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Mein Interesse am Geheimnis der Alzheimer-Krankheit wurde schon in
meiner Jugend geweckt. Damals war es fir mich allerdings noch ein na-
menloses Ratsel, denn die Diagnose wurde bei meinen GrolReltern nie ge-
stellt. Vielmehr wurden die befremdlichen Verdnderungen in ihrem Ver-
halten als normale Folge ihres Alterwerdens abgetan. Auffallend waren
die immer haufigeren kleinen Streitereien lGber den Verbleib von taglichen
Gebrauchsgegenstdanden (Schlissel, Rasierzeug, Kleider). Wenn sie etwas
nicht mehr finden konnten, waren meine GrolReltern davon Uberzeugt,
dass es jemand gestohlen haben musste. Doch wer wiirde in die Wohnung
meiner GroReltern einbrechen, fragte ich mich, nur um meinem GroRvater
den Rasierpinsel zu klauen?

Ich konnte den beiden auch immer haufiger dieselben Geschichten erzih-
len, ohne sie zu langweilen. Es war, als wenn sie mir beim ersten Mal nicht
richtig zugehort hatten, obwohl sie stets aufmerksam und interessiert da-
sallen. Als dann mein GroRvater im Alter von fast 90 Jahren von uns ge-
gangen war, geschah das fir mich Merkwirdigste, denn schon kurz nach
seinem Tod schien flir meine GroRmutter nicht nur seine Existenz, sondern
auch jegliche Erinnerung an ihn wie ausgel6scht. Sie sprach nie Gber ihn.
Nach weit Gber 50 Jahren Ehe war es, als ob sie schon immer alleine ge-
lebt hatte. Hatte sie ihn tatsachlich einfach vergessen oder war das nur
ihre (vielleicht unbewusste) Art, mit dem dramatischen Verlust umzuge-
hen, um die Leere, die er hinterlieR, zu verdriangen? Die offensichtlichen
Erinnerungsliicken fillte sie jedenfalls mit vollig frei erfundenen Inhalten.
Diese wirkten dabei wie der verzweifelte Versuch, den Erinnerungsfaden,
der ihr Leben zusammenhielt, nicht abreifRen zu lassen. Da ich ihre Angst
fihlte, traute ich mich nie, ihre Geschichten zu hinterfragen. Um meine
GroRmutter nicht weiter zu verwirren, horte ich nach einer Weile auch auf,
sie zu korrigieren, wenn sie mich mit dem Namen meines Vaters ansprach.

Heute erkenne ich in diesen Verdanderungen die Zeichen einer Alzheimer-
Erkrankung. Und riickblickend sehe ich auch viele ursachliche Risiken in
ihrer Lebensweise, insbesondere in der Erndhrung, so dass ich es erstaun-
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lich finde, dass sie nicht schon viel friher erkrankten. SchlieRlich pflegten
meine GroReltern einen fiir damalige Zeiten typisch deutschen Lebensstil.
Dieser war gepragt durch ihre Kriegserfahrungen, den Wiederaufbau mit
Wirtschaftswunder und eine Werbeindustrie, die einer ganzen Generation
nicht nur den Konsum von Zigaretten schmackhaft machte. Man sah viel
fern, fuhr mit dem neuen Auto und war stolz darauf, wenn man sich nicht
korperlich anstrengen musste.

Die Kriege und die damit verbundenen Hungersnote hatten aber auch er-
heblichen Einfluss auf die Essgewohnheiten in den darauffolgenden Frie-
denszeiten. Das habe ich als »Kriegsenkel« am eigenen Leib erfahren. Im-
mer wieder wurde ich von meinen GroReltern mit Spriichen wie »Man isst,
was auf den Tisch kommt« oder »Wenn Du nicht aufisst, scheint morgen
die Sonne nicht« dazu ermahnt, dicke Wurstscheiben auf ebenso dick mit
Butter bestrichenem Brot in mich hineinzustopfen. Das erklarte Ziel dieser
wohlgemeinten Erndhrungsstrategie waren rosige Pausbacken. Die hatte
es zu Kriegszeiten selten gegeben. Doch diejenigen mit etwas Fett auf den
Rippen hatten die besseren Chancen, Hungersnote zu iberstehen. Damals
wurden Pausbacken zum Zeichen von Gesundheit und Wohlstand. Ich er-
innere mich noch gut an das dickliche, rotbackige Kind auf der Zwieback-
Packung. Mittlerweile sind rosige Pausbacken ein Hinweis auf ein erh6htes
Risiko, auch schon als Kind an Altersdiabetes (Diabetes mellitus Typ 2) zu
erkranken. Der jlingste Mensch, der kiirzlich an dieser angeblich altersbe-
dingten Krankheit starb, war gerade einmal dreieinhalb Jahre alt.

Trotz meines Medizinstudiums und meiner Arbeit in der genetischen
Grundlagenforschung blieb mir der aus heutiger Sicht vollig offensichtliche
Zusammenhang zwischen Lebensweise und Krankheit verborgen. Mittler-
weile wirde ich sogar sagen, gerade wegen meiner medizinischen Aus-
bildung und wissenschaftlichen Arbeit war mir der Blick fir diese Einsicht
verstellt. Denn nach den damaligen Lehrplanen und der Meinung der Ex-
perten, die unsere Forschung mit ihrem Fachwissen unterstiitzten, waren
Volkskrankheiten, wie Typ 2 Diabetes und insbesondere Alzheimer, rein
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altersbedingt — also nichts anderes als schicksalhafte Konsequenzen des
Menschseins, die, wenn liberhaupt, nur mithilfe moderner Medizin in den
Griff zu bekommen seien. Man war der Meinung, krank zu werden liege
sozusagen in unserer Natur, und nur die Kultur, sprich technologischer Fort-
schritt, konne diese Bedrohung beseitigen.

Heute ist bewiesen, dass es genau umgekehrt ist. In unserer Natur steckt
das Potential flir Gesundheit bis ins hochste Alter, doch unsere moderne
Kultur verhindert, dass es sich entfalten kann. Wir leben nicht mehr art-
gerecht. Dennoch soll unsere Lebensweise auf keinen Fall infrage gestellt
werden, schlieflich profitieren viele grolRe Industriezweige vom Status quo,
sowohl die Erndhrungs- als auch die pharmazeutische Industrie. Beide ar-
beiten mit Chemie: die eine, um unnatiirliches Essen billig zu produzieren
und uns schmackhaft zu machen, die andere, um die Folgen dieser Ernah-
rung, die Krankheiten, zu therapieren (ohne sie tatsachlich zu heilen).

Das Groteske an dieser Entwicklung wurde mir erst klar, als ich selbst in
diese kulturelle Falle getappt war. Als Vorstandsvorsitzender eines industri-
ellen Forschungsinstituts arbeitete ich damals fast rund um die Uhr. Selbst
wenn ich schlief, was ich viel zu wenig tat, waren meine Trdume bei der
Arbeit. Ich vernachlassigte den korperlichen Ausgleich und suchte die Be-
lohnung fir meine Arbeit in einer Erndhrung, die, selbst bei gutmiitiger
Betrachtung, alles andere als gesund war. Infolgedessen wurde ich iberge-
wichtig und begann, unter Herzrasen zu leiden. Dies ging bis hin zum Ge-
fihl der Brustenge, wenn sich mein viel zu schnell schlagendes Herz nicht
mehr mit der dafiir nétigen Blutmenge versorgen konnte. Damals war ich
gerade einmal vierzig Jahre alt. Vielleicht wollte ich es deshalb nicht wahr-
haben, dass mir mein Arzt, aufgrund meiner Blutwerte, die ersten eindeu-
tigen Zeichen einer Reihe beginnender Alterskrankheiten attestierte. Dafiir
war ich doch noch zu jung! Ich begann, meine Lebensweise ernsthaft zu
hinterfragen.
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Meine Suche nach Antworten fiihrte mich auf eine mentale Reise ins landli-
che Okinawa. Auf dieser kleinen japanischen Insel, wo die alte Generation,
unter recht einfachen Bedingungen, noch von Fischfang und Ackerbau lebt,
ist die Chance, tUber hundert Jahre alt zu werden, dreiRigmal gréRer als
im industriellen Deutschland. Dennoch sind bei den Alten Okinawas Alz-
heimer und andere typische Volkskrankheiten, die man dem Alterwerden
zuschreibt, sehr selten. Zunachst glaubte man an einen genetischen Schutz
und suchte lange nach einem »Methusalem-Gen«. Aber die Suche war
vergeblich, denn ihren Schutz vor diesen Krankheiten konnten die Inselbe-
wohner nicht vererben: lhre oft fettleibigen Enkel geh6ren mittlerweile zu
den Japanern, die am haufigsten an Diabetes erkranken und Herzinfarkte
erleiden. Grund fir diese dramatische Entwicklung ist also offenbar einzig
und allein die unterschiedliche Lebensweise.

Kurz nach dem Zweiten Weltkrieg wurde Okinawa zu einem der grofSten
Marinestitzpunkte der USA. Die US-Amerikaner brachten jedoch nicht nur
ihr Militar auf die Insel, sondern auch ihren westlichen Lebensstil, der, wie
ein Virus, die japanische Jugend infizierte. Wahrend die Lebensweise ihrer
GroReltern offensichtlich alle grundlegenden menschlichen Bediirfnisse
befriedigte und ihnen Gesundheit bis ins hochste Lebensalter bescherte,
litten die Jungen nun unter einer Vielzahl von gesundheitlichen Einschran-
kungen. Die auch bei uns typischen Volkskrankheiten waren die zwangs-
laufige Folge.

Die umfassenden Studien zu Okinawa liefern uns eine weitere wichtige
Erkenntnis: Man muss offensichtlich nicht wie in der Steinzeit leben, da-
mit unser auf eine steinzeitliche Lebensweise optimiertes Gehirn gesund
bleibt. Okinawas alte Kultur schien die steinzeitlichen Bedirfnisse auf eine
andere, eigene Weise zu befriedigen. Was den Alten Okinawas (moglicher-
weise rein zufallig) gelang, begann ich nun, systematisch zu untersuchen.
Denn genauso wenig, wie ich wie in der Steinzeit leben wollte, um wieder
gesund zu werden und es langfristig auch zu bleiben, reizte mich ein Leben
im drmlichen Okinawa.
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Basierend auf den Erkenntnissen Tausender klinischer Studien begann ich,
eine grundlegende Lebensstrategie zu entwickeln, die in jedem Kulturkreis
anwendbar sein misste. In meinem Buch »Die Methusalem-Strategie —
Vermeiden, was uns daran hindert, gesund alter und weiser zu werden«
fasste ich diese zusammen.! Dabei definierte ich die Lebensbereiche, in de-
nen unsere heutige Lebensweise entscheidende Méangel und infolgedessen
die bei uns typischen Volkskrankheiten hervorbringt. Denn, so stellte sich
bei meinen Untersuchungen heraus, Gesundheit bis ins hohe Alter ist uns
eigentlich von Natur aus in die Wiege gelegt. Doch, um gesund zu bleiben,
dirfen wir in keinem dieser Lebensbereiche gravierende Mangel zulassen,
da unser Organismus diese nicht ausgleichen kann.

Die Méangel, die mir meine eigene Lebensweise eingebracht hatte, waren
schnell identifiziert: Ich hatte zu viel Stress und bewegte mich zu wenig, ich
ernahrte mich zwar energiereich, jedoch vitalstoffarm, und nicht zuletzt litt
ich unter zu wenig Schlaf. Mithilfe meiner Frau startete ich einen Selbstver-
such. Wir kauften uns Fahrrader und begannen ganz vorsichtig mit kleinen
Ausfahrten. Nach und nach stellten wir unsere Erndhrung um. Der Anfang
war beschwerlich, sowohl sportlich als auch geschmacklich. Doch wir stell-
ten fest, dass auch ungesunde Gewohnheiten eben Gewohnheiten sind.
Und da der Mensch ein Gewohnheitstier ist, gewdhnten wir uns mit der
Zeit auch an die neue Lebensweise. Was uns auf diesem gesunden Kurs
hielt, war die Tatsache, dass wir uns beide dabei wohler und fitter fihl-
ten. Dieses subjektive Geflihl wurde schon nach wenigen Monaten durch
meinen Hausarzt bestatigt, der mich fragte, ob ich in einen Jungbrunnen
gefallen sei. Alle meine Blutwerte hatten sich erheblich verbessert. Wenige
Jahre spater war ich auch kérperlich so fit wie niemals zuvor und beendete,
unter Anwendung der Methusalem-Strategie, erfolgreich das harteste Aus-
dauerradrennen der Welt.?

In den darauffolgenden Jahren begann ich den wissenschaftlichen Kampf
gegen das Dogma, dass es sich bei Alzheimer um eine vornehmlich durch
das Alterwerden verursachte Krankheit handle, gegen die wir machtlos
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sind. Diese Expertenmeinung hindert Menschen letztendlich daran, einen
gesunden Lebensstil anzunehmen, der sie vor Alzheimer und allen anderen
Volkskrankheiten schiitzt. Denn warum sollte jemand seine Lebensweise
infrage stellen und gegebenenfalls dndern, solange Experten, die bei der
Bekdampfung des Alzheimer-Problems nahezu ausschlielRlich auf Pharma-
forschung setzen, immerzu behaupten, dass dies sinnlos sei?

SchlieBlich konnte ich eine Beweiskette vorlegen, die schlissig aufzeigt,
dass Alzheimer nur zu vermeiden ist, wenn wir unsere Lebensweise wie-
der im Einklang mit unserer Natur gestalten. Um das unheilvolle Dogma
zu kippen, schrieb ich Biicher zu Pravention® und Therapie* von Alzheimer.
Vielleicht ist es kein Zufall, dass kurz nach der internationalen Veroffentli-
chung meines wissenschaftlichen Artikels®, in dem ich eine weltweit erste
grundlegende Erklarung der Alzheimer-Entstehung lieferte, Prof. Richard
Dodel, Leiter eines universitdren Geriatrie-Zentrums, zum Welt-Alzheimer-
tag 2016 erklarte: »Wir haben Grund zur Hoffnung, dass Alzheimer und
andere Demenzen gebremst oder gar verhindert werden kénnen.« Ergan-
zend fligte er hinzu: »Wir haben zuverlassige Daten, dass ein gesunder und
aktiver Lebensstil vor Alzheimer schiitzt.«®

Ich werte dies als ein erstes Signal der Hoffnung, dass sich die offentliche
Meinung andert, nachdem sie lange Zeit in die falsche Richtung gelenkt
wurde, und mehr Menschen wieder eine gesunde Beziehung zu sich selbst
entwickeln.

Die Rezepte in diesem Familienkochbuch, die meine Frau, unsere erwach-
senen Kinder und ich standig weiterentwickeln, soll Ihnen ein Wegbegleiter
auf der Reise zuriick zur eigenen Natur sein.

Meine Familie und ich wiinschen lhnen guten Appetit.

Michael Nehls
Mai 2017
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DER SITZ DER SEELE

In der Kulturgeschichte der Menschheit entwickelten Philosophen und
Theologen die unterschiedlichsten Vorstellungen davon, was es mit der
menschlichen Seele auf sich haben konnte und wo sie zu finden sei. Oft
wird das Herz als Ort fir deren Sitz genannt, weil wir einen verdnderten
Herzschlag mit unserem seelischen Empfinden in Beziehung stellen. Wenn
ich jedoch als Arzt und Hirnforscher einen Ort fiir unsere Seele angeben
misste, ware der Hippocampus ganz oben auf meiner Liste. Er bildet in
unserem Gehirn die Zentrale fir Erfahrungswissen, in der alles, was wir
erleben, denken und fuhlen, also alles, was uns und unser Leben ausmacht,
erinnert wird. Diese personlichen Erfahrungen sind Grundlage fiir unsere
Beziehungen zu anderen und formen wesentlich unsere Persénlichkeit.

Ob der Hippocampus tatsachlich der Sitz der Seele ist, mag natirlich an-
gezweifelt werden. Solche Diskussionen mochte ich auch weiterhin Philo-
sophen und Theologen Uberlassen. Wissenschaftlich gesehen steht jedoch
fest: Ohne Hippocampus hatten wir keine personlichen Erinnerungen und
damit keine Antwort auf die Frage, wer wir sind.

HIPPOCAMPUS: Tiefim Inneren unse-
res Gehirns liegt auf jeder Seite je eine
etwa daumengrofSe Struktur. Da sie in
ihrer Gestalt einem Seepferdchen dh-
nelt, wird sie als Hippocampus bezeich-
net. Den Hippocampus gibt es vermut-
lich deshalb zweimal, weil Erinnerungen
fiir uns lebenswichtig sind — und weil
doppelt bekanntlich besser hiilt.
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Der Hippocampus besitzt eine Reihe einzigartiger Eigenschaften, die fir
unser Uberleben entscheidend sind. Beispielsweise lernt er rasend schnell.
Im Gegensatz zum restlichen Gehirn, das viele Wiederholungen bendtigt,
um sich an etwas zu erinnern, kann er sich Erlebnisse, Gesprachsinhalte
und Gedanken sofort und dauerhaft merken.

Ein Ereignis, das sich der Hippocampus fir uns merkt, hat stets vier Aspek-
te: Was, wann und wo man etwas erlebt oder gedacht hat — und welche
Emotionen es ausgelost, also wie man sich dabei gefiihlt hat. Die Emotio-
nen nutzt der Hippocampus, um zwischen belanglosem Alltaglichem, das
er sich nicht langfristig merkt, und (be-)merkenswerten Erlebnissen und
flir uns wichtigen Gedanken zu unterscheiden. Deshalb interessieren ihn
vor allem neue Erfahrungen, wodurch wir von Natur aus neugierig sind.
Und das ist auch gut so, denn wer bereit ist, Neues zu erleben, vergroRRert
seinen Erfahrungsschatz.

Fremdsprachen hingegen empfindet er als langweilig, deshalb hilft er uns
leider nicht dabei, sie schnell zu erlernen. Der Grund dafiir ist einfach: Eine
fremde Sprache zu beherrschen war fiir unsere steinzeitlichen Vorfahren
nicht lebenswichtig. lhr Bewegungsradius war nicht groR genug, um auf
vollig anderssprachige Sippen zu treffen. Wichtig fiirs Uberleben war aller-
dings, wo und wann welche Friichte reiften und wie sie schmeckten oder
wo und wann welcher Feind lauerte und wie bedrohlich er war. Wer sich all
dies nicht merken konnte, lief Gefahr, entweder zu verhungern oder selbst
gefressen zu werden. Das lebenslang gesammelte Erfahrungswissen dient
jedoch nicht nur dem eigenen Uberleben, sondern auch dem der Nach-
kommen.

15
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GESUNDHEIT STECKT IN UNSERER
NATUR — BIS INS HOCHSTE ALTER

Bekanntlich ist der Mensch weder das schnellste noch das kraftigste Le-
bewesen. Ausschlaggebend fiir das Uberleben unserer Spezies war viel-
mehr die Entwicklung der Fahigkeit, unsere gesamte Lebenserfahrung bis
ins hochste Alter an die nachsten Generationen weitergeben zu kdnnen.
Wissen bedeutet bekanntlich Macht, das gilt insbesondere fiir (iberle-
benswichtiges Erfahrungswissen. Es ist auch die Grundlage fiir soziale Zu-
sammenarbeit, fir technologischen Fortschritt und, nicht zuletzt, fir die
Entwicklung der gesamten menschlichen Kultur. Dabei gilt die einfache
Regel: Je alter ein Mensch, desto groRer sein Erfahrungsschatz und damit
die Uberlebenschancen seiner Nachkommen. Daher widerspricht die Ent-
wicklung von Senilitdt und Gedachtnisverlust dem natiirlichen Alterwerden
als Ursache. Vielmehr setzt die Natur bei unserer Uberlebensstrategie auf
Senioritat und Erfahrungswissen.

WEISHEIT DES ALTERS: Die Fdhigkeit, 100 Jahre und sogar
noch dlter werden zu kénnen, ist uns Menschen in die Wiege
gelegt. Selbst die geringe durchschnittliche Lebenserwartung in
Wildvélkern ist kein Argument dagegen. Denn diese ergibt sich
rein rechnerisch nur aufgrund einer hohen Kindersterblichkeit in-
folge von Infektionskrankheiten, da diese Menschen keinen Zu-
gang zu modernen Impfungen und Antibiotika haben. Aber die-
jenigen unter ihnen, die das Erwachsenenalter erreichen, haben,
wie mehrere Studien gezeigt haben, grofe Chancen, sehr alt zu
werden. Selbst weit (iber 80-JGhrige anzutreffen ist keine Selten-
heit. Die Sippe setzt bei wichtigen Entscheidungen auf die grofse
Lebenserfahrung dieser Alten, oft werden sie flir ihre Weisheit
verehrt.
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DIE ALZHEIMER-DEMEN2Z

Stellen Sie sich einmal vor, Sie kdnnten sich nur noch fir ein paar Momente
merken, was Sie erleben, fihlen und denken. Sie wiirden also nur noch
Uber Ihr Kurzzeitgedachtnis verfiigen, das nur noch wenige Augenblicke in
Ihre Vergangenheit zurlickreicht. Inhaltsvolle Gesprache mit Ihrer Familie
und Freunden zu fiihren ware unmaoglich. lhre eigenen Gedanken festzu-
halten, ware im wahrsten Sinne des Wortes undenkbar, der Gesprachsfa-
den wiirde lhnen standig reillen. Stellen Sie sich weiter vor, dass nun auch
noch alle lhre friiheren Erinnerungen verblassen. Die Gesichter selbst der
engsten Familienmitglieder, Ihres Lebenspartners, lhrer Kinder und Enkel,
oder die Ihrer Freunde verléren nach und nach fiir Sie jegliche Bedeutung.
Nach einer gewissen Zeit wirden Sie sie schlichtweg nicht mehr erkennen
und keine gemeinsamen Erinnerungen mehr mit ihnen verbinden. Auch
das, was Sie einst fir sich selbst waren, was Sie beruflich machten, ja alles,
was fiir Sie einst Bedeutung hatte, all das gédbe es fir Sie nicht mehr.

Ein solcher Verlust des eigenen Lebens noch zu Lebzeiten ist grausam. So
etwas wiinscht man niemandem, und dennoch ist mittlerweile in nahezu
jeder deutschen Familie ein dlteres Mitglied von genau dieser Selbstzersto-
rung betroffen. Diesen krankhaften Prozess, der Menschen ihrer Identitat
beraubt, nennen wir Demenz — Alzheimer ist meist die Ursache.

ES GIBT VIELE FORMEN VON DEMENZ: Ein gemeinsames
Kennzeichen aller Demenzen ist der fortschreitende Abbau der
geistigen und hdufig auch der sozialen Fdhigkeiten. Mit dem Ver-
lust ihrer Alltagskompetenz kénnen Betroffene ihr Leben nicht
mehr selbststéindig meistern. Bei etwa einem Viertel aller Fdlle
wird eine Demenz durch Arteriosklerose (im Volksmund auch
»Verkalkung«) der Blutgefdfse beziehungsweise Mangeldurch-

17
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blutung und Schlaganfille ausgeldst. In (iber der Hdilfte aller
Félle von Demenz liegt die Alzheimer-Erkrankung vor. Oft treten
diese beiden hdufigsten Demenzformen jedoch gemeinsam auf.
Das liegt daran, dass sich die jeweiligen Krankheitsprozesse ei-
nerseits gegenseitig verstérken, anderseits aber auch nahezu
dieselben Ursachen haben. Dies bedeutet jedoch auch, dass, wer
gegen die eine Form der Demenz vorbeugt, sich auch gleichzeitig
vor der anderen schiitzen kann. Es lohnt sich also mehrfach, ei-
nen gesunden Lebensstil zu fiihren.

HIPPOCAMPUS-WACHSTUM
SCHUTZT VOR ALZHEIMER

Damit wir wahrend unseres gesamten Lebens Erfahrungswissen sammeln
kdnnen, wachst der Hippocampus mit unserem Erinnerungsschatz, und
zwar bis ins héchste Alter. Dazu kann er taglich Tausende neuer Nervenzel-
len produzieren, beim 92-Jahrigen noch genauso effizient wie beim 18-Jdh-
rigen. Zugleich besitzen alle unsere Nervenzellen die Fahigkeit, sich bis ins
hochste Lebensalter zu verjingen (diese Erkenntnis wurde 2016 mit dem
Nobelpreis fiir Medizin ausgezeichnet). Die Verjingung alterer und die Bil-
dung neuer Nervenzellen benotigt jedoch auch heute noch Signale, die aus
den Lebensumstanden kamen, die grundlegend fiir unsere prahistorischen
Vorfahren waren: Unser Gehirnistimmer noch auf Steinzeit programmiert.”

Beispielsweise signalisiert krperliche Aktivitit, dass mehr Nervenzellen im
Hippocampus gebildet werden missen. SchlieRlich machten vor allem die-
jenigen unserer Vorfahren neue, lebenswichtige Erfahrungen, die fischten,
sammelten oder jagten. Bei diesen Tatigkeiten waren Erfahrung und oft
auch gemeinsames Vorgehen wichtig. Deshalb ist es nicht iberraschend,
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KAPITEL 1
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dass unser Gehirn so programmiert ist, dass zwischenmenschliche Bezie-
hungen ebenso das Hippocampus-Wachstum anregen. Auch eine gute
Schlafqualitat ist unerlasslich, denn schlieBlich kann der Hippocampus nur
wachsen und reifen, wahrend wir tief schlafen und er nicht damit beschaf-
tigt ist, neue Erfahrungen aufzuzeichnen. Da zur Bildung neuer Nerven-
zellen auch ein spezielles Baumaterial bendtigt wird, ist eine hirngesunde
Erndhrung ebenso entscheidend, wenn wir unsere Erinnerungsfiahigkeit
behalten wollen. Interessanterweise scheint unser Gehirn sich vor allem
dann zu verjiingen und Wachstumssignale zu erhalten, wenn wir, wie un-
sere Vorfahren, auf ganz natiirliche Weise fasten, also wahrend des Nacht-
schlafs und in den frilhen Morgenstunden. (Da gingen unsere Vorfahren
nlchtern auf Nahrungssuche.)

Alle diese und viele weitere Erkenntnisse muissen beriicksichtigt werden,
wenn wir eine Lebens- und Erndhrungsstrategie entwickeln wollen, die un-
ser Gehirn ein Leben lang leistungsfahig halt. Denn gerade den neu gebil-
deten Nervenzellen im Hippocampus kommt dabei eine ganz besondere
Rolle zu. Sie helfen uns namlich nicht nur entscheidend beim Erinnern. Sie
sorgen auch dafir, dass wir ein Leben lang neugierig bleiben. Zudem tra-
gen sie dazu bei, dass wir in neuen Lebenssituationen entspannter bleiben.
So konnte gezeigt werden, dass das Wachstum des Hippocampus vor der
Entwicklung einer Depression schiitzt. Darliber hinaus konnte ich eine Be-
weiskette aufbauen, die schlissig belegt, warum immer dann, wenn durch
irgendeinen Mangel, den unsere heutige Lebensweise mit sich bringt, das
Wachstum des Hippocampus gehemmt wird, dadurch das Alzheimer-Risi-
ko steigt.® Und umgekehrt, weshalb immer dann, wenn wir das nattrliche
Hippocampus-Wachstum anregen, das Erkrankungsrisiko sinkt. Die relative
GroRe des Hippocampus ist somit ein MaR fiir die Wahrscheinlichkeit, an
Alzheimer zu erkranken oder davon verschont zu bleiben.®

Letztendlich bedeutet dies, dass wir dafiir sorgen missen, dass das natiir-
liche Wachstum des Hippocampus ein Leben lang stattfinden kann, um uns
vor Alzheimer zu schiitzen.





