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AUFHALTEN?

Es gibt zahlreiche Erkrankungen, die mit dem Alcerwerden drohen und die
Angst erzeugen. Vielleicht ist diese Angst sogar besser als Ignoranz, denn
eine 2024 erschienene Studie zeigt in beeindruckender Weise, dass man es
etwa in Bezug auf Alzheimer sehr wohl gréﬁtentei]s selbst in der Hand hat,

wie gesund man in spiteren ]ahren ist.
Von Dr. phil. Doris Stciner—Eh;‘enberger

D ean Ornish gilt als Pio-
nier der Lebensstilme-
dizin. Der US-Mediziner hatte
bereits 2024 in einer Studie
zeigen konnen, dass sich durch
die Kombination aus vollwer-
tiger, pflanzlicher, fettarmer Er-
nihrung, tiglichem Walking,
Meditation und Nahrungs-
erginzung das Demenzrisiko
riickbilden kann. Unfassbar, oder? Zuvor hat
er das schon bei Verengungen an den Herz-
kranzgefif3en oder bei fortgeschrittenem Pro-
statatumor (nicht-aggressiver Form) gezeigt.
Allerdings muss die Ernihrung entscheidend
verdndert werden, um die Situation sogar
umzukehren. (https://pme.ncbi.nlm.nih.

gov/articles/PMC11157928/)

Ernihrung und Nahrungsergiinzung
Binnen fiinf Monaten kam es bereits zu einer
deutlichen Verbesserung der Gehirnfunki-
on. Ornish lisst es aber nicht mit ,ein biss-
chen® Erndhrungstherapie oder einer ,aus-
gewogenen Erndhrung gut sein. Offenbar
hat er, wie schon bei Herzkrankheiten und
Prostatakrebs, damit recht. Ein weiterer As-
peke ist die zusitzlich eingesetzte Nahrungs-
erganzung: Curcuma, Omega-3-Fettsiuren
aus Algenél, Vitamin B12, Q10 und ein
Probiotikum. Vor allem aber der Hericium

Vitalpilz! Ob nun alles zusammen den Effeke

Fiinf Monate Diiit: vollwertig, vegan, fettarm,
ohne stark Verarbeitetes wie WeifSmehl, Zu-
cker, Siifistoffe oder Alkohol. Empfohlen ist
reichlich frisches Obst, Gemiise, Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte (Bohnen, Linsen), Soja-

produkte, Samen und Niisse.

verursacht hat oder die Kombination aus
Ernihrung, Bewegung und Stressreduktion
auch ohne Nahrungserginzung wirksam ge-
wesen wire, bleibt offen. Aber die Studie gibt
erste Hoffnung, dass Demenz im Alter doch
kein Schicksal sein muss.

Wie wiirden wir vorgehen?

In unserem Verein haben wir ebenfalls viel
Erfahrung mit dem Thema Alzheimer und
wiirden die Nahrungserginzung deshalb
leicht verindern:

Curcumin ist intensiver

Statt nur Curcuma wiirden wir das in-
tensivere, gut aufnehmbare und lange
im Blut verweilende Curcumin-Priparat
Curcugreen einsetzen.

Kmllol '(.L‘l.r}\’f L”T{ﬁﬂss(’”d(’r
Beim Omega-3 wiirden wir, gerade wenn es
um Alzheimer-Vorsorge geht, Krillo/ bevor-

zugen. Denn K7illgl enthilt nicht nur DHA,
den wichtigsten Baustein fiir das mensch-
liche Gehirn, es hat als einzige Omega-
3-Quelle auch Phospholipide und Cholin zu
bieten. Phospholipide sind lebenswichtige
Bausteine der Zellmembranen und spielen
eine Schliisselrolle bei der Signaliibertra-
gung im Gehirn. Cholin dient als Vorstufe
des Neurotransmitters Acetylcholin, der fiir
Gedichtnis, Lernen und Aufmerksamkeit
ebenfalls unerlisslich ist. Bei Alzheimer ster-
ben etwa die Nervenzellen ab, die Cholin
produzieren. Dieser Mangel fiihrt direke zu
den typischen Symptomen wie Vergesslich-
keit und Orientierungslosigkeit. Krillol lie-
fert diese wichtigen Gehirn-Nihrstoffe zu-
sammen mit den Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA in einer Struktur, die das Gehirn
direkt erkennen, aufnehmen und in die Ner-
venzellen einbauen kann. Das ist deshalb so
wichtig, weil bei Alzheimer-Patienten der
Hirnmembranstoffwechsel gestore ist. Als
zusitzliches Plus enthilt K7illi/ von hoher
Qualitit viel Astaxanthin, wodurch das sen-
sible Produkt besseren antioxidativen Schutz

aufweist als vergleichbare Omega-3-Quellen.

Vitamin Bz lieber im Verbund

Das Vitamin B12 wiirden wir lieber als
gesamten B-Komplex aus Quinoa geben, da
die Aufnahme im Verbund viel besser ist als
bei einzelnen B-Vitaminen und auch Co-
Faktoren zur Aufnahme enthalten sind.

Qo lieber mit OPC

Coenzym Q10 wiirden wir in einer Mi-
schung mit Traubenkernextrakt (OPC) bevor-
zugen, aufgrund der weiteren antioxidativen,

gefil3schiitzenden Wirkungen von OPC.

Probiotikum ExoBDNF erhéht BDNF
Als Probiotikum ist £xoBDINF aus dem Pe-
diococcus acidilactici unschlagbar, da damit
die Produktion des wichtigen Nervenwachs-
tumsfaktors BDNF (Brain-Derived Neurotro-
phic Factor) im Gehirn normalisiert wird. Das
geschieht nachweislich tiber die Darm-Hirn-
Achse. Deshalb fillt das Argument "nicht ge-
hirngingig aufgrund der Blut-Hirn-Schranke"
ginzlich weg. Der Wirkweg ist ein anderer.

Wirkweise des Hericium

Der Hericium Vitalpilz, der in der Studie
ebenfalls verwendet wurde und dem wir
grofe Bedeutung bei Alzheimer zuschrei-
ben, arbeitet auch {iber diese Achse. Der
Pilz enthilt ebenfalls nicht direkt BDNE,
sondern erhoht es iiber andere Mechanis-
men wie Aktivierung von TrkB-Rezeptoren,
Stimulation des ERK1/2-Signalwegs und
Steigerung des eng mit BDNF arbeitenden
NGF (Nerve Growth Factor). @
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