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Rezensionen
Blcher zur Alzheimerpravention

Alzheimer durch die richtige Erndhrung verhindern? Ein Thema, dass regelmafig in der
Fachwelt wie in der Boulevardpresse diskutiert wird — kontrovers und mal mehr, mal weniger
serios. Unser Redaktionsmitglied Dr. Brigitte Bauer-Soliner, als Okotrophologin (Ernéh-
rungswissenschaftlerin) eine ausgewiesene Expertin, hat sich drei aktuelle Blicher zum
Thema naher angeschaut.

Alzheimer ist kein Schicksal — Rechtzeitig gezielt vorbeugen
Der Buchtitel klingt vielversprechend und weckt Hoffnung, umso mehr, als der
..,  Verfasser Gary Small u.a. Direktor am renommierten Semel Institute for Neuro-
1. science and Human Behavior in Los Angeles und damit ein ausgewiesener
i' , I Ii Experte ist.
e DOCH die Erwartungen sollten nicht zu hoch geschraubt werden, denn Inhalt
des Werkes sind die allseits bekannten PraventionsmalRnahmen, aufbereitet in
Form von ausfuhrlichen Tests zur Beurteilung der gegenwaértigen Lebensweise sowie Anlei-
tungen zur Starkung der Merkfahigkeit im Alltag, fir korperliches Training und fir Denksport-
aufgaben. Es gibt Tagesplane zur laufenden Selbstbeobachtung und Alzheimerpravention.
Wegen der Synergieeffekte sind nach Smalls Uberzeugung jeweils Erndhrung, kérperliche
Fitness, mentale Ubungen und Stressabbau gleichermaRen zu beachten. Die Auffassung,
wonach Alzheimer als Typ-3-Diabetes betrachtet werden kann, wird hier nicht thematisiert.
Alle MaRnahmen im Alltag durchzuhalten fordert den Interessierten einiges ab. Diejenigen,
denen das gelingt, kdbnnen jedoch das gute Geflihl haben, zumindest aktiv geworden zu sein.

Small, Gary und Vorgan, Gigi
Alzheimer ist kein Schicksal — Rechtzeitig gezielt vorbeugen
Goldmann Verlag 2013, TB, Auflage 1, 384 Seiten, € 9,99 [D], ISBN: 978-3-442-17390-7

STOPP Alzheimer — Wie Demenz vermieden und behandelt werden kann

Der Autor des Buches Bruce Fife ist Naturheilarzt und Ernah-
rungsberater aus Colorado Springs. Seine Ausfiihrungen zu ver-
schiedenen Risikofaktoren von Alzheimer sind mit Studien be-
legt.

ﬂ m Wichtigster Risikofaktor ist das Altern des Gehirns, welches be-
e schleunigt wird durch Freie Radikale, durch Advanced Glucation

Endproducts (AGEs) sowie durch chronische Entziindungen. Des Weiteren setzen Schlage
auf den Kopf, Gehirnerschitterungen und Schlaganfélle den grauen Zellen zu. Eine War-
nung wird auch vor Medikamenten ausgesprochen: insbesondere einigen Narkose- und
Schmerzmitteln sowie Anticholinergika. Wéhrend traditionell die Cholesterinsenker Statine
eher empfohlen werden, macht Fife sie fur Gedachtnisverluste verantwortlich. Hiiten muss
man sich auch vor einer ganzen Reihe von Lebensmittelzusatzstoffen wie Aspartam, Gluta-
mat und Nitrit. Giftige Metalle fiir das Gehirn sind Quecksilber (insbesondere Amalgamplom-
ben), Eisen und Aluminium.
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Viren, vor allem Spirochéten, Herpesviren und Chlamydia pneumoniae, kdnnen laut Fife
Schlaganfalle auslésen und damit zur Alzheimer Krankheit und vaskularen Demenz beitra-
gen. Die Gesundheit der Zéahne und des Zahnfleisches sei ein Indikator daflr, dass auch das
Gehirn gesund bleibt.

Ein gewisser Schwerpunkt liegt auf dem Zusammenhang zwischen Diabetes und Alzheimer.
Zucker fordert die schadlichen Ablagerungen im Gehirn, indem er sich mit Eiwei3molekilen
verbindet, zudem kann Glucose bei Vorliegen eines Diabetes von erkrankten Zellen nicht zur
Energiegewinnung verwendet werden. Als Ersatz dienen Ketone, Abbauprodukte des Ko-
kosols im Kdrper. Fife empfiehlt, einige Essloffel Kokosol taglich zu sich zu nehmen, dazu
reichlich Gemise und Obst. Der Konsum von Zucker und Stérke wird dem gegeniber stark
reduziert.

Neue Erkenntnisse kénnten in der Zukunft manche Ausfihrungen widerlegen oder relativie-
ren. Auch mag das Werk fiir manche zu lehrbuchhaft sein und die Anleitungen — konsequent
angewendet — verlangen einiges vom Leser, ohne dass eine Erfolgsgarantie besteht.

Bruce Fife komplettiert sein Werk mit einem eigenen Praxisbuch, im Mittelpunkt stehen die
Reduzierung von Kohlenhydraten sowie die Verwendung von Kokosdl, d.h. eine ketogene
Erndhrung. Die Rezepte wurden nicht nur zur Pravention von Alzheimer entwickelt, sondern
sollen auch das Fortschreiten dieser Erkrankung verzdogern kénnen.

Fife, Bruce

Stopp Alzheimer

Systemed-Verlag, 256 Seiten, € 24,99, ISBN 978-3-942772-26-6
Stopp Alzheimer — das Praxisbuch

Systemed-Verlag, 128 Seiten, € 12,99, ISBN 978-3-942772-27-3

Dumm wie Brot
' ; Glaubt man dem US-amerikanischen Neurologen und Facharzt fiir Ernah-

2 rungsmedizin David Perlmutter, so ist Getreidekonsum schlecht fir das Ge-
7 hirn. Weizen, Roggen, Gerste und Dinkel schaden nicht nur Menschen mit

' DUM_ - Zoliakie, sondern dariiber hinaus den vielen Menschen mit einer unentdeck-
(‘ B"&‘?‘(?? ! ten Glutensensitivitat. Bei Ihnen wird die Entziindungsneigung gefordert und
{ j das Gehirn geschadigt. Deshalb empfiehlt Perimutter allenfalls glutenfreie

Kohlenhydrattrager wie z.B. Su3kartoffeln, Reis, Mais und Hirse.

Seit 2005 beschrieben etliche Studien die Alzheimer Krankheit als Typ-3-
Diabetes. Und wie Diabetes waren demnach Hirnerkrankungen in vielen Féllen vorwiegend
ernahrungsbedingt. Alzheimer Patienten haben demnach einen oder mehrere der folgenden
Fehler begangen: chronisch erhdhter Blutzucker, lebenslang zu hoher Kohlenhydratkonsum,
und nicht diagnostizierte Sensitivitdt gegen Klebereiweil3. Letzteres rege die Entziindungs-
kaskade im Gehirn an und sei damit ein Faktor bei der Entstehung von Alzheimer. Neben
kohlenhydratarmer Erndhrung sei ein weiterer Schlissel fur optimale Hirnleistung eine Er-
nahrung mit guten Fetten und ausreichend Cholesterin.
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Perlmutter empfiehlt, zweieinhalb Liter Leitungswasser am Tag zu trinken, Obst, Gemuse
und Nusse zu essen, Oliven- und Kokosdl zu verwenden. Fisch soll aus Wildfang stammen,
Fleisch aus Weidehaltung, denn die darin enthaltenen Fette liefern entziindungshemmende
Omega-3-Fettsauren.

Perlmutter schlief3t sein Buch mit Tagesplanen und Rezepten fir ,hirnfreundliche Ernahrung”
ab. Es ist sehr schwer, Erndhrungsgewohnheiten komplett und fir immer umzustellen. Prak-
tikabler ist es, einige Anregungen aufzugreifen. Die ketogene Ernahrung durfte eher geeignet
sein als Diat bei bestimmten Indikationen, vielleicht auch nach der Diagnose einer Alzhei-
mererkrankung.

Die Empfehlung, so wenig Kohlenhydrate wie die Steinzeitmenschen zu essen, entspricht
weder den Ernahrungsempfehlungen der WHO noch irgendeiner nationalen Verzehrempfeh-
lung. Bevor diese Ernahrungsweise offiziell empfohlen werden kann, waren weitere Studien
notig.

Perlmutter, David und Lohnberg, Kristin

Dumm wie Brot

Wie Weizen schleichend lhr Gehirn zerstort

Mosaik Verlag, 352 Seiten, € 14,99, ISBN: 978-3-442-39257-5

Zum Weiterlesen

Ulrike Gonder: Mehr Fett furs Hirn, www.ugonder.de/mehr-fett-fuers-hirn/. 21. Januar 2013
Gesehen am 2.4.2014

21 Rezepte, die vor Demenz schiitzen
www.plus-magazin.com/wp-contentnew/uploads/2013/07/P0213 028 Alzheimer.pdf

Dr. Brigitte Bauer-Séliner, Redaktionsteam der Alzheimer Gesellschaft Baden-Wirttemberg
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