
ACHTEN SIE AUF IHRE

GRAUE]I aELLE]I!
Unsere Denkzentrale ist das vielschichtigste
Organ desMenschen. Umso mehr fallen
Störungen in den Nervenzellen ins Gewicht.

Eine geflirchtete Folge davon prof. Zifko nennt die drei häu-
ist Demenz. Wobei es sich figsten Gruppen von ilervenbo-
nicht nur um ein Erkran- tenstoffen (Neurotransmit-
kungsbild handelt, sondern ter), welche'Reize zwischen
um viele unterschiedliche den Nervenzellen weiterge-
Formen. Außerdem sollte ben, verstärken beziehunls-
nicht je.de Yergesslichkeit weiseregulieren.
beunruhigen. So kann z. B. . Acetybholin: Es ist für das
auch zu viel Stress - heule vegetative Nervensystem
weit verbreitet - zu Merk- (nicht willentlich beeinfluss-
störungen fiihren. bar) zuständig fiir Nerven

,,lnsbesondere die Ernährung der Skelettmüskulatur und
und Lebensweise beeinflussen sämtliche Gedächtnisfunk-
auch das Gehirn entschei- tionen. So frihrt ein Mangel

I 4.r{1, erklärt Univ.-Doz.'f an Acetylcholin im d"-
[' Dr. Udo Zifko, Neurologie- [ dachtnisz-entrum zur Alz-
\ vorstand am Evangelischen I heimer-Krankheit. Mit den
I Krankenhaus-Wien in seiJ zugelassenen Medikamen-
-fi€m-neueqBuch,,Gesundes ten wird versucht, vorzeiti-

Gehirn -,Erhalten uird För- gen Abbau von Ac'etylcholindern". Ebenso haben im Gehirn zu verlangsamen.
,Volkskrankheiten" wie Zur Bitdung des Bestandteils
B.lqthqc-hdruck, Diabetes, zu Gholin ist tecittrin wichtig, das
viel Cholesterin, überge- z.B.inEidotter,Weizönkei-
wight und Bewegqngsman- men, Haferflocken, Soja,
gel negatiye Wirkung auf Fleisch und Fisch enttrattäri
das zentrale Nervensystem. ist. Neben dem Knochen-

mark enthält das Gehirn den
höchsten Anteil an Cholin.

übrigens: Flavonoide in Grü-
nem Tee hemmen jene Enzy-
me, die den Botenstoff Ace-
tylcholin zerstören können.
. Serotonin beeinflusst z. B.
den Schlaf-Wachrhythmus,
Gemütszustand sowie dai
Schmerzempfinden und ist
an der Blutdruckregulation
beteiligt. Serotonin wird aus
Tryptophan gebildet und vor
allem durch kohlenhydrat-
reiche Nahrung zur Verfti-
gung gestellt.

Leicht erklärbar, dass zucker-
treie Nahrung und kohlenhyd-
ratarme Diäten nervös und
schlecht gelaunt machen . . .

Bei Depressionen und Angst
erhöhen Medikamente die Ver-
fügbarkeit von Serotonin in
den Nervenzellen.
. Glutamat und GABA: Für das
Gedächtnis, Sinneswahr-
nehmung und Bewegungs-

steuerung ist Glutamat be-
deutend. Bei Alzheimer-
Patienten kommt es hier zu

einer Störung. Der Gegen-
spieler von Glutamat ist
GABA. Hier wird bei Alz-
heimerkrankheit medika-
mentös angesetzt, um das
Fortschreiten der Erkran-
kung zu bremsen.

Was Sie neben gesunder Er-
nährung (Fisch, Obst und
Gemüse, Getreide, Mandeln
Nüsse, Grüner Tee), Ent-
spannung und Bewegung
noch fiir Ihre ,,grauen Zel-
len" tun können:

Besonders sensibel reagiert
das Gehirn auf Flüssigkeits-
mangel, da es zu 75 Prozent
aus Wasser besteht. Daher
reichlich trinken, täglich
zwei bis zweieinhalb Liter,
empfiehltProf. Zifko.

Die Substanz Curcumin in
Gurry sorgt dafür, dass die Ge-
hirnzellen schützendes Ei-
weiß.!ilden. Blaue Träuben
und Apfel enthalten (unter
der Schale) antioxidative
Stoffe (wehren aggressive
Sauerstoffteilchen ab), die
vor Entzündungen schützen.

Jetzt NEU in der 6O

Eine ausreichende Versorgung des Körpers mit Nährstoffen spielt eine wesent-
liche Rolle bei der Aufrechterhaltung von körperlicher und mentaler Leistungs-
fähigkeit. Omega-3 Fettsäuren wie DHA und EPA sind,Bausteine" der Zellmem-
branen, welche für die lnformationsverarbeitung im Gehirn wichtig sind. Eine
Kapsel Acutil'enthält 250 mg DHA.
Diese Menge ist geeignet, um eine
positive Wirkung zu erzielen und
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Die vitamine Folsäure uno eä r"*tmfrl,[t-1.,*
tragen zu einer normalen Funk-, ;; ,r,f'.:ry,,
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=I Das Buch von Prof. Zifko

(Verlag Aducation) ist im
Buchhandel erhältlich

Reichtich Ftüssigkeit
ist ftir gute Denklei§-
'tung Voraussetzüng


