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Fit bleiben Nach aktuellen Erkenntnissen gibt es einen engen Zusammenhang zwischen Ernihrung und Erkrankungen des Gehirns.

Eine gute Versorgung mit Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen sowie regelméflige korperliche Bewegung konnen vor Demenz schiitzen.

Vitaminmangel

macht das
Gehirn krank

Auf dem Kongress fiir menschliche Medizin
diskutierten Experten Uber Pravention

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

emenz wird zu einem

guten Teil durch unse-

ren westlichen Lebens-

stil verursacht. Daher
ist sie keine unausweichliche Fol-
ge des Altwerdens. Das ist das Er-
gebnis des ,Kongresses fiir
menschliche Medizin“, der jiingst
an der Goethe-Universitiat in
Frankfurt stattfand. Veranstalter
waren die Akademie fiir mensch-
liche Medizin und die Akademie
fiir Mikronahrstoffmedizin.

Auf die hiufig schlechte Ver-
sorgung der Menschen mit Mik-
ronahrstoffen wie Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenele-
menten wies der Essener Apothe-
ker und Mitveranstalter des Kon-
gresses, Uwe Grober, hin. Das lie-
ge nicht nur an einer unzurei-
chenden Erndhrung, auch die
gangigen Grenzwerte fiir das, was
normal oder gesund sei, miissten
dringend angepasst werden. Als
Beispiel nannte Grober das Vita-
min B12. Es spiele bei
der Verhiitung von
Demenzen eine grofe
Rolle. Die Normwerte
ldgen derzeit jedoch
viel zu niedrig, sodass
ein Mangel oft {iber-
sehen werde. Andere
B-Vitamine sowie al-
pha-Liponsdure hét-
ten sich ebenfalls als
hilfreich beim Verhii-
ten demenzieller Er-
krankungen erwie-
sen. Sie schiitzen die
empfindlichen Hirn-
zellen vor oxidativem
Stress, Entziindungen oder den
Folgen verzuckerter Eiweifle, den
sogenannten AGEs, die Hirn-
schiaden fordern. Ist zu viel Zu-
cker im Blut, heftet er sich dauer-
haft an EiweifSe, die dadurch ihre
Funktionsfihigkeit  einbiifien.
Zudem kann es durch diese Ei-
weiflverzuckerung zu krankhaf-
ten Entziindungen kommen.

Auch die Versorgung mit Vita-
min D und der Fischfettsidure
DHA, zwei weiteren Hirnschutz-
stoffen, sei sehr oft unzurei-
chend, sagte Grober. Besonders
wichtig ist ihm das Selen, das als
einziges Spurenelement direkt in
die Erbsubtanz DNA eingebaut
wird, wo es vor giftigen Substan-
zen schiitzt. Auch das Gehirn be-
notigt Selen, ebenso Zink, Jod,
Kupfer und Mangan. Angesichts
der vielen bekannten Effekte der

LVitamine
spielen beim
Verhiiten von
Demenz eine
grofse Rolle.*

Uwe Grober,
Akademie fiir
Mikronéhrstoff-
medizin

Mikronahrstoffe sei es wichtig,
auch diese zu messen und bei Be-
darf gezielt aufzufiillen.

Klaus Kisters, Chefarzt der Me-
dizinischen Klinik I am St.-Anna-
Hospital in Herne und Professor
an der Universitat Miinster, be-
schéftigte sich in seinem Vortrag
mit dem Mikronéhrstoff Magne-
sium. Es fungiere im Gehirn wie
ein schiitzender Schrankenwér-
ter, indem es tiberschieflende Re-
aktionen seines Gegenspielers
Kalzium einddmme. Bei mangel-
hafter Versorgung mit dem Mine-
ralstoff komme es zu mehr
Schlaganfillen, Infarkten und
Demenzen. Am besten sei es, vor-
beugend fiir eine ausreichende
Magnesiumzufuhr zu sorgen.

Der Stuttgarter Ingenieur Flo-
rian Wolf stellte die Messung des
Herzschlags, genauer: der Herz-
ratenvariabilitait (HRV), als pra-
zise Methode vor, um Stress, aber
auch Regeneration objektiv er-
fassen zu konnen. In unzihligen
Messungen habe sich gezeigt,
dass das Arbeitsleben nur fiir et-
wa die Halfte der
Stressbelastung ver-
antwortlich sei. Die
andere Halfte ent-
stamme personli-
chen oder familidren
Stresssituationen.
Da Angst, Depressio-
nen und Stress sich
auch ungiinstig auf
die Hirngesundheit
auswirkten, biete der
Abbau von Stress ei-
ne gute Moglichkeit
zur Vorbeugung.

Anhand von HRV-
Messungen konnte
Wolf zeigen, dass die drei Stun-
den vor dem Schlaf entscheidend
fiir die Regeneration sind. Wer in
dieser Zeit gestresst ist, kann im
Schlaf nicht richtig regenerieren.
Besonders ungiinstig am spiten
Abend seien Alkohol, Streit, zu
viel Fernsehen, tippige Mahlzei-
ten, intensiver Sport sowie das
blaue Licht von Smartphones,
Tablets und dhnlichen Geriten.

Auf den giinstigen Einfluss des
Hormons Progesteron auf die
Hirnfunktion machte der Wiener
Gynikologe Professor Johannes
Huber aufmerksam. So sinkt hau-
fig schon zu Beginn der Wechsel-
jahre die Progesteronbildung in
den weiblichen Eierstocken deut-
lich ab, und in dieser Zeit klagen
viele Frauen iiber ein nachlassen-
des Gedéachtnis. Fiir die Bedeu-
tung des Progesterons zum Er-
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Ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen wie Selen, Zink, Jod, Kupfer und Mangan steigert offensichtlich das Risiko fiir eine
Demenz-Erkrankung. Eine Saule der Pravention sollte daher eine ausgewogene Erndhrung mit viel frischem Gemiise sein.

halt der Hirngesundheit bei
Mann und Frau spreche, dass das
Hormon vom Gehirn selbst her-
gestellt werde. Es wirke beruhi-
gend und ausgleichend auf die
Psyche. Zudem schiitze Progeste-
ron das Gehirn, indem es die Bil-
dung von Myelin fordere. Myelin
ist eine weifle, fettreiche Isolier-
schicht, die Nervenzellen um-
hiillt und dadurch eine geordnete
und schnelle Signaliibertragung
ermoglicht. Bei Alzheimerpatien-

ten fillt haufig ein erh6hter Mye-
linverlust auf. ,Seine volle Wir-
kung entfaltet das Progesteron
jedoch erst im Zusammenspiel
mit Vitamin D%, sagte Huber.

Dr. Kurt Miiller aus Kempten
brachte den Kongressbesuchern
die Bedeutung der Umweltgifte
fiir den Hirnstoffwechsel nahe.
Vor allem fiir fettlosliche Schad-
stoffe konne das Gehirn nach
Jahrzehnten der Belastung zu ei-
nem regelrechten Endlager wer-

den. So habe sich gezeigt, dass
Menschen mit Amalgamfiillun-
gen zwolfmal so hoch mit Queck-
silber belastet seien wie Men-
schen ohne Amalgam. Mit den
Umweltgiften gelangen nach
Miillers Erkenntnissen auch Ent-
ziindungen ins Gehirn. Zudem
weisen mit Chemikalien belaste-
te Personen eine schlechtere Zu-
ckerverwertung und damit eine
schlechtere Energieversorgung
in ihren Gehirnen auf. Entziin-
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dungen und eine schlechte Zu-
ckerwertung sind wichtige friithe
Kennzeichnen von Demenzen
und sollten daher moglichst ver-
mieden oder aber rechtzeitig be-
handelt werden.

Neben der Raucherentwoh-
nung kamen im Verlauf des Kon-
gresses auch die grofie Bedeutung
gesunder Fette fiir die Erndhrung
des Gehirns sowie die vorbeugen-
de Wirkung regelméifiger kor-
perlicher Bewegung zur Sprache.

Galaktose: Ein Zucker gegen Vergesslichkeit

Maéglicherweise ist Demenz eine Zuckerkrankheit des Gehirns - Mediziner sprechen von Typ-3-Diabetes

Die Alzheimer-Demenz hat auch
mit einem gestérten Zucker- und
Insulinstoffwechsel zu tun. Einige
Wissenschaftler und Mediziner
sehen die Hirnerkrankung als Zu-
ckerkrankheit des Gehirns an, als
Typ-3-Diabetes.

Frankfurt. (ug) Sollte Alzheimer
tatsdchlich ein Typ-3-Diabetes
sein, heift das nicht, dass man
zunichst an einem ,gewdhnli-
chen® Diabetes erkrankt sein
muss. Zwar haben Diabetiker ein
deutlich erhéhtes Risiko fiir de-
menzielle Erkrankungen, doch
ein Typ-3-Diabetes kann sich
auch ohne Altersdiabetes (Typ 2)
oder Jugenddiabetes (Typ 1) ent-
wickeln.

Bei einem Hirndiabetes treten
im Detail zwar andere Probleme
im Insulinstoffwechsel auf als bei
den anderen Diabetesformen,
doch auch im Gehirn ist die Zu-
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Der Zucker Galaktose konnte
nach ersten Studien gegen leichte
Demenz helfen. roto: JENs KALAENE/DPA

ckeraufnahme der betroffenen
Zellen gestort. Folglich mangelt
es ihnen an Energie und sie funk-
tionieren nicht mehr richtig.
Dies ist eine Erklarung dafiir,
warum immer mehr Hirnfunk-
tionen ausfallen, wenn sich eine
Demenz entwickelt. Steht den
Hirnzellen kein alternativer
Energiespender zur Verfiigung,
konnen sie zugrunde gehen.
Dann ist keine Umkehr mehr
moglich. Kein noch so gesunder

Lebensstil kann einmal zerstorte
Hirnzellen wiederbringen.

Als alternative Energiequelle
fir Hirnzellen kommt neben
Milchsaure und den sogenannten
Ketonen, die in der Leber aus Fett
gebildet werden, ein besonderer
Zucker in Frage, auch wenn dies
zunichst unlogisch Kklingt: die
Galaktose. Sie ist Teil des Milch-
zuckers, kommt aber auch in ei-
nigen Friichten und in den
schwer verdaulichen Kohlenhy-
draten der Hiilsenfriichte vor.

Dr. Kurt Mosetter, Arzt und
Heilpraktiker in Konstanz, will
die Wirkung dieses Zuckers in
der Vorbeugung und Behandlung
von Demenzen bekannt machen.
In seinem Vortrag auf dem Kon-
gress flir menschliche Medizin
Mitte April in Frankfurt erlduter-
te Mosetter, ein gesunder Korper
konne regenerieren und sich re-
parieren, solange den Zellen ge-

nug Energie zur Verfiigung stehe.
Ublicher Zucker sei jedoch ein
Feind der Regenerationsfiahigkeit
des Gehirns und der natiirlichen
Plastizitit, der Fahigkeit des Ge-
hirns, sich stindig umzubauen.

Anders die Galaktose, die auch
als Schleimzucker bezeichnet
wird, weil sie wichtig fiir intakte
Schleimhiute und Zelloberfla-
chenist. Sie bindet nicht nur Gift-
stoffe wie Ammoniak im Korper
und konnte zumindest in Zellkul-
turen Krebszellen abtdéten. Ga-
laktose sorgt auch dafiir, dass
Hirnzellen wieder Zucker auf-
nehmen und verwerten kénnen.
Dafiir geniligen bereits Kkleine
Mengen von einem bis drei Tee-
I6ffeln taglich.

e Buchtipp: Kurt Mosetter, Anna
Cavelius: Zuckerkrankheit Alz-
heimer, Riemann-Verlag, 2016,
288 Seiten, 16,99 Euro.

,Eine menschliche Medizin muss vorbeugen statt zu reparieren®

Dr. Jorg Spitz ist Professor fiir
Nuklearmedizin sowie Griinder
der Deutschen Stiftung fir Ge-
sundheitsinformation & Praventi-
on (DSGIP) und der Akademie fiir
menschliche Medizin. Unsere
Mitarbeiterin  Ulrike  Gonder
sprach mit Spitz iiber seine Pra-
ventionskonzepte.

Herr Professor Spitz, warum
brauchen wir eine menschlichere
Medizin?

Jorg Spitz: Ich habe mit unserem
Gesundheitssystem jetzt gut 50
Jahre Erfahrung. Dabei konnte
ich beobachten, dass es eine ge-
samtgesellschaftliche Entwick-
lung hin zu mehr Unmenschlich-
keit gibt. Der Besuch beim Arzt
bleibt davon nicht unberiihrt. Es
bleibt kaum Zeit, um mit den Pa-
tienten zu reden, der Arzt wird

dafiir nicht verniinftig ho-
noriert. Seine Ausbildung
ist technologie- und arz-
neimittellastig. Die Seg-
nungen wirksamer Medi-
kamente sind unbestrit-
ten. Die Menschen leiden
heute aber immer haufiger
an chronischen Krankhei-
ten, gegen die es keine Pil-
le gibt. Die Menschen wer-
den zwar behandelt, aber nicht
geheilt. Das ist unmenschlich.

Ein Fehler im System?

Spitz: In der Tat. Denn die Krank-
heitsursachen werden nicht be-
seitigt. Man behandelt sympto-
matisch, setzt etwa bei verstopf-
ten Herzgefiflen nur lokale
Stents, und wundert sich, wenn
der Patient bald danach einen
Schlaganfall erleidet. Man macht

N
Professor
Jorg Spitz

die Menschen nicht ge-

" sund. Eine menschliche

Medizin muss dem Men-
schen dienen, sie muss
vorbeugen und regene-
rieren statt reparieren.
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Wie kénnte eine ursdchli-
che Behandlung ausse-
hen?

Spitz: Die Menschen lei-
den und sterben heute meist an
Zivilisationskrankheiten. Wenn
die Zivilisation die Menschen im-
mer krianker werden lasst, muss
die Frage lauten: Was hat sich
durch die Zivilisation verschlech-
tert? Die Antwort ist: Wir leiden
anvielfiltigen Méangeln, seies der
Mangel an Vitamin D, weil wir zu
wenig in die Sonne gehen, der
Mangel an Bewegung, weil unser
Job zehn Stunden am Schreib-

tisch erfordert, der Mangel an
Schlaf, weil wir durch kiinstliches
Licht die Tag-Nacht-Rhythmik
storen, oder der Mangel an sozia-
lem Miteinander, Musik, Tanz
oder Entspannung. Dieses ,,Na-
turdefizit® macht uns krank, so-
wohl als Individuen als auch als
Gesellschaft.

Kénnen Sie ein Beispiel nennen?

Spitz: Nehmen wir die Schwer-
kraft, die wie alle anderen natiir-
lichen Einfltsse fiir den Korper
wichtig ist. Schickt man kernge-
sunde, topfitte junge Menschen
ins All, wo es keine Schwerkraft
gibt, kommen sie trotz bester Er-
nihrung mit briichigen Knochen
und Muskelschwund zuriick.
Fehlen dem Korper wichtige In-
formationen wie die Schwerkraft
oder die durch Muskelarbeit oder

Interview mit dem Mediziner J6rg Spitz Giber Entwicklungen und Fehlentwicklungen im modernen Gesundheitssystem

Tageslicht ausgelosten Signale,
kommt es zur Fehlsteuerung und
letztlich zur Krankheit, auch zu
Demenz.

Was kann dagegen getan werden?
Spitz: Wir miissen das gesamte
System sehen. Der Mensch ist ab-
hingig von seiner inneren und
dufReren Umwelt. Ist die Umwelt
krank, kann der Mensch nicht ge-
sund bleiben. Wir brauchen eine
systematische, eine umfingliche
Préavention.

Sind die Themen Ihrer Stiftung
und Kongresse deswegen so bunt?
Spitz: Ja, weil es viele Lebensstil-
faktoren gibt, die uns gesund
oder eben krank machen. Damit
wir eine gesunde Wahl haben,
setzen wir vor allem auf Praventi-
on der Verhiltnisse.

Also auch gutes Kantinenessen,
ldngere Pausen, gesunde Freizeit-
angebote?

Spitz: Zum Beispiel. Im Rahmen
der betrieblichen Gesundheits-
forderung lasst sich schon sehr
viel bewegen. Und davon profitie-
ren sowohl die Mitarbeiter als
auch die Arbeitgeber. Es gibt
schon so viele praktisch nutzbare
Erkenntnisse fiir die Pravention.
Mit meiner Stiftung und mit der
Akademie fiir menschliche Medi-
zin mochte ich die Krifte biin-
deln, eine Plattform bieten und
ein Netzwerk errichten, wo jeder,
Therapeuten wie Patienten, fiin-
dig werden kann. Wir miissen zu-
dem eine Lobby bilden, die dem
Mainstream etwas entgegenzu-
setzen hat. Denn echte, weil wirk-
same Pravention ist leider nicht
von allen gewiinscht.



