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Fit im Kopf — ein Leben lang

Alzheimer ist kein Schicksal. Neue Forschung zeigt: Das Demenz-Risiko ldsst
sich halbieren — und das Gehirn kann sich erholen. Sogar frithes Alzheimer lie(3
sich erstmals verlangsamen, in einigen Fillen sogar verbessern. Wer ab Mitte 40
gegensteuert, schiitzt sein Gehirn, bevor der Abbau beginnt.
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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 Ihres Gehirns aktivieren. Wirksame Lebensgewohnheiten
schalten das Millionen Jahre alte Wartungsprogramm Thres 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 GefiBle 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 zurtickgewinnen méchten.
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PROLOG -
STIMMEN, DIE ZURUCKKEHREN

Manchmal beginnt eine Revolution nicht mit einem lauten Knall, son-
dern mit einem Satz, den ein Mensch plotzlich wieder zu Ende bringen
kann. Einer, der jahrelang im Nebel stand. Einer, der sich selbst verloren
hatte — und sich zurtickkimpfte.

»ES war ein Teil von mir — wer ich bin, wer ich war. Und dann war es einfach
weg.“ Ein ehemaliger Finanzmanager — Diagnose: frithes Alzheimer. Die
komplexe Verwaltung seiner Investitionen, iiber Jahre sein Lebensinhalt,
war thm entglitten. Doch dann geschah etwas, das niemand fiir moglich
gehalten hatte. ,, Ich mache wieder unsere Monatsabrechnung. Ich verfolge unsere

«1

Investitionen. Da kommt ein grofies Stiick Selbstwert zuriick.

Was hatte sich verandert? Keine neue Tablette. Kein klinisches
Wunder. Sondern: Ernihrung, Bewegung, Meditation, soziale Ver-
bindung — und eine klare Entscheidung, sein Leben umzubauen.
Das ist kein Einzelfall, sondern nur einer der Teilnehmer aus einer der
erfolgreichsten Studien im Bereich Alzheimer.

»Frilher 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 Ta-
gen — und weif$ noch, was ich gelesen habe. “*

»Gehen Sie nach Hause. Und regeln Sie lhre Dinge.“ Das war alles, was Mike
Carver von seinem Arzt nach seiner Alzheimer-Diagnose zu horen be-
kam. Er war 71, gesund, sportlich — und doppelt familidr mit einem Alz-
heimer-Gen belastet. Ein besonders hohes Risiko. Keine Therapie wurde
angeboten. Keine Hoffnung. Der Arzt sagte: ,, Nutzen Sie die verbleibenden
Jahre.

Heute, sieben Jahre spiter, 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 verindert“, berichtet er in einer CNN-Dokumenta-
tion, die Alzheimer-Patienten aus der Studie iiber fiinf Jahre begleitete.?
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Die wichtigen Fragen fiir jeden, der sein Gehirn erhalten méchte
e Wie konnen Sie den geistigen Abbau ab Mitte 40 stoppen und
das Gehirn gesund halten?
*  Was wire, wenn Alzheimer nicht nur gebremst werden kénnte —
sondern sogar teilweise umkehrbar ist?
¢ Und was, wenn der Schliissel dazu nicht in einem Medikament
liegt, sondern in uns selbst?

Dieses Buch handelt von genau diesen Antworten.

v/ Von den bahnbrechenden Erkenntnissen, wie das Alzheimer-
und Demenz-Risiko frithzeitig halbiert werden kann. Fiir alle,
die geistig intakt bis ins hohe Alter sein wollen.

¢/ Von einem neuen Test, der schon Jahre vorher misst, ob Thr Ge-
hirn geschiitzt ist — um rechtzeitig gegensteuern zu kdnnen.

¢/ Und von den neuesten Studien, die deutliche Verbesserungen bei
frithem Alzheimer zeigen.

Wir sprechen tiber die radikalste Medizin tiberhaupt: den Lebensstil, der
Ihr Gehirn erhilt, in jedem Alter, und es verbessert. Schon jetzt.

12



EINLEITUNG

ODb Sie nun 30 oder 60 sind, jeder méchte ein leistungsfihiges Gehirn.
Auf keinen Fall soll dieser fabelhafte Biocomputer abstiirzen und simt-
liche Datensitze unseres Lebens 16schen. Am liebsten hitten wir darauf
eine ,lebenslange Garantie®. Wir mochten alle Fit im Kopf bis ins hohe
Alter sein.

Viele jedoch glauben, es gibe nur eine zeitlich begrenzte Garantie, bis
etwa 60 oder 70 Jahre und danach gingen wir schicksalhaft und unver-
meidlich dem geistigen Abbau entgegen. Nur die wenigsten wissen, wie
enorm sich der geistige Abbau ab Mitte 40 vermeiden lisst. Dabei sind
sich die fuhrenden Wissenschaftler lingst dariiber einig: Das Risiko fiir
Demenz lisst sich halbieren.*

Wir wissen heute so viel mehr iiber die Gehirngesundheit und wie stark
sich das Gehirn in jedem Alter verbessern, verindern und regenerieren
lisst. Neu ist, wie sehr sich sogar der fortgeschrittene Abbau inklusive
frithem Alzheimer verlangsamen und sogar verbessern lisst. Dieses Wis-
sen iiber Gehirngesundheit sollte jeder haben und nutzen.

Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass Sie jemanden kennen, der von star-
kem geistigen Abbau betroffen ist. Jeder vierte Mann und jede dritte
Frau bekommen Alzheimer. Wenn Sie es selbst nicht erleiden miissen,
ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie im Alter Ehemann oder Ehe-
frau pflegen werden. Oder vielleicht miissen Sie sogar aktuell schon Thre
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 grofite Angst
vor dem Altern ist, und 66 % furchten sich vor Alzheimer mehr als vor
jeder anderen chronischen Erkrankung.® Drei Viertel aller Demenzfille
im Alter sind Alzheimer. Laut einer Umfrage der DAK bestitigen 80 %
der Befragten, ,,Alzheimer wire das Schlimmste, was mir im Alter passieren
konnte. Im Gegensatz zu vielen anderen Erkrankungen verliert man
ALLES: Nicht nur die Unabhingigkeit. Wir verlieren auch unser Selbst,
unsere Personlichkeit mit allen Erfahrungen eines langen Lebens und
unsere schonsten Erinnerungen an wunderbare Momente, die gerade
im Alter so viel wert sind.Viele fiirchten sich vor dem Moment, in dem
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sie ihre eigenen Kinder oder den Partner nicht mehr erkennen und die
Erinnerung an geliebte Menschen geloscht wird.

Ihr Gehirn erneuert sich standig

Wenn ich mir Jahr fiir Jahr Reportagen zum Welt-Alzheimer-Tag an-
schaue, wird dort Alzheimer wie ein gruseliges, Angst einfloBendes Sze-
nario prasentiert, das sich nicht aufhalten lisst. Doch diese Sicht auf die
Gehirngesundheit ist veraltet. Das Gehirn ist kein starres, unverinder-
liches Organ. Mit seinen 100 Milliarden Neuronen verindert es sich
standig: baut neue Nervenzellen, bildet neue Verbindungen und reagiert
auf Ernihrung, Bewegung, Stress, Ihren Stoffwechsel und sogar auf unse-
re Darmbakterien. Die Fihigkeit, neue Nervenzellen zu bilden (Neuro-
plastizitdt), bleibt uns bis ins hohe Alter erhalten. Nur, wie kénnen wir
ein Leben lang mehr Neuronen aufbanen, um geistig fit zu bleiben, statt
zunehmend geistig abzubauen? Der Masterplan gegen Alzheimer zeigt,
wie Sie Ihr Gehirn schon Jahre vorher enorm verbessern kénnen.

Drei medizinische Durchbriiche, die zeigen: Wir sind Alzheimer nicht
ausgeliefert.
Wir sind an der Schwelle zu einer besseren Zukunft, da wir die Ursa-

chen des Gehirnabbaus besser verstehen. Diese drei Entwicklungen sind
bahnbrechend:

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

,»Das hort sich fast zu gut an, aber mein Arzt hat mir das nie so klar gesagt.
Ein berechtigter Einwand. In einer Zeit, in der sich reiBerische Behaup-
tungen und alternative Wahrheiten iiber soziale Medien rasant verbrei-
ten, sollten Sie kritisch bleiben. Es fallt oft schwer, echten Fortschritt von
gefilligen Halbwahrheiten zu unterscheiden.

Lassen Sie mich als Medizinjournalist einmal niichtern auf die Zahlen
blicken: Hunderte von Studien wurden in einem umfassenden Demenz-
Bericht zusammengefasst — ein Gemeinschattsprojekt von 14 Universi-
titen. Dieser Bericht erscheint regelmiBig im Lancet, einem der renom-
miertesten wissenschaftlichen Journale, und wurde bereits 18.000-mal
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zitiert.® Der Report stellt 14 verinderbare Risiken vor, die Sie im Buch
kennenlernen werden.

Wir befinden uns hier also nicht auf dem glitschigen Terrain von Pseudo-
Waissenschaft oder Fake-News, sondern im Kern der wissenschaftlichen
Forschung. Die Botschaft ist klar: Wir sind Demenz nicht ausgeliefert. Prd-
vention ist die erfolgreichste Strategie gegen Demenz — und sie ist leicht umzu-
setzen. Fiir alle.

DURCHBRUCH 2: THERAPIE — DEN VERLAUF BEI
FRUHEM ALZHEIMER BREMSEN

Dass sich frithes Alzheimer bremsen oder verbessern lasst, hitte ich als
Medizin-Journalist mit 25 Jahren Erfahrung niemals fir moglich gehal-
ten. Und doch wurde genau das in einer bahnbrechenden Studie gezeigt.

Wie immer begann ich mit einem niichternen Blick aut die Fakten: Sind
die Daten glaubwiirdig? Wer hat die Studie gemacht? Wer hat sie in Auf-
trag 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 Neurolo-
gen durchgeftihrt. Dean Ornish gilt als einer der einflussreichsten Kar-
diologen und Priventionsforscher unserer Zeit und wurde vom Time
Magazine unter die 100 wichtigsten Wissenschaftler unserer Zeit gewihlt.
Mehr als 100 Publikationen in fihrenden Journalen und iiber 25.000
Zitationen unterstreichen sein Gewicht fiir die Forschung.

Viele wichtige Durchbriiche wurden von Dean Ornish erforscht, die
auch fiir Alzheimer bedeutsam sind: Zum Beispiel zusammen mit der
Nobelpreistragerin Elisabeth Blackburn, dass sich Gene fiir Reparatur-
programme mithilfe von Ernihrung & Bewegung auffalten lassen (Epi-
genetik), oder dass sich beschidigte Blutgefille dadurch erstmals wie-
der sanieren lassen.” ® Das daraus entstandene Lebensstil-Programm zur
Riickbildung von schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird Patien-
ten von US-Versicherungen bezahlt. Und genau dieses Programm kam
nun erstmals bei Alzheimer-Patienten im friihen Stadium zum Einsatz.’
Zum ersten Mal konnten deutliche geistige Verbesserungen und ein hohe-
rer Abbau von Alzheimer-Plaque nachgewiesen werden.
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Bisher konnten Medikamente den Verlauf von Alzheimer hochstens
bremsen, nicht aber verbessern. Genau das macht diese Studie so be-
merkenswert.

Der Millionen Jahre alte Wartungsmodus

Erst seit wenigen Jahren verstehen wir, wie der Korper sogar schwere
Schiden selbst wieder sanieren kann. Dieser Wartungsmodus gilt auch
fiir die Gehirnregeneration. Uber Millionen von Jahre sind in der Evo-
lution diese Reparaturmechanismen entstanden. Biostoffe aus der Er-
nihrung schiitzen unsere Neuronen und regen Wachstumsfaktoren fir
neue Gehirnzellen an. Sie machen Gefillverinderungen rickgingig und
vermindern schidliche Entziindungen — beides sind Hauptfaktoren fiir
die Entwicklung von Demenz. Bewegung stimuliert neue Gehirnzellen
und kurbelt Erneuerungsprozesse an. Ich werde Thnen im Verlauf des
Buches zeigen, dass dies wahrscheinlich die effektivste Therapie ist, weil
sie an vielen Stellen im Korper gleichzeitig ansetzt. Medikamente da-
gegen setzen nur an einem Mechanismus an. In 30 Jahren Medikamen-
ten-Entwicklung gegen Alzheimer gab es damit keinen entscheidenden
Durchbruch. Alzheimer ist die einzige der vier hiufigsten Todesursachen,
fiir die es bisher keine wirksame Therapie gibt. Mehr als eine geringe
zeitliche Verzogerung ist bisher nicht moglich. Und das bei erheblichen
Nebenwirkungen, und kaum einem Gewinn an Lebensqualitit.

DURCHBRUCH 3: FRUHERKENNUNG -
ALZHEIMER ERKENNEN, BEVOR ES BEGINNT

Zum ersten Mal lassen sich frithe Verdnderungen im Gehirn mit einem
Bluttest bereits 10 Jahre vor einem deutlichen geistigen Abbau nachwei-
sen.Vielleicht haben Sie schon einmal von Amyloid gehort — eine Subs-
tanz, die sich bei Alzheimer als schidliche Plaque auf den Nervenzellen
ablagert. Ein neuer Biomarker zeigt im Blut, ob das Gehirn das Amyloid
noch gut entsorgt, und er misst eventuelle Schiden. Der Test funktioniert
wie Cholesterin beim Herzinfarkt-Risiko: Er zeigt frithzeitig an, wann
es Zeit ist, gegenzusteuern.

Erster Warnschuss — Biomarker fiir schlechte Entsorgung

Schon 10-15 % der 50-Jihrigen haben Alzheimer-Verinderungen im
Gehirn'’. Es gibt Griinde, warum sich immer frither Amyloid ansam-

16



melt und weniger aus dem Gehirn entfernt wird. Die Betonung liegt
auf ,,entfernt”. Amyloid ist niitzlich fiirs Gehirn. Gefihrlich wird es erst,
wenn es sich ansammelt. Wie das geschieht? Das hingt direkt mit Ihrer
korperlichen Gesundheit und mit Threm Lebensstil zusammen. Ent-
ziindungen durch schlechte Ernihrung, Ubergewicht oder Bewegungs-
mangel kénnen die Amyloid-Produktion hochfahren — und beschidigte
GefiBe verhindern die Entsorgung. Es ist ein Warnschuss, um gegenzu-
steuern und die Entsorgung zu verbessern.

Zweiter Warnschuss — Biomarker auf Schéaden

Endlich ist es moglich, Alzheimer-Schidigungen an den Nervenzellen
schon frith im Blut festzustellen — lange bevor sich geistiger Abbau fur
Sie bemerkbar macht. Dann vergehen weitere Jahre, bis Arzte den geisti-
gen Abbau messen kdnnen. Aus diesem Grund wird Alzheimer immer zu
spit diagnostiziert. Der Test erdffnet die Chance, frithzeitig zu handeln
und Risikofaktoren auszuschalten sowie den Lebensstil zu indern, um
Schiden zu bremsen.

,» Warum sollte ich iiberhaupt wissen wollen, dass ich Alzheimer habe, wenn dann
eh alles bergab geht?“Verstindlich, und so denken viele bisher. Weil man
sich bislang zu Recht dem Schicksal ausgeliefert fiihlte. Doch genau hier
kommen die drei medizinischen Durchbriiche hoffhungsvoll zusammen:

1. die Gehirngesundheit verbessern,
2. den Alzheimerverlauf verlangsamen oder verbessern und
3. der neue Bluttest zur Fritherkennung.

Alzheimer - immer zu spéat diagnostiziert — die Geschichte von Ceci und
John:

Am Anfang sind es oft nur Kleinigkeiten. John: ,, Sie vergaf} Dinge, wusste
nicht mehy, 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

el

gehen.

So oder ihnlich beginnt es fast immer. Erst, wenn wir wichtige Dinge
vergessen oder andere bemerken, dass wir dieselbe Frage schon mehr-
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mals gestellt haben, dimmert es: Vielleicht baut sich das Gehirn doch
schneller ab, als man sich eingesteht. Anfinglich versucht man, es zu ver-
bergen. Denn nichts ist unangenehmer, als sich selbst oder anderen ein-
zugestehen, dass im Oberstiibchen etwas nicht mehr so funktioniert wie
frither. 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 hort
eine Diagnose, die alles verindert: Alzheimer. Immer zu spit. Immer
dann, wenn der Alltag schon Risse zeigt und die geistige Leistung bereits
stark nachgelassen hat. Mit dem neuen Wissen zur Gehirngesundheit
konnen Sie sich frihzeitig davor schiitzen.

IHR MASTERPLAN FUR EIN ALTERSLOSES GEHIRN

Mit dem Masterplan aktivieren Sie die Reparaturwerkstatt fiir Ihr Ge-
hirn. Ich zeige Thnen Schritt fiir Schritt, worauf es ankommt. Der Mas-
terplan beruht auf den 14 erforschten Risikofaktoren fiir Demenz, und
auf dem ersten erfolgreichen Programm, frithes Alzheimer zu verbessern.

Der Masterplan hat fiinf klare Bereiche:

Besser essen

o Weniger Gehirnabbau: Welche Produkte das Gehirn nachweislich
schidigen.

*  Besser erhalten: Wie Sie mit antientzlindlicher Erndhrung Thr Ge-
hirn erhalten.

*  Bessere Versorgung: Wie Sie Thre Transportwege (Gefille) fur das
Gehirn sanieren konnen.

e Risiko senken: Wie Sie die drei Bs — Blutdruck, Blutfette und
Blutzucker — verbessern.

o Mehr Wachstum: Welche Lebensmittel Wachstumsfaktoren fiir
neue Gehirnzellen stimulieren.

*  Mehr Biostoffe: Welche zusitzlichen Biostofte Ihr Gehirn erhalten.

*  Mehr Helfer: Wie Milliarden von Darmbakterien das Gehirn be-
einflussen und gesund halten.
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Mehr bewegen

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

»  Weniger Stress: Wie
Bewegung Entziindungen
abbaut und damit Ihr
Gehirn schiitzt.

Qisiken senkep,

Weniger stressen
e Risiko senken: Wie Stresshormone

e,
"Verbinden

das Gehirn und Gefile angreifen und
das Demenz-Risiko erhohen.

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

*  Besser schlafen: Wie Schlaf schidliches Amyloid entsorgt und das
Alzheimer-Risiko senkt.

Mehr verbinden
¢ Risiko senken: Warum Einsamkeit das Demenz-Risiko verviel-
facht und soziale Kontakte das Gehirn erhalten.

Risiken senken
*  Bessern horen: Warum Horverlust einer der groften Demenzrisi-
ken ist.
e Familidr vorbelastet: So beeinflussen Sie Thre Gene.
»  Wenig beachtet: Wie Mikroplastik das Gehirn schidigt.

Freuen Sie sich auf einen Stofftwechsel-Krimi — Tatort: Ihr Gehirn. Ich
hoffe, es gelingt mir auch diesmal, das neue Wissen spannend fiir Sie zu
iibersetzen — und Sie mit vielen praktischen Tipps flir Verinderungen
zu begeistern. Kommen Sie mit auf eine aufregende Reise durch Thr
wichtigstes Organ, wie Sie es erhalten, verbessern oder sogar zuriick-
gewinnen konnen.

Thr
Andreas Jopp
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