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Algendl - Die Ernahrungsrevolution
aus dem Meer

Algendl ist eine einzigartige Quelle lebenswichtiger aquati-
scher Omega-3-Fettsdauren und sollte wie Obst und Gemiise
ein grundlegender Bestandteil unserer Erndhrung sein.

Da die Entwicklung unseres (hochst leistungsfahigen)
Gehirns in einer Zeit stattfand, als Fische und Meeresfriich-
te unsere Grundnahrung waren, kann unser Koérper nur
aquatische Omega-3-Fettsduren effizient verwerten. Fische
und Meeresfriichte, die bislang einzigen Quellen dieser
essentiellen Fettsduren, sind heute leider stark mit Schad-
stoffen belastet und drohen zu versiegen. Algendl jedoch
kann in unbegrenzten Mengen nachhaltig und schadstoft-
frei produziert werden — und den derzeitigen Nahrstoff-
mangel ausgleichen.

Dr. med. Michael Nehls legt tiberzeugend dar, wie ent-
scheidend aquatische Omega-3-Fettsauren aus Mikroalgen
fiir unsere geistige Fitness und korperliche Gesundheit
sind: Ein Defizit an diesem unentbehrlichen Hirnbaustoff
fithrt wahrend der kindlichen Entwicklung nachweis-
lich zu gravierenden Einbufien der emotionalen, sozialen
und rationalen Intelligenz. Eine ausreichende Versor-
gung erhoht hingegen die geistige Leistungsfahigkeit und
senkt deutlich das Risiko, an Zivilisationskrankheiten wie
Depression, Alzheimer, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes
oder Krebs zu erkranken.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg und Lebensfreude

Michael Nehls



Pandemien
infolge von aquatischem

Omega-3 Mangel

DEPRESSIONEN WAHREND DER
SCHWANGERSCHAFT UND DANACH

Depressionen werden zwar im Frontalhirn erlebt, sind
aber die Folge einer gestérten Nervenzellneubildung
(Neurogenese) im Hippocampus, der Zentrale unseres
emotionalen Gedachtnisses.! Dazu muss man wissen, dass
der Hippocampus lebenslang neue Nervenzellen bilden
kann.? Diesen Vorgang nennt man adulte Neurogenese.
Damit sichert unser Gehirn sich die Fahigkeit, bis ins hochs-
te Alter neues Erfahrungswissen anzusammeln. Mit dem
Hippocampus wachst auch die psychische Widerstandsfa-
higkeit, die sogenannte Resilienz. Eine hohe Resilienz fiihrt
dazu, dass neue Situationen oder mogliche Vorhaben als
weniger stressreich empfunden werden.

Interessanterweise wirken mehrere Hormone, die wah-
rend der Schwangerschaft und der Stillzeit im weiblichen
Organismus freigesetzt werden, als hochst potente Wachs-
tumsfaktoren fiir die adulte Neurogenese. Dazu gehoéren
die beiden Schwangerschaftshormone Progesteron und
Ostrogen sowie das wehenauslésende Oxytocin und nicht
zuletzt Prolactin, das nach der Geburt die Milchdriisen
aktiviert.®> Der evolutionsbiologische Sinn und Zweck
dieser hormonellen Wachstumsregulation ist unter ande-
rem, die weibliche Erinnerungszentrale auf die Geburt und
die Zeit danach vorzubereiten. Je stressfreier und positi-
ver diese empfunden und je detaillierter sie erinnert wird,
umso enger und stabiler wird die Mutter-Kind-Beziehung.
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Man kann sich aufgrund dieser Zusammenhdnge gut
vorstellen, weshalb eine Depression mit héherer Wahr-
scheinlichkeit droht, wenn essentielle Nahrungsbestandtei-
le fehlen, die fiir die hippocampale Neurogenese gebraucht
werden - allen voran aquatische Omega-3-Fettsduren*: Eine
gestorte adulte Neurogenese aufgrund eines DHA-Mangels
verursacht eine reduzierte Gedachtnisleistung fiir emo-
tionale Erlebnisse und fithrt zu einer verminderten psychi-
schen Resilienz. Man ist stdndig im Stress, denn selbst an

Lebenslange Mutterlie-
be beruht auf positiven
Erinnerungen und ist
abhdngig von einem
ungestérten Wachs-
tum des Hippocampus
in Schwangerschaft
und Stillzeit.

sich harmlose tagtagliche Ereignisse oder Vorhaben wer-
den als sehr belastend empfunden. Der Stresshormonspie-
gel ist also in der Regel dauerhaft erhdht - ein wesentliches
Merkmal einer Depression. Da Stresshormone wiederum
die Neurogenese im Hippocampus hemmen, wird der
Zustand selbstverstarkend. Dariiber hinaus ist die Erinne-
rungsfahigkeit eingeschrankt, was die Mutter-Kind-Bin-
dung, die schlie8lich auf Erinnerungen beruht, nachhaltig
stort.
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Dieser Zusammenhang erklart, weshalb die Wahr-
scheinlichkeit, an einer Depression zu erkranken, beson-
ders gegen Ende der Schwangerschaft und in der Stillzeit
steigt, denn schliefllich konkurriert in dieser Phase das
Gehirn der werdenden oder stillenden Mutter mit dem
ihres Kindes um dieselben Omega-3-Fettsduren, wobei das
Kind siegt.

In weltweit durchgefiihrten Untersuchungen kam man
dementsprechend zu dem wenig verbliiffenden Ergebnis,
dass die Menge an Fischen und Meeresfriichten, die Frau-
en zu sich nehmen, umgekehrt proportional zum Risiko
ist, wahrend oder kurz nach der Schwangerschaft an einer
Depression zu erkranken.’ Es zeigte sich, dass in Landern,
in denen die Bevolkerung traditionell viele essentielle
Fettsduren uber Fische und Meeresfriichte zu sich nimmt,
die Depressionsrate wihrend der Schwangerschaft und
Stillzeit bei nur 0,5 bis zwei (!) Prozent liegt, wohingegen
ein Mangel an essentiellen Fettsduren das Risiko auf iiber
24 (1) Prozent steigen lasst - das entspricht einer etwa fiinf-
zigfachen (!) Erh6hung.

Ebenso wenig liberrascht es, dass die Lander, in denen
werdende Miitter im letzten Drittel ihrer Schwangerschaft

den hdchsten Omega-3-Index und damit die gerings-
te Depressionsrate aufweisen, auch diejenigen sind, wo
Kinder bei PISA-Studien am besten abschneiden.®

Ein Mangel an DHA wdhrend der Schwangerschaft fiihrt zu
einem gestérten Hippocampus-Wachstum, Depression und einer
gestorten Mutter-Kind-Beziehung, allesamt Effekte, die sich meist
selbstverstdrkend weiter entwickeln (gestrichelte Pfeile).



Umgekehrt bedeutet dies aber auch, dass nicht nur eine
Mutter bei einer nicht ausreichenden Versorgung mit aqua-
tischen Omega-3-Fettsduren Probleme bekommt, sondern
auch ihr Kind. Untersuchungen haben gezeigt:

e dass aufgrund einer Schwangerschaftsdepres-
sion das noch ungeborene Kind nicht selten unter
Sauerstoffmangel leidet, dann haufiger zu frith
auf die Welt kommt und ein geringeres Geburts-
gewicht hat’,

¢ dass die Mutter-Kind-Beziehung oft nachhaltig
gestort ist, was die geistige und soziale Entwick-
lung des Kindes nachteilig beeinflusst.?

Umgekehrt wurde in mehreren klinischen Studien
nachgewiesen, dass eine gezielte Erndhrung mit aquati-
schen Omega-3-Fettsduren wahrend der Schwangerschaft
und der Stillzeit das Risiko einer Depression nachhaltig
reduziert beziehungsweise als praktisch nebenwirkungs-
freie »Therapie« (fiir Mutter und Kind) genutzt werden
kann, wenn eine Depression droht.’

Dabei gilt: je besser die Versorgung mit aquatischen
Omega-3-Fettsduren, desto geringer die Wahrschein-
lichkeit, tatsachlich an einer Depression zu erkranken,
wenn erste Symptome zu erkennen sind. Schon ein tig-
lich zugefiihrtes Gramm dieser Fettsduren halbiert das Er-
krankungsrisiko. Allerdings bendtigt es einige Wochen, bis
die Wirkung einsetzt. Das liegt daran, dass die hippocam-
pale Neurogenese brachlag und es einige Zeit dauert, bis
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Eine Schwangerschaftsdepression ist umso hdufiger, je mangelhafter
die Erndhrung der Frau ist, insbesondere an essentiellen Hirnbaustof-
fen, die das natiirliche Hippocampus-Wachstum hemmt.

wieder neue Nervenzellen gebildet werden, die den in Gang
gesetzten depressiven Teufelskreis (siehe Abbildung auf
S. 8) durchbrechen.

Dieser grundlegende Mechanismus der Depression
gilt natiirlich nicht nur fiir Schwangere oder stillende
Miitter, sondern fiir alle Menschen, und zwar wahrend
des gesamten Lebens. So leiden immer mehr Kinder unter
Depressionen. Auch bei Erwachsenen konnte eine eindeu-
tige Beziehung zwischen einer fischarmen Erndhrung und
einer bis um Faktor sechzig (!) erhéhten Wahrscheinlich-
keit, an einer Depression zu erkranken, ermittelt werden. *°

Das Beheben eines erndhrungsbedingten Mangels an
aquatischen Omega-3-Fettsduren sollte daher nicht nur
eine wichtige praventive Mafnahme gegen die Entwicklung
einer Depression sein, sondern auch ein elementarer Teil
der Depressionsbehandlung.!
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Eine durch Mangelernéhrung verursachte Depression ist nicht nur
fiir die Mutter ein Problem, sondern auch fiir das Kind. Die dadurch
bedingte Stérung der Mutter-Kind-Beziehung ist selbstverstdrkend,
zumal das Kind meist unter denselben Mdngeln an essentiellen Néhr-
stoffen wie aquatischen Omega-3-Fettsduren leidet wie die Mutter.

Man sollte sich aber im Klaren dartiber sein, dass eine
gestorte hippocampale Neurogenese zwar durch viele
nahrungsbedingte Mangel verursacht werden kann, aber
auch durch einen Mangel an Schlaf, an Bewegung und an so-
zialen Kontakten, um nur einige zu nennen. Zudem kdnnen
exzessive Leistungsanforderungen, ob von anderen oder
von einem selbst gestellt, fiir chronischen Stress sorgen und
so den Teufelskreis einer gestorten adulten hippocampalen
Neurogenese aktiveren.!? Um diese sich selbstverstarken-
den Effekte zu durchbrechen, muss daher meist mehr getan
werden, als nur die Erndhrung umzustellen und dadurch
einen Mangel an aquatischen Omega-3-Fettsduren zu behe-
ben - aber es ist auf jeden Fall ein unentbehrlicher Anfang.
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NEURODEGENERATIVE
KRANKHEITEN

Es gibt tausend Krankheiten,
aber nur eine Gesundheit.

Ludwig Borne (1786-1837)



ALZHEIMER

Das Gehirn eines Heranwachsenden verandert sich rasant.
Aber auch das Gehirn eines Erwachsenen ist kein stati-
sches Organ, vielmehr unterliegt es weiterhin standigen
Umgestaltungen, und das auf verschiedenen Ebenen: Jede
seiner Synapsen - und es verfiigt iiber Myriaden davon -
wird fortwahrend darauf gepriift, ob sie tatsichlich noch
gebraucht wird oder ob sie unniitz geworden ist und ab-
gebaut werden konnte. Zugleich werden stiandig neue Sy-
napsen gebildet mit der Option, neue Erlebnisse langfristig
zu speichern und sie mit fritheren Lebenserfahrungen zu
vernetzen. Auch die zellinterne Maschinerie erneuert sich
andauernd, damit selbst vorgeburtlich angelegte Nerven-
zellen noch im Alter von hundert Jahren funktionieren. Das
dient dem Wohl des Individuums, verhilft aber auch dazu,
die wahrend eines langen Lebens gemachten Erfahrungen
an die nachste Generation weitergeben zu kénnen. In be-
stimmten Hirnbereichen wie dem Hippocampus besteht
aus diesem tiiberlebenswichtigen Grund sogar die natiirli-
che Moglichkeit, lebenslang vollig neue Hirnzellen zu bilden
(adulte Neurogenese).

Fehlen die fiir die synaptische Restrukturierung, die
zelluldre Erneuerung und die adulte Neurogenese notigen
Bausteine und Wachstumsfaktoren wie beispielsweise die
Omega-3-Fettsdure DHA, dann ist eine Neurodegeneration
eine unvermeidliche Konsequenz: Das Gehirn schrumpft!
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Alzheimer ist zwar die weltweit hiufigste neurodege-
nerative Erkrankung, aber dennoch nur eine von vielen. Im
Anfangsstadium dieser Erkrankung dominieren der Ab-
bau und die Zerstérung des Hippocampus. Er beherbergt
unsere Gedachtniszentrale fiir alle unsere personlichen,
emotional bedeutsamen Erinnerungen. Wie bei der bereits
besprochenen Depression bestehen auch bei Alzheimer die
grundlegenden Krankheitsmechanismen in einer chroni-
schen Hemmung der adulten Neurogenese sowie in einer
gestorten Verjiingung hippocampaler Neurone und im Er-
halt der Synapsen, die unsere personlichen Erinnerungen
speichern.’® Als krankheitsbeschleunigend wirkt dabei das
sogenannte Alzheimer-Toxin. Dieser neuronale Giftstoff
formt sich aus iberschiissigem Beta-Amyloid. Beta-Amy-
loid selbst ist ein fiir die Funktion unseres Gehirns wich-
tiger Wirkstoff, der im Hippocampus gebildet wird, wenn
wir wach sind. Er wird dazu benétigt, neue Erinnerungen
zu sichern. Nachts, wenn wir schlafen, wird dieses Peptid
(Bezeichnung fiir ein kleines Protein) wieder abgebaut, da-
mit der Hippocampus am folgenden Tag wieder bereit ist
fiir das Speichern neuer Erfahrungen. Wird dieses Gleich-
gewicht zwischen Aufbau und Abbau durch eine artfremde,
ungesunde Lebensweise gestort, entwickelt sich zunachst
ein Beta-Amyloid-Uberschuss und daraus dann das Alz-
heimer-Toxin. Artfremd ist eine Erndhrung, die reich an
Trans-Fettsduren und anderen nahrungsbedingten Gift-
stoffen wie zum Beispiel dem im vorigen Kapitel angespro-
chenen Aldehyd 4-Hydroxynonenal (4-HNE) ist. Artfremd
ist aber auch eine Erndhrung, die arm an aquatischen Ome-
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ga-3-Fettsduren ist. Ein entsprechender Mangel konnte in
klinischen Studien bei praktisch jedem Alzheimer-Patien-
ten nachgewiesen werden, und zwar schon in der Frithpha-
se der Erkrankung, wenn der Krankheitsprozess noch weit-
gehend auf den Hippocampus beschrankt ist.™

Obwohl bei einer typisch westlichen Erndhrung meist
mehrere Mangel zugleich vorliegen, geniigt eine adaquate
Versorgung mit aquatischen Omega-3-Fettsduren, um das
Fortschreiten der Krankheit zu stoppen oder zumindest
deutlich zu verlangsamen.!® Meines Wissensstands nach
ist das mehr, als jedes derzeit (Stand: Juli 2018) verfiigbare
Medikament bewirkt.

Der Grund dafir, dass die DHA auch fiir sich alleine
Wirkung zeigt, ist nicht nur, dass man mit dieser aquati-
schen Fettsdure den Mangel an einem wesentlichen Bau-
stoff ausgleicht. Aus der DHA bilden sich auch eine Reihe
von Gewebshormonen die allesamt positiven Einfluss auf
die vielféltigen Krankheitsmechanismen nehmen, die bei
Alzheimer in Gang gekommen sind, den Krankheitsprozess
gegenseitig verstarken und weiter vorantreiben - bis vom
Hippocampus ausgehend letztendlich das gesamte Gehirn
zerstort ist.’® Unter anderem helfen diese Wirkstoffe dabei,
das Alzheimer-Toxin abzubauen beziehungsweise dessen
meist libersteigerte und selbstverstarkende Produktion zu
reduzieren.!” Ebenso lindern die von der DHA wie auch die
von der EPA abgeleiteten Wirkstoffe eine chronische Hirn-
entziindung, die sowohl Ursache als auch Folge des fort-
schreitenden Krankheitsprozesses ist, und nicht zuletzt
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verbessern sie die Uberlebenschance neu gebildeter als
auch alterer Hirnzellen.'® Ein hoher Omega-3-Index geht
deshalb stets einher mit einem gréfieren Hippocampus-
Volumen, das einen wesentlichen Schutzfaktor vor Alzhei-
mer darstellt.’ Dartber hinaus lindern die hormonellen
Wirkstoffe aus aquatischen Omega-3-Fettsduren eine bei
Alzheimer typischerweise vorliegende Stoffwechselsto-
rung. Sie reduzieren die Insulinresistenz im Bereich des
Hippocampus und des gesamten Schliafenlappens, sodass
sich dort die Energieversorgung wieder optimiert.?°

Eine lebenslange und ausreichende Zufuhr dieser
Omega-3-Fettsduren ist somit eine unentbehrliche Maf3-
nahme bei der Préiven-
tion von Alzheimer.*
Aus demselben Grund
ist dies auch unerlass-
lich fiir eine erfolgreiche
Therapie dieser Erkran-
kung, wenn es darum
geht, den Krankheits-
prozess in der Frithpha-
se zu stoppen und bei
den Betroffenen die All-
tagskompetenz wieder-

herzustellen. Um jedoch  Alzheimer, die hdufigste Form von
zu gesunden, miissen na- Demenz, .ist vermeidbar unq im
Friihstadium sogar noch heilbar.
Aquatische Omega-3-Fettsduren
ursdchlich sein kénnen,  sind mit entscheidend fiir den Erfolg.

tiurlich alle Defizite, die

17



behandelt werden. Auf diesem Prinzip aufbauend, habe ich
ein erfolgreiches Therapiekonzept entwickelt, das mittler-
weile viele Arzte und Therapeuten mit ihren Patienten um-
setzen.”

PARKINSON

Die Parkinson-Krankheit ist die zweithdufigste neuro-
degenerative Erkrankung. Bei Parkinson kommt es zu-
nachst zu einer schleichenden Zerstérung von Neuronen
in Hirnbereichen, die unsere Bewegung steuern. Dariiber
hinaus entwickelt sich bei etwa der Hilfte aller Betroffe-
nen eine zunehmende Frontalhirnschwdche mit Defiziten
bei den Exekutivfunktionen. Dazu gehoren eine reduzierte
Aufmerksamkeit und ein gestortes Kurzzeit- oder Arbeits-
gedachtnis sowie eine Verlangsamung bei der Verarbeitung
neuer Informationen.?®

Krankheitsbeschleunigend wirkt das sogenannte Par-
kinson-Toxin, das als Pendant zum Alzheimer-Toxin gilt.
Dieses bildet sich jedoch nicht aus Beta-Amyloid, sondern
aus iiberschiissigem Alpha-Synuclein. Ahnlich dem Be-
ta-Amyloid hat dieses Transportprotein eine wichtige regu-
lierende Funktion bei den Synapsen und damit beim Den-
ken und Lernen.?*

Ebenso wie bei Alzheimer ist auch bei Parkinson mitt-
lerweile langst erwiesen, dass eine lange Liste von Um-
weltfaktoren eine entscheidende Rolle bei der Entstehung
und beim Voranschreiten der Erkrankung spielt. Zu diesen
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gehort insbesondere die moderne westliche Erndahrung.?
Als krankheitsforderlich gelten kiinstliche Siifigetrinke,
Fleisch aus der Massentierhaltung sowie Frittiertes (ent-
hilt Trans-Fettsduren und das toxische HNE).2¢ Zudem
ist artfremde Milch fiir unser Gehirn, da wir nun einmal
Abkémmlinge von Fischern und Sammlern sind, vollig
unnatiirlich. Milchprodukte stehen unter konkretem Ver-
dacht, Parkinson zu verursachen.?’” Umgekehrt reduzieren
frisches Obst und Gemiise, Niisse und Samen, Oliven- und
Kokosol sowie Krauter und Gewiirze das Erkrankungsrisi-
ko - ebenso wie nicht frittierter Fisch. Tatsachlich wurde
ein Mangel an DHA im Frontalhirn von Parkinson-Patienten
nachgewiesen.?®

Die Erkenntnisse machen auch diese Form der Neuro-
degeneration prinzipiell vermeidbar sowie kausal behan-
delbar. Allerdings fehlen dazu noch die entsprechenden
Studien. Doch immerhin fithrte die Gabe von aquatischen
Omega-3-Fettsduren aufgrund ihrer vielfiltigen Wirkme-
chanismen zumindest im Tiermodell der Parkinson-Krank-
heit zu ersten Erfolgen.?’ Dies rechtfertigt meines Erach-
tens, sie sowohl praventiv zu nutzen als auch therapeutisch
einzusetzen - natiirlich im Rahmen einer insgesamt artge-
rechten Lebensweise, die wie bei Alzheimer alle (!) Lebens-
bereiche mit einschlief3en muss.
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Der Arzt und habilitierte Molekulargenetiker Dr. med.
Michael Nehls entschlisselte die Ursachen verschiede-
ner Erbkrankheiten an nationalen und internationalen
Forschungszentren. Aufgrund seiner richtungsweisen-
den wissenschaftlichen Entdeckungen insbesondere im
Bereich der Immunologie sowie Neurologie/Psychiatrie (u.a.
gemeinsam mit zwei Nobelpreistragern) wurde er leitender
Genomforscher einer US-Firma und fuhrte spater ein deut-
sches Biotechnologie-Unternehmen. Heute arbeitet Michael
Nehls als selbststandiger medizinischer Wissenschaftsautor
und Privatdozent. Er hat es sich zur Aufgabe gemacht, die
Ursachen von Zivilisationskrankheiten allgemein verstand-
lich zu erklaren, und halt Vortrdge an Universitdten und
auf Kongressen. Bei Heyne erschienen seine Bestseller Die
Alzheimer-Lige, Alzheimer ist heilbar und Die Formel gegen
Alzheimer.
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