,Blutentraume” heifdt eine TV-Komaodie,
in der Nadeshda Brennicke flirten lernt. seite 31

|3

Konzert im Gasometer

~Jazzclub 55° eroffnet Konzertsaison
14 mit der ,Penthouse Jazzband®. Seite 30
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= Der Mediziner Michael
Nehls hélt Alzheimer fiir
vermeid- und heilbar.

= Im PZ-Forum stellt er
seine ungewohnliche
Therapie vor.

DENNIS KRIVEC | PFORZHEIM

Izheimer: eine Schockdia-
gnose, die den Lebens-
abend zum  Albtraum

macht. Fiihrende Mediziner auf
dem Gebiet sehen die Krankheit
als unvermeidbar an - der Alte-
rungsprozess sei Schuld daran.
Michael Nehls dagegen sieht unse-
ren Lebensstil als Ursache fiir die
verbreitetste Form der Demenz.
Im PZ-Autorenforum hat der habi-
litierte Molekulargenetiker einen
Ansatz vorgestellt, mit dem man
Alzheimer nicht nur vermeiden,
sondern bis zu einem bestimmten
Stadium auch heilen konnen soll.
Im Zentrum von Nehls’ Ansatz
steht dabei der Hippocampus.
Dieser élteste Teil des Gehirns
{iberfiihre Erlebtes in andere Teile
des Denkorgans - und schrumpfe
durch unsere heutige Lebenswei-
se. Um Alzheimer aufzuhalten,
gelte es genau dies zu verhindern.
.Denn eigentlich produziert der
Hippocampus eines 80-Jdhrigen
genauso viele neue Gehirnzellen,
wie der eines 18-Jdhrigen®, so
Nehls. Die wichtigsten Tipps des
Mediziners aus seinem neuen
Buch ,Alzheimer ist heilbar*:

= Bewegen: ,Bewegung regt den
Hippocampus zum Wachsen an®,
sagt Nehls. Das hitten Studien mit
dlteren Menschen gezeigt. Schon
ein einstiindiger Spaziergang am
Tag lasse den Hippocampus um
zwei Prozent pro Jahr wachsen.
Umgekehrt biifde der élteste Teil des
Gehirns bei Untitigen 14 Prozent
seiner Grofe ein — und das pro Jahr.
»Alzheimer ist eine Bewegungs-
mangelkrankheit.”

= Schlafen: Allein durch Bewe-
gung lasse sich die Krankheit aber
nicht zu hundert Prozent bekdmp-
fen, meint der Molekulargene-
tiker. ,Dadurch ist das Alzhei-
mer-Risiko halbiert. Doch der Hip-
pocampus kann nur in der Tief-
schlafphase wachsen.” Nehls halt

Gegen das Vergessen

@
Mehr zU Michael
Nehls auf
www.michael
nehls.de/

Michael Nehls kampft gegen die Behauptung vieler seiner Kollegen, dass Alzheimer vor allem altersbedingt sei.

beispielsweise téglich einen Mit-
tagsschlaf. Einen Richtwert fiir die
Schlafdauer gebe es nicht. Jedoch
sei von allem unter sieben Stun-
den abzuraten, so der Buchautor.

= Raus gehen: Damit der Hippo-
campus wachsen kann, braucht
er laut Michael Nehls auch das
Vitamin D3. Dieses wird laut
wissenschaftlichen Studien zu
90 Prozent in der Haut gebildet —

allerdings nur unter Einfluss der
Sonne. In ,Alzheimer ist heilbar®
empfiehlt Nehls zwar einige
Nahrungsmittel, die das Vitamin
in mehr oder weniger hohen
Konzentrationen enthalten - al-
lerdings sei es das Beste ,wann
immer moglich, sich an der fri-
schen Luft zu bewegen. 60 Pro-
zent der Deutschen haben Vita-
min D-Mangel®, warnt der Frei-
burger Mediziner.
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GroBes Interesse: Beide Veranstaltungen mit Michael Nehls im PZ-Autorenforum sind bis auf den letzten Stuhl besetzt.

= Dem Leben einen Sinn geben:
»Die Rente ist evolutiondr nicht
vorgesehen. Die Kreuzfahrt wird
bald langweilig”, sagt Nehls. Wich-
tig sei, auf Trab zu bleiben. Men-
schen, die in einer Studie anga-
ben, morgens lieber im Bett lie-
genzubleiben, hitten ein dreifach
hoheres Risiko an Alzheimer zu
erkranken, als Probanden, die An-
trieb zeigten. ,,Man sollte schauen,
wo man sich wihrend der Rente

Immer heilbar?

Alzheimer ist heilbar, ver-
spricht Michael Nehls. Gilt

dies zu jedem Erkrankungs-
zeitpunkt? Ab dem mittleren
Stadium konne die Krankheit
sehr wahrscheinlich nur noch
aufgehalten, aber nicht mehr
vollends geheilt werden, so der
Mediziner. In den ersten drei
der insgesamt fiinf Erkran-
kungsphasen hatte seine
Therapie allen acht Probanden
einer US-Studie geholfen. kri

einbringen kann®, so der Buchau-
tor.

= Sich gesund ernihren: Nehls
sieht fiir den Hippocampus unter
anderem die Vitamine A, B1, B6,
B9, B12 und C als essenziell an.
Ebenso die Spurenelemente Zink
und Lithium - zum Beispiel ent-
halten in bestimmten Mineralwés-
sern. Auch sogenannte Ketonkor-
per wiirden den Hippocampus mit
zusdtzlicher Energie versorgen.
Nehls schwort in dieser Hinsicht
auf Kokosol. Von Transfetten da-
gegen - unter anderem in Butter
enthalten - sollte man die Finger
lassen, so die Empfehlung des Mo-
lekulargenetikers.

= Nicht trinken, nicht rauchen:
Ein Achtel Wein am Abend kann
man sich ruhig gonnen. ,Geringe
Mengen an Alkohol sind kein Pro-
blem", meint Nehls. Wer zu tief ins
Glas schaut, schadet seinem Ge-
hirn jedoch. ,Nach einem Voll-
rausch werden drei bis vier Wo-
chen keine neuen Hirnzellen im
Hippocampus produziert®, warnt
der Mediziner. Der Griff zur Ziga-
rette hemme die Produktion eben-
falls.

Ubrigens: Bei der Bekiampfung
von Alzheimer sind alle Ansitze
der Therapie wichtig, sagt Mole-
kulargenetiker Nehls. ,Es gibt
nicht die Sache gegen Alzheimer.
Entscheidend ist alles umzuset-

zen.’

i
wAlzheimer ist heilbar.
Rechtzeitig zuriick in ein gesundes Leben”
von Michael Nehls ist beim
Heyne-Verlag erschienen.
ISBN: 978-3-453-20100-2

MIRIAM FUCHS
PZ-Redakteurin

FUCHS IN THE CITY

Alles orange, oder was?

einem bekannten Gesundheits-
in wird nun sogar ,,Orange

,In einem bekannten
Gesundheitsmagazin
wird nun sogar Orange
cooking’ angepriesen.”

DIE WELT IST ORANGE. Wo ich hin-
blicke, sehe ich diese Farbe. Sie
scheint mich regelrecht zu verfol-
gen. Die Bldtter an den Baumen
erstrahlen nicht langer in sattem
Griin, sondern in leuchtendem
Orange. In einem Anflug von
Herbst-Blues hat sich sogar ein
orangefarbener  Nagellack in
mein Badezimmer-Schrinkchen
verirrt und ziert nun, grell und
neckisch, meine Fingernigel. In

cooking® (zu Deutsch: orangefar-
benes Kochen) auf die Teller der
Nation gepriesen. Und was die
kulinarische Seite dieser Farbe
angeht, bin ich auch voll ange-
kommen: Bei meinem Pforzhei-
mer Lieblings-Thaildander ziert ei-
ne Kiste voller Kiirbisse den Ein-
gang, und mein Mittagessen ist
derzeit kein gelbes, sondern
orangefarbenes Kiirbis-Curry.
Das hat meinen Ehrgeiz geweckt
und so bestellte ich mir jlingst
das Kochbuch von Johann Lafer.
Der Osterreichische Sternekoch
hat darin ein leckeres (orangefar-
benes) Kiirbiscreme-Suppen-Re-
zept verdffentlicht. Sie konnen
sich sicher denken, was es in re-
gelmifiger Abfolge nun bei mir

PZ-Redakteurin Miriam Fuchs ist auf den Kiirbis gekommen.
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zu Hause gibt. Mittlerweile bin
ich Kiirbis-Profi. Ich koche die
Kklassische Variante, oder auch je-
ne Variation mit scharfem Ingwer
oder exotischer Kokosmilch. Von
einem Osterreichischen Freund
habe ich stilechtes steirisches
Kerndl, wie man dort zu Kiirbis-
kernol sagt, bekommen. Dann
noch etwas zerkleinerte Kiirbis-
kerne dazugeben - lecker!

Der Herbst ist {ibrigens nicht
nur in den Kiichen angekommen,
er ziert auch Modemagazine. So
gibt es nun auch orangefarbene
Leggins. An die habe ich mich al-
lerdings noch nicht herangewagt.
Dafiir traut sich mein Kollege. Ei-
gentlich hat er den Trend sogar als
Erster gesetzt, denn mit seinen
orange-roten Haaren mutet er das
ganze Jahr tiber herbstlich an.

§

Darf ein Mieter die
Wiinde rot streichen?

Ja. Lila, Griin, Rot oder Blau —
mit welchen Farben Mieter
ihre Wohnung verschonern,
ist ihnen (iberlassen. Das be-
richtet die Fachzeitschrift
NJW-Rechtsprechungs-Re-
port Zivilrecht” unter Beru-
fung auf einen Beschluss des
Oberlandesgerichts (OLG) Ko-
blenz. Nach Auffassung des
Gerichts gilt dies in jedem Fall,
wenn der Mietvertrag keine
sogenannte Farbwahlklausel
enthalt. Der Mieter sei dann
auch nicht verpflich-
tet, die Wan-
de bei sei-
nem Auszug
wieder weil
zu streichen.
Das Gericht wies
mit seinem Urteil
die Schadenersatzkla-
ge eines Vermieters ab.
Der Mieter hatte meh-
rere Rdume gemietet,
um darin unter anderem
eine Bar zu betreiben. Deren
Wande hatte er mit roter Far-
be gestrichen und dies bei sei-
nem Auszug auch so belassen.
Der Vermieter verlangte Scha-
denersatz. Das OLG winkte
jedoch ab. Ohne Absprachen
im Mietvertrag stehe es dem
Mieter grundsatzlich frei, die
Farbe der Wénde zu wahlen.
Zudem sei im vorliegenden
Fall die Nutzung der Rdume
als Bar zu beachten. tmn

— ANZEIGE
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Bliicherstr. 21, = (07231) 950 50

Heizolpreise
der Woche

KARLSRUHE. Verkaufspreis je
100 Liter Heizo6l im Grofiraum
Karlsruhe, (einschlieRlich 0,32
Euro gesetzlicher Erdolbevor-
ratungsbeitrag und inklusive
19 Prozent Mehrwertsteuer).
In Klammern die Preise der
Vorwoche.

500-10001 71,88-69,97 € (73,99-71,16)
1001-15001  66,95-6569 € (66,88-65,69)
1501-25001 6544-62,00€ (63,19-62,36)
2501-35001 6339-6045€ (61,35-6045)
3501-45001 6163-5891€ (60,25-59,98)
4501-55001  60,90-57,95€ (59,19-59,02)
5501-75001 59,60-57,12€ (5831-58,07)
7501-95001 5895-5653 € (58,07-57,29)

An der Notierung vom 6. Okto-
ber haben fiinf Mitglieder der
Notierungskommission teil-
genommen (alle Angaben ohne
Gewihr).

Pforzheimer Zeitung

Sie haben Fragen an unseren
Zustelldienst?
Rufen Sie an: 07231-933210

Redaktion Lebenswelten:
07231-933185
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