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Die Besucher des PZ-Autorenforums héren gerne, was Michael Nehls zu sagen hat: Alzheimer ist vermeidbar und im Friihstadium sogar heilbar.

VWir miissen unsere Lebensweise andern®

= Dr. Michael Nehls erklart
im PZ-Autorenforum, wie
Alzheimer vermeidbar ist.

= Bewegung, Schlaf
und Erndhrung sind die
wichtigsten Faktoren.

PETRA JOOS | PFORZHEIM

ehr als eine Million
Menschen sind in
Deutschland an Alzhei-

mer erkrankt — und es werden im-
mer mehr. Statistisch gesehen
kommen pro Tag 100 Fille dazu.
Dass die Krankheit ein Thema ist,
das den Menschen zunehmend
auf den Négeln brennt, war auch
an der Besucherresonanz des
PZ-Autorenforums am Mittwoch-
abend abzulesen. Denn Michael
Nehls, Arzt, Wissenschaftler und
Alzheimer-Experte aus Freiburg,
stellte sein Buch ,Die Formel ge-
gen Alzheimer® in einem voll be-
setzten Saal vor. Zwei Stunden
lang erklarte und untermauerte er
seine zentrale These: Alzheimer
ist vermeidbar und im Friihstadi-
um sogar heilbar. Damit steht der
Molekularbiologe allerdings weit-
gehend allein in der Branche,

denn die vorherrschende Lehr-
meinung ist eine andere: Alzhei-
mer kommt zwangsldufig, wenn
der Mensch nur alt genug wird.

= Wie dufdert sich Alzheimer?
Der Mensch verliert nach und
nach sein Langzeitgeddchtnis.
Wiéhrend das Kurzzeitgedichtnis,
das Informationen fiir rund 30 Se-
kunden speichert, noch funktio-
niert, kénnen sich an Alzheimer
erkrankte Menschen nicht mehr
erinnern, was sie vor wenigen Mi-
nuten getan oder erlebt haben.
Alzheimer ist eine Form von De-
menz, allerdings die héaufigste.
Weltweit sind rund 50 Millionen
Menschen erkrankt. Zunichst ist
nur das emotionale Gedichtnis
betroffen, im weiteren Verlauf
wird auch das restliche Gehirn in
Mitleidenschaft gezogen.

= Worin liegt die Ursache?

Im sogenannten Hippocampus,
ein doppelt angelegter, etwa je
daumengrofier Teil unseres Ge-
hirns. Er bildet die Erinnerungs-
zentrale fiir unsere Lebenserfah-
rungen. Wo wir wann, was wie er-
leben, wird dort hinterlegt. Er wird
deshalb als episodisches und emo-
tionales Gedéchtnis bezeichnet.
Der Hippocampus enthélt quasi
unser Leben. Das Erlebte wird dort
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fiir einen Tag gespeichert, bevor es
im Schlaf an das Gedichtnis fiir
bewusste Erfahrungen zur dauer-
haften Speicherung abgegeben
wird. Damit ist der Hippocampus
wieder leer und aufnahmeféhig
flir den néichsten Tag. Seine be-
sondere Féhigkeit besteht laut
Nehls zudem darin, dass er ein Le-
ben lang wachsen konne, indem er
neue Nervenzellen bilde, was das
Gedéichtnis bis ins hohe Alter leis-
tungsfihig halte. Heute sei es aber
so, dass der Hippocampus
schrumpfe - bei einer modernen
westlichen Lebensweise um etwa
ein Prozent jadhrlich. Dieser Pro-
zess 16se Alzheimer aus, die von
Jahr zu Jahr fortschreitet. Diese
Kleine, aber kontinuierliche
Schrumpfung sei auch der Grund
dafiir, dass die Krankheit erst mit
zunehmendem Alter auftritt.

= Warum schrumpft der Hip-
pocampus?

Michael Nehls vertritt einen evo-
lutionsbiologischen Ansatz, in-
dem er feststellt: ,Wir leben
nicht mehr artgerecht, sondern
in einem industrialisierten Zeit-
alter, das fernab von unserem
Ursprung - den Fischern und
Sammlern - liegt“. Nehls zeigte
auf, dass der Mensch von Natur
aus die Fihigkeit habe, alt zu
werden - bei gesunder Hirn-
funktion. Nicht zuletzt durch
seinen abgespeicherten Erfah-
rungsschatz.

= Was kann der Einzelne tun,
um Alzheimer zu vermeiden?
Seine Lebensweise dndern, sagt
Nehls. ,Wir miissen verstehen,
wo wir herkommen, um zu wis-
sen, was unser Korper braucht.”
Alzheimer sei eine Mangeler-
krankung. Unsere heutige Le-
bensweise produziere zahlreiche
dieser Méingel, die iiber viele
Jahre hinweg zu Alzheimer
fiihrten. Allein unser sitzender
Lebensstil verdopple das Risiko,
im Alter zu erkranken. Studien
mit Senioren hitten bewiesen,
dass nur eine Stunde Bewegung
am Tag den Hippocampus um
zwei Prozent jdhrlich wachsen
lasse.
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= Was ist noch wichtig?
Ausreichend Schlaf, denn der
Hippocampus wéachst nur wih-
rend der Tiefschlafphase. Auch
der Informationstransfer in an-
dere Hirnregionen findet zu die-
ser Zeit statt. Zudem seien sozia-
le Aufgaben beziehungsweise
Kontakte wichtig, besonders im
Ruhestand, betont Nehls. Positi-
ver Stress, sogenannter Eustress
in Form von neuen Herausforde-
rungen, die jedoch machbar sein
sollten, sei ideal. Daneben brau-
che der Mensch aber auch ausrei-
chend Muf3e. Ein ganz wichtiger
Faktor, Alzheimer zu vermeiden,
sei zudem eine hirngesunde Er-
ndhrung.

= Wie sieht die konkret aus?
Ganz wichtig, so Nehls, seien
aquatische Omega 3 Fettsduren.
Die finden sich vor allem im
Fisch, kénnen aber auch mit einer
téglichen Ration Algendl in aus-
reichendem Maf} zu sich genom-
men werden. Zur hirngesunden
Erndhrung gehoren sdmtliche Vit-
amine, Spurenelemente (Jod,
Zink, Selen, Magnesium, Lithium)
und sogenannte Ketonkorper. Die
produziert unser Organismus aus
Kokoso6l oder -flocken sowie beim
Ubernachtfasten von mindestens
zwolf Stunden.

Hygiene fiir
die Matratze

ESSEN. Der Schonbezug der Ma-
tratze ist nicht fiir die regelma-
Rige Wische gemacht. Darauf
weist Claudia Wieland vom
Fachverband Matratzen-Indust-
rie in Essen hin.

Héaufiges Reinigen ist aber
auch nicht nétig, da Hautparti-
kel und Schweif vor allem ins
Bettlaken gehen. Wer viel
schwitzt, kann den Bezug zwei-
mal im Jahr bedenkenlos wa-
schen, am besten bei 60 Grad.

,Eine Reinigung wenigstens
alle zwei Jahre empfiehlt sich
auch bei geringer Beanspru-
chung, denn auch dann sam-
meln sich Hausstaub, winzige
Hautschuppen und &hnliches
im Bezug®, sagt Wieland. tmn

Multitalent fiir die Haut

Gegen Sonnenbrand und Falten: Aloe Vera spendet nicht nur Feuchtigkeit

ISABELLE MODLER | FRANKFURT

Aloe Vera ist eine Pflanze, die in
trockenen, heilen  Gebieten
wichst. Aus ihren Blittern wird
ein Saft gewonnen, der seit mehr
als 1000 Jahren fiir seine feuchtig-
keitsbewahrende und regenerie-
rende Wirkung bekannt ist. Kein
Wunder also, dass er auch in vie-
len Kosmetikprodukten Verwen-
dung findet - unter dem Namen
Aloe Barbadensis Leaf Juice.

Die Pflanze hat viele Bestand-
teile, die der Haut guttun. ,Die
Vielzahl von unterschiedlichen In-
haltsstoffen wie beispielsweise Po-

/

Seit mehr als 1000 Jahren ist der Saft der Aloe-Vera-Pflanze beliebt.
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lysaccharide, Enzyme, Aminosiu-
ren sowie Antioxidantien, Mine-
ralstoffe und Vitamine haben sich
vor allem in der Hautpflege be-
wahrt, erlautert Birgit Huber vom
Industrieverband  Korperpflege-
und Waschmittel. Als wahres Mul-
titalent stirken die Inhaltsstoffe
der Aloe Vera die Schutzmecha-
nismen der Haut, spenden Feuch-
tigkeit, beruhigen und wirken ab-
schwellend. ,Dariiber hinaus ver-
leihen sie der Haut Elastizitit und
Spannkraft.“  Aloe-Vera-Extrakte
werden unter anderem in pflegen-
den Olen und Emulsionen fiir den
ganzen Korper sowie in Sonnen-
schutzpriparaten eingesetzt.

Telefon-Tipp

Stand 7. Juni 2018, 16.45 Uhr. Alle Angaben
ohne Gewdhr, da kurzfristige Preisinderungen
méglich. Tarife mit Einwahlgebiihr oder Abrechnung
schlechter als Minutentakt sowie kurzfristige
Sonderangebote bleiben unberiicksichtigt. Bei eini-
gen Anbietern kann es wegen Kapazitdtsengpdssen
zeitweise zu Einwahlproblemen kommen. Nur
Anbieter mit Tarifansage.

Ortsgesprache
Mo.-Fr.  Anbieter Vorwahl Ct./Min.
0-7 Uhr EPAG 01052 092
7-12Uhr| 01097 Tel.| 01097 | 129
12-14Uhr{01097Tel.| 01097 | 146
14-18Uhr{01097Tel.| 01097 | 159
18-19Uhr{01097Tel.| 01097 | 095
19-20 Uhr EPAG 01052 088
20-24Uhr|  freenet 01019 | 0387
Sa./So.  Anbieter Vorwahl Ct./Min.
0-7 Uhr EPAC 01052 | 092
7-19Uhri01088Tel.| 01088 | 144
19-24 Uhr|  EPAG 01052 | 0388
Ferngesprache

Mo. - Fr.+Sa./So., 0 - 24 Uhr

Ct./Min.
01018 010

Anbieter Vorwahl

01018 GmbH

Alle Mobilfunknetze*
Mo. - Fr.+5a./So., 0-24 Uhr

Vorwahl Ct./Min.
010091 110

Anbieter
010091 UG

* Die hier angezeigten Anbieter berechnen fiir
Anrufe in alle Mobilfunknetze den gleichen Preis.

Ausland  Mo.-Fr.+5a./So., 0 - 24 Uhr

Land Vorwahl Ct./Min.

Argentinien| discount-tel. | 01017 | 001

Australien {01018 GmbH| 01018 | 0,30
Brasilien |01048Tel. UG| 01048 | 001
Frankreich [Belcotel GmbH| 01065 | 0,01

Anbieter

GroBbritannien|  tellfon 01074 | 001
[talien |01083.com| 01083 | 016
Kanada Protel 01057 | 017
Niederlande/01 00 17 Tel 010017 | 001
Osterreich | Moonstar | 01021 | 001
Polen |01083.com| 01083 | 001

Russland |Belcotel GmbH| 010040 | 0,89

Schweiz |01048Tel. UG| 01048 | 0,29
Spanien  |Belcotel CmbH| 010040 | 0,01
Thailand |010091UC|010091| 001
Tarkei tellfon 01074 | 001
USA Protel 01057 | 001
QUELLE: billiger-telefonieren.de
Pforzheimer Zeitung

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

Redaktion Lebenswelten:
07231-933185

PoststraRe 5, 75172 Pforzheim
Fax:07231-93332223
E-Mail: lebenswelten@pz-news.de
Internet: www.pz-news.de

Freie
Unterkiinfte

BERLIN. Wer im Sommer in
Deutschland Urlaub machen
mochte, hat in einigen Regio-
nen noch gute Aussichten auf
ein Ferienhduschen: Entspannt
sieht die Lage derzeit sowohl an
Nord- als auch Ostsee aus, in
der Eifel, im Harz, in Oberbay-
ern sowie im Bayerischen Wald.
Das zeigt eine Auswertung der
Suchmaschine Home to go, das
nach eigenen Angaben weltweit
grofdte Portal fiir Ferienhduser
und -wohnungen. Preislich ge-
sehen variiert das Angebot: Am
glinstigsten ist es im Bayeri-
schen Wald (im Schnitt 72 Euro
pro Nacht), teurer wird es an
der Nordsee (104 Euro) und an
der Ostsee (131 Euro). tmn



