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Die Top-10-Lebensmittel fiirs Gehirn

Wasser — ohne Fliissigkeit lauft nichts!

2. Beeren — haben nicht nur eine antioxidative und antientziindliche
Wirkung, sie fordern auch die Aktivitat des Gehirnstoffwechsels

3. Avocado - versorgt Gehirn und Nerven mit jeder Menge Energie
und hebt die Stimmung

4. Knoblauch — reinigt die GefaRe von gefdhrlichen Ablagerungen,
fordert die Durchblutung des Gehirns und versorgt es mit
frischem Sauerstoff

5. Walniisse — sie sehen nicht nur so aus wie unser Gehirn, sie
bieten mit ihrem hohen Anteil an Omega-3- und Omega-6-
Fettsauren auch hervorragende Wirkung

6. Lachs —ist besonders reich an Omega-3-Fettsauren und hat
damit eine Schutzwirkung gegen Demenz

7. Kokosol — steckt voller mittelkettiger Fettsauren, die vom Kdrper
in Ketone umgewandelt werden kénnen, welche das Gehirn
schnell und effizient mit Energie versorgen

8. Haferflocken — sind Grundnahrungsmittel mit Heilfaktor. lhr
hoher Gehalt an komplexen Kohlenhydraten und Nahrstoffen
macht nicht nur lange satt, sondern bewirkt eine gleichmaRige
Energieversorgung des Korpers

9. Hiilsenfriichte — sind die Spitzenreiter unter den pflanzlichen
EiweiBversorgern, stecken voller Nahrstoffe, Antioxidantien
und Lecithin

10. Ginkgo — verbessert die kognitive Leistung, schiitzt die Nerven-
zellen, steigert die Leistungsfahigkeit
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

was hat Essen mit Demenz zu tun? Sehr viel sogar, so viel verra-
ten wir Thnen jetzt schon. Unsere Nahrung ist unser Lebenseli-
xier, unsere Medizin. Die Nahrstoffe aus der Nahrung benotigt
der Korper wie ein Auto sein Benzin. Mit dem falschen Benzin
geht das Fahrzeug irgendwann Kkaputt.

So ist es mit unserem Korper auch. Unser Korper halt sehr viel
aus, aber wenn wir nicht auf unsere Bediirfnisse achten, entste-
hen Schritt fiir Schritt diverse Krankheiten, still, heimlich, schlei-
chend, und irgendwann ist es dann zu spat. Das ist das, was
schon Hippokrates mit dem genannten Zitat sagen will: Wir wer-
den meistens nicht einfach so krank, Krankheiten entwickeln
sich vielmehr schleichend durch unsere oft falsche Lebensweise.

Fiir ein langes, vitales und vor allem gesundes Leben bendti-
gen wir die richtigen Néhrstoffe. Und fiir eine gesunde Lebens-
weise miissen wir den Menschen ganzheitlich betrachten, nicht
nur medizinisch. Unsere Psyche, unser Lebensstil, unser Umfeld,
alles spielt eine Rolle. Und wie eng Erndhrung und Psyche mit-
einander verkniipft sind, erlebe ich im Laufe meiner nun 12-jah-
rigen Laufbahn als Erndhrungstherapeutin nahezu taglich.

Derzeit leiden ungefihr 40 Prozent der iiber 85-Jdhrigen an
Demenz. Seit Jahren scheint sich abzuzeichnen, dass bei einer
alternden Gesellschaft Demenz bald die Volkskrankheit Num-
mer 1 sein wird. In der Regel wird die stetig steigende Zahl der
Demenzerkrankungen damit begriindet, dass unsere Lebenser-
wartung immer hoher wird und es immer mehr édltere Menschen
gibt. Doch so plausibel diese Erkldrung auch ist, so verkiirzt ist
sie. Denn inzwischen gehen viele Wissenschaftler davon aus,
dass es andere Verdnderungen in unserem Leben sind, auf die



sich die gestiegene Anzahl von Demenzen zurtickfithren lassen:
Laut aktuellen Angaben von Forschern der Universitdt Leipzig
sind fiir rund 30 Prozent der aktuellen Demenz-Alzheimer-Er-
krankungen verschiedenste Lebensstilfaktoren verantwortlich.

Was also konnen wir selbst dazu beitragen, um die Wahr-
scheinlichkeit zu reduzieren, an Alzheimer zu erkranken? Der
vorliegende Erndhrungsratgeber soll Ihnen zeigen, welchen enor-
men Stellenwert unsere Nahrung und unser Lebensstil beziiglich
eines Demenzrisikos haben. Dariiber hinaus finden Sie Informa-
tionen tiber bekannte Risikofaktoren sowie zahlreiche Mdoglich-
keiten, um diese zu minimieren oder gar ganz auszuschliefien.
Niemand kann Thnen heute die Garantie dafiir geben, gesund
und geistig fit iber 100 Jahre alt zu werden, aber Sie kénnen das
Bewusstsein fiir sich selbst und Ihren eigenen Korper neu entwi-
ckeln, sich fiir Gesundheitsthemen und Thren Koérper sensibilisie-
ren, um dann bewusst eigene Entscheidungen zu treffen. Und
das ist es, was wir mit diesem Ratgeber erreichen méchten: einer-
seits ein Gesamtpaket, an dem Sie sich orientieren konnen,
schmackhaft untermauert mit zahlreichen gesunden, gehirn-
schiitzenden Rezepten fiir jeden Tag, und andererseits die Ent-
wicklung eines neuen Bewusstseins fiir sich selbst, Ihren Korper
und Ihre personlichen Bediirfnisse!

Wir wiinschen Thnen ein langes und vor allem gesundes so-
wie geistig und korperlich aktives Leben!

Ihre Miriam Schaufler
Ihr Walter A. Drossler

,Krankheiten iiberfallen den Menschen nicht wie ein Blitz aus
heiterem Himmel, sondern sind die Folgen fortgesetzter Fehler
wider die Natur.” (Hippokrates)

Vorwort




DEMENZ — DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

Eine Demenz ist eine ernst zu nehmende Erkrankung. In den folgen-
den Kapiteln lesen Sie, was bei Demenz im Gehirn passiert, welche
verschiedenen Formen es gibt und wie man eine Demenz erkennt.
Dartiber hinaus erfahren Sie Wissenswertes tiber vermeidbare Risiko-
taktoren und zahlreiche Moglichkeiten, einer Erkrankung vorzu-

beugen.
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8 Demenz - das sollten Sie wissen

Bedenklich wird es,
wenn liber
mindestens sechs
Monate hinweg
Kurzzeitgeddchtnis,
Konzentration und
Orientierung
gestort sind.

Was ist eine Demenzerkrankung?

Jeder weify, dass Demenz etwas mit Vergesslichkeit zu tun hat.
»Alzheimer” ist ein haufiges Schlagwort, das Angst macht. Man-
che Menschen machen sich schon Sorgen, wenn sie ihren Schliis-
sel verlegt haben oder einen Termin vergessen, doch dies ist noch
lange kein Grund zur Besorgnis. Denn es gibt sie, die ganz nor-
male Vergesslichkeit. Der eine ist vergesslicher als der andere.
Wer sich schon immer schlecht Namen merken konnte, ist nicht
gleich krank.

Dies ist also kein Grund zur Beunruhigung. Bedenklich wird
es, wenn die Vergesslichkeit starker wird und Ausmafe annimmt,
die das normale Alltagsleben beeintrachtigen. Sprich, wenn tiber
einen langeren Zeitraum (mindestens iiber sechs Monate hin-
weg) Kurzzeitgeddchtnis, Konzentration und Orientierung ge-
stort sind: Das sollte genau beobachtet und ein Arzt zurate gezo-
gen werden.

Diesen Anzeichen muss nicht zwingend eine Demenzerkran-
kung zugrunde liegen, auch Burn-out, Stress, eine Schilddriisen-
unterfunktion oder ein erhohter Hirndruck konnen Ursache
sein. In jedem Falle ist eine medizinische Abkldrung wichtig, um
die richtige therapeutische Unterstiitzung zu erhalten.

Auf den folgenden Seiten mochte ich Thnen die verschiede-
nen Arten der Demenzerkrankungen - es gibt namlich nicht nur
,die eine Demenz” - erldutern und Thnen Informationen zu de-
ren Ursachen, Verlauf und Auswirkungen geben.

Was geschieht bei Demenz im Gehirn?

Das Demenzsyndrom zdhlt zum wichtigsten Typ des sogenann-
ten chronisch hirnorganischen Psychosyndroms. Das bedeutet,
dass es sich um eine chronische Erkrankung des Gehirns handelt,
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bei der gewisse Bereiche des Gehirns ihre Funktionen nach und
nach einbiiflen. Generell umfasst der Begriff also Erkrankungen,
bei denen vorher erworbene intellektuelle Fihigkeiten verloren
gehen. Anders ausgedriickt handelt es sich um den Verlust der
geistigen Leistungsfahigkeit. Wortlich tbersetzt heifdt Demenz
daher auch ,ohne Geist” bzw. ,weg vom Geist”.

Eine Demenz entsteht, wenn ausgedehnte Abschnitte im Ge-
hirn, die fiir kognitive Funktionen, Verhalten oder Personlichkeit
zustdandig sind, durch Krankheiten beschddigt werden. Kognitiv
bedeutet ,,das Wahrnehmen, Denken, Erkennen betreffend”. Un-
ter kognitiven Fihigkeiten versteht man z. B. die Erinnerung, das
Problemlosen, die Kreativitdt oder die Orientierung.

In der Regel lassen sich im Gehirn zwei Arten von Verdnde-
rungen beobachten: einerseits das Absterben von Nervenzellen,
andererseits die Storung der Kommunikation zwischen den Ner-
venzellen, d. h. es werden wichtige Nervenverbindungen zwi-
schen verschiedenen Abschnitten unterbrochen. Ist der Verlust
der Nervenzellen sehr hoch, so lasst sich dies sogar durch eine
Schrumpfung von Hirngewebe in der entsprechenden Region des
Gehirns nachweisen. Schadhaften Verdnderungen, die in der Re-
gel immer in der Zerstérung von Nervenzellen enden, sind:

e Fiweiflablagerungen: Beta-Amyloid-Ablagerungen aufierhalb
der Zelle, Ablagerungen von Tau-Proteinen und Phospho-Tau-
Proteinen innerhalb der Zelle — sogenannte Plaques.

e zahlreiche Entziindungsprozesse an den Nervenzellen, den
Synapsen (Verbindungen zweier Nervenzellen) und dem sy-
naptischen Spalt (Verbindungsstelle zwischen zwei Nerven-
zellen).

e eine durchldssige Blut-Hirn-Schranke: Die Blut-Hirn-Schranke
ist eine immunologische Sperre, die das Gehirn vor Krank-
heitserregern, Giftstoffen und Botenstoffen schiitzt. Entschei-
dend fiir die Funktion der Blut-Hirn-Schranke sind die soge-
nannten Tight-junction-Proteine, die diese Barriere bilden

Unter kognitiven
Fahigkeiten
versteht man z. B.
Erinnerung,
Problemldsen,
Kreativitat und
Orientierung.
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Entzlindungspro-
zesse an der Verbin-
dungsstelle zweier
Nervenzellen kénnen
zu Veranderungen im
Gehirn fiihren.

und in den Blutgefifien im Gehirn fiir eine besonders hohe
Abdichtung sorgen. Verlieren diese Proteine ihren Zusam-
menhalt, so wird die Blut-Hirn-Schranke durchléssiger und
kann das Eindringen von Schadstoffen nicht mehr wirksam
unterbinden. Bei Demenz wird diese Schranke oft durchldssig
und es konnen die falschen Stoffe ins Gehirn gelangen. Folg-

lich kommt es beispielsweise zu einem Zustand der perma-
nenten Uberregung durch zu viel Glutamat im Gehirn. Dazu
spater mehr.
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Symptome einer Demenzerkrankung

Charakteristisch ist also eine objektiv nachweisbare erworbene
Beeintrichtigung des Gedichtnisses, die sich auf die beruflichen
Leistungen, die soziale Anpassung und das Alltagsverhalten aus-
wirkt. Vor allem die Lernfahigkeit fiir neue Informationen sowie
das Abrufen von fritheren Erinnerungen sind stark eingeschrankt.
Damit kommt es nach und nach zu immer groferen rdumlichen
wie auch zeitlichen Orientierungsstorungen. Ist diese raumliche
Orientierungsstérung sehr weit vorangeschritten, laufen manche
Patienten Gefahr, sich selbst in vertrauter Umgebung zu verirren.
Auch das abstrakte Denken, Fihigkeiten zum Verallgemeinern,
Losen von Problemen oder auch die logische Begriindung von
Sachverhalten kann gestort sein. Demenzpatienten verlernen mit
fortlaufender Erkrankung immer mehr ihre Kritik- und Urteilsfa-
higkeit.

Weitere Symptome sind zum Teil paranoide Einbildungen,
aber auch neurophysiologische Storungen wie Wortfindungs-
storungen, oder das Nichterkennen von Gegenstinden oder
Personen. In weit vorangeschrittenem Stadium vergessen die Pa-
tienten die Namen ihrer Angehérigen, ihren Beruf, sogar ihren
eigenen Namen. Insgesamt verdndert sich also die gesamte Per-
sonlichkeit der Person, deren Verhalten und Benehmen. Selbst-
standigkeit ist in einer bestimmten Phase nicht mehr moglich, so
dass die Patienten auf Betreuung angewiesen sind.

Unterschiedliche Demenzformen

Mit dem Oberbegriff Demenz fasst man also samtliche Krank-
heitsbilder zusammen, die mit dem Verlust geistiger Fahigkeiten
einhergehen. Allerdings gibt es viele verschiedene Demenzfor-
men, die wir unterscheiden miissen.

Demenzpatienten
verlernen mit
fortlaufender
Erkrankung immer
mehr ihre Kritik-
und Urteilsfahig-
keit.
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Gehirn mit den
verschiedenen
Abschnitten und
Funktionen der
Hirnrinde.

Stirnlappen
Problemldsen,

Planen, Urteilen,
Antrieb, Sozial-

verhalten

Schadellappen

Sprache,
Geddchtnis

Demenzen konnen verschiedene Ursachen haben, manche
Formen sind fortschreitend, andere konstant und weitere sind
sogar reversibel, also heilbar. Je nachdem, welcher Teil des Hirns
geschadigt wird, zeigt sich die Demenzerkrankung in einer ande-
ren Form. Wichtig dabei ist: Geschadigte Teile im Gehirn konnen
nicht repariert werden. Was kaputt ist, ist kaputt.

Allgemein unterscheidet man primédre und sekundére De-

menzformen.

Scheitellappen
optisch-raumliche
Funktion

Hinterhauptlappen
optische
Wahrnehmung
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Primdre Demenz

Primére Demenzen sind solche, bei denen der Krankheitsprozess
direkt im Gehirn beginnt und dort neurodegenerative Verdnde-
rungen stattfinden. Das bedeutet, dass nach und nach Nervenzel-
len in bestimmten Hirnregionen absterben. Diese Demenzfor-
men sind in der Regel nicht heilbar.

Ungefdhr 80 bis 90 Prozent aller Demenzen sind primére De-
menzen. Dazu gehoren die Alzheimer-Demenz, die Lewy-Body-
Demenz oder die Frontotemporale Demenz (FTD, auch Morbus
Pick genannt).

Alzheimer-Demenz: Die bekannteste Form einer Demenzer-
krankung ist die Alzheimersche Krankheit. Mit 60 bis 70 Prozent
ist sie auch die hédufigste Ursache fiir eine Demenzerkrankung.
Benannt wurde sie nach dem deutschen Nervenarzt Alois Alzhei-
mer, der sie 1906 das erste Mal wissenschaftlich beschrieben hat.

Das Krankheitsbild ergibt sich aus einer Stérung des Gleich-
gewichts von Botenstoffen im menschlichen Gehirn. Insbe-
sondere der Botenstoff Glutamat ist hier in seiner Konzentra-
tion stark verdndert, so dass durch dieses Ungleichgewicht im-
mer mehr Nervenzellen im Gehirn absterben. Glutamat ist fiir
die schnelle Signaliibertragung zwischen den einzelnen Nerven-
zellen verantwortlich. Erreicht das Glutamat eine Nervenzelle,
16st es dort eine Aktivierung aus, und die Signale werden tiber-
tragen.

Nach getaner Arbeit muss das Glutamat jedoch wieder vom
synaptischen Spalt entfernt werden. Es wird dann von anderen
Zellen wie ein Staubsauger entfernt. Ist die Glutamatkonzen-
tration im synaptischen Spalt stindig erhoht, kann es zu Sto-
rungen kommen: Die Nervenzellen sind der stindigen Aktivie-
rung (Reiziiberflutung) nicht mehr gewachsen und sterben ab.

In der Regel sind die Regionen betroffen, die fiir Erinnerungs-
vermogen, Orientierung, Handlungsplanung, Emotion, Geruch
und Geddchtnis sehr wichtig sind. Charakteristisch sind ein ganz

Primare Demenz-
formen sind in der
Regel nicht heilbar.

Glutamat ist fiir die
schnelle Signal-
libertragung
zwischen den
Nervenzellen
verantwortlich.
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langsamer Beginn und ein schleichender Verlauf mit fortschrei-
tendem Verlust von Nervenzellen.

Die Folgen sind vielfaltig: Storungen des Gedachtnisses, der
Sprache, des Denkvermdogens, des Erkennens sowie der zeitlichen
und ortlichen Orientierung. Anders ausgedriickt verliert der Be-
troffene zundchst sein Langzeitgeddchtnis, schliefilich kann er
sich auch nicht mehr an kiirzlich geschehene Ereignisse erinnern
und erkennt selbst Menschen nicht mehr, mit denen er Jahre
oder gar Jahrzehnte zusammengelebt hat.

Vor dem 60. Lebensjahr tritt die Alzheimersche Krankheit sel-
ten auf. Mit dem Lebensalter steigt ihre Haufigkeit jedoch steil
an: Von den 60-Jdhrigen ist jeder Hundertste betroffen, von den
90-Jahrigen bereits jeder Dritte.

In der Medizin versucht man, die Storung des Gleichgewichts
der Botenstoffe im Gehirn durch die Gabe von Antidementiva
(z. B. Memantin) positiv zu beeinflussen. Allerdings kann damit
die Krankheit allenfalls in ihrem Fortschritt etwas verlangsamt
werden, ein Stillstand oder gar eine Riickbildung von Alzheimer-
Demenz konnte bisher nicht erreicht werden.

Lewy-Body-Demenz: Bei der Lewy-Body-Demenz werden
Teile des Gehirns durch Ablagerung kleiner Eiweif3korperchen
(sogenannter Lewy-Bodys) geschddigt. Kennzeichnend fiir diese
Form der Demenzerkrankungen sind starke Schwankungen der
geistigen Leistungsfdhigkeit, Parkinson-dhnliche Symptome und
optische Halluzinationen.

Frontotemporale Demenz (Morbus Pick): Bei dieser De-
menzform sterben Nervenzellen im Stirn- und Schldfenbereich
ab. In diesem Hirnbereich liegen die Zentren fiir Personlichkeit,
Antrieb und Handlungsplanung. Gedachtnis- und Orientierungs-
storungen sind weniger stark ausgepragt. Da auch die Zentren fiir
Sitte und Moral im vorderen Hirnbereich liegen, dndert sich die
Personlichkeit dieser Patienten hdufig in unangenehmer Art und
Weise, beispielsweise, indem sie Takt, Anstand und Schamgefiihl
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verlieren. Fiir Angehorige wird es dann héufig sehr schwer, mit
diesen fremden Personlichkeitsziigen zurechtzukommen. Bei
Morbus Pick erkranken die Betroffenen relativ friih, meist im Al-
ter von 50 bis 60 Jahren.

Sekunddre Demenz

Bei sekunddren Demenzformen dagegen liegt eine andere organi-

sche Grunderkrankung vor. Das heifdt, es ist nicht das Gehirn

betroffen, sondern ein anderes Organ. Die Ursachen sind vielfal-

tig. Die Demenz kann beispielsweise durch eine Medikamenten-

vergiftung, durch Gifte wie Alkohol, Drogen, Schwermetalle, or-

ganische Losungsmittel, aber auch durch Depressionen ausgelost

werden.

Weitere Ausldser konnen sein:

e Hirntumore

e Hirntraumata (Blutergiisse im Gehirn, Gehirnerschiitterung)

¢ Normaldruckhydrozephalus (eine Abflussstérung der Hirn-
riickenmarksfliissigkeit)

e FErkrankungen des zentralen Nervensystems (Morbus Parkin-
son, Chorea Huntington)

e Stoffwechselerkrankungen (Fettstoffwechsel, Insulinstoff-
wechsel)

e Schilddriisenerkrankungen

e Leber- und Niereninsuffizienz

e Nihrstoff-/Vitaminmangelzustdnde (Vitamin B1, Vitamin
B12, Folsdure, Nicotinsdure, Eiweifd)

Nur etwa zehn Prozent aller Demenzerkrankungen machen die
sekunddren Demenzen aus. Die Behandlung der Auslose-Erkran-
kung fiihrt in der Regel zu einem Riickgang der Symptome.
Waren die empfindlichen Nervenzellen der schidigenden Erst-
erkrankung allerdings zu lange ausgesetzt, kann es auch hier zu
irreversiblen Schaden kommen.

Bei sekunddren
Demenzformen
liegt eine andere
organische Grund-
erkrankung vor.
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Die Alkohol-
Demenz kann
nahezu vollstandig
riickgangig
gemacht werden.

Im Folgenden seien zwei Beispiele fiir sekundidre Formen ni-
her beschrieben, die vaskulare Demenz und die Alkohol-Demenz.

Vaskuldare Demenz: Ausloser fiir vaskulére, also gefalbeding-
te Demenzen ist eine Minderdurchblutung durch Hirninfarkt,
Schlaganfall oder Schidigung der kleinen Gefdfie. Durch die ver-
minderte Sauerstoff- und Nahrstoffzufuhr werden betroffene Be-
reiche schlecht versorgt, so dass es zu einer Abnahme der Leis-
tungsfahigkeit kommt. Typische Symptome bei den Betroffenen
sind kognitive Storungen, die in zeitlicher Ndahe zur Grunder-
krankung auftreten, sowie vermehrte Stimmungsschwankungen.
Hauptmerkmal ist ein meist plotzlicher Beginn und ein schwan-
kender Verlauf.

Alkohol-Demenz: Auch eine Alkoholerkrankung kann lang-
fristig zu einer Demenz fiihren. Bei fiinf Prozent der Betroffenen
kommt es zu einer dauerhaften Gehirnschadigung. Symptome
wie Geddchtnisstérungen, Desorientiertheit, eingeschréankte Pla-
nungs- und Handlungsfdhigkeit, beeintrachtigtes Urteilsvermo-
gen sowie gravierende Personlichkeitsveranderungen sind Anzei-
chen einer Alkohol-Demenz.

Regelmafiiger Alkoholkonsum verursacht Reizungen und Ent-
zindungen der Schleimhdute in Magen-Darm-Trakt. Dadurch
wird die Aufnahme von Vitaminen und Mineralien gehemmt.
Zudem werden auch Bauchspeicheldriise und Leber massiv ge-
reizt, was zu weiteren Stoérungen in der Aufnahme und Verwer-
tung von Niahrstoffen aus Lebensmitteln fiihrt. Am massivsten
betroffen davon ist die Gruppe der B-Vitamine: Alkohol hemmt
die Aufnahme und Aktivierung dieser Vitamingruppe nahezu
vollstandig. Vor allem Vitamin B1 kann nicht mehr verwertet
werden. Die Folgen sind Geddchtnisstorungen, Angstgefiihle
und Aggressivitat.

Die Alkohol-Demenz kann nahezu vollstindig riickgéngig ge-
macht werden, indem der Alkoholkonsum gestoppt und der
Vitaminmangel durch Nahrungserganzungsstoffe, sogenannte
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Supplemente, und eine gesunde Erndhrung behoben wird. Ne-
ben einer hohen Zufuhr von Vitaminen der B-Gruppe sollte vor
allem auf eine Zufuhr von ausreichend Vitamin C, Magnesium,
Zink und Carnitin geachtet werden.

Der Verlauf einer Demenzerkrankung

Der Verlauf einer Demenzerkrankung ist abhdngig von der Ursa-
che, dem Stadium und den vorhandenen Behandlungsmaoglich-
keiten. Die sekunddren Demenzen sind reversibel, bevor bleibende
Schidden entstehen. Anders ist es bei den primdren Demenzen wie
der Alzheimer-Demenz: Diese kdnnen ihrem Verlauf entsprechend
gegebenenfalls verlangsamt, aber nicht aufgehalten werden.

Grundsitzlich verlduft die Krankheit bei jedem betroffenen
Menschen individuell. Nur grob lédsst sich der Verlauf in ein fri-
hes, mittleres und spites Stadium einteilen.

Frithes Stadium: Im frithen Krankheitsstadium stehen Ge-
dichtnis- und Orientierungsstérungen im Vordergrund. Die Be-
troffenen konnen sich neue Informationen, z. B. die Inhalte von
Gesprdachen, nicht mehr merken. Sie vergessen, was sie vor Kur-
zem gehort, gelesen oder gesehen haben. Héaufig verlegen sie Ge-
genstdnde wie Brille oder Haustiirschliissel und suchen danach.
Die Betroffenen merken ganz genau, dass etwas nicht stimmt
und dass ihnen Fertigkeiten abhandenkommen. Dies ist ihnen
duflerst peinlich, und sie versuchen, ihre Einschrankungen zu
verbergen.

Kennzeichnend sind Probleme beim Sprechen (Wortfindung
oder Ausdrucksfahigkeit), Unsicherheiten bei der ¢rtlichen und
zeitlichen Orientierung, fehlende Initiative oder Motivation, ab-
nehmendes Interesse an Hobbys oder Alltagsaktivitdten, Anzei-
chen von Depression oder Aggression sowie eine Beeintrdch-
tigung des Denkvermogens, vor allem des Kurzzeitgeddchtnisses.

Die Betroffenen
merken genau,
dass etwas nicht
stimmt und ihnen
Fertigkeiten
abhandenkommen.
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Im mittleren
Stadium haben
Menschen mit
Demenz immer
weniger Krank-
heitseinsicht.

Mittleres Stadium: Die Krankheitszeichen des frithen Stadi-
ums nehmen allmahlich zu und erreichen einen Grad, in dem
die selbststandige Lebensfithrung schwierig wird. Die Betroffe-
nen brauchen zunehmend Hilfe und Anleitung bei einfachen
Aufgaben des tdglichen Lebens, etwa beim Einkaufen, beim Zu-
bereiten von Mahlzeiten oder auch bei der Kdrperhygiene.

Im mittleren Stadium haben Menschen mit Demenz immer
weniger Krankheitseinsicht. Manche halten sich selbst fiir gesun-
de junge Erwachsene. Sie wollen zur Arbeit gehen oder halten die
Ehepartnerin fiir eine , Frau, die ich nicht kenne”. In diesem Sta-
dium ist neben dem Neugeddchtnis auch das Altgeddchtnis stark
beeintrachtigt: Die Betroffenen erinnern sich oft nicht mehr an
ihre Freunde oder ihren Beruf.

Kennzeichen sind neben den zunehmenden Stérungen von
Sprache sowie Ortlichen und zeitlichen Orientierungsschwierig-
keiten auch Verhaltensdnderungen, Inkontinenz und wahnhafte
Gedanken und Sinnestduschungen.

Spites Stadium: Kennzeichen des spiten Demenzstadiums
sind hochgradig geistiger und auch korperlich sichtbarer Abbau.
Alltagliche Fahigkeiten gehen verloren, Essen und Trinken wird
aufgrund von Schluckstérungen immer schwieriger, und die
Kontrolle iiber Blase und Darm geht verloren. Ein nahezu voll-
standiger Zerfall der Sprache fiihrt zu einer meist nonverbalen
Kommunikation mit der kranken Person.

In diesem Stadium kénnen die Patienten kein Gesprach mehr
fithren, sie reagieren aber auf Berithrungen, Musik und Geriiche.
Die Patienten erkennen enge Angehorige nicht mehr und begin-
nen diese oft grundlos zu beschimpfen. Die Kranken reagieren
oft sehr gereizt oder gar aggressiv, wenn sie jemand — wie sie es
empfinden - mit falschen Angaben verwirren will und sie immer
mehr die Orientierung verlieren. Bei fast allen Tadtigkeiten des
taglichen Lebens sind Demenzkranke auf Pflege angewiesen.



50 LECKERE REZEPTE
GEGEN DEMENZ

Sie wissen nun, dass Sie durch eine bewusste Erndhrung sehr viel
gegen Demenz unternehmen konnen: Gemiise, Avocados, Niisse,
gesunde Ole und bekommliche Siifungsmittel sind nur einige
Zutaten, mit denen Sie schmackhafte Gerichte zubereiten kénnen.
Im Folgenden haben wir fiir Sie abwechslungsreiche Rezepte
zusammengestellt. Probieren Sie sie doch einfach einmal aus!




92 50 leckere Rezepte gegen Demenz

MUSLIS, SNACKS UND
SMOOTHIES

Amaranth-Heidelbeer-

Muisli

Zubereitung

Einweichzeit: iiber Nacht Die Haferflocken, den Amaranth, die ge-

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt ca.: hackten Paraniisse und die gewiirfelten

330 keal/1379 kJ 7 g Ballaststoffe Aprikosen in der Milch iiber Nacht einwei-
9 g Eiweild 3,3 BE chen. Am Morgen den Apfel schélen, klein
13 g Fett 15 mg Cholesterin schneiden und mit den Heidelbeeren un-

39 g Kohlenhydrate 3 g mehrf. unges. FS termengen.

Zutaten fiir 2 Personen

4 EL Haferflocken

2 EL Amaranth (gepoppt)

2 EL gehackte Parantisse

2 EL getrocknete, gewiirfelte Aprikosen
250 ml Bio-Vollmilch

1 Apfel

60 g Heidelbeeren
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Power-Smoothie
mit Paprika

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthilt ca.:

332 kcal/1388 kJ 7 g Ballaststoffe

17 g Eiweil 2,9 BE

12 g Fett 3 mg Cholesterin

34 g Kohlenhydrate 2 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 2 Personen

1 Avocado (120 g Fruchtfleisch)
1 gelbe Paprikaschote

200 ml Bio-Milch, 1,5 % Fett

2 EL Erdmandeln

4 EL feine Haferflocken

Salz

Pfeffer aus der Miihle

300 g Joghurt, 1,5 % Fett

Miislis, Snacks und Smoothies 97

Zubereitung

Die Avocado waschen, entkernen, schilen
und klein schneiden. Die gelbe Paprika-
schote halbieren, entkernen und waschen.
Die Milch mit Erdmandeln, Haferflocken,
Avocado und Paprikaschote in einen Mix-
becher geben. Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack zufiigen und fein piirieren. Den
Joghurt zufiigen, durchmixen und in zwei
hohe Glaser fiillen.

ERDMANDELN

Erdmandeln sind sehr ballaststoffreich und
haben dadurch eine hohe Sattigungswirkung.
Sie helfen daher bei Darmtragheit oder zur

Gewichtsreduktion. Zudem sind sie reich an
ungesattigten Fettsauren wie Linolsaure,
Mineralstoffen und sekundaren Pflanzen-
stoffen.
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SALATE UND SUPPEN

Pikanter Kartoffelsalat

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt ca.:
306 kcal/1279 kJ 6 g Ballaststoffe

5 g Eiweild 2,2 BE
18 g Fett 0 mg Cholesterin
26 g Kohlenhydrate 4 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Kartoffeln

Salz

Kiimmel

1 Bund Radieschen

1 reife Avocado

2 EL Disteldl

2 EL WeiBweinessig
Pfeffer aus der Miihle
Agavendicksaft

100 g Kresse (1 Schachtel)

Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen und mit
der Schale in Salzwasser mit etwas Kim-
mel garen. Abschiitten, ausdampfen las-
sen, pellen und in diinne Scheiben schnei-
den.

Die Radieschen putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Avocado halbieren,
den Kern entfernen, die Halften nochmals
halbieren, die Schale abziehen, das Frucht-
fleisch in Streifen schneiden.

Aus Distelol, Weifiweinessig, Y2 Tasse Was-
ser, Salz, Pfeffer und wenig Agavendicksaft
ein pikantes Dressing rithren und Kartof-
feln, Radieschen, Avocado und Kresse da-
mit anmachen und durchziehen lassen.
Zum Schluss wiirzig mit Salz, Pfeffer und
wenn notig noch etwas Essig abschme-
cken.
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VEGETARISCHE UND
MEDITERRANE GERICHTE

Pikante Gemiise-
Frikadellen

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Eine Portion enthilt ca.:

389 kcal/1626 kJ 5 g Ballaststoffe

17 g Eiweil 2,1 BE

22 g Fett 135 mg Cholesterin
25 g Kohlenhydrate 3 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 2 Personen
160 g Magerquark

4 EL Dinkel-Semmelbrasel
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

1 kleine Zucchini

1 TL Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Bund Dill

1Ei

1 TL Rapsol

Zubereitung

Den Quark mit den Dinkel-Semmelbro-
seln verriihren und quellen lassen. In der
Zwischenzeit die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe abziehen und in feine Wiirfel
schneiden.

Die Karotten schalen, Zucchini waschen,
putzen und beides grob raspeln. Die Butter
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
wiirfeln mit dem Knoblauch und die Ka-
rotten- und Zucchiniraspeln darin an-
diinsten und abkiihlen lassen.
Anschlieffend zu der Quarkmischung ge-
ben und mit Salz, Pfeffer und fein ge-
schnittenem Dill wiirzen. Das Ei gut ver-
quirlen und unter die Masse heben.

Acht kleine Frikadellen formen und in ei-
ner beschichteten Pfanne mit wenig Raps-
6l von beiden Seiten etwa 5 Minuten bra-
ten.
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

Jakobsmuscheln mit
SiiBRkartoffeln

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthalt ca.:

495 kcal/2069 kJ 10 g Ballaststoffe
17 g Eiweil 2,4 BE

31 g Fett 150 mg Cholesterin
29 g Kohlenhydrate 2 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 2 Personen
1 SiiBkartoffel (Batate)

2 Steinpilze

1 Bund Basilikum

100 g Kokosfleisch (frisch)
3 EL Kokosal

Saft von 1 Bio-Zitrone

2 Tomaten

200 g Jacobsmuschelfleisch
Salz

Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Die SuifSkartoffel waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden. Die Pilze mit Kiichen-
krepp abreiben und in feine Scheiben
schneiden. Das Basilikum zusammen mit
dem Kokosfleisch, 2 EL Kokosol, Zitronen-

saft und den Tomaten in einem Mixbe-
cher mit dem Piirierstab piirieren.

Die Jakobsmuscheln kalt abbrausen, tro-
cken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Das {ibrige Kokosol in einer Pfanne
erhitzen und die Kartoffelwiirfel und Mu-
scheln darin etwa 10 Minuten braten.
Zum Schluss die Pilze dazugeben und etwa
5 Minuten braten, bis alle Zutaten gar
sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit dem Tomaten-Kokos-Pesto an-

richten.
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FLEISCHGERICHTE

Schweinefilet
mit Walnussfiillung

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthilt ca.:

552 kcal/2307 kJ 3 g Ballaststoffe

41 g Eiweil} 0,8 BE

34 g Fett 119 mg Cholesterin
10 g Kohlenhydrate 7 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 2 Personen
1 rote Zwiebel

60 g gehackte Walniisse
1 EL Schmand

1 EL Dinkelsemmelbrosel
1 Eiweil3

1 EL gehackte Petersilie
350 g Schweinefilet

Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 TL Rapsol

350 ml Gemiisebriihe

Zubereitung

Die Zwiebel abziehen und in feine Streifen
schneiden. Fir die Fillung gehackte Wal-
niisse in eine Schiissel geben und mit
Schmand, Dinkelsemmelbrosel und Ei-
weifd verrithren. Die Petersilie dazugeben,

unterrithren und die Masse in einen
Spritzbeutel (Lochtiille) fiillen.

Das Schweinefilet kalt abbrausen, trocken
tupfen und in der Mitte mit einem Messer
einschneiden. Die Offnung mit einem
Kochloffelstiel etwas weiten und dann die
Fillung mit dem Spritzbeutel einfiillen.
Das Schweinefilet rundherum mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und
das Filet darin rundherum anbraten. Die
Zwiebelstreifen dazugeben und mit anbra-
ten. Mit Gemdiisebriihe aufgiefen und im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C etwa 15 bis
20 Minuten braten. Ab und zu wenden
und mit dem Bratensaft tibergielen.

Aus dem Ofen nehmen und den Braten-
saft mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Schweinefilet in Scheiben schneiden, an-
richten und mit dem Bratensaft umgie-
Ren.

Walniisse haben den hochsten Anteil an
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren von allen

Niissen. Zudem enthalten sie groRere Mengen
an Vitamin B6 und Zink. Damit haben sie
antioxidative Wirkung und beugen Nervositat
und Konzentrationstiefs vor.
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DESSERTS UND

SUSSES GEBACK

Kichererbsen-Pfann-
kuchen mit Beeren

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Quellzeit: 40 Minuten

Eine Portion enthalt ca.:

424 kcal /1772 kJ 7 g Ballaststoffe

14 g Eiweil 3,5BE

20 g Fett 71 mg Cholesterin
42 g Kohlenhydrate 3 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 4 Personen
50 g Amaranth

1Ei

3 EL Pinienhonig

100 ml Bio-Milch, 1,5 % Fett
60 g Kichererbsenmehl

6 TL Kokosol

200 g Himbeeren

100 g Heidelbeeren

250 g Magerquark

2 EL Pinienkerne

4 Zweige frische Pfefferminze

Zubereitung
150 ml Wasser erhitzen, Amaranth zufi-
gen, aufkochen lassen, Herd ausschalten

und etwa 40 Minuten ausquellen lassen.
Anschliefend in ein Haarsieb schiitten
und abtropfen lassen. Inzwischen das Ei
trennen und das Eiweify mit einem TL kal-
tem Wasser steif schlagen.

Das Eigelb mit einem EL Pinienhonig ver-
quirlen und die Milch unterriithren.
Amaranth zufiigen, das Kichererbsenmehl
daraufsieben und alles zu einem glatten
Teig verarbeiten. 2 TL Kokosol rasch unter
den Teig rithren, zum Schluss das geschla-
gene Eiweify unterheben.

In einer Pfanne 4 TL Kokosdl erhitzen und
nach und nach 4 kleine Pfannkuchen aus-
backen und in einer Auflaufform warm
stellen. Die Himbeeren und die Heidelbee-
ren waschen und trocken tupfen.

Den Quark mit 2 EL Pinienhonig siiflen
und glatt rithren. Die Friichte unter die
Quarkmasse mengen und die Pfannku-
chen damit fiillen. Die Honigpfannku-
chen auf Tellern anrichten und die Pinien-
kerne dariiberstreuen. Mit frischer Minze
garnieren.
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Erdbeer-Himbeer-Kuchen
ohne Backen

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kiihlzeit: 80 Minuten

Eine Portion enthalt ca.:

4389 kcal/2044 kJ 6 g Ballaststoffe

8 g Eiweil} 2,8 BE

33 g Fett 0 mg Cholesterin

34 g Kohlenhydrate 2 g mehrf. unges. FS

Zutaten fiir 6 Stiick
80 g Hirse-Flakes

1 Vanilleschote

40 g Kakaobutter

20 g Agavendicksaft
10 TL Cashewmus
250 g Erdbeeren

60 g Ahornsirup

60 g Kakaobutter

300 g Himbeeren

Zubereitung

Die Hirse-Flakes in eine Tiite fiillen und
zerbroseln. Die Vanilleschote der Lange
nach halbieren und mit einem Messer das
Mark herauskratzen. Anschlieffend mit
den Broseln in eine Schiissel geben. Die
Kakaobutter (40 g) iiber dem Wasserbad
schmelzen und tiber die Brosel gieflen.
Das Cashewmus und den Agavendicksaft
unterrithren und die Masse in einer Back-
form (Durchmesser 20 cm) flach driicken.
20 Minuten in den Tiefkiithlschrank
stellen.

Inzwischen die Erdbeeren waschen, put-
zen und mit dem Cashewmus und dem
Ahornsirup pirieren. Die Kakaobutter
(60 g) tiber Wasserbad schmelzen und
rasch unter die Erdbeermasse riihren.
Dann auf den angefrorenen Boden vertei-
len und etwa eine Stunde gefrieren lassen.
Den Kuchen aus dem Tiefkiihlschrank
nehmen. Die Himbeeren waschen, tro-
cken tupfen und darauf verteilen.



142 Anhang

ANHANG

Wichtige Adressen

Aktion Demenze. V.
Karl-Glockner-Str. 21 E
35394 Giefien

Tel.: 0641 9923206
www.aktion-demenz.de

Demenz Support Stuttgart gGmbH
Holderlinstrafie 4

70174 Stuttgart

Tel.: 0711 99787-10
www.demenz-support.de

Deutsche Seniorenliga e. V.
Heilsbachstrafie 32

53123 Bonn

Tel.: 0228 367930
www.deutsche-seniorenliga.de

Die Seniorenliga bietet gute Informatio-
nen zu Medikamenten und ergdnzenden
Therapien vor allem bei Alzheimer-
Demenz.

Freunde alter Menschen e. V.
Tieckstrafde 9

10115 Berlin

Tel.: 030 13895790
www.famev.de

Unter www.alzheimerwgs.de bietet der
Verein Informationen zu Demenz-Wohn-
gemeinschaften an.

Deutsche Alzheimer Gesellschaft e. V.
Friedrichstrafie 236

10969 Berlin

Tel.: 030 25937950
www.deutsche-alzheimer.de

Sie finden hier Informationen rund um
das Thema Demenz, hilfreiche Tipps und
Adressen.

Deutsche Parkinson Vereinigung e. V.
Moselstrafie 31

41464 Neuss

Tel.: 02131 41016
www.parkinson-vereinigung.de
Zusammenschluss von Personen, die sich
als Betroffene, Partner, Angehorige, Ar-
beitskollegen und Personen aus den Heil-
berufen mit Parkinson auseinandersetzen.

Alzheimer Angehorigen-Initiative e. V.
Reinickendorfer Strafie 61

13347 Berlin

Tel.: 030 47378995
www.alzheimerforum.de

Hier werden allgemeine Informationen
zum Thema Demenz bereitgestellt und
personliche Beratung sowie die Teilnah-
me an Internet-Diskussionsgruppen
ermoglicht.
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