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Der Hippo-
campus (rot)
speichert die

\ Erinnerungen

ir haben uns damit ab-
gefunden: Im Alter wird
man ,vergesslich“. Auch

damit, dass es immer mehr Alzhei-
mer-Diagnosen gibt, weil wir im-
mer alter werden, und die Krank-
heit als unheilbar gilt, haben wir
uns irgendwie arrangiert. Doch wir
miissen die schwindende geistige
Fitness nicht hinnehmen. Denn
laut neuesten medizinischen Er-
kenntnissen ist sie mit einer rich-
tigen Lebensweise vermeidbar! Die
wichtigsten Saulen sind dabei viel
Bewegung, geistige Beweglichkeit
und eine gesunde Erndhrung.

\

Energie fiirs Gehirn

Das Hauptproblem bei Alzheimer
besteht darin, dass Eiweifdabla-
gerungen, sogenannte Amyloid-
Plaques, die Bildung neuer Ge-
hirnzellen verhindern und alte
Verbindungen zerstéren. Darum
ist es gut, von Anfang an die Bil-
dung neuer Nervenzellen zu unter-
stiitzen. So werden wir leistungs-
fahiger, produktiver und sind vor
Alzheimer geschitzt. Eine wichtige
Rolle spielen dabei die sogenann-
ten Ketonkérper. Sie entstehen
in der Leber aus gesattigten Fett-
sauren, kénnen die Blut-Hirn-
Schranke tiberwinden und versor-

Quinoa-Mandel-Siifdreis (2 Portionen)

* 195 ml Wasser ¢ 65g Vollkorn-Rundkornreis

¢ 25g weiBe oder bunte Quinoa ¢ 150 ml Mandeldrink
¢ 100 ml Wasser ¢ 2 getrocknete Datteln oder Feigen
* 1/4Pr. Salz ¢ 1Pr. Vanille ¢ 1/4TL Zimt

Wasser zum Kochen
bringen. Reis darin ca.
30-45Min. kdcheln lassen.
15Min. vor Ende der
Kochzeit Quinoa, Mandel-
drink und Wasser dazuge-
ben und unter standigem
Rihren kdcheln lassen.
Datteln oder Feigen sehr
fein schneiden. Salz,
Vanille und Datteln unter-
rihren. In Schalchen flillen
und mit Zimt bestreuen.
Pro Portion: ca. 205kcal,
59 E,2gF, 40g KH
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gen unsere Erinnerungszentrale
im Hippocampus mit lebenswich-
tiger Energie. Ketonkorper regen
das Wachstum der Erinnerungs-
zentrale an und verjiingen gleich-
zeitig auch ltere Nervenzellen.

Kokos macht schlau

Wer seine grauen Zellen verstirkt
unterstiitzen méchte, sollte sich
so erndhren, dass vermehrt
Ketonkérper gebildet werden,
d.h. kohlenhydratarm. Auch
Kokosél hilft, denn es hat einen
hohen Anteil an gesittigten Fett-
sduren, die sich in Ketonkérper
umwandeln lassen. Zudem ist
es hitzebestin-
dig, und beim
Braten entstehen
keine gefahr-
lichen Transfette.
Das Ol erhéht das
»gute“ Choleste-

Sportliche
Betétigung und
soziale Kontakte
unterstiitzen
unser Gedéchtnis

Linsennudeln mit Lachs
(2 Portionen)
¢ 2 Lachsfilets (ca. 2509)

¢ 2EL Kokosol ¢ 1/2 Zitrone, Saft

¢ 1 Zwiebel ¢ 2 Bio-Karotten

¢ 1/2 Fenchelknolle

¢ 80g Cherry-Tomaten

¢ 100ml Kokosmilch ¢ 1Pr. Salz
¢ 1TL getr. Oregano

¢ 125¢g Linsennudeln

¢ 1 Handvoll Petersilie ¢ Pfeffer
Lachsfilets in der Pfanne in 1 EL

ALZHEIMER

rin, welches die Blutgefif3e reini-
gt und vor Verkalkungen schiitzt.
Kokosél ist ein wahres Power-
Brainfood und sollte verstarkt in
die Erndhrung miteinbezogen
werden.

Gesundes fiir den Kopf
Auch frisches Obst und Gemiise
mit viel Vitamin C, E und Beta-
Karotin sowie eine fett- und cho-
lesterinarme Ernahrung mit mog-
lichst ungesittigten Fettsauren
pushen das Gehirn. Schadlich
sind dagegen Konservierungs-,
Farb- und kiinstliche Geschmacks-
stoffe sowie Pestizide. Als ein-
faches Lebensmotto sollten Sie
sich deshalb merken: bio, frisch,
selbst gemacht.

Schrittweise umstellen

Doch keine Sorge, Sie miissen
nicht sofort alles umstellen, son-
dern kénnen kleine, unkompli-
zierte Anderungen in Ihren Alltag
integrieren. Verwenden Sie z. B.
die geschmacksneutrale Variante
des Kokosoéls anstelle von Butter

als Brotaufstrich. Backen Sie Ihre

Kokosdl bei mittlerer Hitze anbraten. Wenn sie gar sind, mit Zitro-
nensaft betraufeln. Beiseitestellen. Zwiebel klein schneiden. Karot-
ten und Fenchel in Stifte und Streifen schneiden. Tomaten halbie-
ren. Alles in restl. Kokosol anbraten. Kokosmilch unterriihren und
wirzen. Linsennudeln nach Packungsanweisung kochen und
abtropfen. Petersilie hacken. Gemuse, Linsennudeln, Petersilie und
Pfeffer vermengen. Zuletzt mit Lachs anrichten.

Pro Portion: ca. 710kcal, 459 E, 379 F, 46g KH
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Kuchen mit Kokosél und -milch
sowie mit Vollkornmehl. Fiirs Sa-
latdressing eignen sich native Ole
wie Raps-, Hanf- oder Leinél, zum
Braten Kokos- und Olivenél. Wer
nicht auf Pasta und Co. verzichten
kann, nimmt einfach die Vollkorn-
variante. So bleiben wir Bissen fiir
Bissen fit, und Alzheimer hat
kaum noch eine Chance!

Karotten-Kokos-Suppe (2 Portionen)

¢ 3009 Bio-Karotten ¢ 1 kleine Zwiebel ¢ 1 Knoblauchzehe

¢ 1 walnussgroBes Stiick Ingwer ¢ 1EL Kokosdl ¢ 200 ml Wasser
* 200ml Kokosmilch ¢ 1 TL Salz ¢ 1 Msp. Anis ¢ 1Pr. Kardamom

¢ 1TL Kurkuma ¢ Pfeffer ¢ 1 EL Zitronensaft

¢ 1 Handvoll Kokoschips

Karotten abbursten und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und
hacken. Knoblauch schélen und pressen. Ingwer schélen und reiben.
Kokos6l im Topf erhitzen und die Zwiebelstlickchen darin glasig
dunsten. Knoblauch und Ingwer zufligen und kurz mitdiinsten.
Wasser im Wasserkocher zum
Kochen bringen, angieBen und die
Karotten hineingeben. Alles bei
mittlerer Hitze 15 Min. kécheln
lassen. Vom Herd ziehen und purie-
ren. Kokosmilch und GewUrze
dazugeben, mit Saft abschmecken
und mit Kokoschips garnieren.

Pro Portion: ca. 355kcal, 49 E,

$ 31gF, 16g KH

F o 4

Power-Brainfood: Kokosdl als Fett-
ersatz in der Kiiche verwenden

-

Interview mit Dr. med. Michael Nehls

B Was kann man vorbeugend gegen Alzheimer machen?

Viel, denn Alzheimer ist, wie wir inzwischen wissen, nahezu
ausschlieBlich einer unnatiirlichen Lebensweise ge-

schuldet. So wie wir diese artgerecht gestalten, beu-

gen wir Alzheimer vor. Ziel muss sein, unsere Erinne-

rungszentrale im Gehirn beim lebenslangen Wachsen

zu unterstiitzen. Umgekehrt jedoch, wenn deren

Wachstum gestort ist, weil zum Beispiel iiber unsere

Erndhrung die dafiir nétigen Bau-, Schutz- und Nahr-

stoffe nicht geliefert werden, droht das Vergessen.

B Welche Nahrungsmittelgruppen sind am effektivsten?
Grundsétzlich geht es um Ausgewogenheit. Jeder Mangel, der das
Wachstum der Erinnerungszentrale stort, erhdht das Alzheimer-
Risiko. Es geht also nicht um eine hohe Energiedichte, sondern um
eine hohe Vitalstoffdichte. Bei den Baustoffen fiirs Hirnwachstum
sind aquatische Omega-3-Fettsduren lebenswichtig, hier empfehle
ich veganes Algendl. Obst, Gemiise und Niisse liefern Schutzstoffe.
Ein guter Nahrstofflieferant ist Kokosal.

W Warum ist Kokosél bzw. Kokosmilch so gesund?

Kokosol enthélt spezielle Fettsauren, die zu sogenannten Ketonkor-
pern umgebaut werden. Diese sind nicht nur der beste Energietrager
fiirs Gehirn, sie regen auch dessen Verjiingung an und aktivieren
das Wachstum unserer Erinnerungszentrale. Zudem liefert die Kokos-
nuss wertvolles Selen, ein lebenswichtiges Spurenelement, das hei-
mischen Produkten leider fehit.

W Wie gelingt die Erndhrungsumstellung?

Ganz einfach durch leckere neue Rezepte und indem man bei seinen
Leibgerichten diejenigen Zutaten, die hirnschédlich sind, durch solche
ersetzt, die hirngesund sind. Seien Sie bereit fiir Verdnderungen!
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