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EINLEITUNG

KEINE ANGST VOR
ALZHEIMER!

Die »Alzheimer-Krankheit unterscheidet sich von anderen Krankheiten
dadurch, dass praktisch jeder sie irgendwann bekommt. Man muss nur
alt genug werden.«! So fasste DIE ZEIT im Jahr 2008 die vorherrschende
Lehrmeinung zusammen. Einfacher ausgedriickt, bedeutet das: Wer alt
wird, wird dement. Das ist schlimm, aber es kommt noch schlimmer.
Schlief}lich kann bisher kein Medikament die Krankheit verhindern
oder sie wenigstens aufhalten. Dies sind die Griinde, weshalb die Angst
vor Alzheimer bei den meisten Menschen an oberster Stelle steht.

Doch diese Angst ist unberechtigt. Mit dem richtigen Wissen konnen
wir uns effektiv vor Alzheimer schiitzen und gleichzeitig ein wesentlich
erfiillteres Leben fiihren: In meinem Buch »Die Alzheimer-Liige - Die
Wahrheit tliber eine vermeidbare Krankheit« konnte ich mithilfe Tau-
sender wissenschaftlicher Studien zeigen, dass Alzheimer eine Mangel-
krankheit ist. Sie wird verursacht durch eine moderne Lebensweise, die
nicht mehr im Einklang mit unseren natiirlichen Bediirfnissen steht.
Beseitigt man die Mangel, gibt es keinen Grund mehr, an Alzheimer zu
erkranken. Selbst vererbte Risiken verlieren ihre Wirkung, wenn man
die ursachlichen Mangel rechtzeitig abstellt.

Diese neue Erkenntnis widerspricht der gangigen Lehrmeinung.
Doch mittlerweile setzt ein Umdenken ein. Entsprechend erklarte Pro-
fessor Richard Dodel auf dem grofdten deutschen Neurologen-Kongress
am Welt-Alzheimertag 2016: »Wir haben zuverlassige Daten, dass ein
gesunder und aktiver Lebensstil vor Alzheimer schiitzt.«?

Aber nicht nur das! Alzheimer ist sogar heilbar. Allerdings muss
der ursachliche Mangel in der jeweiligen Lebensweise frith genug (!)
erkannt und konsequent behoben werden. Immer mehr Arzte und
Therapeuten bieten Patienten und deren Angehdrigen dazu die notige
Hilfe an.

EINLEITUNG

Damit ist schon einiges erreicht. Aber es ist noch nicht genug. Zu
wissen, dass eine gesunde Lebensweise vor Alzheimer schiitzt, ist eine
Sache. Eine ganz andere ist es, dieses Wissen im Alltag umzusetzen. Um
Ihnen den Weg zu einer hirngesunden Lebensweise zu erleichtern, habe
ich dieses Praxishandbuch geschrieben.

Dabei sollte [hnen schon jetzt etwas Wichtiges bewusst sein: Mangel
zu beseitigen bedeutet keinen Verzicht, sondern ein Mehr an Vielfalt -
auch an kostbarer Lebenszeit.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und Lebensfreude!

Michael Nehls
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VON PFLANZEN UND
MENSCHEN

A L Z H E I M E R Wenn Sie schon einmal eine Topfpflanze gepflegt haben, werden Sie die

Ursachen von Alzheimer leicht verstehen. Damit wird dann auch klar,
E I N F A C H wie Sie sich vor Alzheimer schiitzen konnen. Und weshalb es nur einen
sinnvollen Weg in der Therapie geben kann.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum ein Kaktus viel Sonne

V E R S T E H E N und Warme bendtigt, ein Farn hingegen es lieber schattig und kiihl
mag? Die Antwort ist ganz einfach: Die beiden Pflanzen haben eine
unterschiedliche Herkunft. Um in trockenen Wiisten zu tuberleben,
erwarben Kakteen die Fahigkeit, grof3e Hitze zu ertragen. Um in dunk-
len Waldern zu gedeihen, lernten Farne, mit wenig Sonnenlicht auszu-
kommen.

Trotz dieser Unterschiede erkennen wir eine wichtige Gemeinsam-
keit: Um zu liberleben, passten sich beide Pflanzen an die jeweils vor-
herrschenden Lebensbedingungen an. Aufgrund dieser Anpassung
»lieben« alle Pflanzen die jeweiligen Lebensumstdnde, an die sie ange-
passt sind. Folglich wird eine (Topf-)Pflanze nur gedeihen, blithen und
Friichte tragen, wenn wir ihr genau das geben, was sie zu lieben gelernt
hat. Also das, was sie braucht.

Wer einen griinen Daumen hat, macht also etwas ganz Einfaches: Er
behandelt die Pflanze ihrer Herkunft entsprechend. Und das bedeutet,
er behandelt sie artgerecht. Die Herkunft einer Pflanze bestimmt dem-

nach ihre besonderen Bediirfnisse. Dieses Grundgesetz der Natur gilt
fiir alle (!) Lebewesen, auch fiir den Menschen. SchliefRlich kénnen nicht

nur Pflanzen ihr gesamtes Leben lang wachsen, auch unser Gedachtnis

kann es. Und das hat einen besonderen Grund.

Bekanntlich ist der Mensch weder das schnellste noch das kraftigste
Lebewesen. Dennoch beherrschen wir die Erde. Was uns dazu befa-
higt, ist die enorme Leistungsfahigkeit unseres Gehirns: Es kann unser
gesamtes Leben lang Erfahrungen sammeln, die wir mit anderen Men-




schen teilen kénnen. Lebenswichtiges Wissen wird so von einer Gene-

ration zur nichsten weitergegeben. Menschen gestalten mithilfe ihres
Gedachtnisses die Gegenwart und planen ihre Zukunft. Und sie arbeiten
gezielt zusammen.

Tagtdglich neue Erfahrungen zu sammeln ist eine der wichtigsten
Aufgaben unseres Gehirns. Deshalb sind wir von Natur aus neugierig. Je
neugieriger wir sind, desto mehr wissen wir. Und dieses Wissen verleiht
uns Macht: die Macht, unser eigenes Leben und das unserer Mitmen-
schen zu verbessern. Neugierig zu sein ist also eine gute Sache. Wenn
wir uns fiir Neues interessieren, machen wir neue Erfahrungen. Dabei
gilt folgender Zusammenhang: Je ldnger ein Mensch lebt, desto grofier
wird sein Erfahrungsschatz. Je grofder sein Erfahrungsschatz, desto
hoéher die Uberlebenschance seiner Kinder und Enkel.

Es war schon in der Steinzeit ein gewaltiger Vorteil, alt und somit
sehr erfahren zu werden. Alter war urspriinglich gleichbedeutend mit
Weisheit. Deshalb wurden in alten Kulturen die Altesten verehrt.

Unser Erfahrungsschatz wird in der Erinne-
rungszentrale unseres Gehirns aufbewahrt. Diese
befindet sich im Bereich der Schldfen. Diese Erin-
nerungszentrale wird als Hippocampus bezeich-
net. Hippocampus ist das lateinische Wort fiir
»Seepferdchen« - und so dhnlich sieht dieser Teil
unseres Gehirns auch aus, daher der Name. Weil
Erinnerungen lebenswichtig sind, gibt es gleich zwei
»Schatztruhen« fiir unsere Erfahrungen. Den Hip-
pocampus gibt es also doppelt, weil dies bekanntlich
besser halt. Er ist jeweils nur so grof wie ein Dau-
men. Dafiir besitzt er die besondere Fahigkeit, unser
gesamtes Leben lang wachsen zu konnen. Tagtéglich
kann er Tausende neuer Nervenzellen bilden - bei
Neunzigjahrigen noch genauso gut wie bei Acht-
zehnjahrigen. Aber keine Sorge, dass Ihr Hippocampus dabei derart an
Grofie zunimmt, dass er Ihr restliches Gehirn verdrangt und gefdhrdet.
Zur Beruhigung eine kleine Rechnung: Der Hippocampus hat bei jungen
Erwachsenen ein Volumen von etwa 2,5 Milliliter - wie gesagt, er ist
etwa daumengrofd. Ein Wachstum von 1 bis 2 Prozent pro Jahr wiirde
iiber hundert Jahre gerechnet eine Gesamtgrofie von etwa 5 bis 8 Mil-
liliter ergeben. Das ist immer noch sehr wenig im Vergleich zum restli-
chen Gehirn. Dieses hat ein Volumen von etwa 1200 Milliliter. Aber noch
wichtiger: Der Fliissigkeitsraum, der sich in und um unser Gehirn befin-
det, hat ein Volumen von etwa 400 Milliliter. In diesen Raum kann der
Hippocampus problemlos hineinwachsen. Er hat hier ausreichend Platz
fiir die gesammelten Erfahrungen eines sehr langen Lebens.

Das Wachstum des Hippocampus verbessert unser Gedachtnis. Aber
nicht nur das: Die taglich neu gebildeten Nervenzellen machen uns auch
psychisch widerstandsfahiger und schiitzen uns vor Alzheimer! Aller-
dings kann der Hippocampus nur wachsen, wenn wir artgerecht leben.

Die Frage ist also: Wie sieht ein solches artgerechtes Leben aus? Was
sind die natiirlichen Bediirfnisse des Menschen?
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Wie bei den Pflanzen miissen wir auch beim Menschen seine Herkunft
betrachten, wenn wir seine natiirlichen Bediirfnisse verstehen wol-
len. Fiir unsere Entwicklung ist vor allem die Altsteinzeit von wesent-
licher Bedeutung. Das liegt daran, dass diese Zeit in der Menschheits-
geschichte am langsten andauerte. Unsere Vorfahren hatten also
ausreichend Zeit, sich perfekt an die damals vorherrschenden Lebens-
bedingungen anzupassen. Im Gegensatz dazu haben sich die kulturellen
Entwicklungen in den letzten etwa hundert Jahren unglaublich schnell
vollzogen. Sie brachten rasante Verdnderungen unserer Lebensweise
mit sich, an die sich unser Erbgut aufgrund der hohen Geschwindigkeit
nicht anpassen konnte. Wir sind deshalb immer noch auf Steinzeit pro-
grammiert.

Auch wir lieben (wie die Pflanzen) eine Lebensweise, an die wir
angepasst sind. Warum? Ganz einfach, weil sie uns das gibt, was wir
zu einem erfiillten Leben benoétigen. So wird auch heute noch jeder mit
Gliicksgefiihlen belohnt, der artgerecht lebt. Dieses Wohlbefinden ist
ein Zeichen dafiir, dass der Hippocampus »wachst und gedeiht«: Tat-
sachlich »blithen« Menschen regelrecht auf, sobald sie ihr Leben wieder
im Einklang mit ihrer Natur gestalten. Dazu miissen allerdings viele
ungesunde Gewohnheiten erst iberwunden werden, was leider oft
nicht so leicht ist. Doch wer es wagt, der kann seinen Hippocampus zum
Wachsen bringen. Und wenn das geschieht, dann werden wir wider-
standsfahiger gegen Stress und entwickeln ein gesundes Interesse an
neuen Herausforderungen. Menschen, deren Hippocampus gedeiht,
erleben deshalb auch mehr. Und so werden die »Friichte« eines langen
hirngesunden Lebens zu gesammelten Erfahrungen, Wissen und Weis-
heit - bis ins hochste Alter.

Insgesamt habe ich fiinf Lebensbereiche definiert, die dafiir ent-
scheidend sind. Diese habe ich in einer Formel vereint. Sie war ein wich-
tiger Teil der »Methusalem-Strategie«, die ich schon vor etwa zehn Jah-
ren verdffentlicht habe. Deren Strategie ist leicht erklart: »Vermeiden,
was uns daran hindert, gesund alter und weiser zu werden.« Schon
damals, als ich die Formel entwickelte, wurde mir klar, dass Alzheimer
kein unvermeidbares Schicksal sein kann. Dies wiirde der menschlichen
Natur widersprechen. Interessanterweise spielen alle flinf Lebensbe-
reiche auch eine wichtige Rolle beim Wachstum des Hippocampus. Die
Anwendung der Formel schiitzt uns darum auch ganz natiirlich vor Alz-

heimer. Deshalb nenne ich sie auch die »Formel gegen Alzheimer«.

13
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Diese Formel lasst sich am besten bildlich darstellen. So kénnen wir
die finf wichtigen Lebensbereiche fiir Gesundheit und Hippocam-

pus-Wachstum im Zusammenspiel betrachten.

AKTIVITAT
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SOZIALE

Um die Bedeutung der einzelnen Bereiche im Rahmen einer artgerech-
ten Lebensweise besser zu verstehen, hilft uns ein genauerer Blick in
die frithe Menschheitsgeschichte. Dabei gilt: Was damals normaler All-
tag war, fiihrte zu Anpassungen. Deshalb ware diese Lebensweise fiir
uns heutzutage immer noch natiirlich. Dies gilt fiir alle fiinf Lebensbe-
reiche der Formel gegen Alzheimer.

1. GESUNDE ERNAHRUNG

Unsere frithen Vorfahren waren vornehmlich Fischer und Sammler.
Sie erndhrten sich von den Friichten des Wassers (Fische, Muscheln
und Krebstiere) und von denen des Bodens (Gemiise, Obst, Nisse und
nahrhafte Blatter/Salate). Manchmal kamen Vogeleier durch Nestrau-
berei dazu oder erbeutete Wildtiere. Wahrend der Mensch grofieres
Wild nach seiner Ankunft in neuen Territorien meist ausrottete, blie-
ben die Meere, Seen und Fliisse unversiegbare Nahrungsquellen. Nah-
rung in einer daraus resultierenden natiirlichen Zusammensetzung lie-
fert unserem Gehirn lebenswichtige Energie und wertvolle Baustoffe.
Dadurch schiitzt sie uns vor Alzheimer und verspricht uns - im Ver-
gleich zu allen anderen Arten der Erndhrung - das langste Leben.

2. KORPERLICHE AKTIVITAT

Damit Fischer und Sammler geniigend zu essen hatten, mussten sie tag-
lich mehrere Stunden aktiv sein. Und wer sich bewegte, erlebte Neues,
das er sich gut merken musste. Denn nur wer sich erinnerte, wo er
etwas zu essen fand oder wo Gefahr lauerte, iiberlebte. Der Hippocam-
pus ist der einzige Bereich unseres Gehirns, der sich einmalige Erleb-
nisse merken kann. Bewegung regt deshalb sein Wachstum an. Nur so
war sichergestellt, dass unsere Vorfahren in der Wildnis iiberlebten.
Zudem verjiingt Bewegung samtliche alteren Nervenzellen. Deshalb
sind korperlich aktive Menschen geistig fitter als nicht aktive. Sie sind
auch resistenter gegen Stress und leiden seltener an Depressionen.
Insgesamt schiitzt uns Bewegung vor Alzheimer und vielen anderen
Krankheiten und verldangert so unser Leben.



3. SCHLAF

Mittags, wenn die afrikanische Sonne senkrecht vom Himmel brannte,
ruhten sich unsere Vorfahren im Schatten aus. Auch die Nacht nutzten
sie zum Schlaf und zur Erholung. Fiir unsere geistige und korperliche
Gesundheit sind deshalb Erholung (dazu gehort auch der Mittagsschlaf)
und ausreichender Nachtschlaf von sehr grof3er Bedeutung. Das gilt bis
ins hochste Alter. Zum einen wachst der Hippocampus nur im Schlaf.
Aber auch viele andere Vorginge, die unser Gehirn ein Leben lang
immer weiter reifen lassen und uns vor Alzheimer schiitzen, bendtigen
dringend diese wiederkehrenden Zeiten der vollstdndigen Erholung.

4. SOZIALE AKTIVITAT

Unsere Vorfahren mussten sich gegen Raubtiere und andere Gefahren
schiitzen. Das gelang nur in der Gemeinschaft. Auch wer krank war,
konnte nur mithilfe seiner Sippe liberleben. Wir sind aus diesem Grund
zu sozialen Wesen geworden und benétigen eine Familie oder zumin-
dest ein soziales Umfeld, in dem wir uns geborgen fiihlen. Aus demsel-
ben Grund moégen wir es, mit anderen Menschen zu feiern, Sport zu trei-
ben oder etwas gemeinsam zu unternehmen. Gerne umgeben wir uns
mit Menschen, die uns wichtig sind und die uns als wichtig anerkennen.
Gesellschaftliche Aktivitaten sind aber auch entscheidend dafiir, dass
die neu gebildeten Nervenzellen im Hippocampus iiberleben. Deshalb
schiitzt ein sozial aktives Leben vor Alzheimer - und auch vor vie-
len anderen modernen, oft stressbedingten Krankheiten. Schliefilich
machen uns die neuen Hirnzellen widerstandsfahiger gegen Stress.

5. LEBENSSINN
Die Jiingeren lernten von den erfahrenen Alteren, welche Dinge essbar
und welche giftig waren. Auch, wie man mit einfachen Mitteln Werk-

Wei ben Von Erfahrung’ Odel" auc ' zeuge herstellen konnte. Oder wie man mit natiirlichen Mitteln Krank-

heiten behandelte. Diese Erfahrungen waren sowohl fiir die Jiingeren
GCh dle TatsaChe gebrCIUCht Zu i liberlebenswichtig als auch fiir die Alteren. Schlieflich gaben ihnen

. diese Verantwortung und diese Aufgabe bis ins hochste Alter einen
Sinn im Leben. Dies ist auch die Erklarung dafiir, weshalb der Mensch
1"
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so aufdergewohnlich alt werden kann. Dadurch kénnen wir nicht nur
fur unsere Kinder, sondern auch fiir unsere Enkel da sein und sie mit
unserer Lebenserfahrung unterstiitzen. Auch heute noch schenkt das
Weitergeben von Erfahrung, oder auch einfach die Tatsache, gebraucht
zu werden, unserem Leben einen Sinn. Und dieser tragt zum Wachstum
des Hippocampus bei und schiitzt uns so vor Alzheimer.

Ich werde oft gefragt, was denn nun die wichtigste Mafdnahme gegen
Alzheimer sei. Es gibt diese eine Mafdnahme nicht. Die Formel gegen
Alzheimer zeigt: Jeder Bereich und jede Mafinahme sind gleich wich-
tig, wenn wir geistig und korperlich gesund bleiben wollen. Die Formel
wiirde schief, wenn wir einem Bereich zu viel Aufmerksamkeit schen-
ken wiirden und einem anderen zu wenig.

Um ein Ungleichgewicht zu vermeiden, habe ich alle Lebensbereiche
in der Formel gegen Alzheimer in das Element Zeit eingebettet. Das hat
mehrere Griinde. Die Uhr unseres Lebens schldgt im Takt unserer Erin-
nerungen. Nur durch ein erfiilltes und artgerechtes Leben gewinne ich
Lebenszeit: Erfiillung schenkt uns Erinnerungen. Und eine artgerechte
Lebensweise hilft uns, diese zu bewahren. Dariiber hinaus benétigen
alle Bereiche unseres Lebens Zeit. Ich frage mich deshalb selbst immer
wieder aufs Neue: Finde ich bei allem, was ich mir vornehme, auch noch
geniigend Zeit fiir Bewegung oder fiir Erholung und Schlaf? Nehme ich
mir ausreichend Zeit fiir ein gutes Essen oder fiir Gesprache mit Freun-
den oder Familie? Und nicht zuletzt: Gibt das, was ich tue, meinem
Leben einen Sinn? Umgekehrt fiihrt ein Mangel an Zeit zu Stress. Stdn-
diger Stress verhindert aber das Wachstum des Hippocampus und ver-
ursacht so auf Dauer Alzheimer. Zeitmangel wird auf diese Weise zum
Risikofaktor, zu einer eigenstandigen Ursache von Alzheimer, aber auch
zur Ursache vieler anderer Volkskrankheiten.

Das Leben ist wie ein Drahtseilakt. Standig droht der Absturz. Nicht
alles konnen wir beeinflussen. Aber wir sind der Natur nicht hilflos
ausgeliefert. Vieles, was in uns und um uns herum passiert, hangt auch
von unseren Entscheidungen ab. Wenn man einige Zeit nach der Formel
gegen Alzheimer gelebt hat, bekommt man immer starker ein Gefiihl

dafiir, wann das Gleichgewicht ins Wanken gerat. Das sind die Zeiten,

in denen man schlechte Entscheidungen trifft. Man fiihlt sich unwohl,
ist gereizt oder schléft schlecht. Mit der Formel gegen Alzheimer findet
man jedoch schnell heraus, in welchem Bereich man gerade tbertreibt
und weshalb andere Bereiche zu kurz kommen. So etwas kann immer
wieder sehr leicht passieren. Und zwar aus gutem Grund. Schlief3-
lich sind wir heute viel freier in der Gestaltung unseres Lebens als die
Fischer und Sammler der Altsteinzeit. Unsere Vorfahren hatten keine
Wahl, sie mussten im Einklang mit der Natur leben. Sie gab ihnen vor,
wie sie sich zu verhalten hatten. Wer sich gegen die Natur verhielt, hatte
keine Chance zu tberleben. Wir hingegen kénnen uns lange Zeit ganz
und gar gegen unsere Natur verhalten. Wir kénnen uns beispielsweise
fir ungesundes Essen entscheiden. Wie auch gegen ausreichend Schlaf.
Oder gegen Bewegung. Schliefdlich verdienen die meisten Menschen
ihren Lebensunterhalt im Sitzen. Wir konnen so ziemlich alles, was fiir
den damaligen Fischer und Sammler noch natiirlich (und alternativlos)
war, vollig anders machen. Und das, obwohl seine Lebensweise fiir uns
immer noch natiirlich ist und notwendig ware.



