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Schneller denken, weniger vergessen,
Krankheiten vorbeugen und heilen

So bleibt Ihr Hirn forever young
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Vorwort

Seit 25 Jahren heile ich in meiner Praxis Patienten, die an den unter-
schiedlichsten Erkrankungen leiden. Einige gelten als schulmedizinisch
austherapiert. Das heifit, es gibt keine weiteren Therapicoptionen, die
zu einer Heilung oder zu einer erheblichen Verbesserung des Gesund-
heitszustandes fithren. Aus schulmedizinischer Sicht natiirlich. Ich heile
sie trotzdem. Ich heile, indem ich das Immunsystem meiner Patienten
stirke. Nach einer umfangreichen Blutanalyse erhilt jeder Klient Emp-
fehlungen zur Einnahme von Nihrstoffen. Zusitzlich gilt fiir alle: keine
leeren Kohlenhydrate, Bewegung und entspanntes Denken. Es funktio-
niert. Tausendfach bewiesen.

Es funktioniert auch bei psychischen und neurodegenerativen Er-
krankungen wie Alzheimer oder Depression. Seit kurzem

gibt es die wissenschaftliche Erkldrung dazu. Fast alle chro-

nischen Gehirnerkrankungen gehen mit Entziindungs-
reaktionen einher. Indem ich das Immunsystem
meiner Klienten stirke, heilen die Entziindungen.
Burn-out, Autismus, ADHS und Multiple Sklerose
verschwinden. Fiir Blutanalyse und Nahrstoff-
empfehlungen brauchen Sie jedoch gar nicht
in meine Praxis zu kommen. Nehmen Sie
Thre Gesundheit selbst in die Hand. Su-
chen Sie sich ein Labor, werten Sie Thre
Ergebnisse aus, stellen Sie sich Thre Nihr-
stoffe zusammen. Sie kénnen sich heilen.
Alles Wissen hierzu finden Sie in diesem
Buch. Wissen, mit dem Sie sich auch
vor Schlaganfall oder psychischen Er-
krankungen schiitzen kénnen.



Nachdem mein Buch »77 Tipps fiir ein gesundes Herz« vor einem
Jahr vollkommen neu iiberarbeitet vielen Menschen zu mehr Gesund-
heit verholfen hat, ist nun das Gehirn an der Reihe. Insbesondere weil
immer mehr Menschen von Depression und Burn-out betroffen sind.
Allein in Deutschland leiden ca. fiinf Millionen Menschen daran.
Auch Alzheimer, Multiple Sklerose und Parkinson nehmen rasant zu.
Schlimm. Die Schulmedizin steht den Erkrankungen oft genug macht-
los gegeniiber.

Dabei ist die Wissenschaft viel weiter. Sie weifS, warum diese Krank-
heiten entstehen und wie Sie sich vor ihnen schiitzen kénnen. Am bes-
ten so frith wie moglich. Denn erste Verdnderungen in Richtung Alz-
heimer treten 15 bis 20 Jahre vor den ersten Symptomen auf. Also
mit Anfang 40 bis Mitte 50. Das muss nicht sein, wenn Sie frithzeitig
Ihr Leben auf gesund schalten. Sollten Sie bereits an einer Gehirn-
erkrankung leiden, so gibt es Heilung, auch fiir Sie! Alles wissenschaft-
lich untersucht und bewiesen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei der Lektiire dieses Buches und dabei,
Ihre Selbstheilungskrifte zu aktivieren.

Herzlichst Thr

N Hrna






Wie das Gehirn
funktioniert

Ihr Gehirn ist etwas Besonderes, es ist die zentrale
Schaltstelle fiir Ihr Leben. Da es so wichtig ist, wird

es besonders geschiitzt mit dem Schddel und einer
speziellen Filteranlage, die nur ausgewdhlte Stoffe
hineinldsst. Es hat sein eigenes Immunsystem und
verfiigt iiber eine extra Schadstoffentsorgung, die
nachts anspringt. Alles sehr raffiniert. Damit Ihr Gehirn
einwandfrei funktioniert, braucht es Ndhrstoffe, vor
allem Fett. Und gesunde Bakterien im Darm. Wussten
Siedas?
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TIPP 1

Es gibt nur eine Krankheit

Wir stehen an einem Wendepunke in der medizinischen Forschung.
Neuste wissenschaftliche Erkenntnisse weisen darauf hin, dass es nicht
Tausende verschiedene Erkrankungen gibt, sondern nur eine, die sich in
unzihligen Symptomen duflert. Von Kopfschmerzen bis zu Autismus,
von Allergien bis zu Krebs, von Verdauungsproblemen bis zu Gelenk-
erkrankungen.

Der Grund aller chronischen Beschwerden sind Entziindungs-
reaktionen!'

Bislang brachten Mediziner Entziindungen vor allem mit Erkéltungs-
krankheiten oder Magen-Darm-Problemen, mit Infektionen nach Ver-
letzungen und schwerwiegenden Virusinfektionen in Zusammenhang.
Dass aber auch Kohlenhydrate oder Alkohol, Mangel an Vitaminen und
Mineralstoffen sowie Bewegungsmangel zu chronischen Entziindungs-
reaktionen fiithren, diese Erkenntnisse sind neu. Sie werden die Be-
handlung von chronischen Erkrankungen in den nichsten Jahrzehnten
hoffentlich revolutionieren. Da das Grundprinzip der Erkrankung,
die chronische Entziindungsreaktion, tiberall gleich ist, gibt es auch
nur eine Therapie: die Stirkung des Immunsystems. Diese Erkenntnis
wurde 2018 mit der Vergabe des Medizinnobelpreises honoriert, jedoch
nur bezogen auf Krebs. Wir in Roth setzen seit 25 Jahren genau dort an.
Wer meinen Empfehlungen folgt, stirkt sein Immunsystem. Daher ist
die Behandlung mit Nihrstoffen und Bewegung so erfolgreich. Chro-
nische Entziindungsreaktionen verschwinden.

Wissenschaftler haben mittlerweile bewiesen, selbst Depression und
Schizophrenie gehen mit Entziindungsreaktionen einher. Prof. J. Meyer
aus Toronto verglich die Gehirne von Depressiven und Gesunden. Be-
stimmte Immunzellen waren bei den Kranken deutlich aktiver als bei
den Gesunden. Prof. J. Meyer wortlich: »Unsere Ergebnisse liefern den



bisher tiberzeugendsten Beweis fiir eine Entziindung im Gehirn wih-
rend einer schweren Depression.«

Die Entziindungen entstehen durch schidliche Stoffe wie Zucker
und Cortisol, das Stresshormon. Zusitzlich ist meist das Immun-
system geschwicht, da ihm wichtige Nahrstoffe fehlen. Allem voran
essenzielle Aminosiuren, Fettsiuren, Mineralstoffe wie Zink, Selen und
Magnesium und Vitamine wie Vitamin D, B-Vitamine und Vitamin C.
Diese Kombination aus Belastungen und Mingeln ist die eine chro-
nische Krankheit. Diese Krankheit heilen Sie, indem Sie Thr Immun-
system stirken und schidliche Stoffe aussortieren.

PRAXISTIPPI
[ ]

Denken Sie neu iiber Ihre Beschwerden

Sie leiden nur an einer Krankheit: Entziindungsreaktionen.
Und die kdnnen Sie heilen.

WIE DAS GEHIRN FUNKTIONIERT
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TIPP 2

Sorgen Sie fiir lhre Nervenzellen

Das Gehirn leidet, wenn ihm wichtige Nihrstoffe fehlen. Nerven-
zellen brauchen Fettsduren fir ihre Zellmembranen und zur Energie-
herstellung. Proteine, um Botenstoffe zu bilden, und Mineralstoffe zur
Weiterleitung von Signalen. Und dariiber hinaus brauchen Gehirnzellen
noch vieles mehr. Fehlen wichtige Nahrstoffe, leiden die Zellen und das
Gebhirn erkrankt.

Das Gehirn besteht aus ca. 100 Milliarden Nervenzellen. Sie werden
auch Neurone genannt. Jedes Neuron hat einen Zellkérper, von ihm
gehen kleine Seitendrmchen und ein langer Arm ab. Die kleinen Seiten-
drmchen heiflen Dendriten, der groffe Arm Axon. Thre Zellmembranen
bestehen zum Grof3teil aus Fettsiuren. Daher sollten Sie viele Fette
essen, Ihre Nervenzellen brauchen sie. Das menschliche Gehirn besteht
zu 30 Prozent aus den essenziellen Omega-3-Fettsduren DHA und EPA.

An den Spitzen der vielen kleinen Seitenirmchen sowie am Ende
des Axons befinden sich die Synapsen. Hier stof3t eine Nervenzelle
mit der nichsten aneinander. Mithilfe der Synapsen verkniipfen sich
die Nervenzellen untereinander. Einige Nervenzellen haben nur we-
nige Synapsen, andere iiber 100000. Im Mittel sind es ungefihr
1000 Synapsen pro Nervenzelle.

Uber die Synapsen tauschen die Nervenzellen Informationen aus.
Hierzu benétigen die Zellen Neurotransmitter, die teilweise in den
Nervenzellen direke hergestellt werden. Zur Synthese der Botenstofte
werden vor allem Aminosiuren wie Tryptophan und Glutaminsiure be-
notigt. Die Herstellung funktioniert aber nur, wenn auch ausreichend
Mineralstoffe wie Magnesium und Zink vorhanden sind sowie Vitamine.
Vor allem B-Vitamine.

Nerven leiten Informationen auch mithilfe elektrischer Signale
weiter. Hierzu 6ffnen sich Kaniile, die sich in den Zellmembranen be-



finden. Kalzium- und Natriumionen dringen durch die Kanile ein,
spiter strtomen Kaliumionen aus. Dadurch verdndert sich die elekeri-
sche Spannung entlang der Zellmembran. Damit die Zellen auf diese
Weise ihre Signale weiterleiten kénnen, sind sie auf die Versorgung mit
Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium und Natrium angewiesen.

Das elektrische Signal kann sehr schnell den langen Arm der Nerven-
zelle, das Axon, passieren, da es von einer isolierenden Schicht umgeben
ist. Sie heifft Myelinschicht. Die Myelinschicht besteht zu 70 Pro-
zent aus Fetten und zu 30 Prozent aus Proteinen. Fiir die Bildung der
Mpyelinschicht werden vor allem B-Vitamine benétigt.

Dendrit

)/
| Myelin-
W / scheide
&
7))
Y/
[ //
-
m

Synaptisches
Endknépfchen

Schematischer Aufbau einer Nervenzelle

WIE DAS GEHIRN FUNKTIONIERT
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TIPP 3

Schiitzen Sie lhre Mitochondrien

Chronische Erkrankungen des Gehirns gehen fast immer mit mitochon-
drialer Dysfunktion einher. Mitochondrien sind Untereinheiten jeder
Zelle. In ihnen werden Energiemolekiile hergestellt. Sie heiflen ATP oder
Adenosintriphosphat. Alle Abliufe im Kérper sind auf diese Energie-
molekiile angewiesen. Mitochondriale Dysfunktionen und Entziindungs-
reaktionen treten nahezu immer gemeinsam auf. Stimmt etwas mit den
Mitochondrien in den Nervenzellen nicht, erkrankt das Gehirn.

Gehirnzellen benétigen sehr viel Energie, daher haben sie besonders viele
Mitochondrien. Bis zu mehreren Tausenden kdnnen sich in einer Nerven-

Mitochondrien

Zelle mit halb aufgeschnittenen Mitochondrien.
Eine Korperzelle besitzt jedoch weit mehr Mitochondrien, die

zudem wesentlich kleiner sind, als in der Skizze dargestellt.



zelle befinden. Die Kraftwerke der Zelle stellen entweder aus Kohlen-
hydraten, Fettsauren oder Proteinen Energiemolekiile her. Je nachdem,
was ihnen zur Verfiigung steht. Wenn sie Kohlenhydrate verwenden,
entstehen vermehrt freie Radikale. Wird ATP hingegen aus Fettsduren
hergestellt, verringert sich die Menge an freien Radikalen. Freie Radikale
sind duflerst reaktionsfreudige Atome oder Molekiile, da ihnen ein Elekt-
ron fehlt. Kommen sie mit Zellmembranen der Mitochondrien, mit En-
zymen, die fir die Herstellung von Energie bendtigt werden, oder mit
der mitochondrialen DNA in Kontakt, klauen die freien Radikale diesen
Stoffen ein Elekeron. Sie sind dann wieder komplett. Doch den Stoffen,
mit denen sie reagiert haben, fehlt dann ein Elektron. Den Molekiilen
der Membran, der DNA oder anderen Stoffen. Mitochondrien werden
beschidigt, die mitochondriale Dysfunktion ist da.

Neben den Angriffen durch freie Radikale reagieren Mitochondrien
empfindlich auf Vitamin- und Mineralstoffmangel. Die Abldufe inner-
halb der Zellkraftwerke geraten durch den Mangel aus der Balance.
Dariiber hinaus setzen Chemikalien wie Nikotin oder Pflanzenschutz-
mittel den Mitochondrien zu. Ebenso wirken sich viele Medikamente
wie Betablocker, Metformin, Statine, Schmerzmittel wie Ibuprofen,
Diclofenac, Paracetamol und viele weitere negativ auf die Funktionali-
tit von Mitochondrien aus.

Dieser Schaden an den Mitochondrien durch Kohlenhydrate, Gift-
stoffe und Medikamente kann zu Krankheiten wie Autismus, De-
pression, Schizophrenie, Parkinson, Fatigue, Demenz, Multipler Skle-
rose oder anderen Gehirnerkrankungen fiihren.

Mitochondrien heilen, wenn sie Energie aus Fettsduren herstellen.
Daher ist No Carb fiir die Heilung essenziell. Zusitzlich unterstiitzen
folgende Nihrstoffe die Gesundheit der Mitochondrien:

Carnitin: Die Aminosiure verstirkt den Transport von Fettsiuren in
die Mitochondrien. Dadurch steigt die gesunde Herstellung von Ener-
gie aus Fettsduren.

Vitamin C: Das Vitamin fingt freie Radikale in den Mitochondrien
ab. Besonders effektiv wirkt Vitamin C, wenn es zusammen mit Vita-

min E eingenommen wird.

WIE DAS GEHIRN FUNKTIONIERT
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Vitamin E: Am wirksamsten gegen freie Radikale wirkt Vitamin E
in Form von Alpha-Tocopherol.

B-Vitamine: Die Vitamine B1, B2, B3, Bs, Biotin, Folsiure und B2
sind fiir die Herstellung von Energiemolekiilen in den Mitochondrien
essenziell.

Creatine: Die organische Siure trigt zur Bildung von Energie-
molekiilen (ATP) bei. Der Korper stellt Creatine selbst her. Wenn die
Mitochondrien jedoch bereits Schaden genommen haben, lohnt sich
die zusitzliche Einnahme. Fleisch enthilt besonders viel Creatine.

Alpha-Liponsaure: Die schwefelhaltige Fettsdure schiitzt die Mito-
chondrien vor freien Radikalen.

Arginin: Die Aminosiure ibernimmt wichtige Funktionen im
Immunsystem. Das wirke sich positiv auf die Mitochondrien aus.

Selen: Der Mineralstoff entschirft indirekt freie Radikale, da viele
Enzyme mit antioxidativer Wirkung Selen fiir ihre Funktionalitit be-
notigen.

No Carb und Nihrstoffe heilen Mitochondrien und damit chroni-
sche Gehirnerkrankungen. No Carb und Nihrstoffe schiitzen jedoch
auch das Gehirn, sodass Erkrankungen erst gar nicht entstehen.

Unsere heutige Erndhrung enthilt diese lebenswichtigen Stoffe nicht
mehr in ausreichenden Mengen. Grund sind ausgelaugte Boden, lange
Transportwege und die Verarbeitung der Lebensmittel. Bioerzeugnisse
enthalten durchschnittlich mehr Nihrstoffe als konventionell her-
gestellte Nahrungsmittel. Doch selbst wenn Sie sich ausschliefSlich von
Bioprodukten ernihren, besteht die Gefahr eines Nihrstoffmangels.
Mit als Erstes leiden die Mitochondrien darunter. Mitochondriale Dys-
funktion zeigt sich unter anderem durch Leistungsabfall oder Miidig-
keit, Stimmungsschwankungen oder Probleme, das Gewicht zu halten.
Die meisten werden dazu sagen: Das ist das Alter, das ist normal. Nein,
es ist nicht das Alter, es sind die Mitochondrien. Die von freien Radika-
len angegriffen werden, da sie Energie aus Kohlenhydraten anstelle von
Fettsduren herstellen, und denen wichtige Nahrstoffe fehlen.



TIPP i

Stédrken Sie lhre Blut-Hirn-Schranke

Gehirnzellen sind empfindlich, daher werden sie besonders geschiitzt.
Die Blutgefif3e, die durch das Gehirn fithren, sind von einer speziellen
Schicht ummantelt. Sie wird Blut-Hirn-Schranke genannt. Sie ist mit
einer Filteranlage vergleichbar. Sie bestimmt, welche Stoffe aus dem
Blut in die Nervenzellen gelangen und welche nicht. Die Bluc-Hirn-
Schranke lisst Sauerstoff, Glukose, Elektrolyte, spezielle Eiweif3stoffe,
Insulin und viele weitere Molekiile ins Gehirn. Drauflen bleiben miis-
sen einige Neurotransmitter, denn sie wiirden die Balance der Boten-
stoffe im Gehirn zu stark verindern. Die Blut-Hirn-Schranke hilt auch
Krankheitserreger und Giftstoffe zuriick. Die Filteranlage funktioniert
jedoch nicht bei Alkohol, Nikotin und anderen Drogen. Auch lisst sie
Narkosemittel durch — zum Gliick. Die Blut-Hirn-Schranke kann je-
doch l6chrig werden, dann gelangen schidliche Stoffe ins Gehirn. Dies
fithre zu vermehrten Entziindungsreaktionen. Infolgedessen erkranke
das Gehirn.

Die Blut-Hirn-Schranke durchzieht das gesamte Riickenmark und
das Gehirn. Doch es gibt Stoffe, die die Blut-Hirn-Schranke angreifen.
Besonders gefihrlich sind Zucker, Gluten und Homocystein. Ein Team
von Wissenschaftlern aus Texas studierte den Zusammenhang zwischen
hohen Blutzuckerspiegeln und neuronaler Degeneration wie Alzheimer.
Hohe Blutzuckerspiegel treten nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten
auf. Die Wissenschaftler stellten fest, dass erhéhte Blutzuckerspiegel das
Filtersystem der Blut-Hirn-Schranke beschidigen. Normalerweise lie-
gen die Zellen, die die Blut-Hirn-Schranke bilden, eng nebeneinander.
Somit gelangt kein Molekiil unkontrolliert ins Gehirn. Bei hohen Blut-
zuckerspiegeln verlieren die Zellen die Fihigkeit der engen Bindungen.
Dadurch entstehen winzige Locher in der Isolierschicht. Stoffe stromen
daraufhin unkontrolliert von den Blutgefiflen zu den Gehirnzellen.

WIE DAS GEHIRN FUNKTIONIERT
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Stoffe, die fiir das Gehirn gefihrlich sind. Die Blut-Hirn-Schranke
ist kaputt. Die Zellen im Gehirn wehren sich gegen die Fremdkorper
mit Entziindungsreaktionen. Entziindungsreaktionen, die zu Autis-
mus, Depression oder Alzheimer fithren kénnen. Der Schaden an der
Blut-Hirn-Schranke dhnelt dem Leaky-Gut-Syndrom, dem l5chrigen
Darm. Daher wird vermehrt vom Leaky-Brain-Syndrom gesprochen,
dem 16chrigen Gehirn.

Zucker lisst nicht nur Locher im Filtersystem entstehen, er verindert
auch die Filterleistung der Zellen der Blut-Hirn-Schranke, zum Beispiel
fiir Beta-Amyloid. Bei hohen Blutzuckerspiegeln steigt die Konzentra-
tion von Beta-Amyloid im gesamten Blutkreislauf. In geringen Men-
gen braucht das Gehirn diesen Stoff. Es spielt eine wichtige Rolle bei
der Weiterleitung von Reizen. Reichert sich jedoch Beta-Amyloid im
Gehirn an, kann dies zu Alzheimer fithren. Die Zellen der Blut-Hirn-
Schranke entscheiden dariiber, wie viel Beta-Amyloid aus dem Blut zu
den Gehirnzellen gelangt. Bei hohen Blutzuckerspiegeln transportieren
sie jedoch vermehrt Beta-Amyloid zu den Gehirnzellen! Das ist ge-
fahrlich fiirs Gehirn. Sie vermeiden den gefihrlichen Anstieg und ver-
mehrten Transport von Beta-Amyloid ins Gehirn durch konsequentes
No Carb, mit dem Verzicht auf Kohlenhydrate.

Bei hohen Blutzuckerspiegeln verindern sich auch die Mengen an
Aminosiuren, Insulin, Cholin und weiteren Stoffen, die durch die Blut-
Hirn-Schranke transportiert werden. Das bringt die Biochemie des Ge-
hirns durcheinander.?

Gluten steht ebenfalls im Verdacht, die Blut-Hirn-Schranke anzu-
greifen. Derzeit erforscht ein Team aus Kopenhagen den Effeke. Bislang
haben sie jedoch noch keine Ergebnisse veroffentlicht.

Neben Zucker und Gluten setzt Homocystein der Blut-Hirn-Schran-
ke zu. Homocystein ist ein Zwischenprodukt im Aminosiurestoffwechsel
und kommt daher in geringen Mengen im Kérper natiirlicherweise vor.
Fehlen wichtige Nihrstoffe wie Folsiure und Vitamin Biz, funktioniert
dieser spezielle Aminosdurestoffwechsel nicht mehr. Homocystein rei-
chert sich daraufhin an. Der Stoff ist gefihrlich und schidigt Gehirn
wie Blutgefifle. Wissenschaftler der Harvard Medical School unter-



suchten die Wirkung von Homocystein auf die Blut-Hirn-Schranke.
Nicht beim Menschen, sondern bei Miusen. Da Miuse ebenfalls wie
der Mensch zu den Siugetieren gehéren, sind viele Abldufe vergleichbar.
Zunichst setzten die Forscher die Miuse auf eine Diit, die den Homo-
cysteinspiegel ansteigen liefS. Das Futter enthielt wenig Folsdure, wenig
Vitamin Bs und Bi2 sowie kaum Cholin. Cholin gilt als vitaminghnliche
Substanz und kommt in hoher Konzentration in Eigelb und in Leber
vor. Niedrige Folsdure, Vitamin-Be- und Vitamin-Bi>-Werte messe ich
bei meinen Patienten regelmifSig. Man kénnte sagen, die Miuse wur-
den auf eine Diit gesetzt, die in den Industrienationen als normal gilt.
Nach zwei Monaten wurde die Blut-Hirn-Schranke der Tiere unter-
sucht sowie ihr Homocysteinspiegel gemessen. Die Diit hatte ihr Ziel
erreicht, der Homocysteinspiegel war erhoht. Weiterhin wurde die Blut-
Hirn-Schranke durchlissiger. Stoffe, die das Gehirn schidigen, drangen
in die Nervenzellen ein. Die Wissenschaftler schliefSen daraus, dass er-
héhte Homocysteinspiegel zu der Entstehung von Alzheimer, Parkin-
son sowie weiteren Gehirnerkrankungen beitragen. In dem Versuch
haben acht Wochen gereicht, um den Schaden herbeizufithren.* Der
durchschnittliche Mitteleuropder ernihrt sich ein Leben lang auf diese
Weise. Kein Wunder, wenn Alzheimer, Parkinson und Depressionen
rasant zunehmen.

Wieder zeigt es sich, dass der Lebensstil das Gehirn erkranken lasst.
Allem voran Kohlenhydrate. Die Ernihrung, die bei uns als normal
gilt, ist nicht normal, sie macht krank. Insbesondere der Konsum von
Zucker ist in den letzten 200 Jahren um 1200 Prozent gestiegen. Sie
haben richtig gelesen: um eintausendzweihundert Prozent, von durch-
schnittlich ca. zwei Kilogramm pro Jahr auf 26 Kilogramm pro Person
pro Jahr. Zucker, der die Blut-Hirn-Schranke schidigt und damit das
Alzheimerrisiko erheblich erhéht. Wenn Sie sich vor Alzheimer schiit-
zen wollen, verzichten Sie konsequent auf Kuchen, Siiligkeiten und
Alkohol. Natiirlich gehért auch der Verzicht auf Weiffmehlprodukte
dazu. Kauen Sie nur mal lang genug auf einem Stiick WeifSbrot herum.
Sie werden merken, dass es sich bereits im Mund zu Zucker zersetzt.

WIE DAS GEHIRN FUNKTIONIERT
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TIPP 5

Kiimmern Sie sich um lhren Darm

Das Gehirn hat direkten Kontakt zum Darm und umgekehrt. Daher
hingt die Gesundheit des Gehirns vom Darm ab. Ist der Darm ent-
ziindet, was bei chronischen Verdauungsproblemen hiufig der Fall ist,
breiten sich Entziindungsreaktionen schnell bis ins Gehirn aus. Mo-
mentan werden die Zusammenhinge zwischen Darm und chronischen
Krankheiten intensiv erforscht. Unter anderem fanden Wissenschaftler
heraus, dass Personen, die an Autismus, Alzheimer, Parkinson, De-
pressionen oder anderen Erkrankungen des Gehirns leiden, hiufig ein
gestortes Mikrobiom haben. Das heif3t, die Zusammensetzung der Bak-
terien im Darm weicht vom Idealzustand ab. Oft finden sich zudem
Entziindungsreaktionen im Darm.

Erst seit ca. zehn Jahren wird das Mikrobiom intensiv erforscht. Die
Erkenntnisse sind von enormer Tragweite. Mittlerweile steht fest: Der
Darm nimmt bei der Heilung wie auch bei der Entstehung chronischer
Gehirnerkrankungen eine zentrale Rolle ein. Wer sich vor Depressionen
oder Alzheimer schiitzen méchte, tut gut daran, sich um seine Darm-
gesundheit zu kiimmern. Nehmen Sie daher Verdauungsstérungen oder
einen Reizdarm ernst! Werden Sie aktiv!

Die Interaktion zwischen dem Mikrobiom und dem Gehirn ver-
lduft in beide Richtungen. Das Gehirn erhilt Informationen tber
den Zustand des Darms und sendet Signale, die unter anderem die
Darmbewegung und die Schleimbildung regulieren. Bakterien, Darm-
zellen und Gehirnzellen kommunizieren mithilfe von Hormonen, des
Immunsystems oder direkt tiber Nervenimpulse.

Ein gesunder Darm kiimmert sich fiirsorglich um das Gehirn. Denn
im Darm entsteht ein Wachstumsfaktor, der fiir die Bildung und Ver-
netzung von Nervenzellen zustindig ist. Er heifSt BDNF. Das ist die
Abkiirzung fir brain-derived neurotrophic factor, was so viel heif$t wie:



