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Gute und wertvolle Ernahrung -
kann man damit der Alzheimer-Demenz vorbeugen?

oder

Wie Ernahrung unser Gehirn vor Alzheimer-Demenz
schiitzen kann

Wie sich Demenz im Gehirn auswirkt und mit der richtigen Ernahrung und Sport
entscheidend beeinflusst oder sogar die Erkrankung verhindert wird, berichtet der
Facharzt fir Allgemeinmedizin Manfred van Treek anldsslich des Welt-Alzheimer-Tags
am 21.09.20189.

Fast 1,63 Millionen Menschen, das sind rund 10% der lber 65jahrigen Menschen in
Deutschland, leiden an Demenz, so berichtet die Deutschen Alzheimer Gesellschaft auf
ihrer Webseite. Bei Erreichen des 85. Lebensjahres, liege die Erkrankungsrate sogar
bei 25 %. Eigentlich lage sie sogar noch héher, denn die durch Demenz bedingten
Todesfalle vor dem 85sten Lebensjahr fallen aus der Statistik heraus.

Nachfolgender Link leitet auf einen Artikel der Deutschen Alzheimer Gesellschaft (Autor
Dr. med. Horst Bickel, Psychiatrische Klinik der TU Minchen), der noch zahlreiche
weitere statistische Zahlen und Zusammenhange bietet: https://www.deutsche-
alzheimer.de/fileadmin/alz/pdf/factsheets/infoblattl haeufigkeit demenzerkrankunge

n_dalzg.pdf




Abbildung aus  Wikipedia:
Hirnatrophie der Hirnrinde beim
M. Alzheimer. Die Furchen sind
vertieft und verbreitert, das
Gehirn  verkleinert.  Ahnlich
findet sich dies auch bei der

Demenz, die infolge
Durchblutungs-stérungen
bedingt ist.

Darunter ein gesundes Gehirn.

https://de.wikipedia.org/wiki/Hirnatrophie

Laut Deutscher Alzheimer Gesellschaft darf man annehmen, dass rund ein Drittel (33
%) der im Alter von Uber 65 verstorbenen Menschen in der letzten Lebensphase an
einer Demenz erkrankt waren."

Von medizinischer Seite unterscheidet man zwischen ,vaskuldarer Demenz" und
»Alzheimer-Demenz". Erstere  wird durch arteriosklerotisch bedingter
Durchblutungsstérung des Gehirns verursacht. Dagegen ist die ,Alzheimer-Demenz"
eine degenerative Erkrankung des Gehirns, vermutlich infolge von sich zu Plaques
zusammenschlieBenden sogenannten Beta-Amyloid-EiweiBen. EiweiBe sind aus
Aminosauren aufgebaut (Primarstruktur) und missen sich im Raum falten
(Tertiarstruktur), damit sie ihre komplexen Aufgaben im Stoffwechsel wahrnehmen
kdnnen. Sie bilden einen GroBteil der Bausubstanz des Korpers (Bindegewebe,
MuskeleiweiB3, Kollagen). Damit EiweiBe im Blutstrom zu den Geweben hin transportiert
oder von dort abtransportiert werden kénnen, missen sie im Blut gelost werden. Bei
den Beta-Amyloid-EiweiBen, die bei Alzheimer als Ablagerungen im Gehirn auftreten,
ist diese Loslichkeit verloren gegangen.

Reichlicher Alkoholkonsum ist ein Hauptrisikofaktor flir eine friihzeitig beginnende
Demenz. Vergiftungen, z. B. durch Pestizide bei Winzern und Landwirten kénnen die
Entwicklung einer Alzheimer-Demenz unterstitzen. Ebenso erhéhen ein unzureichend
behandelter Bluthochdruck, kdrperliche Inaktivitat, Rauchen, Verzicht auf Bildung und
geistige Aktivitat und das Schlafapnoesyndrom das Demenz-Risiko. Medikamente, die
anticholinerg wirken, d.h. die Wirkung des Botenstoffs Acetylcholin im Gehirn
behindern, sind zumindest bei bereits diagnostizierter Alzheimer-Demenz zu
vermeiden. Dazu gehdren z. B. Betablocker, Glukokortikoide (z. B. Prednisolon) und
bestimmte Psychopharmaka wie die Benzodiazepine.
Auch Antibiotika der Fluorchinolon-Klasse kénnen langandauernde, die Lebensqualitat
massiv vermindernde Folgewirkungen hervorrufen, welche nicht nur das Bindegewebe
und das Immunsystem betreffen, sondern auch pathologische Prozesse im



Nervensystem in Gang setzen, welche mit Depressionen, Angststérungen, burn-out
und Gedachtnisstérungen einhergehen.

Umwelt und der Lebensstil haben also einen groBen Einfluss auf die Gehirngesundheit
der Menschen in ihren fortgeschrittenen Lebensphasen.

Sind Alzheimer-Medikamente eine Heilungsoption?

Alzheimer-Demenz kann nicht durch Pharmazeutika verhindert werden. Wenn die
Patienten von ihren Angehdérigen zum Psychiater gebracht werden, dann hat die
Krankheit langst begonnen und die lblicherweise verschriebenen Medikamente kénnen
den Verlauf nicht mehr umkehren, sondern allenfalls etwas verzégern.

Besser ist die Pravention!

Viele Falle von Alzheimer-Demenz kdnnten verhlitet werden, wenn man einige wenige
Veranderungen in seinem Leben vornehmen wirde. Nachfolgend soll insbesondere
die Frage der Ernahrung in Bezug auf die Gehirngesundheit betrachtet werden: Gibt
es eine Erndhrung, die dem Gehirn besonders gut tut? Und sollten bestimmte
Nahrungsmittel weggelassen werden?

Zuerst Gehirn-Entziindung, dann Degeneration
Was sind die Faktoren, die Gehirn-Degeneration verursachen?

Der erste fundamentale Faktor, der zu einer standigen Belastung und spateren
Schadigung des Gehirns fiihrt, ist eine ,,Entziindung®. Es geht hier um die Entziindung
im Sinne der ,Inflammation®, nicht um die durch Erreger bedingte Infektion.

Der gréBeren Offentlichkeit wurden diese Erkenntnis erstmals im Februar 2004 in
einem Artikel mit dem Titel: ,The Secret Killer'im amerikanischen Time-Magazin
mitgeteilt, siehe
http://content.time.com/time/magazine/article/0,9171,993419,00.html
Entzlindungen gehen meistens mit Schmerzen einher, aber weil das Gehirn keine
Schmerzrezeptoren hat, empfinden die betroffenen Menschen keine Schmerzen und
bemerken deshalb die Gehirnentziindung nicht. Man kann diese Inflammationen im
Gehirn jedoch mit einer Magnetresonanztomographie (MRT)-sichtbar machen.

Freie Radikale

Im Rahmen der Entziindungsreaktion entstehen sogenannte ,freie Radikale" Diese
greifen verschiedene Gewebe unseres Kérpers an, wie auch das Gehirn, Fett, Proteine
und sogar die DNA, den Code des Lebens. Deswegen sollten wir alles tun, um



Inflammation zu reduzieren, denn dann werden weniger freie Radikale gebildet und
man schiitzt seinen Koérper und besonders sein Gehirn.

Antioxidantien wirken gegen Oxidation. Viele Menschen nehmen deshalb
prophylaktisch Nahrungserganzungsmittel ein, die eine gute Quelle flir Antioxidantien
darstellen kdnnen. Besser ware eine Erndhrung, die reich an Antioxidantien ist, wie
zum Beispiel mit viel farbenfrohem Gemdise.

Was ist also konkret zu tun?

Es ist einfacher als man denkt. Man muss zudem zwei Dinge aus der Erndhrung
streichen und eine Sache reichlich zufihren.

Zucker, Starke, Kohlenhydrate

Das Erste, was aus der Erndahrung genommen werden muss, ist der Haushaltszucker.
Das werden viele nicht gerne héren, denn sie haben sich an das stiBe Leben gewohnt.
Aber man muss den Zusammenhang mit der Alzheimer-Demenz sehen. Immerhin 13%
aller Demenzfalle werden nur durch Diabetes mellitus Typ 2 verursacht. RegelmaBig
zu hohe Blutzucker-Spiegel flihren zu ebenso standig erhéhten Insulin-Spiegeln infolge
der sogenannten Insulinresistenz, der zellbiologischen Grundlage des Typ-2-Diabetes.
Wenn man auch noch eine Familienvorgeschichte mit Alzheimer hat, dann ist das Risiko
nochmals deutlich erhéht.

Man kann seine genetische Belastung nicht andern. Aber man kann tatsachlich selbst
entscheiden, ein Typ-2-Diabetiker zu werden oder nicht. Und wenn man sich dagegen
entscheidet, kann man sein Risiko, an Alzheimer-Demenz zu erkranken, deutlich
reduzieren. 8 % der erwachsenen Menschen in Deutschland haben Diabetes mellitus
Typ 2. Bei den 80 bis 85jahrigen sind €es 34 %.
Quelle: https://www.deutsche-diabetes-
gesellschaft.de/fileadmin/Redakteur/Stellungnahmen/Gesundheitspolitik/20181114ge
sundheitsbericht 2019.pdf

Diabetes ist durch erhdhte Blutzuckerwerte charakterisiert. Erhéhte Blutzucker- und
Insulinkonzentrationen sind toxisch flir das Gehirn, weil sie zur Inflammation fihren.

In einer Studie wurde die GroBe des Erinnerungszentrums im menschlichen Gehirn,
dem Hippocampus, mit dem Nichtern-Blutzuckerspiegel in Beziehung gesetzt. Der
Hippocampus beherbergt nicht nur das Erinnerungszentrum, er ist auch flir Emotionen
und das autonome Nervensystem zustandig.

Nach sechs Jahren wurde die GroBe des Hippocampus erneut gemessen und in
Relation gesetzt zum Niichtern-Blutzucker. Je héher die Blutzuckerwerte waren, desto
starker war das Gehirn inzwischen geschrumpft.
https://pdfs.semanticscholar.org/bc66/0bd8a4ca375e22ab9fb083e8eabce9ea3425.pd
f? ga=2.134592753.125602658.1566158528-5449547.1566158528




Lvergleicht man das AusmaB des Hirnverlusts zwischen den Menschen mit dem
niedrigsten HbAlc-Wert (4,4 - 5,2 %) und denen mit den héchsten Werten (5,9 - 9,0
%), so verloren diejenigen mit den héchsten HbAlc-Werten in sechs Jahren fast
doppelt so viel Hirnmasse" (David Perlmutter: ,Dumm wie Brot"; Mosaik-Verlag; S.
130).

Hb steht flir Hamoglobin. Hamoglobin ist das BluteiweiB, aus dem die roten
Blutkdrperchen hauptsachlich bestehen. Es ist in der Lage, Sauerstoff zu binden und
von der Lunge zu den Organen zu transportieren. Der Blutzucker ,verklebt" immer
einen Teil des Hbs durch ,Verzuckerung®. Wenn das zu viel wird, ist es nicht gut. Die
Mediziner sprechen vom ,glykolysierten Hamoglobin®, das ist das HbA1c. Je hoher der
Blutzucker in den letzten 3-4 Monaten war (die Lebensdauer der roten Blutkérperchen
betragt 120 Tage) und je 6fter er hoch war, desto hdher ist der prozentuale Anteil von
HbAlc am Gesamt-Hb.

Jeder Mensch kann seinen Blutzucker niedrig halten durch eine zucker- und
kohlenhydratarme Erndhrung. Sogar Blutzucker- und HbAlc-Werte, die wir bisher fir
normal hielten, schadigen bereits das Gehirn und insbesondere den Hippocampus, das
Erinnerungszentrum.

Siehe: https://de.wikipedia.org/wiki/Hippocampus
Siehe auch: https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5325158/

Mit einem HbAlc von 5,7 % ist der Zuckerstoffwechsel bereits gestort. Im
Stoffwechsel-Labor meiner Praxis flihren wir deshalb sogenannte erweiterte orale
Glukosebelastungs-Tests durch. Wir konnten durch zu hohe Blutzucker- und Insulin-
Spiegel eine und zwei Stunden nach Belastung mit 75 Gramm Glukose (Traubenzucker)
zahlreiche Diabetiker entdecken, deren Hausarzte und Internisten HbAlc-Werte von
5,3 bis 6,0 % fur ,normal® erklarten. Dann ist das Gehirn aber bereits in der
Gefahrenzone der Schrumpfung.

Warum nun ist ein zu hoher Blutzucker toxisch fir das Gehirn? Wir haben oben
gesehen, dass Zuckermolekiile an Proteinmolekile binden (HbAlc, Glykolysierung).
Durch Zucker ,verklebte" Proteine erhéhen die Tendenz zur Inflammation und damit
die Bildung von freien Radikalen. Das HbAlc ist also nur der ,Marker", es steht
stellvertretend fiir alle Blut- und Gewebeproteine. Je mehr Zucker man also zu sich
nimmt, desto starker ist die Inflammation, desto mehr freie Radikale werden gebildet.
Eine weitere sehr nachteilige Auswirkung ist, dass je héher der HbAlc-Prozentwert ist,
desto ,dickflissiger" ist das Blut. Desto mehr muss es sich ,sirupartig" durch die
feinsten Blutkapillaren qualen.

Nicht nur der Haushaltszucker, der aus je einem Molekul Traubenzucker (Glukose) und
Fruchtzucker (Fructose) besteht und damit hergestellte SiiBigkeiten und Kuchen sind
die Schuldigen. Genauso missen wir auch die Getreide- und Kartoffelstarke beachten.
Aus der Starke von Brot, Nudeln und Keksen wird bei der Verdauung im Darm zu 100
% Glukose gebildet, die dann als Blutzucker im Blutkreislauf zirkuliert.

Die Reduktion der Menge an Kohlenhydraten, die man konsumiert, ist der effektivste
Weg, Alterungsvorgange des gesamten Korpers zur verlangsamen und das Gehirn zu



schitzen. Das ist besser als die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln mit
Antioxidantien.

Wichtig ist also, den Blutzucker niedrig zu halten, und zwar wirklich niedrig. Und das
kann man erreichen, indem man die Kohlenhydrate in seiner Erndhrung reduziert, d.h.
nicht nur den Zucker, sondern auch Brot, Nudeln, Pasta, Kuchen, Kartoffeln, Reis usw.

Was soll man stattdessen essen? Reichlich Gemuise, Brokkoli, Rote Bete, Zucchini,
Kohlrabi, Blumenkohl, Nisse und Samen. Spinat mit Knoblauch und Kiirbis schmecken
gut, sind vollgepackt mit Nahrstoffen und helfen, den Blutzucker niedrig zu halten. Die
meisten Menschen bombardieren sich jedoch schon mit ihrem Ublichen Frihstlick mit
Kohlenhydraten und wissen es nicht.

Viele Menschen trinken Orangensaft zum Friihstlick. 350 ml Orangensaft enthalten35
Gramm Kohlenhydrate. Das entspricht flinf bis sechs Teel6ffeln Zucker. Dann kann
man auch gleich Cola zum Frihstiick trinken oder sich sechs Teel6ffel Zucker in den
Kaffee oder Tee schiitten. Auch FertigmUslis sind oft wahre Zuckerbomben.

Es ist nicht nur wichtig, wie hoch der Blutzucker ansteigt, sondern auch, wie lange er
in einer gewissen Hohe bleibt. Je langer der Blutzucker erhoht bleibt, desto gefahrlicher
ist die Situation. Es gibt ein ,Ranking" der Nahrungsmittel in Bezug auf diese beiden
Faktoren, d.h. die Hohe, in die ein Nahrungsmittel den Blutzucker treibt und auf die
Dauer der Blutzuckererhéhung. Dieser Faktor wird , glykéamischer Index" (GI) genannt.
Wenn man ganz auf Nummer-Sicher gehen will, sollte man alle Nahrungsmittel mit
einem GI von uber 50, auf jeden Fall aber ber 60 meiden. Fir reine Glukose, also fur
den Stoff, der beim OGT getrunken wird, hat man den GI-Bezugswert 100 festgelegt.

Bei der Frage, was den hdchsten glykamischen Index von den Nahrungsmitteln
Haushaltszucker, Kérnerbrot oder ein Schokoriegel hat, wiirden viele auf den Zucker
oder den Schokoriegel tippen. Aber die Reihenfolge ist: Kérnerbrot, WeiBmehlbrot,
Zucker und zuletzt der Schokoriegel.

Die Botschaft soll jetzt natilrlich nicht sein, dass der Schokoriegel gesund ist. Die
Botschaft ist das Verstandnis vom Glykéamischen Index (GI). Da Brot zum groBen Teil
aus Starke und diese wiederum zu 100 % aus Glukose besteht, hat es einen héheren
GI als Zucker oder SliBigkeiten aus Haushaltszucker, denn der besteht ja nur zur Halfte
aus Glukose.

Was sollen wir denn essen? Antwort: Mehr gesundes Fett.

In den frihen 90er Jahren prasselte von medizinischer Seite und von den Medien ein
Trommelfeuer auf uns Verbraucher ein, um uns das Essen von Fett zu verleiden und
den Kohlenhydratkonsum zu steigern. Aber in Wirklichkeit ist nichts schlechter fir
unsere Gesundheit und besonders unsere Gehirn-Gesundheit, als zu wenig ,gutes" Fett
zu essen. Man muss sich nur mal den Anstieg von Diabetes Typ 2 und Fettleibigkeit
anschauen, seit die ,Low-fat-Botschaft® von Medizin und Nahrungsmittelindustrie
verbreitet wurde. Das Gehirn besteht zu 60-70 % aus Fett, und es wird regeneriert
sich aus dem Fett, das man mit der Nahrung aufnimmt.



Der Korper und besonders das Gehirn ,schreien also nach Fett". Der menschliche
Stoffwechsel kann dagegen die notwendigen Kohlenhydrate aus den sogenannten
glykogenen Aminosauren, die mit dem NahrungseiweiB zugeflihrt werden, selbst
bilden, Wenn man auBerdem reichlich Gemdise isst, nimmt man ausreichend
Kohlenhydrate zu sich.

Wie konnte eine gesunde Low-Carb-Ernahrung aussehen?

Frihstick: Spinat-und-Zwiebel-Omelette, betraufelt mit Oliven- oder Leindl, eine
geschnittene Avocado mit frischem Zitronensaft.

Mittagessen: Salat mit Walnlissen, Ziegenkdse und Olivendl oder Leindl, weil diese so
gut flr das Gehirn sind.

Abendessen: Ein Stlick Wildlachs oder Seefisch mit Brokkoli oder Spinat und Pilze oder
Ei. Fisch ist gesund, aber nicht, wenn er aus Aquakulturen stammt.

Gluten, Gluten-Sensitivitat und Gluten-Abhangigkeit

Der zweite Stoff, der sehr schadlich flir das Gehirn und die Gesamtgesundheit ist, d.h.
ein richtiger Feind, der nur darauf lauert, uns krank zu machen, ist das Gluten.

Gluten ist ein Protein, das in Weizen enthalten ist, aber auch in Gerste und Roggen.
Viele Menschen wissen nicht, warum es so schadlich ist. Der Grund ist einfach: Ein
groBer Prozentsatz der Menschen kann Gluten aus genetischen Griinden nicht richtig
verdauen. Das langkettige, aus 285 Aminosduren bestehende Weizen-Gluten ,Gliadin®
muss namlich komplett bis auf die Aminosauren abgebaut werden, um gut vertragen
zu werden. Die Aminosduren werden dann vom Darm aufgenommen und gelangen ins
Blut. Wenn das Gluten aber nicht richtig verdaut wird, kdnnen Peptide aus bis zu sieben
Aminosauren zu einem ,undichten Darm", dem sogenannten ,leaky gut" fiihren und
dann ins Blut gelangen. Dort und im Gewebe wirken sie sich schadigend und
entziindungsfordernd aus. Die Peptide kdénnen sogar die Blut-Hirn-Schranke
Uberwinden und damit in das Gehirn eindringen.

Erschreckend ist, dass Gluten in vielen Nahrungsmitteln der Ublichen Erndhrung
enthalten ist und nicht nur im Getreide. Bei industriell hergestellten
Fertignahrungsmittel wird es gezielt zugesetzt. Schlimmer noch, die Menschen essen
glutenhaltige Nahrungsmittel und denken dabei auch noch, sie wirden etwas
Gesundes verzehren. Sie glauben z. B., dass Vollkornprodukte gut fir sie sind. Warum
ist das so?

Weil es die Werbung so sagt. Wenn man in einen Lebensmittelmarkt geht, dann sieht
man uberall ,Vollkorn hier und Vollkorn da, und wenig Fett hier und fettfrei da".
Vollkorngeback jedoch enthalt mehr Gluten als WeiBmehlprodukte. Es sind aber nicht

nur Weizenprodukte betroffen. Gluten wird von der Lebensmittelindustrie zahlreichen

Produkten zugefiigt, um Geschmack und Konsistenz zu verbessern. Die Eismacher
streuen ,Brotpulver" ins Speiseeis, damit es ,,cremiger" wird. Dabei handelt es sich um
nahezu reines Gluten. In Ostasien essen die Menschen sogar ,glutenisierten®™ Reis, um



sich mit billigem Protein zu versorgen. Vegetarier und Veganer glauben, sich und dem
Schlachtvieh mit einem Seitan-Steak etwas Gutes Zu tun.
https://de.wikipedia.org/wiki/Seitan

Gluten spielt eine groBe Rolle in Bezug auf die Gehirn-Gesundheit. Zu Beginn dieses
Artikels wurde Uber die fundamentale Rolle der Inflammation in Bezug auf die Hirn-
Gesundheit gesprochen. Seit etwa der Jahrtausendwende fand die Wissenschaft
heraus, dass sich bei Menschen, die auf Gluten empfindlich reagieren, die
Entzlindungsneigung im ganzen Kdérper erhdht, wenn sie regelmaBig Gluten in der
Nahrung zu sich nhehmen.

Es geht hier aber nicht um die Zdliakie, von der nur jeder 200ste betroffen ist (0,5 %
der Bevolkerung). Diese Form von Gluten-Sensitivitat schadigt massiv den Diinndarm.
Es geht vielmehr um eine Gluten-Sensitivitdt, von der 25-40 % der Bevdlkerung
betroffen sind. Diese dadurch hervorgerufene Inflammation kann verschiedene
Kdrperbereiche betreffen, aber sie kann auch und insbesondere zu neurologischen und
psychiatrischen Stérungen, d.h. wohl auch der Alzheimer-Demenz flihren.

Die Verbraucher werden zudem regelrecht abhangig von Gluten? Warum ist das so?
Der Begriff Gluten kommt aus dem Lateinischen und bedeutet ,Leim". Es ist der
klebrige Bestandteil der Gluten-haltigen Getreidesorten, der flr die
industriefreundlichen Backeigenschaften verantwortlich ist, fiir den aromatischen Duft
des ofenfrischen Brotes und teilweise auch fiir den guten Geschmack von Backwaren
- somit flr vieles, was wir an den Backwaren so lieben, aber besser nicht lieben sollten.

Es gibt noch einen weiteren Grund fir die Abhangigkeit: Das aus sieben Aminosauren
bestehende Gliadorphin oder Gluteomorphin, das unverdaut ins Blut aufgenommen
wird und die Blut-Hirn-Schranke tberwindet, macht abhangig. Dies deutet schon die
wissenschaftliche Bezeichnung (...morphin) an. Es stimuliert wie Morphium oder Heroin
die Opiatrezeptoren. Durch diese Tatsache erklare ich mir gewisse abweisende
Reaktionen von Patienten, denen ich eine Kost frei von Gluten empfehle, nachdem die
Sensitivitat diagnostiziert worden ist. , Ich merke aber nicht, dass ich es nicht vertrage".
Dass der Patient wegen genau dieser Unvertraglichkeits-Symptome in meine
Spezialpraxis fur Stoffwechselmedizin gekommen ist, hat er in dem Moment vergessen.
Wahrscheinlich lehnen manche Patienten wegen dieser unbewussten Abhangigkeit
vom Gluten sogar die Diagnostik ab. Substanzabhdngigkeit vom Weizengeback, wer
hatte das gedacht!

Mein Vater war Backermeister und friher pflegte er zu sagen: ,Im Krieg gab es nur
das Kommiss-Brot, und da waren die Wartezimmer der Arzte leer." Die
Lebensmitteltechnik und die industrialisierte Landwirtschaft strebten einen immer
héheren Gluten-Gehalt im Getreide an, um die Herstellung immer neuer und
schmackhafterer Backwaren zu erleichtern und deren Akzeptanz erhdhen. Pizza-Teig,
Kaffeestlickchen, Kuchen, Kekse, Spaghetti, Lasagne, dutzende Sorten
Frihstlicksbrotchen usw. Es gibt die auch Vermutung, dass der Gluten-Gehalt des
Getreides in den letzten Jahrzehnten deswegen immer hdher gezlichtet wurde, damit
die Verbraucher Backwaren zunehmend als Hauptkalorienquelle akzeptieren.



Was passiert, wenn der menschliche Organismus einer solchen Situation konfrontiert
wird, die es in dieser Form in den 5.000 bis 8.000 Jahren zuvor noch nicht gab? Wenn
so viel Gluten konsumiert wird, wie heute Ublich, dann entsteht eine Immunreaktion.
Und eine Immunreaktion bedingt unmittelbar eine Entziindung. Die weit verbreitete
Gluten-Sensitivitat wird durch den genetischen Gluten-Test diagnostiziert, mit dem die
Gene HLA-DQ2 und HLA-DQ8 bestimmt werden. Dieser ist keine GKV-Kassenleistung,
stellt aber mit ca. 76€ eine sehr niltzliche und sinnvolle Investition dar. Ein positiver
Ausfall ist mit dem gehauften Auftreten von Autoimmunerkrankungen verbunden.
Dieser Zusammenhang wird bisher vom medizinischen Mainstream noch nicht
ausreichend beachtet. Positive Testergebnisse sind bei meinen Patienten mit
neurologischen oder psychiatrischen Krankheiten haufig: Zirka 40 % der Getesteten.

Bei der Mehrheit der deutschen Bevolkerung tragt Weizen zu tGber 20 % der taglichen
Kalorienaufnahme bei. Im ,Vater Unser" heiBt es zwar ,unser tagliches Brot gib uns
heute®, aber das ist nicht wortlich zu nehmen. Es bedeutet: ,Vater im Himmel, sorge
fir uns und unser Uberleben auf der Erde". Der Weizen, den die Menschen zu Jesu
Zeiten aBen, ist tatsachlich mit dem Weizen, den wir heute konsumieren,in keinster
Weise zu vergleichen. Heutiger Weizen ist ein Resultat gezielter Ziichtungen. Die
daraus hergestellten Produkte kann die menschliche Physiologie nicht akzeptieren. Das
Immunsystem erkennt das Gluten als etwas Unvertragliches, da der Stoffwechsel es
nicht ordentlich verarbeiten kann. Deshalb empfehle ich allen meinen Patienten mit
Parkinson, multipler Sklerose und Demenz, Gluten in der Nahrung zu vermeiden, selbst
wenn die Gluten-Diagnostik negativ war. Ich weiB aber auch, dass dieser Verzicht
vielen von Ihnen schwerfallt.

Das Risiko vermindern

Bei der Alzheimer-Demenz-Erkrankung wird oft die Frage nach dem ,Warum" gestellt.
Warum bekam mein Vater, meine Mutter diese schreckliche Erkrankung? Die Medizin
antwortet darauf: Wir wissen es nicht! Es sind ,Plaques" im Gehirn, die den
Informationsfluss zwischen den Nervenzellen hemmen. Es sollte eher die Frage gestellt
werden: ,Warum nicht?". Warum sollte man nicht seinen Lebensstil, seine
Erndhrungsgewohnheiten dandern, um das Risiko, diese Erkrankung zu bekommen,
wenigstens zu reduzieren?

Wir sollten uns nicht auf die verflihrerische Empfehlung der modernen Medizin
einlassen: ,Lebe wie Du willst und wenn Du krank wirst, bekommt Du eine Pille®. Das
funktioniert so nicht. Wir wissen, dass man etwas tun kann, um das Gehirn im Sinne
der Pravention vor Demenz zu schiitzen:

1. Zucker aus der Nahrung eliminieren, Kohlenhydrate in Form von Getreidestarke
massiv reduzieren.

2. Gluten konsequent vermeiden.

Was aber sollen wir verstarkt in unsere Nahrung aufnehmen?



Die beste Ernahrung fiir Menschen ist diejenige, die sehr wenig Kohlenhydrate enthalt,
die frei von Gluten und reich an guten Fetten und Olen ist, denn Fett ist der beste
Treibstoff flir das Gehirn.

Was sind nun die guten Fette, wo findet man sie?

Die Erndahrung muss reich sein an gehirn- und herz-gesunden, immunférdernden
Fetten: Leindl, Olivendl extra virgine, Kokosol, Avocados, wild gefangener Seefisch,
Fleisch von Weidevieh, alles reich an lebenspendenden Omega-3-Fettsauren. Achtung:
Leindl darf vom Pressvorgang, der nur in langsam drehenden Muhlen durchgeflihrt
werden sollte, bis zum Verbrauch die Kiihlkette nie verlassen und soll stets dunkel
aufbewahrt werden. Auch Kirbiskerne, Nisse und Samen sind fundamental wichtig.
Das sind die guten Fette, vor denen wir uns nicht scheuen sollten. Omega-3-Fettsauren
sind antioxidativ wirksam und wertvolle Bausubstanzen flir die Zellmembranen. Aus
den Omega-3-Fettsauren ragt als besonders nahrhaft flir das Nervensystem die
Docosahexaensaure DHA heraus. Sie wird von Meeresalgen gebildet und gelangt tiber
die Nahrungskette in Fische, wie Hering oder Lachs.

Das Eigelb aus dem Ei ist sehr wertvoll flir das Nervensystem. Es enthalt eine duBerst
wichtige, antioxidative ,Chemikalie", die die Zellmembranen aller Zellen des
Organismus schitzt. Es ist die Substanz, aus der der Koérper Hormone bildet und
Vitamin D -das Cholesterin.

Zu vermeiden ist ,verarbeitetes Fett" (,processed oils"), z.B. Sojabohnen-Ol oder
Margarine. Es sollte auch unbedingt beachtet werden, dass kein bei Zimmertemperatur
fliissiges Ol zum Braten benutzt wird, also kein Raps-Ol, Sonnenblumen-Ol, ,Bio-
Bratdl* aus dem Bio-Laden oder gar Oliven-Ol. Bei Zimmertemperatur fliissiges Ol
enthdlt die guten Doppelbindungen, die den ungesattigten Charakter ausmachen.
Wenn beim Braten ein bestimmter Hitzegrad Uiberschritten wird, wandeln sich diese in
die gesundheitlich problematischen, ja schadlichen, Trans-Formationen um. Und wenn
Trans-Fettsduren in Zellmembranen eingebaut werden, reduziert sich die
Stoffwechselaktivitat im Zellmembran-Stoffwechsel und die Entziindungsneigung
steigt an. Damit stehen zum Braten nur das bei Zimmertemperatur feste Kokosél und
Butter zur Verfiigung.

Cholesterin ist eines der wichtigsten Stoffe flir die gesunde Gehirn-Funktion und fir
unsere Gesundheit insgesamt. 25 % des Cholesterins im menschlichen Kérper befinden
sich im Gehirn. Es hat dort entscheidende Funktionen: Es starkt die Nervenscheiden,
die Isolationen zwischen zwei Nervenzellen und wirkt als Antioxidans.

Die Forschung konnte feststellen, dass bei den Uber 85jahrigen mit den hochsten
Cholesterin-Spiegeln die niedrigsten Risiken bestehen, im Alter dement zu werden. Es
ist also in diesem Alter gut, einen hohen Cholesterin-Spiegel zu haben. Milliarden Euro
wurde durch den Verkauf Cholesterin senkender Medikamente umgesetzt. Und nun
erfahren wir, dass ein hoher Cholesterin-Spiegel besser flr die Gesundheit ist, als wenn
er medikamentds gesenkt wird. Bis zu welchem Alter Cholesterinsenker bei Menschen
mit Herzinfarkt und GefaBerkrankungen eingesetzt werden sollten, wird Ubrigens
derzeit stark diskutiert.



Cholesterin und gute Fette sind ,unsere Freunde".
Umdenken an den Universitaten

In den spaten 70er Jahren mussten die Medizin Studierenden noch lernen, dass die
DNA (Biomolekiil Desoxyribonukleinsaure, Tragerin der Erbinformation) unveranderbar
ist, dass sie vorherbestimmt, wie eine Person wird und was sie an Krankheiten
bekommt. Es wurde behauptet, die DNA sei das ,,Buch des Lebens" und es kdnne nichts
getan werden, um dieses Buch umzuschreiben.

Heute wissen wir aber, dass unsere Genaktivitat durch die Entscheidungen, die wir im
Leben treffen, beeinflusst werden konnen. Die Ernahrungsweise, fur die wir uns
entscheiden, die Menge an Schlaf, die wir bekommen, die Menge an Stress, die wir
erleiden, alles hat einen unmittelbaren Einfluss auf die Aktivitat unserer Gene - dies
nennt man. ,Epigenetik".

Zudem bildet der Mensch neue Gehirnzellen wahrend des ganzen Lebens, bis in seine
80er und 90er Lebensjahre. Das nennt man ,Neurogenese".

Epigenetik und Neurogenese

Diese beiden Faktoren hangen miteinander zusammen. Damit kann man seine Gene
beeinflussen, neue Hirnzellen zu bilden: Die Gene miissen dazu ,eingeschaltet"
werden. Man kann jederzeit mit den Lifestyle-Veranderungen beginnen und dabei das
Wachstum neuer Gehirnzellen anregen, auch besonders im Hippocampus (Teil des
Gehirns, das u.a. fir das Gedachtnis und Lernen zustandig ist)

So fand man in den spaten 90ern in Mause-Versuchen heraus, dass aerobe Ubungen
die Gene einschalten, die das Wachstum von Hirnzellen im Hippocampus anregen.
Spater machte man solche Versuche auch mit gesunden menschlichen Probanden. Man
bildete zwei Gruppen, die eine machte aerobe Ubungen, die andere nur ,Stretching"-
Ubungen. Aerobic ist Ausdauertraining, bei der es zur erhdhten Aufnahme von
Sauerstoff kommt.
Siehe: https://www.pnas.org/content/108/7/3017

Zu Beginn der Studie wurde ein MRT des Gehirns gemacht, um die GréBe des
Hippocampus zu messen. Nach einem Jahr wurden Vergleichs-MRTs gemacht, und das
Ergebnis war beeindruckend. Die Personen, die an den aeroben Ubungen teilnahmen,
hatten einen vergréBerten Hippocampus. Und sie hatten eine deutliche Verbesserung
der Gedachtnisfunktion. Das ist ,Neurogenesis". Somit kann man sagen, dass Aerobic
eine starke Medizin gegen Alzheimer ist. Aerobic fordert die Neubildung von
Gehirnzellen. Nichts sonst hat solch eine Wirkung auf die Gedachtnisfunktion. Und es
kostet nichts, wenn man taglich 20 Minuten Aerobic macht.

Neben Aerobic gibt es noch einen Stoff, der auf die Gene wirkt: DHA =
Docosahexaensaure, eine spezifische Omega-3-Fettsdure mit sieben in der Cis-
formation vorliegenden Doppelbindungen. Diese verandert die Expression der DNA und
teilt den Genen mit, dass sie das Wachstum neuer Gehirnzellen verstarken sollen. Mit



Hilfe der Omega 3-Fettsaure DHA kommt es zu einer verbesserten Gedachtnisfunktion
und das Risiko fiir Alzheimer wird vermindert. Es werden die gleichen Gene wie durch
Aerobic eingeschaltet.

Die Omega 3-Fettsdure DHA und Aerobic reden zu den Genen. Beides kann der Arzt
nicht verschreiben, die Menschen miussen sich selbst darum kiimmern. Man kann viel
tun, um Krankheiten wie Alzheimer zu vermeiden und hat selbst die Macht, die
richtigen Entscheidungen zu treffen: Vermeidung von Zucker und Gluten, Aufnahme
guter Ole und Fette durch die Nahrung und natiirlich Ausdauersport im aeroben
Bereich, wie zum Beispiel Aerobic.
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