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DEMENZ
>DER VERGESSENE GEIST«

Demenz /Alzheimerdemenz scheint sich immer mehr
auszubreiten. Wir sollten uns fragen ,warum dies so ist“.
In ostlichen Landern beispielsweise tritt diese Krankheit

wesentlich seltener auf als in den westlichen.
Kann es sein, dass es eben nicht nur an den Genen liegt
wie landlaufig propagiert, sondern vielmehr an den
Lebens- und auch Ernahrungsgewohnheiten?
Ist Pravention moglich?

HP. Dipl.-Ing. (bio-med) Jutta Suffner
und Redaktion




as Krankheitsbild ,Demenz*“

steigt It. der DAG jahrlich um
40.000 Personen. Doch was
ist Demenz eigentlich? Wer ist davon betroffen
und wie duBert sich dieses Krankheitsbild?

DER BEGRIFF DEMENZ

Mit Demenz bezeichnet man eine anhaltende
oder fortschreitende Beeintrachtigung des
Gedachtnisses, des Denkens oder anderer
Hirnleistungen. Die Ursache daflr kann unter-
schiedlich sein. So gibt es verschiedene De-
menzformen wie die Alzheimer-Krankheit oder
die vaskulare Demenz. Bei allen Formen von
Demenz geht langfristig die geistige Leistungs-
fahigkeit verloren. Weitere Symptome und der
genaue Verlauf variieren je nach Demenzform.
Betroffen sind hauptsachlich Menschen tber
65 Jahre.

PRIMARE UND SEKUNDARE DEMENZ,

Unter den Begriff ,primare Demenz* fallen
alle Demenzformen, die eigenstandige
Krankheitsbilder sind. Sie haben ihren Ur-
sprung im Gehirn, wo immer mehr Nerven-
zellen absterben.

Die haufigste primare Demenz (und generell
die haufigste dementielle Erkrankung) ist die
Alzheimer-Krankheit. An zweiter Stelle folgt
die vaskulare Demenz. Als ,sekundare De-
menz“ werden dementielle Erkrankungen be-
zeichnet, die durch Medikamente oder ande-
re Erkrankungen verursacht werden - wie etwa
durch Depression,

Alkoholsucht, Schilddrisenerkrankungen oder
Vitamin-Mangelerkrankungen tragen dazu bei.

Nicht umsonst wird die Alzheimerdemenz
auch als Diabetes Il bezeichnet, denn Diabe-
tes Typ Il-Patienten haben ein erhohtes Risiko
an Alzheimer zu erkranken.

GOODBYE LEBEN - DEMENZ IN FORTGESCHRITTENEM STADIUM HEISST
EXISTENZ IN EINER ., EIGENEN“ WELT
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ALZHEIMER-KRANKHEIT

Beginnende Demenz-Symptome bei Alzheimer
(und vielen anderen Demenz-Formen) sind
Probleme mit dem Kurzzeitgedachtnis: Die
Betroffenen werden zunehmend vergesslich,
verlegen haufig Sachen und kénnen sich nur
schwer konzentrieren. Manchmal fallen ihnen
im Gesprach gangige Begriffe plotzlich nicht
mehr ein. Zeitliche und raumliche Probleme,
Orientierungsprobleme sind ebenfalls erste
Anzeichen von Alzheimer-Demenz. Fortge-
schrittene Demenz-Symptome bei Alzheimer-
Patienten betreffen das Langzeitgedachtnis.
Irgendwann kdnnen sie nahestehende Per-
sonen nicht mehr erkennen. In spaten De-
menz-Stadien bauen die Patienten auch kor-
perlich ab und brauchen bei allen Tatigkeiten
Hilfe.



ANGENOMMENE UND BEKANNTE RISIKOFAKTOREN FUR DEMENZ (REDAKTIONELLER EINSCHUB)

Die Gene

Die Gene sind schuld! Das trifft nur bei einem
ganz kleinen Teil der Demenzpatienten zu.

Die Epigenetik hat bewiesen, dass nur 5% von
den Genen gesteuert werden. Ein Risikofaktor,
der nur bedingt beeinflusst werden kann, ist
das Alter. Weitere Einflussfaktoren haben Sie
jedoch selbst in der Hand.

Schwerhorigkeit

Wenn Senioren immer schlechter horen leidet
ihr Sozialleben. Und auch das Gehirn tragt
Spuren davon - bei den Betroffenen verringern
sich die geistigen Fahigkeiten wesentlich
schneller als bei gut hérenden Altersgenossen,
und zwar um bis zu 24 Prozent. Der Rat der
US-amerikanischen Forscher, die den Zusam-
menhang entdeckt haben: Schwerhorigkeit
nicht auf die leichte Schulter zu nehmen und
lieber fruh auf ein Horgerat setzen.

Schlafmittel, Depression & Co.

Medikamente gegen Inkontinenz, Schlafsto-
rungen oder Depression scheinen in hdherer
Dosis oder bei langer Anwendung das Risiko
flr Demenz zu erh6hen - und zwar auch,
nachdem sie abgesetzt wurden. Forscher ra-
ten, den Therapieerfolg regelmafig zu prifen.

Stress

Scheidung, Tod des Partners, pflegebedrfti-
ge Angehorige - grofle seelische Belastungen
treiben das Demenzrisiko in die Hohe. Aber
auch Dauerstress ist nicht zu unterschatzen.
Das gilt zumindest fliir Frauen, zeigt eine Lang-
zeitstudie der Universitat Goteborg. Allein das
Risiko fur Alzheimer stieg dabei pro Stressor
um 15 Prozent. Eine mogliche Erklarung ist,
dass Stress zu hormonellen Veranderungen
fUhrt, die sich negativ auf das zentrale Ner-
vensystem auswirken.

HWS Instabilitat

Ein vielleicht unterschatztes Thema: eine
nicht erkannte Instabilitdt der Halswirbel-
saule kann sich auf diverse Organsystem
ausweiten; u. a. auf das zentrale und peri-
phere Nervensystem. Schwindel, Migrane
konnen die Folge sein. Auch Depressionen
konnen folgen. Der Korper lebt im (Dauer-)
stress.

Soziales Umfeld

Wer einsam ist, leidet darunter, dass er
alleine ist. Genau dieses Gefuhl ist offenbar
auch ein Risikofaktor fur eine Demenz. Wie
in einer Studie mit 2.000 Teilnehmern von
diesem seelischen Befinden berichtet wird,
hatte diese eine 2,5-fach héhere Wahr-
scheinlichkeit, spater an Demenz zu erkran-
ken. Hier hilft rechtzeitiges Gegensteuern,
z. B, indem man versucht, sein soziales
Netz zu festigen und auszubauen.

Diabetes & Bluthochdruck

Diabetes und Bluthochdruck sind Risikofak-
toren fir Herz-Kreislauferkrankungen. Des-
halb haben Diabetiker ein hoheres Risiko
flr Demenz. Und sie erkranken im Durch-
schnitt mehr als 2 Jahre friher an einer
Altersdemenz als Nicht-Diabetiker. Bluthoch-
druck wiederrum erhoht die Gefahr der so-
genannten vaskularen Demenz, laut einer
Studie des George Institute for Global
Health sogar um bis zu 62 Prozent, wenn
der Bluthochdruck im Alter von 30 bis 50
Jahren auftritt.

Gewicht & Ernahrung

Zu fettleibig oder zu mager - beides ist
nicht gut, wenn es um das Risiko fur De-
menz geht. Eine ausgewogene Ernahrung
mit gesunden Fetten, Eiweif3, Obst und viel
Gemduse ist unabdingbar. Frische, unverar-
beitete Nahrungsmittel sollten an 1. Stelle
stehen.

Rauchen

Wer regelmafig Zigaretten raucht, schadet
nicht nur seiner Lunge und erhoht sein
Krebsrisiko. Auch das Gehirn leidet, weil
durch Nikotin und Co. GefaBschaden auf-
treten Das erschwert unter anderem die
Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen
- und zwar auch im Gehirn. Dies wie-
derrum kann zu kognitiven Einbu3en und
schlussendlich auch zu Demenz fuhren.

Umweltgift

Auch die Belastung mit Umweltgiften ste-
hen im Verdacht, das Demenzrisiko zu er-
hohen. Eine Studie mit alteren Frauen zeig-
te, dass jene, die in Stadtvierteln mit extrem
hoher Luftverschmutzung wohnen, ein um
92 Prozent hoheres Risiko haben, an De-
menz zu erkranken als jene, die in landli-
chen Gegenden mit geringer Feinstaubbe-
lastung leben.

Entziindungen (sog. ,Stille Entzindungen®)
Stille Entzindungen, auch silent inflamma-
tion genannt, scheinen die Ursache fast
aller chronischen Erkrankungen zu sein.
Nicht gemeint sind hier die akuten Entzln-
dungen, die bei auferen Einwirkungen wie
Verletzungen oder Wunden auftreten: Der
Wundbereich zeigt Schwellung, Rétung und
Schmerzen. Oft wird Ubersehen, dass sich
eine akute Entzindung unbemerkt auf an-
dere Organsysteme ausbreiten kann wenn
diese nicht ausgeheilt wird - aus einer harm-
losen Parodontitis kann eine Arthritis ent-
stehen. Eine Darmentzindung kann eine
Herzmuskelentziindung zur Folge haben.
Auch bei der Alzheimer Demenz handelt es
sich um eine sogenannte Neuroinflamma-
tion. Die unbedachte Einnahme von NSAR
(Schmerzmitteln), vermehrtes Bauchfett,
freie Radikale, Stressoren etc. kdnnen die-
sen Entziindungsprozess auslésen und
massiv fordern. Dadurch befindet sich der
Korper in einem standigen Regulationspro-
zef3, um pro- und antientziindliche Boten-
stoffe bereitzustellen
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PRAVENTION -

VORBEUGUNG

Da die Ursache der Erkrankung fast immer
auf stille Entzindungen zurtckzufihren ist,
kann schon im Vorfeld eingegriffen werden.
Gezielte Blutuntersuchungen kénnen Klarheit
schaffen und erste Anzeichen flr eine even-
tuelle stille Entzindung im Korper anzeigen.

Dem Darm, unserem wichtigsten Immunorgan
unseres Korpers, sollte Beachtung geschenkt
werden. Vielen Menschen ist das Leaky Gut
Syndrom bekannt; hierbei ist die Barrierefunk-
tion des Darms geschadigt. Als Folge kdnnen
u.a.

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Muskel
und Gelenkschmerzen, Hautprobleme und
Mudigkeit auftreten. Die aufgenommene Nah-
rung kann nicht optimal verarbeitet werden.
Zusammenhange mit neurodegenerativen
Erkrankungen (Demenz. Depression) sind
bekannt. Denn, nur ein intaktes Darmsystem
kann die Nahrung in die entsprechenden Be-
standteile aufspalten und dem Zellsystem als

Energie bereitstellen. Nur dann erhélt auch
unser Gehirn die nétigen Botenstoffe die fir
eine optimale Funktion notwendig sind.

Generell gilt:

® Erndhrungsumstellung
(schnellverarbeiteter Weizen und Fast
Food sowie Kuhmilchprodukte meiden)

® Essen Sie unverarbeitete, natlrliche
Lebensmittel und keine Nahrungsmittel.

® Kokosol dagegen hat durch die enthalte-
nen MCT-Fette eine positive Wirkung auf
unser Gehirn.

® Gutes Wasser trinken, insbesondere
morgens um den Darm in Schwung zu
bringen.

® Vitalstoffe:
Bereits nach 5 Min. an einer viel befah-
renen Strasse stehend, stetig wird lhr Or-
ganismus mit freien Radikalen regelrecht
bombardiert. Hier ist ein intaktes
Immunsystem unabdingbar; Vitamin D,
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Vitamin E (entzindungshemmend),
Anthocyane, z. B. aus einem Bilberry
Extrakt, Mineralien etc. sind unabdingbar;
Aminosauren wie L Arginin und auch
NADH, ein Co-Enzym was zur Sauerstoff-
produktion bendtigt wird konnen hilfreich
sein.

® Gehen Sie viel an der frischen Luft
spazieren.

® Treiben Sie einen fir Sie moglichen Sport
(Radfahren, Schwimmen).

® Machen Sie Yoga oder autogenes Training

® Befreien Sie sich von negativen Gedanken
und gehen Sie ,unter Leute”.

® Trainieren Sie Ihr Gehirn - Lesen Sie oder
machen z. B. Kreuzwortratsel.

Oft lasst sich durch entsprechende Mass-
nahmen und die nétige Pravention eine
Erkrankung vermeiden.

Dass Omega-3-Fettsauren als Pravention
gut sind ist hinlanglich bekannt. Interessant
ist aber, dass die wildwachsende Blaubeere
als Extrakt auch eine positive Praven-

tion bedeuten kann, ist bisher wenig be-
kannt. Dies ist in vielen vorklinischen Ab-
handlungen und Studien nachzulesen.

Unsere Redaktion gewéahrt lhnen deshalb
einen etwas ausflhrlicheren Einblick in eine
dieser Studien und wird diese hier ver-
offentlichen.
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EINE STUDIE AUS DEN USA
OFFENBART:

WILDWACHSENDE BLAUBEEREN
KONNTEN HELFEN

HEILKRAFT AUS DER NATUR: WILD-
WACHSENDE BLAUBEEREN - EINE STUDIE

Heilkraft der Natur: Blaubeeren kdnnten
helfen, Gedachtnisprobleme bei beginnen-
der Demenz zu lindern. Darauf deuten zwei
Pilotstudien mit alteren Menschen hin. Die
tagliche Einnahme von Blaubeerextrakt
fuhrte bei ihnen zu messbaren Verbesserun-
gen von Gedachtnis und geistigen Leistun-
gen, in der Placebogruppe war dies nicht
der Fall. Grund fur die Wirkung konnten die
in den Beeren enthaltenen Anthocyane
sein, wie US-Forscher berichten.

Mehr als 26 Millionen Menschen leiden
weltweit an Alzheimer - und ihre Zahl
nimmt zu. Bisher ist diese Demenzerkran-
kung nicht heilbar und auch ihre Entste-
hung ist ein komplexes Gefuge aus Veranla-
gung, Risikofaktoren wie Stress und unge-
sunde Lebensweise und noch unbekannten
Faktoren. In den letzten Jahren mehren sich
aber die Hinweise darauf, dass eine spe-
zielle Erndhrung und Lebensweisezumindest
den geistigen Abbau und damit die Alzheimer-
symptome verzdgern und abmildern konnte.

BLAUBEEREN VERSUS PLACEBO

Robert Krikorian von der University of Cin-
cinnati und seine Kollegen kdnnten nun ein

4 N
Schon im Jahr 2005 wurde in der Zeit-
schrift ,Neurobiology of Aging“ (Elsevier)
eine Studie verdffentlicht mit dem Titel
,The beneficial effects of fruit polyphe-
nols on brain aging“. Hier werden die
positiven Effekte der Polyphenole auf die
Gehirn-alterung dargestellt. Die Antho-
cyane helfen beim Abtransport bioche-
mischer Abfallprodukte im Gehirn und
regen die Neubildung von Gehirnzellen
an. Bioflavonoide sind ausserdem am
Redoxsystem beteiligt, das heisst sie
wirken antientziindlich, antiviral, antial-
lergisch, anti-oxidativ, geféBprotektiv
und neuroprotektiv. Es liegen Untersu-
chungen vor, das ein spezielles Blau-
beerkonzentrat im Hamstermodell nach-
weislich die Mikrozirkulation sowie die
Permeabilitat am durchblutungs-gestor-

ten Magen verbessert.

weiteres Nahrungsmittel entdeckt haben, das
die Alzheimersymptome zumindest lindert:
Blaubeeren. Widlwachsende Blaubeere
enthalt besonders viele Antioxidantien und
erwies sich bereits als risikosenkend fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Jetzt
deuten Studien darauf hin, dass auch das

Gehirn von den Blaubeeren profitieren kdonnte.

Fir ihre Studie verabreichten die Forscher
47 ber 68-ahrigen mit ersten Gedachtnis-
ausfallen taglich etwa eine grofle Handvoll
Blaubeeren in Form eines Pulvers aus den
gefriergetrockneten Beeren. Eine zweite
Gruppe erhielt stattdessen ein ahnlich aus-
sehendes Placebo-Pulver. Zu Beginn und
nach 16 Wochen absolvierten alle Proban-
den Tests ihres Gedachtnisses und ihrer
geistigen Leistungen.

DAS ERGEBNIS:
KLARE BESSERUNG DES GEDACHTNISSES

,Diejenigen, die die Blaubeeren bekommen
hatten zeigten eine klare Besserung bei den
geistigen Leistungen und der Hirnfunktion
gegenuber den Placebo-Empfangern", be-
richtet Krikorian. , Die Blaubeer-Gruppe
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demonstrierte ein verbessertes Gedachtnis
und einen besseren Zugang zu Wortern und
abstrakten Konzepten." Hirnscans mittels
funktioneller Magnetresonanz-Tomografie
(fMRT) zeigten zudem eine starkere Hirnak-
tivitat bei den Blaubeer-Teilnehmern.

Nach Ansicht der Forscher konnte dieser
positive Effekt auf die Wirkung der Antho-
cyane zurlickgehen. Dieses im blauen
Pflanzenfarbstoff enthaltene Antioxidans
hat in frliheren Studien bereits eine hirn-
schiutzende Wirkung bei Parkinsonpatienten
und bei Tieren mit Alzheimerahnlichen Er-
krankungen gezeigt.

LUnsere Ergebnisse bestatigen diese vor-
hergehenden Studien und stitzen die An-
nahme, dass Blaubeeren eine positive
Wirkung auf das Gedachtnis und die geisti-
gen Leistungen bei zumindest einigen alte-
ren Menschen haben kann", so Krikorian.

WIRKUNG ERST BEI SCHON
VORHANDENEN DEFIZITEN?

Allerdings: Eine weitere Studie mit gut 90
Senioren ohne beginnende Gedachtnisaus-
falle ergab keine so eindeutige Wirkung der
Beeren. Es gab zwar leichte Verbesserungen
bei den allgemeinen geistigen Leistungen,
nicht aber beim Gedachtnis. Auch die fMRT-
Aufnahmen zeigten weniger Unterschiede
zur Placebogruppe als bei den Senioren mit
bereits beginnenden Gedachtnisproblemen.

Die Forscher schliefen daraus, dass die
Blaubeer-Inhaltsstoffe vor allem dann posi-
tive Effekte zeigen, wenn es bereits geistige
Ausfalle gibt. Bei Menschen, die noch keine
Demenzsymptome zeigen, kdnnte die Wir-
kung dagegen weniger ausgepragt sein -
oder schlicht weniger leicht nachweisbar.
Ob das wirklich so ist, wollen Krikorian und
seine Kollegen nun in einer Studie mit jin-
geren Probanden Uberprufen. (American
Chemical Society 251st National Meeting &
Exposition - 14.3.2016).
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