psychiatry, au avertizat recent ca alcoolismul printre persoa-
nele varstnice a creat o ,,epidemie silentioasd“ de dementé aso-
ciata consumului de alcool, care este raspunzdtoare pentru nu
mai putin de 10% dintre toate cazurile de dementa.

Chiar si adultii care au obiceiul sd bea ocazional sau mode-
rat, dar care participa din cand in cand la un ,,chef“ se confrunta
cu un risc sporit de dementa. Un studiu finlandez a dovedit cd
persoanele adulte care, la varsta mijlocie, luau parte la petreceri
cel putin o data pe lund - consuménd, de exemplu, peste cinci
sticle de bere sau o sticla de vin la un singur ,,chef” — prezentau
un pericol de trei ori mai mare de a dezvolta dementd, inclusiv
de tip Alzheimer, peste aproximativ 25 de ani. Pierderea cunos-
tintei din cauza abuzului de alcool, cel putin de doua ori intr-un
an, sporeste de zece ori riscul instalarii dementei.

Pe de alta parte, un cocktail sau un pahar de vin zilnic pot
contribui la aménarea bolii. Cercetarea a stabilit ca alcoolul
este antiinflamator (inflamatia accelerAnd maladia Alzheimer)
si ajutd la cresterea nivelului de colesterol ,,bun® HDL, ceea ce
ajutd la tinerea dementei la distanta. Procentul crescut de anti-
oxidanti din vinul rosu ii conferd proprietati anti-dementa
suplimentare. Acesti antioxidanti, printre care si resveratro-
lul, au activitate anticoagulanta si de relaxare a peretilor arte-
riali, dilatand vasele de sange si sporind fluxul sangvin, ceea
ce amelioreaza functiile cognitive. De aceea, multi specialisti
recomanda mai degrabd vinul rosu decét pe cel alb, care con-
tine, comparativ, o cantitate mai micd de antioxidanti. (Vezi si
»Alege vinul, preferabil cel rosu®, p. 322.)

Cum sd proceddm? Trebuie sd intelegem cd alcoolul, in
doze mici, de-a lungul vietii unui adult, pare a fi un protector
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cerebral, insa cantitatile mari, ingerate dintr-odata, ucid sau
afecteaza grav neuronii, ceea ce duce la o vulnerabilitate cres-
cuta in fata disfunctiei cognitive si a bolii Alzheimer, dupa
mai multe decenii. Impactul toxic are efect prelungit. Dacd ai
obiceiul sd consumi alcool, sunt recomandate cantitdti mici
sau moderate, sorbite lent, preferabil cu alimente. Acest lucru
inseamnd nu mai mult de o portie pe zi pentru femei, sau maxi-
mum doud, in cazul béarbatilor. O portie este echivalentd cu o
bere de aproximativ 350 ml, un pahdrel de lichior sau circa 150
ml de vin.



Jean Carper a pus cap la cap toate metodele
la care pot apela oamenii pentru a améana debutul
pierderii memoriei ce vine odatéa cu vérsta,
o idee care unora le poate pdrea revolutionarg,
dar care este sustinutd de cercetdri stiintifice.
Sfatul meu este simplu: citeste aceasta carte!

DR. NORMAN E. ROSENTHAL

Dupa ce a descoperit ca este purtitoarea genei care o face sus-
ceptibila de a dezvolta boala Alzheimer, renumita autoare de
bestsellere Jean Carper s-a hotarat sa gaseasca toate dovezile
stiintifice in sprijinul evitarii acestei boli, care face ravagii in
intreaga lume. Asa a ajuns la 100 de modalitati extrem de simple,
testate de specialisti reputati, prin care putem incetini procesul
degenerativ al functiilor cerebrale, declinul memoriei si aparitia
simptomelor specifice dementei.

Metodele propuse de Jean Carper iti vor schimba atitudinea
fatd de aceste tipuri de afectiuni si te vor invata ca cel mai bun
tratament este preventia. Daca vrei sa-ti consolidezi rezistenta
creierului la pericolele asociate varstei inaintate, e suficient sa
iei doar cateva masuri din timp. Autoarea iti arata ce poti face
pentru a amana cu peste zece ani o posibild ,,intalnire” cu boala
Alzheimer. Desi pare incredibil, cateva schimbari simple in
stilul tau de viata la tinerete si la varsta mijlocie iti pot oferi o
bétranete mult mai frumoasa.
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