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PROLOG –
 STIMMEN, DIE ZURÜCKKEHREN

Manchmal beginnt eine Revolution nicht mit einem lauten Knall, sondern mit einem Satz, den ein Mensch plötzlich wieder zu Ende bringen kann. Einer, der jahrelang im Nebel stand. Einer, der sich selbst verloren hatte – und sich zurückkämpfte.

„Es war ein Teil von mir – wer ich bin, wer ich war. Und dann war es einfach weg.“ Ein ehemaliger Finanzmanager – Diagnose: frühes Alzheimer. Die komplexe Verwaltung seiner Investitionen, über Jahre sein Lebensinhalt, war ihm entglitten. Doch dann geschah etwas, das niemand für möglich gehalten hatte. „Ich mache wieder unsere Monatsabrechnung. Ich verfolge unsere Investitionen. Da kommt ein großes Stück Selbstwert zurück.“ 1

Was hatte sich verändert? Keine neue Tablette. Kein klinisches Wunder. Sondern: Ernährung, Bewegung, Meditation, soziale Verbindung – und eine klare Entscheidung, sein Leben umzubauen. Das ist kein Einzelfall, sondern nur einer der Teilnehmer aus einer der erfolgreichsten Studien im Bereich Alzheimer.

„Früher hat es Wochen gedauert, ein Buch zu lesen. Ich musste immer wieder neu anfangen.“ Sie hatte aufgegeben, ihre geliebten Romane zu lesen. Kapitel verschwammen, Seiten wurden vergessen. Doch nach wenigen Monaten in der Alzheimer-Studie sagte sie: „Jetzt schaffe ich es in drei Tagen – und weiß noch, was ich gelesen habe.“2

„Gehen Sie nach Hause. Und regeln Sie Ihre Dinge.“ Das war alles, was Mike Carver von seinem Arzt nach seiner Alzheimer-Diagnose zu hören bekam. Er war 71, gesund, sportlich – und doppelt familiär mit einem Alzheimer-Gen belastet. Ein besonders hohes Risiko. Keine Therapie wurde angeboten. Keine Hoffnung. Der Arzt sagte: „Nutzen Sie die verbleibenden Jahre.“

Heute, sieben Jahre später, lebt Mike Carver noch immer. Er lacht. Er boxt. Er denkt klarer als damals bei der Diagnose. „Ich wollte leben. Also habe ich mein Leben verändert“, berichtet er in einer CNN-Dokumentation, die Alzheimer-Patienten aus der Studie über fünf Jahre begleitete.3

Die wichtigen Fragen für jeden, der sein Gehirn erhalten möchte

• Wie können Sie den geistigen Abbau ab Mitte 40 stoppen und das Gehirn gesund halten?

• Was wäre, wenn Alzheimer nicht nur gebremst werden könnte – sondern sogar teilweise umkehrbar ist?

• Und was, wenn der Schlüssel dazu nicht in einem Medikament liegt, sondern in uns selbst?

Dieses Buch handelt von genau diesen Antworten.

[image: Image] Von den bahnbrechenden Erkenntnissen, wie das Alzheimerund Demenz-Risiko frühzeitig halbiert werden kann. Für alle, die geistig intakt bis ins hohe Alter sein wollen.

[image: Image] Von einem neuen Test, der schon Jahre vorher misst, ob Ihr Gehirn geschützt ist – um rechtzeitig gegensteuern zu können.

[image: Image] Und von den neuesten Studien, die deutliche Verbesserungen bei frühem Alzheimer zeigen.

Wir sprechen über die radikalste Medizin überhaupt: den Lebensstil, der Ihr Gehirn erhält, in jedem Alter, und es verbessert. Schon jetzt.





EINLEITUNG

Ob Sie nun 30 oder 60 sind, jeder möchte ein leistungsfähiges Gehirn. Auf keinen Fall soll dieser fabelhafte Biocomputer abstürzen und sämtliche Datensätze unseres Lebens löschen. Am liebsten hätten wir darauf eine „lebenslange Garantie“. Wir möchten alle Fit im Kopf bis ins hohe Alter sein.

Viele jedoch glauben, es gäbe nur eine zeitlich begrenzte Garantie, bis etwa 60 oder 70 Jahre und danach gingen wir schicksalhaft und unvermeidlich dem geistigen Abbau entgegen. Nur die wenigsten wissen, wie enorm sich der geistige Abbau ab Mitte 40 vermeiden lässt. Dabei sind sich die führenden Wissenschaftler längst darüber einig: Das Risiko für Demenz lässt sich halbieren.4

Wir wissen heute so viel mehr über die Gehirngesundheit und wie stark sich das Gehirn in jedem Alter verbessern, verändern und regenerieren lässt. Neu ist, wie sehr sich sogar der fortgeschrittene Abbau inklusive frühem Alzheimer verlangsamen und sogar verbessern lässt. Dieses Wissen über Gehirngesundheit sollte jeder haben und nutzen.

Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Sie jemanden kennen, der von starkem geistigen Abbau betroffen ist. Jeder vierte Mann und jede dritte Frau bekommen Alzheimer. Wenn Sie es selbst nicht erleiden müssen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie im Alter Ehemann oder Ehefrau pflegen werden. Oder vielleicht müssen Sie sogar aktuell schon Ihre Eltern versorgen oder Rund-um-die-Uhr betreuen. Die Demenzlawine scheint uns alle auf irgendeiner Ebene des Lebens einzuholen.

Fast zwei Drittel geben an, dass dement zu werden ihre größte Angst vor dem Altern ist, und 66 % fürchten sich vor Alzheimer mehr als vor jeder anderen chronischen Erkrankung.5 Drei Viertel aller Demenzfälle im Alter sind Alzheimer. Laut einer Umfrage der DAK bestätigen 80 % der Befragten, „Alzheimer wäre das Schlimmste, was mir im Alter passieren könnte“. Im Gegensatz zu vielen anderen Erkrankungen verliert man ALLES: Nicht nur die Unabhängigkeit. Wir verlieren auch unser Selbst, unsere Persönlichkeit mit allen Erfahrungen eines langen Lebens und unsere schönsten Erinnerungen an wunderbare Momente, die gerade im Alter so viel wert sind. Viele fürchten sich vor dem Moment, in dem sie ihre eigenen Kinder oder den Partner nicht mehr erkennen und die Erinnerung an geliebte Menschen gelöscht wird.

Ihr Gehirn erneuert sich ständig

Wenn ich mir Jahr für Jahr Reportagen zum Welt-Alzheimer-Tag anschaue, wird dort Alzheimer wie ein gruseliges, Angst einflößendes Szenario präsentiert, das sich nicht aufhalten lässt. Doch diese Sicht auf die Gehirngesundheit ist veraltet. Das Gehirn ist kein starres, unveränderliches Organ. Mit seinen 100 Milliarden Neuronen verändert es sich ständig: baut neue Nervenzellen, bildet neue Verbindungen und reagiert auf Ernährung, Bewegung, Stress, Ihren Stoffwechsel und sogar auf unsere Darmbakterien. Die Fähigkeit, neue Nervenzellen zu bilden (Neuroplastizität), bleibt uns bis ins hohe Alter erhalten. Nur, wie können wir ein Leben lang mehr Neuronen aufbauen, um geistig fit zu bleiben, statt zunehmend geistig abzubauen? Der Masterplan gegen Alzheimer zeigt, wie Sie Ihr Gehirn schon Jahre vorher enorm verbessern können.

Drei medizinische Durchbrüche, die zeigen: Wir sind Alzheimer nicht ausgeliefert.

Wir sind an der Schwelle zu einer besseren Zukunft, da wir die Ursachen des Gehirnabbaus besser verstehen. Diese drei Entwicklungen sind bahnbrechend:

DURCHBRUCH 1: RISIKEN SENKEN – GEHIRNGESUNDHEIT VERBESSERN UND DEMENZ-RISIKO HALBIEREN

„Das hört sich fast zu gut an, aber mein Arzt hat mir das nie so klar gesagt.“ Ein berechtigter Einwand. In einer Zeit, in der sich reißerische Behauptungen und alternative Wahrheiten über soziale Medien rasant verbreiten, sollten Sie kritisch bleiben. Es fällt oft schwer, echten Fortschritt von gefälligen Halbwahrheiten zu unterscheiden.

Lassen Sie mich als Medizinjournalist einmal nüchtern auf die Zahlen blicken: Hunderte von Studien wurden in einem umfassenden Demenz-Bericht zusammengefasst – ein Gemeinschaftsprojekt von 14 Universitäten. Dieser Bericht erscheint regelmäßig im Lancet, einem der renommiertesten wissenschaftlichen Journale, und wurde bereits 18.000-mal zitiert.6 Der Report stellt 14 veränderbare Risiken vor, die Sie im Buch kennenlernen werden.

Wir befinden uns hier also nicht auf dem glitschigen Terrain von Pseudo-Wissenschaft oder Fake-News, sondern im Kern der wissenschaftlichen Forschung. Die Botschaft ist klar: Wir sind Demenz nicht ausgeliefert. Prävention ist die erfolgreichste Strategie gegen Demenz – und sie ist leicht umzusetzen. Für alle.

DURCHBRUCH 2: THERAPIE – DEN VERLAUF BEI FRÜHEM ALZHEIMER BREMSEN

Dass sich frühes Alzheimer bremsen oder verbessern lässt, hätte ich als Medizin-Journalist mit 25 Jahren Erfahrung niemals für möglich gehalten. Und doch wurde genau das in einer bahnbrechenden Studie gezeigt.

Wie immer begann ich mit einem nüchternen Blick auf die Fakten: Sind die Daten glaubwürdig? Wer hat die Studie gemacht? Wer hat sie in Auftrag gegeben? Nichts hasse ich mehr, als Patienten falsche Hoffnungen zu machen. Die Studie wurde von Prof. Dean Ornish (University of California) mit einem Team von international renommierten Neurologen durchgeführt. Dean Ornish gilt als einer der einflussreichsten Kardiologen und Präventionsforscher unserer Zeit und wurde vom Time Magazine unter die 100 wichtigsten Wissenschaftler unserer Zeit gewählt. Mehr als 100 Publikationen in führenden Journalen und über 25.000 Zitationen unterstreichen sein Gewicht für die Forschung.

Viele wichtige Durchbrüche wurden von Dean Ornish erforscht, die auch für Alzheimer bedeutsam sind: Zum Beispiel zusammen mit der Nobelpreisträgerin Elisabeth Blackburn, dass sich Gene für Reparaturprogramme mithilfe von Ernährung & Bewegung auffalten lassen (Epigenetik), oder dass sich beschädigte Blutgefäße dadurch erstmals wieder sanieren lassen.7 8 Das daraus entstandene Lebensstil-Programm zur Rückbildung von schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird Patienten von US-Versicherungen bezahlt. Und genau dieses Programm kam nun erstmals bei Alzheimer-Patienten im frühen Stadium zum Einsatz.9

Zum ersten Mal konnten deutliche geistige Verbesserungen und ein höherer Abbau von Alzheimer-Plaque nachgewiesen werden.

Bisher konnten Medikamente den Verlauf von Alzheimer höchstens bremsen, nicht aber verbessern. Genau das macht diese Studie so bemerkenswert.

Der Millionen Jahre alte Wartungsmodus

Erst seit wenigen Jahren verstehen wir, wie der Körper sogar schwere Schäden selbst wieder sanieren kann. Dieser Wartungsmodus gilt auch für die Gehirnregeneration. Über Millionen von Jahre sind in der Evolution diese Reparaturmechanismen entstanden. Biostoffe aus der Ernährung schützen unsere Neuronen und regen Wachstumsfaktoren für neue Gehirnzellen an. Sie machen Gefäßveränderungen rückgängig und vermindern schädliche Entzündungen – beides sind Hauptfaktoren für die Entwicklung von Demenz. Bewegung stimuliert neue Gehirnzellen und kurbelt Erneuerungsprozesse an. Ich werde Ihnen im Verlauf des Buches zeigen, dass dies wahrscheinlich die effektivste Therapie ist, weil sie an vielen Stellen im Körper gleichzeitig ansetzt. Medikamente dagegen setzen nur an einem Mechanismus an. In 30 Jahren Medikamenten-Entwicklung gegen Alzheimer gab es damit keinen entscheidenden Durchbruch. Alzheimer ist die einzige der vier häufigsten Todesursachen, für die es bisher keine wirksame Therapie gibt. Mehr als eine geringe zeitliche Verzögerung ist bisher nicht möglich. Und das bei erheblichen Nebenwirkungen, und kaum einem Gewinn an Lebensqualität.

DURCHBRUCH 3: FRÜHERKENNUNG – ALZHEIMER ERKENNEN, BEVOR ES BEGINNT

Zum ersten Mal lassen sich frühe Veränderungen im Gehirn mit einem Bluttest bereits 10 Jahre vor einem deutlichen geistigen Abbau nachweisen. Vielleicht haben Sie schon einmal von Amyloid gehört – eine Substanz, die sich bei Alzheimer als schädliche Plaque auf den Nervenzellen ablagert. Ein neuer Biomarker zeigt im Blut, ob das Gehirn das Amyloid noch gut entsorgt, und er misst eventuelle Schäden. Der Test funktioniert wie Cholesterin beim Herzinfarkt-Risiko: Er zeigt frühzeitig an, wann es Zeit ist, gegenzusteuern.

Erster Warnschuss – Biomarker für schlechte Entsorgung

Schon 10-15 % der 50-Jährigen haben Alzheimer-Veränderungen im Gehirn10. Es gibt Gründe, warum sich immer früher Amyloid ansammelt und weniger aus dem Gehirn entfernt wird. Die Betonung liegt auf „entfernt“. Amyloid ist nützlich fürs Gehirn. Gefährlich wird es erst, wenn es sich ansammelt. Wie das geschieht? Das hängt direkt mit Ihrer körperlichen Gesundheit und mit Ihrem Lebensstil zusammen. Entzündungen durch schlechte Ernährung, Übergewicht oder Bewegungsmangel können die Amyloid-Produktion hochfahren – und beschädigte Gefäße verhindern die Entsorgung. Es ist ein Warnschuss, um gegenzusteuern und die Entsorgung zu verbessern.

Zweiter Warnschuss – Biomarker auf Schäden

Endlich ist es möglich, Alzheimer-Schädigungen an den Nervenzellen schon früh im Blut festzustellen – lange bevor sich geistiger Abbau für Sie bemerkbar macht. Dann vergehen weitere Jahre, bis Ärzte den geistigen Abbau messen können. Aus diesem Grund wird Alzheimer immer zu spät diagnostiziert. Der Test eröffnet die Chance, frühzeitig zu handeln und Risikofaktoren auszuschalten sowie den Lebensstil zu ändern, um Schäden zu bremsen.

„Warum sollte ich überhaupt wissen wollen, dass ich Alzheimer habe, wenn dann eh alles bergab geht?“ Verständlich, und so denken viele bisher. Weil man sich bislang zu Recht dem Schicksal ausgeliefert fühlte. Doch genau hier kommen die drei medizinischen Durchbrüche hoffnungsvoll zusammen:

1. die Gehirngesundheit verbessern,

2. den Alzheimerverlauf verlangsamen oder verbessern und

3. der neue Bluttest zur Früherkennung.

Alzheimer – immer zu spät diagnostiziert – die Geschichte von Ceci und John:

Am Anfang sind es oft nur Kleinigkeiten. John: „Sie vergaß Dinge, wusste nicht mehr, was wir eigentlich vorhatten. Und es wurde schlimmer – irgendwann wiederholte sie sich drei Mal. Anfangs glaubte sie uns nicht. Meinte: ‚Ach, das ist doch nicht schlimm, ich wiederhole mich halt ab und zu – na und?‘“

Ceci: „John ist wirklich der netteste Ehemann der Welt … er meinte: ‚Ceci, ja, du wiederholst dich oft, aber da ist noch mehr … Lass uns doch mal zum Arzt gehen.‘“11

So oder ähnlich beginnt es fast immer. Erst, wenn wir wichtige Dinge vergessen oder andere bemerken, dass wir dieselbe Frage schon mehrmals gestellt haben, dämmert es: Vielleicht baut sich das Gehirn doch schneller ab, als man sich eingesteht. Anfänglich versucht man, es zu verbergen. Denn nichts ist unangenehmer, als sich selbst oder anderen einzugestehen, dass im Oberstübchen etwas nicht mehr so funktioniert wie früher. Noch weniger will man deswegen bevormundet werden. Also schaut man diskret weg. Verschenkt wertvolle Zeit.

1.200-mal am Tag sitzt in Deutschland jemand im Arztzimmer und hört eine Diagnose, die alles verändert: Alzheimer. Immer zu spät. Immer dann, wenn der Alltag schon Risse zeigt und die geistige Leistung bereits stark nachgelassen hat. Mit dem neuen Wissen zur Gehirngesundheit können Sie sich frühzeitig davor schützen.

IHR MASTERPLAN FÜR EIN ALTERSLOSES GEHIRN

Mit dem Masterplan aktivieren Sie die Reparaturwerkstatt für Ihr Gehirn. Ich zeige Ihnen Schritt für Schritt, worauf es ankommt. Der Masterplan beruht auf den 14 erforschten Risikofaktoren für Demenz, und auf dem ersten erfolgreichen Programm, frühes Alzheimer zu verbessern.

Der Masterplan hat fünf klare Bereiche:

Besser essen

• Weniger Gehirnabbau: Welche Produkte das Gehirn nachweislich schädigen.

• Besser erhalten: Wie Sie mit antientzündlicher Ernährung Ihr Gehirn erhalten.

• Bessere Versorgung: Wie Sie Ihre Transportwege (Gefäße) für das Gehirn sanieren können.

• Risiko senken: Wie Sie die drei Bs – Blutdruck, Blutfette und Blutzucker – verbessern.

• Mehr Wachstum: Welche Lebensmittel Wachstumsfaktoren für neue Gehirnzellen stimulieren.

• Mehr Biostoffe: Welche zusätzlichen Biostoffe Ihr Gehirn erhalten.

• Mehr Helfer: Wie Milliarden von Darmbakterien das Gehirn beeinflussen und gesund halten.

Mehr bewegen

• Mehr neue Gehirnzellen: Wie Bewegung das Gehirn wieder in den Wachstums modus bringt.

• Weniger Stress: Wie Bewegung Entzündungen abbaut und damit Ihr Gehirn schützt.

[image: Image]

Weniger stressen

• Risiko senken: Wie Stresshormone das Gehirn und Gefäße angreifen und das Demenz-Risiko erhöhen.

• Mehr Stressabbau: Wie Sie Stress leicht abbauen und die innere Mitte finden.

• Besser schlafen: Wie Schlaf schädliches Amyloid entsorgt und das Alzheimer-Risiko senkt.

Mehr verbinden

• Risiko senken: Warum Einsamkeit das Demenz-Risiko vervielfacht und soziale Kontakte das Gehirn erhalten.

Risiken senken

• Bessern hören: Warum Hörverlust einer der größten Demenzrisiken ist.

• Familiär vorbelastet: So beeinflussen Sie Ihre Gene.

• Wenig beachtet: Wie Mikroplastik das Gehirn schädigt.

Freuen Sie sich auf einen Stoffwechsel-Krimi – Tatort: Ihr Gehirn. Ich hoffe, es gelingt mir auch diesmal, das neue Wissen spannend für Sie zu übersetzen – und Sie mit vielen praktischen Tipps für Veränderungen zu begeistern. Kommen Sie mit auf eine aufregende Reise durch Ihr wichtigstes Organ, wie Sie es erhalten, verbessern oder sogar zurückgewinnen können.

Ihr

Andreas Jopp





GEHEIMNIS GEHIRN

Baut sich das Gehirn in jedem Alter neu auf? Warum funktioniert das Gehirn komplett anders als ein Computer? Wie baut die Gehirnleistung im Alter ab? Der Fall Donald Trump. Ab wann wird es ernst?

Das menschliche Gehirn besteht aus einer unfassbaren Menge Nervenzellen – rund 86 Milliarden Neuronen – und weiteren 100 Billionen feinster Verbindungen, den sogenannten Synapsen, die mithilfe chemischer Botenstoffe unsere Gedanken übertragen.

Dank dieses gigantischen neuronalen Netzwerks können wir nicht nur zwischen Currywurst und Quinoa wählen, sondern auch melancholisch an einen Sandburgen-Wettbewerb aus der Grundschule zurückdenken, ein Gedicht verfassen, die Gesichter auf einem Familienfoto mental sortieren, während uns ein Geruch dabei einfällt und wir einen Ohrwurm verfluchen. Wir können einen komplizierten Witz erzählen, während wir gleichzeitig unsere Katze davon abhalten, das Blumenwasser zu trinken.

Tatsächlich können wir mit einem halben Ohr einem Gespräch lauschen und uns im selben Moment fragen, wo eigentlich der zweite Socken geblieben ist. Wir spüren zwischenmenschliche Spannungen, können Kaffee kochen, uns über eine Mail ärgern und planen währenddessen, was wir zum Abendessen kochen, oder führen einen inneren Monolog darüber, ob wir genug schlafen und warum Ihr ICH Sie den ganzen Tag herumkommandiert. Ihr Gehirn funktioniert also vollkommen anders als ein Computer. Informationen werden nicht einfach nur gespeichert und angeklickt, sondern gefiltert, verknüpft, bewertet, abgeglichen mit Erfahrungen aus den unterschiedlichsten Teilen des Gehirns, die gleichzeitig arbeiten können. Ein Netzwerk also. Um zu verstehen, wie wir im Alter geistig abbauen, müssen wir oberflächlich verstehen, wie unser Gehirn das schafft. Keine Sorge – ich werde es kurzweilig und praktisch darstellen.

Gedächtnis-Sackgassen

Sind Sie vergesslicher als früher? Haben Sie schon einmal vergeblich nach einem Namen gesucht – und sich gefühlt, als steckten Sie in einer mentalen Sackgasse? Er liegt Ihnen förmlich auf der Zunge, aber sie kommen beim besten Willen nicht drauf. Und dann, etwas später, beim Spazierengehen, fällt er Ihnen plötzlich mühelos ein. Muss man sich jetzt Sorgen machen? Nein. Der Grund: Der Name war womöglich nicht im sprachlichen Zentrum – dem semantischen Gedächtnis – abgelegt, doch genau dort haben Sie vielleicht gesucht. Mentale Sackgassen nennt man das. Nichts Schlimmes und ganz normal.

Das Gehirn arbeitet assoziativ und vielschichtig. Der Hippocampus – Ihr Gedächtniszentrum – spielt dabei eine zentrale Rolle: Er verknüpft neue Informationen mit anderen Bereichen – etwa an einen Ort, eine Stimmung, bestimmtes Licht oder Gerüche – und gibt Erinnerungen einen Zeitstempel. Möglicherweise haben Sie die Person an einem warmen Sommertag kennengelernt – und genau dieses Erlebnis hatte der Hippocampus unter „Sommer“ abgespeichert. Trifft Ihr Gehirn später auf ähnliche Reize, wie beim Spazierengehen, wird der Zugriff auf den Namen auf einmal möglich.

Der Auf- und Abbau Ihres Gedächtniszentrums

Ohne Ihren Zwischenspeicher (Hippocampus) wären solche gezielten Erinnerungsabrufe kaum machbar. Doch er ist empfindlich: Bei chronischem Stress, entzündungsfördernder Ernährung oder mit zunehmendem Alter baut der Hippocampus ab.12

Die gute Nachricht: Er ist einer der Teile Ihres Gehirns, die sich am dynamischsten auch wieder aufbauen können. Muss er auch, denn er wird jeden Tag stark beansprucht: ALLES, was wir Sekunde für Sekunde wahrnehmen, wird von diesem Zwischenspeicher aus weitergeleitet an andere Teile des Gehirns. Unser Lebensstil beeinflusst sowohl den Auf-, aber leider auch den Abbau des Hippocampus! Bewegung, bestimmte Biostoffe aus der Ernährung und Schlaf stimulieren Wachstumshormone (BDNF), die das Gedächtniszentrum wachsen lassen. Welche Ernährung Ihr Gehirn angreift, und welche Biostoffe es aufbauen, ist ungeheuer spannend. Dazu kommen wir in den nächsten Kapiteln. Bleiben Sie dran.

„Hm … kann ich denn in jedem Alter neue Nervenzellen fürs Gedächtnis bilden?“ Ja. Die Fähigkeit, das Gehirn mit neuen Nervenzellen aufzufrischen, nimmt bei älteren Menschen nicht ab, was man erstmals 2018 nachweisen konnte.13 Das Auffrischen ist bei Älteren etwas langsamer, aber es gibt genügend Vorläuferzellen im Hippocampus, um ihn zu erneuern.

Die Puzzle Ihrer Erinnerung

Wie ruft das Gehirn eigentlich Erinnerungen ab? Wenn ich Sie fragen würde, was Sie letzten Sonntag zum Frühstück gegessen haben, fällt Ihnen vielleicht ein knuspriges Brötchen ein, der Duft von Kaffee, das leise Klirren des Bestecks oder das Gefühl, gemeinsam zu frühstücken. Doch diese Erinnerungen lagen nicht irgendwo als fertiges Erinnerungs-Paket bereit. Nicht etwa wie eine Datei am Computer, die Sie einfach anklicken. Unser Biocomputer setzt sie erst neu zusammen – aus vielen Hirnbereichen gleichzeitig. Wie ein Puzzle.

Die Bilder stammen aus der Sehrinde, der Geruch wird im Riechzentrum abgerufen, das Geräusch von der Hörrinde beigesteuert, das Puzzle-Stück der Stimmung vom limbischen System. Sie verknüpfen, koordinieren, und setzen verschiedenste Puzzle-Teile dann im Hippocampus zusammen, bis nach und nach ein Bild entsteht. Fast das ganze Gehirn arbeitet dabei mit – wie ein Netzwerk, das sich jedes Mal neu abstimmt. Wissenschaftler verstehen immer noch nicht genau, wie unser Gehirn diese mega Leistung vollbringt.

Warum ist das wichtig zu verstehen? Wenn im Alter die geistige Leistungsfähigkeit nachlässt, liegt das oft nicht an einem einzelnen „Gedächtniszentrum“, das nicht mehr funktioniert. Sondern daran, dass das Zusammenspiel im Gehirn gestört ist. Erinnern, Denken, Planen – all das benötigt das reibungslose Zusammenspiel vieler Hirnregionen. Wenn Ihre feinen Neuronen über die Jahre in einzelnen Gehirnteilen geschädigt wurden, dann kann genau dort eventuell eines der Puzzle-Teile fehlen, was im Gesamtbild der Erinnerung fehlt. Was Ihr Gehirn am meisten schädigt, dazu kommen wir gleich.

Über Puzzleteile und Sofahocken

Aus den „Puzzleteilen“ unseres Gedächtnisses lässt sich auch Folgendes ableiten: Wenn Sie Ihr Gehirn wirklich aktivieren wollen, macht Gedächtnistraining mit Kreuzworträtseln wenig Sinn. Es aktiviert nur Ihr sprachliches Gedächtnis und ruft ausschließlich alte gespeicherte Inhalte ab.

Wenn Sie Ihr Gehirn fit halten wollen, dann brauchen Sie komplexe, neuartige, emotionale und soziale Reize. Genau das fördert neue Verbindungen zwischen Nervenzellen: Treffen Sie Freunde, unternehmen Sie etwas gemeinsam an neuen Orten, lachen Sie – Gefühle aktivieren Ihre Gehirnzellen besonders. Diskutieren Sie mit jemandem, der komplett anderer Meinung ist, betreuen Sie Kinder (eine echte Herausforderung), lernen Sie Salsa tanzen, kaufen Sie neue Lebensmittel und kochen andere Rezepte. Ich weiß, dies fällt mit zunehmendem Abbau des Gehirns immer schwerer. Aber neue Verknüpfungen im Gehirn sind unglaublich wichtig, um das Netzwerk aktiv zu halten.

Es verwundert daher nicht, dass Einsamkeit das Risiko für Demenz so stark erhöht. Wer vereinsamt, verarmt geistig – weil die gefühlsmäßigen und stimulierenden Reize fehlen, die unser neuronales Netz lebendig halten.14 15


KOPF-SACHE:
 14 ERSTAUNLICHE FAKTEN ÜBER UNSER GEHIRN

1. Leichter als ein Computer: Unser Gehirn wiegt etwa 1,4 Kilogramm – es ist leichter als die meisten Notebooks.

2. Fett fürs Gehirn: Das Gehirn besteht zu 60% aus Fett. Im Großhirn und den Neuronen sind 40% davon schnell leitendes Omega-3-Fett (DHA).

3. Essen für ein schnelleres Gehirn: Die Leitgeschwindigkeit von Nervensignalen kann bis zu 430 km/h erreichen. Wenn viele gesättigte Fette gegessen werden und dort verbaut sind, dann nimmt die Übertragungsgeschwindigkeit ab.

4. Hochempfindliches Netzwerk: Unser Gehirn besteht aus ca. 86 Milliarden feinsten Neuronen, die über 100 Billionen Synapsen miteinander kommunizieren. Es reagiert empfindlicher als jedes andere Organ auf Entzündungen, fehlende Biostoffe, schlechte Versorgungsleitungen und einen gestörten Stoffwechsel.

5. Stromfresser im Kopf: Ihr Gehirn macht nur 2% unseres Körpergewichts aus (im Idealfall), es verbraucht aber 20% der gesamten Energie. Abfallstoffe des Gehirnstoffwechsels werden über ein spezielles Entsorgungssystem über Nacht entfernt.

6. Speicherkapazität: Das menschliche Gehirn kann mehr als 2.500 gängige Notebookfestplatten speichern. Es komprimiert, verknüpft, vergisst und bewertet dabei.

7. Filtern und Vergessen: Wir vergessen über 80% von dem, was wir am Tag hören – es sei denn, es löst Emotionen aus oder wir verknüpfen es mit etwas Bekanntem. Dann kommt es ins Langzeitgedächtnis. Je mehr Gefühle, desto intensiver erinnern Sie sich.

8. Blut im Dauerlauf: Das Gehirn wird von einem rund 640 Kilometer langen Gefäßnetz versorgt. Essen für gesunde, freie Gefäße ist die Langzeit-Garantie für Ihr Gehirn.

9. Multitasking-Mythos: Das Gehirn kann nicht wirklich mehrere komplexe Aufgaben gleichzeitig bewältigen – es springt blitzschnell zwischen ihnen hin und her. Das kostet Zeit. Mehr als 7 Zahlen kann sich schon kaum jemand merken.

10. Kein Schmerz – wirklich: Das Gehirn selbst hat keine Schmerzrezeptoren. Deshalb kann man bei manchen Hirn-OPs sogar wach bleiben.

11. Biocomputer in Bewegung: Neue Nervenzellen entstehen in jedem Alter – besonders im Hippocampus, unserem Gedächtniszentrum. Soziale Kontakte aktivieren fast das ganze Gehirn, Einsamkeit dagegen lässt es schrumpfen. Körperliche Bewegung flutet Ihr Gehirn mit Botenstoffen, die Ihr Gehirn wachsen lässt.

12. Gehirn schrumpft ab 30: An diesem Alter beginnt die Erinnerungszentrale – der Hippocampus – langsam zu schrumpfen. Etwa 1% pro Jahr und viel mehr bei schlechter Pflege. Biostoffe und Bewegung stimulieren den Aufbau neuer Nervenzellen.

13. Sauerstoff-Junkie: Das Gehirn braucht permanent Sauerstoff – verengte Gefäße vervielfachen damit, auch ohne Schlaganfall, das Absterben von Nervenzellen und die Ansammlung von Alzheimer-Plaque.

14. Stress und Depression greifen das Gehirn an: Chronischer Stress und Depressionen schädigen über Entzündungen das Gehirn und führen zum schnelleren Abbau.



Die Neuronen des Vergessens – Warum das Gehirn nachts aufräumt

Das Gehirn bildet ein Leben lang neue Nervenzellen – sogar, um Dinge gezielt zu vergessen! Klingt paradox, ist aber biologisch sinnvoll: Im Hippocampus, der Schaltzentrale für unser Gedächtnis, entstehen ständig neue Neuronen. Und genau diese können helfen, alte oder unwichtige Informationen täglich zu überschreiben – eine Art Frühjahrsputz.16

Doch damit nicht genug: 2019 entdeckten Forscher eine ganz besondere Art von Nervenzellen – die „Vergessens-Neuronen“ im Gedächtniszentrum (Hippocampus). Sie löschen in nächtlichen Aufräumaktionen, wenn wir schlafen, gezielt alle überflüssigen Erinnerungen.17

Während des Schlafs werden wichtige Informationen aus dem Kurzzeitgedächtnis in die Großhirnrinde übertragen, wo das Langzeitgedächtnis sitzt. Doch nicht alles darf bleiben. Belangloses wird von diesen speziellen Neuronen systematisch „ausradiert“. Sie sorgen dafür, dass unser Gehirn nicht überfüllt wird, sondern klar und flexibel bleibt. Die Forschung zeigt: Vergessen ist kein Fehler, sondern ein Schutzmechanismus. Es hilft dem Gehirn, Platz für Neues zu schaffen, unwichtige Informationen loszulassen. Ohne das Vergessen würden wir in einer Flut von Eindrücken versinken.

Bin ich vergesslicher oder überlastet?

„Ich merke schon mit 50, dass mein Gehirn langsamer ist als das meiner Kinder.“ Dass man sich mit 50 schlechter erinnert als mit 15, ist normal. Mit 15 gab es keine vollen Terminkalender, keine Steuererklärung und keine drei gleichzeitig vibrierenden WhatsApp-Gruppen. Heute nennt man das: Interferenz – zu viele Reize, zu wenige Pausen: Informationen überlagern sich, konkurrieren miteinander, blockieren sich gegenseitig. Sie vergessen, weil Sie den einzelnen Informationen – wie dem Autoschlüssel oder der „verlegten“ Brille – im Dickicht des Informationsmülls nicht genügend Aufmerksamkeit geben konnten. Interferenz ist also nicht Vergesslichkeit. Es ist gesund und der Preis für ein überladenes Leben. Als 15-Jähriger hatten wir kaum Verantwortung und wenig Überladung.

Das ist heute anders: Kinder leben mittlerweile im Dauerfeuer der Informationsüberladung. Über soziale Medien strömen täglich 36 Gigabyte an Reizen ins Gehirn und fordern Ihren Preis: Jedes vierte Kind ist verhaltensauffällig.

Das Frühwarnsystem des Gehirns – leichte kognitive Störung

Stress, Trauma, Entzündungen und der Alterungsprozess … sie alle nagen am Hippocampus. Bereits ab Mitte 30 schrumpft der Hippocampus jährlich immer ein bisschen weiter, wodurch dann mit der Zeit auch das Kurzzeitgedächtnis und die geistige Leistung immer mehr nachlassen.18 Eine leicht zunehmende Vergesslichkeit mit zunehmendem Alter ist normal. Man sucht nach dem Autoschlüssel, braucht etwas länger, um auf ein Wort zu kommen, oder vergisst, warum man in den Keller ging. Das ist meist harmlos. Die Erinnerung kehrt oft später zurück, wenn man entspannt oder nicht mehr unter Druck steht. Besonders vergesslich sind wir unter Stress oder bei Depressionen, wenn der Hippocampus stärker abbaut, als er sich regeneriert. Die Regeneration kann Wochen dauern – je nachdem, wie Sie das Wachstum des Hippocampus behindern oder fördern.

Die kleinen Gedächtnis-Aussetzer nennt man im Englischen „Senior Moments“ – sie gehören zum Alltag und werden oft mit einem Lächeln abgetan, selbst wenn sie sich stark häufen. Genau hier liegt oft das Problem: Viele täuschen sich selbst darüber hinweg. Man macht Witze, schiebt es auf Stress oder aufs Alter, und verpasst dabei den richtigen Moment, um genauer hinzusehen. Niemand möchte gerne zugeben, dass sein Gehirn nachlässt. Weder vor sich selbst, und schon gar nicht vor anderen. Den berühmtesten Leugner des kognitiven Abbaus möchte ich Ihnen merkfähig vorstellen.

Der Fall Donald Trump – wenn das Gehirn den Zeitstempel verliert

Wie sich eine kognitive Störung bemerkbar macht, lässt sich seit Jahren live verfolgen – auf der Bühne der Weltpolitik. Donald Trump liefert ein Schulbeispiel für das, was Neurologen den „Verlust der zeitlichen (episodischen) Einordnung“ nennen. Das Gehirn vergisst, wann etwas passiert ist – und tut so, als wäre es gestern gewesen.

In der ersten Amtszeit als US-Präsident war Trump schon für seine auffällig kurzen Konzentrationsspannen bekannt. Doch in seiner zweiten Amtszeit ist der Abbau gefährlich vorangeschritten. So verkündete Trump 2025 mit seiner üblichen starren Miene, der Krieg in Serbien habe „in meiner Amtszeit“ stattgefunden – obwohl dieser 1999 endete, und er verdiene den Nobelpreis dafür.19 In Interviews berichtet er immer wieder von aktuellen Gesprächen mit Angela Merkel, die seit Jahren nicht mehr Kanzlerin war. Der Hippocampus, der den Zeitstempel auf Erinnerungen setzt und abliest, versagt hier beim Sortieren. Was war gestern, was vor 20 Jahren? Egal – Hauptsache, es klingt „great“.

Auch die Sprache selbst hat sich bei Trump verändert: Statt differenzierter Formulierungen wie früher gibt es monotone Endlosschleifen, plötzliche Wechsel der Themen, umschreibende Worthülsen mit einhergehender Realitätsverweigerung: „der Aktienmarkt ist sehr schön“, selbst wenn dieser gerade seinen größten Crash seit 30 Jahre hatte, und alles, was er tut, ist wieder „great“. Es kommt zu verrückten Anschuldigungen, gepaart mit bizarren Aussetzern, wie „They’re eating the dogs“, weil angeblich Migranten in US-amerikanischen Vororten Haustiere jagen und verspeisen.
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Alzheimer ist kein Schicksal. Neue Forschung zeigt: Das Demenz-Risiko ldsst
sich halbieren - und das Gehirn kann sich erholen. Sogar frithes Alzheimer lie3
sich erstmals verlangsamen, in einigen Fillen sogar verbessern. Wer ab Mitte 40
gegensteuert, schiitzt sein Gehirn, bevor der Abbau beginnt.

Wie viel Sie selbst tun kdnnen, belegen neue Erkenntnisse: Es lohnt sich, frith aktiv
zu werden — die 14 wissenschaftlich belegten Risikofaktoren fiir Demenz lassen sich
gezielt beeinflussen. Wie wir essen, uns bewegen, schlafen und mit Stress umgehen,
verindert unser Gehirn nachhaltig.

* Den Reparaturmodus lhres Gehirns aktivieren. Wirksame Lebensgewohnheiten
schalten das Millionen Jahre alte Wartungsprogramm Ihres Korpers ein: Gefille

regenerieren sich, Entziindungen klingen ab und neue Nervenzellen entstehen.

# Friih erkennen - rechtzeitig handeln. Ein neuer Bluttest zeigt Jahre vor dem
Vergessen, wie gut das Gehirn noch geschiitzt ist. Dann ist der beste Zeitpunkt,
gegenzusteuern.

Dieses Buch zeigt, wie Sie Denkleistung zuriickerobern: wie Biostoffe Entziindungen
16schen, gesunde Gefille das Gedichtnis sichern und wie Schlaf und Bewegung das
Gehirn in den Reparaturmodus versetzen. So kann das Gehirn Alzheimer-Molekiile
besser entsorgen. Erfahren Sie, welche Superfoods Thr Denkorgan schiitzen, welche
Ernihrung es belastet — und wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Stresshormone und

andere vermeidbare Risiken das Gehirn mit der Zeit abbauen.

Der Masterplan gegen Alzheimer ist ein Wegweiser fiir alle, die klar denken wollen
und ihr Gedichtnis bis ins hohe Alter erhalten oder zuriickgewinnen mochten.
Er basiert auf den 14 erforschten Risikofaktoren fiir Demenz und auf dem ersten

erfolgreichen Programm, frithes Alzheimer messbar zu verbessern.

Kommen Sie mit auf eine spannende Reise
durch lhr wichtigstes Organ.

Andreas Jopp ist Medizinjournalist und Bestsellerautor. Seine Biicher wurden in
17 Sprachen tibersetzt und standen wochenlang auf den ,,Focus*- und ,,Spiegel“-
Bestsellerlisten
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