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Demenz als Schicksal?

Die Prognose ist diister: 2018 wurden 1,6 Millionen Fille gezahlt, im Jahr
2050 werden nach heutiger Prognose 2,7 Millionen demenzkranke
Menschen erwartet. Das bedeutet, dass jeden Tag ca. 1000 Menschen die
Diagnose Demenz erhalten. Die geburtenstarken Jahrginge kommen ins
Rentenalter und immer weniger junge Menschen miissen den Wohlstand der
Gesellschaft sichern. Der Mangel an Pflegekréften, jetzt schon spiirbar,
wird sich fortsetzen oder gar verschérfen. Die Vorstellung, im Alter dement
und ohne ausreichende Fiirsorge zu sein, macht Angst. Es gibt
wahrscheinlich niemanden, der sich ein Lebensende als Pflegefall wiinscht,
erst recht nicht, wenn das mit Krankheiten wie Alzheimer oder Demenz
verbunden ist.

Aber ist Demenz wirklich der Preis fiir steigende Lebenserwartung? Ist die
Erkrankung unausweichliches Schicksal der alternden Menschen? Es gibt
gute Griinde, an dieser These zu zweifeln. Die Genetik allein kann die
beobachtete Steigerung der Fallzahlen nicht erkldaren, dazu verlauft die
Entwicklung zu schnell. Es liegt deshalb nahe, die Ursachen auch in der
modernen Lebensweise zu suchen. — Und tatsdchlich: Es gibt immer neue,
interessante Forschungsergebnisse. Erndhrung, Mikrondhrstoffversorgung
und die Besiedelung des Darmes mit Mikroorganismen spielen eine Rolle.
Natiirlich gibt es noch mehr Faktoren, die in anderen Bereichen liegen und
Gegenstand der Forschung sind, aber eine gute Darmgesundheit und
ausreichende Versorgung mit allen notwendigen Mikronéhrstoffen ist eine
wichtige Grundlage, damit sich der Korper selbst gesund erhalten kann.

Die gute Nachricht ist: Die Erkrankung ist kein unabwendbares Schicksal
und hohes Alter geht nicht automatisch mit Demenz einher. Dabei gilt es, so
frith wie moglich dem Ausbruch vorzubeugen oder in den bestehenden
Krankheitsverlauf einzugreifen. Man kann davon ausgehen, dass zum



Zeitpunkt der Diagnose schon iiber lange Zeitrdume Mangelsituationen
bestanden.

Mit diesem Buch mochte ich Mut machen und dazu anregen, konkrete
Schritte zur Vorbeugung einzuleiten. Ich modchte aber auch Menschen
ansprechen, die einen demenzkranken Angehorigen betreuen. Das Buch soll
dabei unterstiitzen, hirngesunde Nahrungsmittel herzustellen, die vom
Erkrankten gut aufgenommen werden konnen. Dabei ist auch Platz fiir die
Entwicklung eigener Rezepte und somit Raum fiir Kreativitat.



Demenz und Ernahrung

Der Zusammenhang zwischen verdnderter Erndhrung und Zunahme von
Demenz ist naheliegend und ldsst sich gut erkldren. Industrielle
Verarbeitung, Fast Food, Fertiggerichte und ein hoher Anteil an leicht
verdaulichen Kohlenhydraten priagen die Entwicklung der Erndhrung in den
letzten Jahrzehnten. Dazu kam die fatale (und heute weitgehend widerlegte)
Theorie, Fett sei schidlich und ein hoher Fettkonsum wiirde den
Cholesterinspiegel anheben und das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall
erhohen. Infolgedessen kamen fettreduzierte Produkte in Mode und der
Anteil an Kohlenhydraten bei der tdglichen Nahrungsaufnahme stieg an.
Gleichzeitig gehen korperliche immer weiter Aktivititen zuriick. Der
Anstieg von Diabetes mellitus, metabolischem Syndrom und anderen
chronischen Krankheiten ist die unmittelbare Folge.

Auch das Gehirn ist von den Auswirkungen betroffen, denn die
Nervenzellen brauchen eine gute Energieversorgung und bendtigen
besonderen Schutz vor schiadlichen Substanzen.

Grundsitzlich besteht die Nahrung aus den Makrondhrstoffen Fett, Eiweil}
und Kohlenhydraten. Das Verhiltnis dieser Néhrstoffe in der Nahrung
bestimmt dariiber, wie der Stoffwechsel ablauft. Das Fett hat in den letzten
Jahren wieder einen besseren Ruf bekommen, trotzdem gilt fettreduziert
noch hiufig als besonders gesund.

Das Gehirn besteht iiberwiegend aus Nervenzellen. Insbesondere die
Verkleidungen der Nervenfortsitze, die Myelinscheiden, brauchen Fett als
Baumaterial. Zu erwédhnen sei hier die besondere Rolle von Omega-3-
Fettsiuren, insbesondere = EPA  (Eicosapentaensdure) und DHA
(Docosahexaensédure). Dabei handelt es sich um Fettsduren, die in hoher
Konzentration nur in Fisch oder Algen vorkommen. Sie schiitzen die
Nervenzellen und sind als Gegenspieler von Omega-6-Fettsduren an der
Regulierung von Entziindungen beteiligt.



