Vitalstoff Journal

Nahrstoffempfehlungen bel
Gedachtnisstérungen und
Konzentrationsproblemen

Liebe Leserinnen und Leser,
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In den beiden letzten Gesundheitsbriefen Ich hatte ich einige wichtige Informationen zu Alzheimer
und der neu angedachten Einordnung als Diabetes Typ 3 zusammengestellt. Zusammenfassend
kann gesagt werden, dass wieder einmal der Faktor Ernahrung insbesondere fir die modernen
Zivilisationskrankheiten eine bedeutende Rolle spielt. Gelegentlich ist es wohl auch notwendig zu
sagen oder zu schreiben, dass Erndahrung nicht nur eine Sache ist, flir die man eben dreimal
taglich sein Tagwerk unterbricht, weil man Hunger hat. Hunger ist das Signal des Korpers, dass er
Nahrstoffe bendtigt. Der Kérper braucht die richtigen N&hrstoffe um zu funktionieren. Und:
Mikronahstoffe haben auch einen Schutzeffekt gegen neurodegenerative Erkrankungen. Eine
optimale Versorgung mit Mikrondhrstoffen ist daher sowohl praventiv als auch im Rahmen einer
Therapie essenziell.

Heute bekommen Sie einen wichtigen Uberblick Uiber die Nahrstoffe, die bei Gedachtnisstérungen
oder Konzentrationsproblemen hilfreich sind und bei denen die Studienlage recht eindeutig ist.

Vitamin-B-Komplex

Ein leichter Mangel an den B-Vitaminen Thiamin (Vitamin B1), Pyridoxin (Vitamin B6), Folsaure
und Cobalamin (Vitamin B12) kommt bei dlteren Menschen haufiger vor und kann zur
Beeintrachtigung des Gehirns beitragen.

Vitamin B1 ist unabdingbar fur den Stoffwechsel der im Gehirn wichtigen Neurotransmitter,
einschliel3lich Acetylcholin und Serotonin. Vitamin B1 befindet sich in den Zellwanden der
Nervenstrange und nimmt daher an der Ubermittlung von Nervenimpulsen teil. Vitamin B1 ist
aul3erdem bedeutend im Kohlenhydratstoffwechsel und fur die Energieproduktion, damit auch fir
die Versorgung des Gehirns mit den nétigen Energieressourcen. Schon ein leichtes Defizit an
Vitamin B1 hat Mudigkeit, Depressionen, Gedachtnis- und Konzentrationsschwache zur Folge.

Vitamin B6 wird ebenfalls fur die Produktion der Botenstoffe im Gehirn benétigt. Vitamin B6 und
Vitamin B12 haben jedoch vor allem schitzende Funktionen: Sie werden fur die Bildung von
Myelin bendtigt, das als Schutzschicht der Nerven im Gehirn und Riickenmark dient.
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Ein Mangel an Vitamin B12 kann zu Konzentrationsschwierigkeiten, Gedachtnisschwache und zu
Nervenschéadigung fuhren. Ein B12-Mangel fuhrte in einer amerikanischen Studie bei Senioren zu
einer vermehrten Hirnatrophie.

Folsaure ist wesentlich fur alle Wachstums- und Zellteilungsvorgénge. Das Vitamin wird bendtigt
fur die Bildung roter Blutkdrperchen, fur die Aminosauren- und Nukleinsauresynthese und ist
notwendig fur die Gehirnfunktionen sowie die Verwertung von Zucker und Proteinen. Bei einem
Mangel an Folsaure werden vielfach neurologische Symptome beobachtet wie zum Beispiel
EntwicklungsVerzdgerungen oder Minderbegabung bei Sauglingen und Kindern oder
Gedachtnisstérungen und Hirnatrophie (Hirnschrumpfung) im Erwachsenenalter.

Eine einseitige Folsauregabe sollte bei einem gleichzeitigen B12-Mangel unbedingt vermieden
werden, da Folsaure einen Einfluss auf die Enzymfunktion des Vitamins B12 hat. Ein Uberschuss
von Folsaure kann einen Vitamin B12-Mangel, der haufig bei alteren Personen vorkommt,
verdecken. Die Folge kann ein deutlicher Anstieg von Homocystein sein.

Homocystein ist ein schadliches Stoffwechselprodukt, das bei jedem Menschen im Blut
nachweisbar ist. Es entsteht beim Abbau von Eiweil3 und wird normalerweise vom Kdrper mithilfe
der Vitamine B6, Folsaure und B12 in harmlosere Stoffe umgewandelt. Schon lange ist bekannt,
dass zu hohe Homocystein-Werte das Risiko fir Herz- und GefalRerkrankungen wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall erh6hen. Homocystein beeintrachtigt aber auch die Hirnleistungsfahigkeit und
ist ein Risikofaktor fur Morbus Alzheimer und Demenz.

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamine B6, B12 und Folsdure kann den Homocysteinspiegel
senken. Die Gabe von Folsaure, Vitamin B6 und Vitamin B12 bewirkte in einer klinischen Studie
bei Personen mit milder kognitiver Einschréankung eine Verzégerung der Hirnatrophie.

Gerade im fortgeschrittenen Alter, wenn die Nervenzellen im Gehirn mit dem Alterungsprozess
absterben, ist es forderlich, dem entgegenzuwirken und die Verknupfungen zwischen den
Nervenzellen durch die Zufuhr von B-Vitaminen in Schwung zu halten.

Unsere Empfehlung: Vitamin-B-Komplex

Antioxidantien kbnnen vor dem Verlust von Hirnzellen
schutzen.

Oxidativer Stress spielt bei neurodegenerativen Erkrankungen wie Morbus Alzheimer eine
entscheidende Rolle. Oxidativer Stress bedeutet, dass der Korper freie Radikale nicht
ausreichend abbauen kann, das passiert vor allem im Alter oder durch Krankheit. Freie Radikale
sind kurzlebige, aggressive, sauerstoffhaltige Verbindungen. Freie Radikale stdren bestimmte
Vorgange in den Zellen und schadigen Substanzen, Zellmembranen und Zellkerne. Dies kann die
Entstehung von Augenerkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, rheumatischen
Erkrankungen, Tumoren etc. férdern. Freie Radikale spielen auch bei der Bildung schéadlicher
Ablagerungen im Gehirn eine Rolle. Das Protein Amyloid-Beta ist direkt und indirekt an der
Bildung freier Radikale beteiligt.

Deshalb ist eine optimale Versorgung mit so genannten Radikalfangern oder Antioxidantien wie
z.B. Vitamin C und E unabdingbar.

Unsere Empfehlung: Super-Antioxidans
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Die Vitamine C und E verstarken den Zellschutz

Vitamin E ist eines der wichtigsten fettloslichen Antioxidantien. Es verbessert nachweislich die
Hirnleistungsfahigkeit bei alteren Menschen, die nicht an Demenzerkrankungen leiden.

Vitamin C kann oxidiertes Vitamin E wieder neutralisieren und in seine wirksame Form
umwandeln. Vitamin C unterstitzt die Durchblutung kleiner Blutgefal3e im Gehirn. Eine gute
Vitamin C-Versorgung besitzt eine Schutzfunktion gegen kognitiven Abbau im Alter.

Unsere Empfehlung: Vitamin E

Omega-3-Fettsauren kdnnen oxidativem Stress und einer
Schadigung der Blutgefal3e entgegenwirken.

Die mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsaure Docosahexaensaure (DHA) lagert sich in der
Zellmembran ein, erh6ht die Membranfluiditat und die Bildung zellschiitzender Spaltprodukte des
Amyloid-Vorlaufer Proteins. DHA gilt als vielversprechend fir die Vorbeugung von Morbus
Alzheimer. Studien weisen darauf hin, dass DHA oder Fischdl die frihen Phasen der
Demenzprogression verzdgern kénnen. Darlber hinaus legen epidemiologische Studien und
prospektive Erndhrungsstudien nahe, dass mehrfach ungesattigte Fettsauren eine praventive
Wirkung entfalten konnen. Erste klinische Studien zeigen, dass eine friihe Intervention
ausschlaggebend ist fur die Wirkung von mehrfach ungesattigten Fettsauren.

Unsere Empfehlung: Krill-Ol als optimale Quelle von Omega-3-Fettsauren

Lecithin ist eine Mischung aus Phophatidylcholin, Inositol
und anderen Phospholipiden.

Lecithin ist ein Baustein der Nervenzellmembranen im Gehirn und fur deren Funktionsfahigkeit mit
verantwortlich. Steht der Nervenzelle zu wenig Lecithin zur Verfigung, kann es zum Nachlassen
der kognitiven Leistungsfahigkeit, der Merkfahigkeit und des Erinnerungsvermogens kommen. Im
Gehirn und in den Nerven wird Cholin zu Acetylcholin umgewandelt, dem wichtigsten
Neurotransmitter der Reizubertragung.

Unsere Empfehlung: Lecithin

Phosphatidylserin

Phosphatidylserin ist als wichtiger Grundbaustein der Membranen von Gehirnzellen an
zahlreichen neurologischen Prozessen beteiligt.

Es ist ein Regulator des Informationsaustausches zwischen den Gehirnzellen. Wahrscheinlich
unterstitzt Phosphatidylserin den Zellstoffwechsel und die Signaltibertragung, indem es die
Fluiditat der Zellmembran beeinflusst. Allgemein werden niedrige Konzentrationen von
Phosphatidylserin im Gehirn mit verschlechterter mentaler Funktion und Depressionen in
Zusammenhang gebracht. Im Rahmen diverser Studien wurde auch die Wirkung von
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Phosphatidylserin bei Alzheimer-Patienten untersucht. Es konnte eine signifikante Besserung von
Angstsymptomen, Antrieb, Ged&achtnisleistung und kognitiven Fahigkeiten beobachtet werden.

Unsere Empfehlung: Phosphatidylserin

Vitamin D schutzt die Nervenzellen

Es steigert die Glutathion-Synthese, eines der wichtigsten Antioxidantien, und besitzt einen
antientzindlichen Effekt. AuRerdem hat Vitamin D einen Einfluss auf die Neubildung von
Nervenzellen und auf die Synthese von Nervenwachstumsfaktoren. Vitamin-D-Mangel férdert
vermutlich das Voranschreiten von Einschrankungen des Gehirns. Vitamin D-Rezeptoren sind im
Gehirn am starksten in dopaminreichen Hirnarealen wie der Substantia nigra nachweisbar.
Patienten mit Morbus Alzheimer verflgen Uber niedrigere Vitamin-D-Konzentrationen als
vergleichbare Kotrollpersonen. Eine Metaanalyse kanadischer Wissenschaftler aus dem Jahr
2012, in die 37 Studien einbezogen wurden stellte fest, dass niedrige Vitamin D-Konzentrationen
mit einer schlechteren kognitiven Leistungsfahigkeit und mit einem Risiko fur die
Alzheimererkrankung verbunden sind.

Unsere Empfehlung: Vitamin D

Multimineral-Supplement

Mangel an Eisen, Zink und anderen Mineralien kénnen die Hirnfunktion vermindern.

Eisen hat zahlreiche Funktionen im Gehirn. Eisen ist an der Bildung von Dentriten und Synapsen,
der Myelinsynthese beteiligt und spielt eine Rolle im Neurotransmitterhaushalt, dem
Energiestoffwechsel sowie der Nervenimpulsibertragung. Ein Eisenmangel verschlechtert die
Leistungsfahigkeit des Gehirns bei jungen und alteren Menschen.

Kupfer ist an der Eisenverwertung im Gehirn beteiligt. Weitere Funktionen von Kuper im Gehirn
betreffen die Energiebildung, die Myelinsynthese und den Neurotransmitterhaushalt.

Selen ist ein wichtiges antioxidatives Spurenelement. Studien zeigten einen Zusammenhang
zwischen niedrigen Selenkonzentrationen im Blutplasma und dem kognitivem Abbau bzw. dem
Risiko an Demenz zu erkranken.

Zink hat vielfaltige Funktionen im Hirnstoffwechsel, insbesondere auch im Stoffwechsel
verschiedener Neurotransmitter wie Glutamin, Glutaminsaure, GABA, Glycin und Dopamin.

Unsere Empfehlung: Multimineral-Supplement

Aminosauren

Aus der Aminosaure Arginin entsteht Stickstoffmonoxid, ein wichtiges Signalgas fur die
Durchblutung des Gehirns und die Nervenimpulsiibertragung. Ein Argininmangel kann die
Hirnleistungsfahigkeit vermindern.

Glutamin schitzt vor der Bildung von Amyloidpeptiden, jenen Eiweil3ablagerungen in der grauen
Hirnmasse, die die Nervenzellen schadigen und bei Alzheimer typisch sind. Aus den Aminosauren
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Glutamin, Glycin und Cystein wird das Antioxidans Glutathion gebildet.

Aus Tyrosin werden im Korper die Katecholamine Dopamin, Adrenalin und Noradrenalin gebildet.
Diese Substanzen sind fur die Motivation und fir die Konzentrationsfahigkeit sehr wichtig.

Unsere Empfehlung: Aminosauremischung

Ginkgo biloba

Ginkgo biloba fordert das Konzentrationsvermégen und unterstitzt das Nervensystem.

Es verbessert die Gedachtnisleistung. Es hat durchblutungsférdernde Eigenschaften und kann die
Zufuhr von Nahrstoffen im Gehirn verbessern.

Unsere Empfehlung: Ginkgo biloba

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

, ~ Wichtiger Hinweis zu unseren medizinischen Informationen

% Die wissenschaftlichen Informationen auf unseren Seiten wollen und kénnen keine
arztliche Behandlung und keine medizinische Betreuung durch einen Arzt oder einen
Therapeuten ersetzen. Der Benutzer wird dringend gebeten, vor jeder Anwendung
unserer Vorschlage arztlichen oder naturheilkundlichen Rat einzuholen. Die
Ratschlage und Empfehlungen dieser Website wurden nach besten Wissen und
Gewissen erarbeitet und sorgfaltig gepruft. Dennoch kann keine Garantie
ubernommen werden. Eine Haftung des jeweiligen Autors, der Stiftung Research for
Health, der Redaktion sowie ihrer Beauftragten flr Personen-, Sach- oder
Vermdgensschaden ist ausgeschlossen.

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie die
allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, lhnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fir gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufséatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkréauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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