Acht Tipps zur Vorbeugung gegen Alzheimer

Man spricht von Alzheimer, wenn eine zunehmende Verschlechterung der kognitiven Leistungsfahig-
keit zu beobachten ist. Neue Studien belegen, dass es viele Faktoren sind, die zur Entstehung von Alz-
heimer fliihren kénnen. Dazu gehoren insbesondere eine ungesunde Erndhrung, ein Antioxidantien-
und Vitalstoffmangel sowie eine Belastung mit Schwermetallen. Alzheimer lasst sich also vorbeugen.
Wir haben lhnen alle MaRnahmen zusammengestellt, die zu einer sinnvollen Alzheimer-Pravention

gehoren.

Die Hauptursachen von Alzheimer werden unter anderem in jenen Faktoren gesehen, die mit einer
ungesunden Erndahrungs- und Lebensweise einhergehen. Hier spielt insbesondere der Verzehr von
Transfetten, chemisch-synthetischen Lebensmittel-Zusatzstoffen (Farbstoffe, Konservierungsstoffe,
Glutamat etc.), Zucker und anderen minderwertigen Zutaten, die sich allesamt in heutigen Fertigpro-

dukten finden, eine groRe Rolle.

Konventionell erzeugte Nahrungsmittel kbnnen ferner mit Toxinen belastet sein (Pestizide, Herbizide,

Fungizide).

Aber auch andere Giftbelastungen (Aluminium im Trinkwasser, Zahngifte wie Quecksilber und Palla-
dium, Impfstoffe mit Quecksilber, Formaldehyd und Aluminiumverbindungen etc.) sowie das Fehlen
von korperlicher und geistiger Aktivitat und ein im Allgemeinen stressiger Lebensstil kénnen zur Ent-

stehung der Alzheimererkrankung beitragen.

Forschungsergebnisse zeigen namlich, dass ein hoher Cholesterinspiegel, Bluthochdruck und Fettlei-
bigkeit die Gefahr, gesunde Gehirnfunktionen zu verlieren und an Alzheimer zu erkranken, um das

Vielfache erhdhen kénnen.

Studien belegen auBerdem, dass Personen, die regelmaRig moderaten Sport treiben — es genligen

bereits 3 bis 5 Stunden in der Woche — deutlich weniger anfallig fiir Alzheimer sind als Sportmuffel.

Da Stress Hormone produziert, die das Gehirn schadigen kénnen, ist es wichtig, dem Stress mit ent-

spannenden Malinahmen effektiv zu begegnen.

Die Uiblichen Tipps zur Alzheimer-Pravention kennen Sie jedoch sicher langst. Dazu gehort beispiels-
weise, dass Sie lhre Gehirnfunktionen in Schwung halten (Sprache lernen, Gedachtnistraining etc.),
dass Sie sich regelmalig bewegen, sich nicht stressen lassen, IThr Normalgewicht halten und auf einen

gesunden Cholesterinspiegel sowie einen ausgeglichenen Blutdruck achten sollten.

Nachfolgend haben wir jedoch jene 9 Tipps zur Alzheimer-Pravention fir Sie zusammengestellt, die
Sie moglicherweise noch nicht kennen und die daher lhre geistige Fitness ganz besonders gut stabili-

sieren und schitzen werden.
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Erfahren Sie jetzt neun wertvolle und ganzheitliche MalBnahmen fiir eine sinnvolle Alzheimer-Praven-
tion. Erfahren Sie, was Sie selbst tun kdnnen, um bis ins hohe Alter hinein gesund und geistig aktiv zu

bleiben.

1. Achten Sie auf sauberes Trinkwasser

Da Menschen, die in Gebieten leben, in denen das Trinkwasser mehr als 250 Mikrogramm Aluminium
pro Liter enthalt, mit nahezu 10 Mal héherer Wahrscheinlichkeit an Alzheimer erkranken, als Men-
schen, deren Trinkwasser keinen so hohen Aluminiumgehalt aufweist, gehort zu einer sinnvollen Alz-

heimer-Prophylaxe auch die Wahl eines hochwertigen, moglichst aluminiumfreien Trinkwassers.

Man weil} ferner, dass Aluminium im Trinkwasser umso negativer wirkt, je niedriger der pH-Wert des
Wassers ist (wenn es also sauer ist) und je armer es an Mineralien ist (Calcium, Magnesium und Sili-

zium).

Das ideale Trinkwasser sollte also leicht basisch, harmonisch mineralisiert und gleichzeitig frei von

Aluminium sein.

Um sich mit einem solchen Trinkwasser zu versorgen, eignen sich Wasserfilter, die lhr Leitungswasser
nicht nur von Aluminium befreien, sondern auch von Schwermetallen, Giftstoffen, Pestizidriickstan-

den etc. und dariber hinaus den Nitratgehalt reduzieren sowie Chlor entfernen.

Hochwertige Trinkwasserfilter machen Ihr Wasser ferner leicht basisch und mineralisieren es sanft.

Dazu bedarf es keiner teuren Umkehr-Osmose-Anlage und auch keines Wasserionisierers. Hochwer-
tige Wasserfilter, die Ihnen ein gesundes Trinkwasser liefern, missen in vielen Fallen nicht einmal an
die Wasserleitung angeschlossen werden, sind leicht aufzubauen und — nicht zuletzt — flir nahezu je-

den erschwinglich.

2. Calcium und Magnesium

Die richtige Calcium- und Magnesium-Versorgung schiitzt u. a. vor den negativen Auswirkungen von
Aluminium. Achten Sie jedoch nicht nur auf den Calciumgehalt eines Lebensmittels oder Nahrungser-

ganzungsmittels, sondern insbesondere auch darauf, ob das jeweilige Lebensmittel auch gesund ist.

Zur optimalen Calciumversorgung eignen sich Chiasamen, Sesam, Mohn, Haselniisse, Mandeln, Ama-
ranth, Hafer, Trockenfeigen, Trockenaprikosen, Brokkoli, Spinat, griine Blattgemise, Kohlgem{se,

Wildgemise (z. B. Brennnesseln) etc.

Zur optimalen Magnesiumversorgung eignen sich viele der calciumreichen Lebensmittel ebenfalls, da
diese gleichzeitig oft auch sehr magnesiumreich sind. Die Spitzenreiter unter den Magnesiumliefe-
ranten sind jedoch die folgenden: Bei den Getreiden bzw. Pseudogetreiden sind es Amaranth (308
mg/100 g) und Quinoa (276 mg). Bei den Friichten sind es Trockenbananen (110 mg), Kaktusfeigen

(85 mg) und Trockenfeigen (70 mg). Bei den Gemiisen sind es Portulak (150 mg), Brennnessel und
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Mangold (je ca. 80 mg) sowie Hilsenfriichte. Und bei den Nissen/Saaten sind es Sonnenblumen-
kerne (420 mg), Kiirbiskerne (400 mg) und Sesam (347 mg).

Eine sehr einfache Magnesiumversorgung ist ferner mit Hilfe des transdermalen Magnesiumchlorids
moglich, das einfach auf die Haut gespriiht und einmassiert wird. Will man sich mit beiden Mineral-
stoffen (und vielen anderen Spurenelementen) in bioverfligbarer Qualitat Gber ein ganzheitliches
Nahrungserganzungsmittel versorgen, so bietet sich hier die Sango Meeres Koralle an, die Calcium

und Magnesium im idealen Verhaltnis von 2 zu 1 enthilt.

3. Silizium

Auch Silizium (bzw. Kieselsdure) schiitzt vor den negativen Auswirkungen von Aluminium. Laut Karl
Hecht in ,Siliziummineralien und Gesundheit: Klinoptilolith-Zeolith” kann Silizium sogar dabei helfen,
eine Aluminiumbelastung des Kérpers abzubauen. Hervorragende Siliziumquellen sind Hirse, Braun-

hirse und Hafer.

4. Aluminiumfrei leben

Verwenden Sie ausschlielRlich aluminium- und parabenfreie Deodorantien und decken Sie sich mit

Korperpflegeprodukten und Kosmetika sicherheitshalber im Naturkosmetikhandel ein.

Fertigprodukte in aluminiumhaltigen Verpackungen und Getranke in Dosen sollten Sie besser meiden
—nicht nur wegen des Aluminiums, sondern auch, weil die meisten Produkte dieser Art nicht zu einer
gesunden Erndhrung gehoren. lhr Verarbeitungsgrad ist hoch und ihr Anteil an synthetischen oder

gentechnisch gewonnen Lebensmittelzusatzstoffen ebenfalls.

5. Antioxidantien

Die Alzheimer-Krankheit wird mit starkem oxidativem Stress in Verbindung gebracht, was zwei Dinge
bedeutet: Erstens verfiigt der Organismus Uber zu geringe Mengen kdrpereigener Antioxidantien (z.
B. Glutathion und Superoxiddismutase) und zweitens treffen zusatzlich von aulRen — Giber die Ernah-

rung — viel zu wenige Antioxidantien im Korper ein.

Aluminium erhéht nun interessanterweise nicht nur den schadlichen oxidativen Stress im Korper
(und im Gehirn), sondern schwacht gleichzeitig fatalerweise die kdrpereigenen Antioxidantien Gluta-
thion und Superoxiddismutase. Aluminium zerstort also einerseits und sorgt andererseits dafiir, dass

sich der Korper gegen diese Zerstdrungsprozesse nicht mehr wehren kann.

Daher sind dringend GegenmalRnahmen in Form von hochwirksamen Antioxidantien notig. In mehre-
ren Studien zeigte man inzwischen, dass sich Alzheimer umso besser vorbeugen bzw. sogar in seinem

Fortschreiten verzogern lasst, wenn der Betroffene gut mit Antioxidantien versorgt ist.
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Die korpereigenen Antioxidantien Superoxiddismutase (SOD) und Glutathion kénnen tGber Nahrungs-
erganzungsmittel eingenommen werden. Glutathion gibt es als Einzelstoff, die Superoxiddismutase
hingegen wird in Form von Gerstengrassaftpulver eingenommen, da das Gerstengras zu jenen Pflan-

zen mit dem hoéchsten SOD-Gehalt gehort.

Weitere Antioxidantien konnen einerseits lber eine vitalstoffreiche und antioxidantienreiche Ernah-
rung zugefiihrt werden, sollten aber im Zweifel auch liber hochwertige Nahrungserganzungsmittel

eingenommen werden, z. B. Astaxanthin, OPC, Vitamin C etc.

6. Nahrungserganzung zur Alzheimer-Pravention

Mehrere Forschungsergebnisse lassen vermuten, dass Kurkuma in der Lage ist, nicht nur die Ablage-
rungen im Gehirn von Alzheimerpatienten aufzubrechen, sondern auch bereits beschadigte Nerven-
zellfortsatze wieder zu reparieren (Curcumin labels amyloid pathology in vivo, disrupts existing

plaques, and partially restores distorted neurites in an Alzheimer mouse model)

Wenn Sie Kurkuma (auch Curcuma) als Nahrungserganzungsmittel einnehmen mdéchten, achten Sie
darauf, dass ein gewisser Anteil an Piperin (einem Pflanzenstoff aus schwarzem Pfeffer) enthalten ist.

Piperin erhoht die Bioverfligbarkeit der Curcuma-Wirkstoffe um ein Vielfaches.

Optimieren Sie lhre Erndhrung durch hochwertige, enzymatisch aktive Nahrungserganzungsmittel die
wertvolle, hirnrelevante Aminosauren beinhalten. Diesen Kriterien entspricht beispielsweise die AFA-

Alge.

8. Omega-3-Fettsdauren gegen Alzheimer

Mit der Alzheimer-Krankheit gehen immer auch Entziindungsprozesse im Gehirn einher. Omega-3-
Fettsauren sind daflir bekannt, Entzindungen zu hemmen. Verwenden Sie daher fiir Rohkostgerichte
Omega-3-Fettsauren-reiche Ole wie z. B. das Hanfél sowie das Leindl (Bio-Qualitdt) und integrieren
Sie Omega-3-Fettsaurenreiche Lebensmittel in Ihren Alltag, wie z. B. Chia-Samen, Hanfsaat und Lein-

samen.

Ein leicht einzunehmendes, sehr bekémmliches und hochst bio-verfliigbares Omega-3-Fettsaurenrei-
ches Nahrungserganzungsmittel stellt dartiber hinaus das Krillél dar, welches praktischerweise auch

eine hochantioxidative Wirkung bietet.

Diese und viele weitere Tipps zur Vorbeugung und Bendlung finden Sie
im Ratgeber Alzheimer auf www.hans-peterwolff.de.

www.hans-peterwol ff.de 4




