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ACHTEN SIE AUF IHRE
GRAUEN ZELLEN!

Unsere Denkzentrale ist das vielschichtigste
Organ des*Menschen. Umso mehr fallen
Stérungen in den Nervenzellen ins Gewicht.

Flon Eva Rohrer

Eine gefiirchtete Folge davon
ist Demenz. Wobei es sich
nicht nur um ein Erkran-
kungsbild handelt, sondern
um viele unterschiedliche
Formen. AuBerdem sollte
nicht jede Vergesslichkeit
beunruhigen. So kann z. B.
auch zu viel Stress — heute
weit verbreitet — zu Merk-
stérungen fiihren.

»insbesondere die Erndhrung
und Lebensweise beeinflussen
auch das Gehirn entschei-
dend”, erklirt Univ.-Doz.

- Dr. Udo Zifko, Neurologie-
vorstand am Evangelischen
Krankenhaus-Wien in sei

€m neuen Buch ,,Gesundes
Gehirn — Erhalten und For-
dern®. Ebenso haben
, Yolkskrankheiten* wie
Bluthochdruck, Diabetes, zu
viel Cholesterin, Uberge-
wicht und Bewegungsman-
gel negative Wirkung auf
das zentrale Nervensystem.

Prof. Zifko nennt die drei hiu-
figsten Gruppen von Nervenbo-
tenstoffen  (Neurotransmit-
ter), welche Reize zwischen
den Nervenzellen weiterge-
ben, verstirken beziehungs-
weise regulieren.

» Acetylcholin: Es ist fiir das
vegetative Nervensystem
(nicht willentlich beeinfluss-
bar) zustindig fiir Nerven
der Skelettmuskulatur und
simtliche Gedichtnisfunk-
tionen. So fiihrt ein Mangel
an Acetylcholin im Ge-
dichtniszentrum zur Alz-
heimer-Krankheit. Mit den
zugelassenen Medikamen-
ten wird versucht, vorzeiti-
gen Abbau von Acetylcholin
im Gehirn zu verlangsamen.

Zur Bildung des Bestandteils
Cholin ist Lecithin wichtig, das
z. B. in Eidotter, Weizenkei-
men, Haferflocken, Soja,
Fleisch und Fisch enthalten
ist. Neben dem Knochen-

e

mark enthilt das Gehirn den
hochsten Anteil an Cholin.

Ubrigens: Flavonoide in Grii-

nem Tee hemmen jene Enzy-
me, die den Botenstoff Ace-
tylcholin zerstéren konnen.
« Serotonin beeinflusst z. B.
den Schlaf-Wachrhythmus,
Gemiitszustand sowie das
Schmerzempfinden und ist
an der Blutdruckregulation
beteiligt. Serotonin wird aus
Tryptophan gebildet und vor
allem durch kohlenhydrat-
reiche Nahrung zur Verfii-
gung gestellt.

Leicht erklarbar, dass zucker-
freie Nahrung und kohlenhyd-
ratarme Diédten nervds und
schlecht gelaunt machen. ..

Bei Depressionen und Angst
erh6hen Medikamente die Ver-
fiigbarkeit von Serotonin in
den Nervenzellen.

* Glutamat und GABA: Fiir das
Gedidchtnis,  Sinneswahr-
nehmung und Bewegungs-
steuerung ist Glutamat be-
deutend. Bei Alzheimer-
Patienten kommt es hier zu

Jetzt NEU in der 60 Stk. Packung.

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

Was Sie neben gesunder Er-
ndhrung (Fisch, Obst und
Gemiise, Getreide, Mandeln
Niisse, Griiner Tee), Ent-
spannung und Bewegung
noch fiir Thre ,grauen Zel-
len“ tun konnen:

Besonders sensibel reagiert
das Gehirn auf Fliissigkeits-
mangel, da es zu 75 Prozent
aus Wasser besteht. Daher
reichlich trinken, tiglich
zwei bis zweieinhalb Liter,
empfiehlt Prof. Zifko.

Die Substanz Curcumin in
Curry sorgt dafiir, dass die Ge-
hirnzellen schiitzendes Ei-
weil} bilden. Blaue Trauben
und Apfel enthalten (unter
der Schale) antioxidative
Stoffe (wehren aggressive
Sauerstoffteilchen ab), die
vor Entziindungen schiitzen.

ACUTIL ® - die 6-fach Kraft fiir ein besseres Gedachtnis

Eine ausreichende Versorgung des Kérpers mit Nahrstoffen spielt eine wesent-
liche Rolle bei der Aufrechterhaltung von kérperlicher und mentaler Leistungs-
fahigkeit. Omega-3 Fettsauren wie DHA und EPA sind,Bausteine’ der Zellmem-
branen, welche fiir die Informationsverarbeitung im Gehirn wichtig sind. Eine
Kapsel Acutil® enthalt 250 mg DHA.

Diese Menge ist geeignet, um eine ﬁf&__

positive Wirkung zu erzielen und TS
sorgt fir die Aufrechterhaltung A 3 .
einer normalen Gehirnfunktion. fir cut" Vo

Die Vitamine Folsdure und B12 kz»km:sm{mz

tragen zu einer normalen Funk-
tion des Nervensystems bei und
wirken Mudigkeit und Ermidung
entgegen.

Acutil® ist gluten- und laktosefrei.

(Verlag Aducation) ist im
Buchhandel erhé}ltlich
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Reichlich Fliissigkeit § Erhaltlich in Apotheken.
ist fur gute Denkleis- z Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir
tung Voraussetzung < eine abwechslungsreiche und ausgewogene Eméhrung,

die zusammen mit einer gesunden Lebensweise wichtig ist.




