Honig im Kopf

Wir haben uns den Film ,Honig im Kopf“ angeschaut, wir haben
gelacht und geweint. Dieser Film hat uns nachdenklich werden
lassen. Deshalb habe ich mich auf die Suche gemacht und im
Internet eine Recherche gestartet und viel gelesen, was ich
dort erfahren habe, das mochte ich Euch heute mit meinen
eigenen Worten mitteilen.

Homocystein

Homocystein ist ein Risikofaktor fur GefaBlerkrankungen.
Erhdohte Homocysteinkonzentrationen werden aber auch haufig bei
neurologischen Storungen gefunden. Bezuglich der
Demenzerkrankungen ist bedeutsam, dass Homocystein wie ein
stimulierender bzw. anregender Botenstoff im Gehirn wirken
kann. Zusatzlich kann Homocystein auch zu einer Storungen der
Blut-Hirn-Schranke fuhren. Wissenschaftler aus Algerien
publizierten im April 2014 eine Fallkontrollstudie mit 41
Alzheimerpatienten und 46 nicht dementen Kontrollpersonen. Sie
konnten nachweisen, dass eine Hyperhomocysteinamie ein
Risikofaktor fur die Alzheimererkrankung war und mit einem
Vitamin-Bl2-Mangel verbunden war.

Antioxidative Vitamine

US-Wissenschaftler konnten nachweisen, dass bei Patienten mit
leichter bis moderater Alzheimererkrankung eine Gabe von 2000
I.U. Alpha-Tocopherol (eine Vitamin E-Art) pro Tag den
funktionellen Abbau verlangsamte.

Acetyl-L-Carnitin

In einem Fachartikel, der 2014 publiziert wurde, beschaftigten
sich zwei US-Wissenschaftler mit Nahrungserganzungsmitteln als
Zusatztherapie fur die Behandlung neurodegenerativer
Erkrankungen. Sie wiesen darauf hin, dass es eine Zahl von
Studien gibt, in der eine Gabe von Acetyl-L-Carnitin einen
gunstigen Effekt hinsichtlich einer Verlangsamung des
kognitiven (z.B.: Die Wahrnehmung, die Aufmerksamkeit, die


https://www.xn--katrins-gesundheits-und-ernhrungsblog-med.de/honig-im-kopf/

Erinnerung, das Lernen, das Problemlosen betreffend) Abbaus
bei der Alzheimererkrankung zeigte.

Eisen

Wissenschaftler aus Australien untersuchten verschiedene
Parameter des Eisenstoffwechsels bei der Alzheimererkrankung.
Sie fanden einen starken Zusammenhang zwischen Anamie
(Blutarmut) und Alzheimererkrankung. Die Patienten mit
Alzheimererkankung hatten wu.a. typische niedrigere
Hamoglobinkonzentrationen. Die Alzheimererkrankung erwies sich
als starker Risikofaktor fur Anamie. Die Auswertung der Daten
zeigte also, dass die Alzheimererkrankung durch eine Anamie
negativ beeinflusst wird.

Selen

Selen ist ein wichtiges antioxidatives Spurenelement, und es
ist bekannt, dass eine verminderte antioxidative Kapazitat mit
kognitivem (z.B.: Die Wahrnehmung, die Aufmerksamkeit, die
Erinnerung, das Lernen, das Problemldsen betreffend) Abbau
assoziiert ist. Brasilianische Wissenschaftler untersuchten
bei Patienten mit Alzheimererkankung, bei Patienten mit milder
kognitiver Beeintrachtigung und bei einer Kontrollgruppe die
Selenkonzentrationen im Plasma und in den Erythrozyten. Die
Patienten der Alzheimergruppe zeigten die niedrigsten
Selenkonzentrationen im Plasma. Es wurde beobachtet, dass die
Selenkonzentrationen in den Erythrozyten sehr eng mit dem
kognitiven Abbau eine Wechselbeziehung eingeht. Man kam zu dem
Schluss, dass ein Selenmangel zu einem kognitiven Abbau bei
alteren Menschen beitragen konne.

Vitamin D

,Wissenschaftler aus den USA untersuchten anhand von Daten der
Cardiovascular Health Study, wie sich die Konzentration von
25(0H)D auf das Risiko von Demenzerkrankungen und auf das
Risiko von Morbus Alzheimer im Besonderen auswirkte. Das
Risiko fur die genannten Erkrankungen stieg bei einer Vitamin
D3-Konzentration unter 20 ng/ml. markant an. Forscher aus
Finnland untersuchte anhand von Daten der Mini-Finland Health



Survey den Zusammenhang zwischen Demenzerkrankungen und der
25 (_ OH ) D-Konzentration. Analog zu der US-amerikanischen
Studie wurde nachgewiesen, dass ein niedriger Vitamin-D-Status
als Risikofaktor fir Demenzerkrankungen anzusehen ist.“
Quelle:
http://www.diagnostisches-centrum.de/index.php/fachinfos/facha
rtikel/131-fachartikel/fachartikel-gedaechtnis/1284-demenz-
und-mikronaehrstoffe-neue-studien.html

Wie kann ich einer Demenzerkrankung vorbeugen:

1. Durch einen erholsamen Schlaf

3. Krankhafte Schlafstorungen sollten behandelt werden

4. Kopfverletzungen sind zu vermeiden

5. Durch regelmallige Bewegung

6 Viele Aktivitaten 1in frischer Luft absolvieren
(Spaziergange, Gartenarbeit usw.)

7. Das Gehirn aktiv halten durch Gehirnjogging,
Kreuzwortratsel, beim Einkauf im Kopf die Preise
zusammenrechnen usw. (http://www.neuronation.de/)

8. Statine (Wirkstoff in Medikamenten) erhohen Demenzrisiko

9. Durch eine gute Zahlpflege

10. Vorsichtig und Verantwortungsvoll mit Alkohol umgehen

11. Statt Cola oder andere zuckerhaltige Getranke lieber
Apfelsaft (zuckerfrei) trinken

12. Kaffee (koffeinhaltig) 3-6 Tassen pro Tag

13. Verzehr von Transfetten (vor allem in Fertiggerichten)
vermeiden

14, Vitamin-D-Mangel vermeiden, da ein Mangel das Risiko fur
eine Demenzerkrankung erhoht

Und welche Lebensmittel fordern die Gesundheit unseres
Gehirns?

Wer gerne Fisch mag, fur den wird es kein Problem sein,
genugend Omega-3-Fettsauren zu sich zu sich zu nehmen.

e Lachs
e Thunfisch
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 Makrele
* Hering

e Austern
 Garnelen
 Scholle
e Kabeljau

Es existieren zahlreiche Studien uber eine positive Auswirkung
von Omega-3-Fettsauren zur Vorbeugung von Demenz. Ihnen wird
eine protektive Wirkung zugeschrieben, die die Regeneration
der Nervenzellen unterstitzt und die Zerstorung der Nerven im
Gehirn von Demenz-Patienten hinauszogern kann.

Es ist nachgewiesen, dass in erster Linie die Vitamine C und
D, Vitamin B 6 und Folsaure sowie das Provitamin A (Beta-
Carotin), Bl1l2 (Kobalamin) Demenz-Erkrankungen vorbeugen
konnen.

* Paprikaschoten
 Brokkoli

* Rosenkohl

 Kopfsalat

 Kurbis

« Karotten (enthalten einen hohen Anteil an Beta-Carotin)
e Grunkohl

e Spinat

 Chicorée

 Feldsalat

* Grunkohl

* Rosenkohl

* Mangold

e Tomaten

 Eisbergsalat

 Erbsen

e Buschbohnen

« Pfifferlinge

 Roten Ruben (Rote Beete)
* Hagebutten



* Johannisbeeren
e Kiwi
 Aprikosen
 Blutorangen
 Nektarien
 Oliven

 Dill

* Petersilie

* Sojaprodukte

* Einige kaltgepresste Pflanzendle
* Mandeln

Grunes Blattgemuse, Hulsenfrichte, Orangen und
Vollkornprodukte enthalten einen hohen Anteil an Vitamin B und
Folsaure und sollen die Hirnleistung verbessern. Lange ist man
davon ausgegangen, dass Vitamin E auch eine positive Wirkung
haben kann. Dies wird jedoch aktuellen Studien zufolge nicht
bestatigt. Alle Vitamine sollten hauptsachlich duber
Lebensmittel aufgenommen werden und nicht in Form von
Nahrungserganzungsmitteln.

AulBerdem folgende Gewurze:

e Zimt
e Curry
e Kurkuma

Empfehlenswert ist beispielsweise die Mittelmeerkliche mit viel
Obst, Gemuse und Hulsenfrichten, viel Fisch und abgesehen
davon weniger tierischen Lebensmitteln, Olivenol und ab und zu
einem Glaschen Rotwein. Wissenschaftler sind sich
ausnahmsweise einig, dass diese Ernahrung geeignet ist, Herz
und Hirn langer gesund zu erhalten.

Uber die Vitamin D und B12 werde ich Euch in einem meiner
nachsten Blog-Beitrage berichten, da dies ebenfalls
unglaublich spannende Themen ist und viel Platz braucht.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links nach,


http://gesundheits-und-ernaehrungs-trainer.de/index.php/interessante-links/

dort gibt es weitere tolle Infos!

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstitze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in die
Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine Unterstitzung
auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per E-
Mail in Verbindung setzen.

gesundheits und ernaehrungs trainer@arcor.de

oder weitere Informationen Uber meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele 1liebe Grufle sendet Euch
Katrin

Meine Publikationen
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Mein 3. E-Book ist heute erschienen!

ISBN: 978-3-3668-26341-3

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und Ernahrung. Teil II
Ein Blog-Tagebuch
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Aus meinem 2. E-Book wurde heute ein Buch!

ISBN: 978-3-668-16742-1

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und Ernahrung Ein
Blog-Tagebuch
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ISBN: 978-3-668-16741-4

Tipps, Tricks und Rezepte zu Gesundheit und ErnahrungEin Blog-
Tagebuch
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Aus meinem E-Book wurde heute ein Buch, das erste Exemplar
habe ich heute Morgen in meinen Handen gehalten!
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Salutogenese in der Gesundheitsberatung. Theorie und
praktische Umsetzung
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Meine Abschlussarbeit ist beim GRIN-Verlag verdffentlicht
worden

ISBN: 978-3-668-08751-4

Salutogenese in der Gesundheitsberatung. Theorie und
praktische Umsetzung
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