


CAPITOLUL 1

Adoptati o atitudine inteligenta fata de alcool
Alcoolul poate stimula neuronii, sau ii poate distruge

CREIERUL AGREEAZA O CANTITATE MICA DE ALCOOL, insa
nu mai mult decat atit. Foarte multe studii demonstreazd ca per-
soanele care consuma moderat bauturi alcoolice sunt mai putin pre-
dispuse sa dezvolte boala Alzheimer. Cercetarile recente ale expertilor
de la Baptist Medical Center, din cadrul Wake Forest University, au
ardtat cd varstnicii care consuma intre 8 si 14 pahare de bauturi alco-
olice pe siaptamand — unul sau doud pahare (sticle de bere) pe zi —
prezintd un risc de instalare a dementei cu 37% mai scdzut decat cei
care nu beau deloc alcool. Insd vestea rea este: trecerea in categoria
alcoolicilor — a celor care beau mai mult de 14 pahare de bauturi
alcoolice pe saptamand — dubleazd pericolul dezvoltarii dementei, 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 studiu extins asupra starii de sdndtate
a populatiei, desfasurat timp de mai multe decenii, a adus dovezi ca
abuzul de alcool (consumul a peste 14 pahare de bauturi alcoolice pe
saptamana) duce la atrofia ariilor corticale care coordoneazi memoria.
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Medicii englezi, autori ai unor articole din British Journal of Psychiatry,
au avertizat recent ca alcoolismul unor persoane vérstnice a creat o
~epidemie silentioasa“ de dementd asociata consumului de alcool,
care este rdspunzatoare pentru nu mai putin de 10% din toate cazurile
de dementa.

Chiar si adultii care au obiceiul sa bea ocazional sau moderat, dar care
participa din cand in cand la un ,,chef“ se confrunta cu un risc sporit
de dementa. Un studiu finlandez a dovedit ca persoanele adulte care,
la varsta mijlocie, luau parte la petreceri cel putin o datd pe luna —
consumand, de exemplu, peste cinci sticle de bere sau o sticld 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 cunostintei din cauza abuzului de alcool, cel putin
de doua ori intr-un an, sporeste de zece ori riscul instaldrii dementei.

Pe de alta parte, un cocktail sau un pahar de vin zilnic pot contribui la
amanarea bolii. Cercetarea a stabilit ca alcoolul este antiinflamator
(inflamatia accelerand maladia Alzheimer) si ajuta la cresterea nive-
lului de colesterol ,bun“ HDL, ceea ce ajutd la tinerea dementei la
distantd. Procentul crescut de antioxidanti din vinul rosu ii confera
proprietdti aditionale anti-dementd. Acesti antioxidanti, printre care
si resveratrolul, au activitate anticoagulanta si de relaxare a peretilor
arteriali, dilatand vasele de sdnge si sporind fluxul sangvin, ceea ce
amelioreaza functiile cognitive. De aceea, multi specialisti recomanda
mai degraba vinul rosu decat pe cel alb, care contine, comparativ,
o cantitate mai mica de antioxidanti. (Vezi si ,,Alegeti vinul, preferabil
vinul rosu®, p. 312.)

Cum sa procedam? Trebuie séd intelegem ca alcoolul, in doze mici,
de-a lungul vietii unui adult, pare a fi un protector cerebral, insa can-
titatile mari, ingerate dintr-odata, ucid sau afecteaza grav neuronii,
ceea ce duce la o vulnerabilitate crescutd in fata disfunctiei cognitive si
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a bolii Alzheimer, dupa mai multe decenii. Impactul toxic are efect
prelungit. Dacé aveti obiceiul de a consuma alcool, sunt recomandate
cantititi mici sau moderate, sorbite lent, preferabil cu alimente. Acest
lucru inseamna nu mai mult de un pahar pe zi pentru femei, sau maxi-
mum douad, in cazul barbatilor. Cantitatea respectiva este echivalenta
cu o bere de aproximativ 350 ml, un péaharel de lichior sau circa
150 ml de vin.



CAPITOLUL 2

Aveti in vedere folosirea suplimentelor
cu acid alfa-lipoic si ALCAR
Aceste doud suplimente actioneaza sinergic
pentru reintinerirea unui creier imbatranit

DACA AM PUTEA SA ALEGEM UN ANTIOXIDANT capabil sa
asigure o functie cerebrald satisficitoare pe masura ce imbatranim,
care ar fi acela? Raspunsul este deja evident pentru cercetatorii de
prestigiu de la Linus Pauling Institute, din cadrul Oregon State
University. Acidul alfa-lipoic, cunoscut si sub numele de acid lipoic,
este cel mai activ antioxidant cunoscut pentru insusirea de a intineri
un creier imbatrénit, efectul sau fiind observat in cazul animalelor de
laborator cu varste inaintate, dupa cum afirma specialistul dr. Tory
Hagen, din cadrul institutului, subliniind faptul ca acest compus
actioneaza si mai intens in combinatie cu suplimentul acetil-L-carni-
tind (ALCAR).

Dr. Hagen a initiat studiul acidului alfa-lipoic si a suplimentului
ALCAR impreuna cu profesorul de biochimie dr. Bruce Ames, de la
University of California, Berkeley, care are in prezent 80 de ani.
Dr. Ames a descoperit ALCAR prin anii 90, remediul fiind comercia-
lizat in Italia ca un supliment ,pentru cresterea acuitdtii mentale®
Cercetarea inovatoare intreprinsd de cei doi experti a ardtat cd soarecii
de laborator, cu varste inaintate si apatici, deveneau la fel de activi
din punct de vedere fizic si cognitiv ca si soarecii care aveau jumatate
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din vérsta lor, dupa cateva saptamani in care primeau ALCAR si acid
alfa-lipoic. ,La fel ca un om de 75 de ani, avdnd energia unuia de
40 de ani, afirma dr. Ames.

El explica astfel acest fapt: neuronii necesitd acetil-L-carnitina ca pe
un carburant, cu rolul de a mentine micile generatoare de energie,
numite mitocondrii, in stare de functionare. Pe masura ce imbatra-
nim, sintetizdim cu 50% mai putina acetil-L-carnitin. In lipsa com-
bustibilului, ,,fabricile” de energie celulara devin disfunctionale, ceea
ce duce la o comunicare interneuronald dezorganizata, incoerentd.
Tulburarea functiei mitocondriilor, la nivelul sinapselor neuronale,
este unul dintre indiciile biochimice care apar precoce in cursul
instaldrii bolii Alzheimer, dupd cum a evidentiat cercetarea recenta.
Cresterea nivelului de acetil-L-carnitina in neuroni contribuie la revi-
talizarea functiilor mitocondriale, avind un impact puternic asupra
energiei globale, fizice §i mentale, dupa cum afirma dr. Ames. ALCAR
a blocat, de asemenea, formarea aglomerérilor neurofibrilare de pro-
teine tau, caracteristice bolii Alzheimer, in cadrul testelor in vitro.

Actiunea principald a acidului alfa-lipoic, la nivel neuronal, este aceea
de a apara generatoarele de energie mitocondriale, protejandu-le
impotriva atacului neincetat al radicalilor liberi, care le-ar putea dete-
riora. Acidul alfa-lipoic este unul dintre putinii compusi antioxidanti
cunoscuti care sunt capabili si treacd de bariera hemato-encefalicd,
aparand creierul de astfel de atacuri nocive. Lipsite de protectia anti-
oxidanta oferitd de acidul alfa-lipoic, mitocondriile producatoare de
energie tind sa aiba un randament scazut si s isi opreascd activitatea,
lasand creierul intr-o ,pana de curent® perpetua.

Dr. Hagen a descoperit si altda modalitate prin care acidul alfa-lipoic
pare a preveni si inversa deteriorarea cerebrala: el chelateaza (leagd)
depozitele de fier, indepartandu-le astfel din creier. Pe parcursul
imbatranirii, fierul se acumuleaza in neuroni, accelerdnd ,stresul
oxidativ®, incriminat pentru declinul cognitiv si dementd. Dupd ce
dr. Hagen a introdus in alimentatia soarecilor batrani doze mari de
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