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bestem Wissen und Gewissen erstellt.

Er ersetzt weder die arztliche Diagnose, noch dessen
Therapieanweisungen noch medizinisch geschultes Fachpersonal.

Der Vortrag ist als Orientierungshilfe in Sinne von ,Was kann der
einzelne fir seine Gesundheit tun?” gedacht.

Eine Haftung der Autoren oder von Infovita GmbH oder seiner
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Gute Nachrichten

Demenzpréavention ist moglich.

Durch eine Reduktion der Risiko-
faktoren kénnen wir circa 40%, also
4 von 10 Demenzerkrankungen,
verhindern.

Das méchtigste Werkzeug haben
wir in unseren Handen. Nicht eine
Pille, sondern ein neuroprotektiver,
aktiv gesunder Lebensstil.

Dr. Barbara Studer, Neurowissenschaftlerin, Bern
Hirncoach.ch
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Zwolf Risikofaktoren fiir Alzheimer
1. Schlechte Bildung 7%
2. Horverlust, unbehandelt 8%
3. Bluthochdruck 2%
4. Schéadel-Hirn-Verletzungen 3%
5. Alkoholkonsum 1%
6. Adipositas (BMI > 30) 1%
7. Rauchen 5%
8. Depression 4%
9. Sozialelsolation 4%
10. Korperliche Inaktivitat 2%
11. Diabetes 1%
12. Luftverschmutzung 2%
Total 40%
10

Noch bessere Nachrichten

Unsere These: Mehr ist méglich

- Vitalstoffreiche Erndhrung
- Bewegung, Neues lernen

« Vitamin D3, Superfoods

. Positive Gedanken, Geflihle
« Schlaf, Musik, Tanzen, ...

KI: 40 bis 60% sind beeinflussbar
Krebs: 15% Gene, 15% Umwelt
Altersforschung: 6 bis 10% Gene
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Jeder hat es selbst in der Hand

,Unsere Botschaft lautet:
Jeder hat es selbst in der
Hand, sein Alzheimer-Risiko
zu reduzieren, wir kbnnen
etwas machen. Die Aussicht,
bis ins hohe Alter geistig fit
zu bleiben, sollte uns
motivieren, gesund zu
leben.”

Prof. Dr. Frank Erbguth
Prasident der Deutschen Hirnstiftung

11.03.2025
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Das menschliche Gehirn — ein Wunder

Gesunde Gehirnzellen
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Demenzformen und ihre Haufigkeit

Alzheimer 65%

= Vasculiare Demenz 15%
= Mischformen 15%
= Rest 5%

11.03.2025
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Alzheimer in Europa — Fakten u

+ Alzheimer kann bereits bei

« Mindestens 33% (50%) der 80-

40-60 Jéhrigen ausbrechen

5% der Frischpensionierten
haben AD.

90-Jahrigen haben AD.
Durchschnittliche Kosten fiir
die Pflege: deutlich mehr als
EUR 45000.- pro Jahr.

Davon tragen die Angehérigen 68%.

Gemiiss der deutschen Alzheimer Gesellschaft
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+ Weltweit leiden aktuell 60
+ Alle 20 Jahre verdoppelt sich
« 2050 rechnet man mit 115

« Kein Medikament hilft bisher

Millionen unter Demenz
diese Anzahl
Millionen Demenzkranken

wirklich nachhaltig und gut
gegen Demenz, Alzheimer
sowie Parkinson

17
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Langsames Lichterléschen

Eine degenerative Krankheit, in deren Verlauf die Gehirnmasse
schrumpft. Sie greift unsere ganze Persénlichkeit an.

21

Was stellt die Wissenschaft bei AD / Demenz fest

« Entziindungen

« Verstopfte Arterien

- Energieproblem:
Stoffwechseldefekt

« Abfallproblem

« Anomalien im Gehirn
Kommunikationsproblem

Anderung der Persénlichkeit
und des Verhaltens
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Normales Gehirn Alzheimer Gehirn

24
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Alzheimer — ein Stoffwechseldefekt

Normales Gehirn Alzheimer Gehirn
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Stoffwechseldefekt in Bezug auf Glucose

= Gehirnzellenleiden unter
Insulinresistenz: Neuronen
verhungern bei vollem Magen

= Glucoseintoleranz: Neuronen
kénnen Glucose wegen der Insulin-
resistenz nicht mehr verstoffwechseln

= DiabetesTyp 3

= Gehirnzellen sterben langsam ab:
Atrophie | Schwund der Gehirnzelle

Wie kann die Schulmedizin helfen?
Was kann ich selber fiir mich tun?

Alzheimer Gehirn

34

Schulmedizin findet ihre Grenzen bei Demenz

35
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Risikofaktoren fur Alzheimer, Demenz & Co

TR .
60 bis 90% des Risikos O

durch Lebensstil beeinflussbar “
S ’

11.03.2025

https://www.50plus.ch/article/demenz-was-man-

heute-ueber-ihre-entstehung-weiss.html
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Risikofaktoren unter der Lupe: Lebensraum

42
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Risikofaktoren unter der Lupe: Alter

rankheit, die mit dem Alter einhergeht

Pravalenz der Alzheimerkrankheit

17
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60-64 65-69 70-74 7579 80-84 85+
Altersgruppen
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Risikofaktoren unter der Lupe: Ernahrung

« Zu viele Kalorien: Schnellere Alterung, Gefahr von

O Ubergewicht.
« Ungunstige Fette: Tierische Fette und zu viel Omega-

6-Fette fordern Entziindungen.
« Zu viel Eiweiss Ubersduert, fordert Entziindungen
« Zu wenig Antioxidantien fuihrt zu rascher Alterung

« Zuviel Zucker, kurzkettige Kohlenhydrate fuhrt zu
Verlust der Appetitkontrolle und zu Entziindungen

+ Zu wenig Gemuse und Obst, Nahrungsfasern
« Krankhafte Darmflora fordert stille Entziindungen
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Macnhmal trinkt man einfac

« Vergesslichkeit hat
nicht immer etwas mit
dem Alter oder direkt mit
Demenz zu tun.

Wasser und Gingko*
helfen gegen
Gedachtnisliicken in
jungen Jahren. »

Dr. med. Martin Adler

45



Copyright: Infovita GmbH | Michael Burger

Risikofaktoren unter der Lupe: Vitamin D3
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D3-Mangel erh6ht das Alzheimer- und Demenzrisiko

Grafsdre Urnsezung: Michae! Burger

Abster Vitamin-O Mangel Vitamin 0-Defit Gate D3-Versorgung

11.03.2025
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Die D3-Einnahme senkt Demenzrisiko um 40%

Insgesamt stellten die Forscher fest,
dass die Einnahme von Vitamin-D-
Praparaten das Demenzrisiko um 40
Prozent im Vergleich zu keiner
Einnahme senkte.

Studie vom 1. Mérz 2023

Vitamin D supplementation and incident dementia: Effects
of sex, APOE, and baseline cognitive status

Maryam Ghahremani, Eric E. Smith et al.
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Risikofaktoren

unter der Lupe: Bewegung

@ 100

Bewegung senkt das Alzheimer- und Demenzrisiko
80
60 -
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0 Bewegungsmutfel Alsheimer-Risiko Demenzrisio
beiviel Bewegung bei viel Bewegung
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Tanzen ist Balsam fur das Gehirn

Regelmaéssiges Tanzen senkt das
Demenzrisiko um bis zu 76
Prozent, mehr als alle andere
Tatigkeiten.

Als Vergleich dazu reduzierte
beispielsweise Lesen das
Demenzrisiko um 35 Prozent und
Golf spielen um 0 Prozent.

info

Damit es Menschen gut geht.

11.03.2025
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Schutzfaktor: Musik

Musik ....

info

Damit es Menschen gut geht.
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Schutzfaktor: Gehirntraining

« Das Gehirn sollte NIE in Rente gehen

Positive, lebensbejahende Gedanken

Das Gehirn als Muskel sehen. Training niitzt

@
&

Alle 10 Jahre etwas komplett Neues lernen:
Fremdsprache, Instrument, Sport, Kochen,
Psalmen auswendig lernen, Sudoku | Rétsel
|16sen, Schach, ...

Sozial aktiv sein und bleiben

«Je engagierter Du bleibst, desto besser bleibt deine kognitive
Gehirnfunktion, Dein Denkvermdgen. »

Judy Pa, Assistenzprofessor Uni Stidkalifornien

51
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Leben ohne Sinn verdoppelt Demenzrisiko

¢ Ohne Vision geht
ein Volk zugrunde.

Spriiche 29,18
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Risikofaktoren: Entziindungen, Strahlung

A Gut zu wissen
5 1. Stille Entzindungen sind

eine heimliche Gefahr flr
Krebs, Demenz, Rheuma,
Allergien und Schlaganfall.
2. 10 Minuten am Handy,
Funktelefon 6ffnet die
Gehirnschranke far
Giftstoffe fur 2-3 Stunden
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Risikofaktoren unter der Lupe: Mundhygiene

« Die Olziehkur hat sich als

% erstaunlich effektiv hinsichtlich
der Infektionsbekampfung im
Mundbereich sowie beim Abtéten
schadlicher Mikroorganismen im
gesamten Korper erwiesen. »

Bruce Fife in Gelenkschmerzen, Kopp-Verlag

55

11



Copyright: Infovita GmbH | Michael Burger

Risikofaktoren: Entspannung versus Stress

« Bestimmte Abbauprodukte im Gehirn wiirden im
Schlaf abtransportiert und hauften sich bei Mangel
an. Das kann zu einer Frihschadigung des Gehirns
fuihren, die wir noch gar nicht merken. »

Geert Mayer, Neurologe und Chefarzt der Hephata-Klinik in Schwammstadt

Kriterien
1. Schlafdauer
2. Qualitat
3. Schlafposition

11.03.2025
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das Risiko fur Alzheimer

« Wer viel Stress hat, schiittet

sondern auch dem Gehirn.
Menschen, deren Gehirne chronisch
vermehrt Cortisol ausgesetzt sind,

an Alzheimer zu erkranken. »

Gary Small, Professor fiir Psychiatrie, Los Angeles

Unmengen Hormone aus, etwa Cortisol.
Das schadet nicht nur Herz und Magen,

haben demzufolge ein héheres Risiko,

58

Krankheiten als Risikofaktoren

« Ubergewicht

« Bluthochdruck

« Hoher Homocysteinspiegel
« Hoher Cholesterinspiegel

- Diabetes

« Depression

« Herz-Kreislauf-Krankheiten
« Niereninsuffizienz

« Chronische Entziindungen
« Gehirnverletzungen, Unfélle

« Medikamente, Vergiftungen, Mangel an B12, Gehirntumor
->Konnen u.a. eine sekundédre Demenz verursachen

Was dem Herz gut tut ist gut fur das Gehirn!

60
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Genussmittel und Umweltgifte als Risikofaktoren

+ Rauchen schadigt Blutgefasse und Atemwege
Zu viel Alkohol ldsst Gehirnzellen absterben

+ Alu aus Deo: mehr oxidativer Stress, Vergiftung
Quecksilber und Aluminium sind Neurotoxisch

-+ Medikamente kdnnen Demenz & Co férdern

- Spritzmittel: DDT, DDE, auch neuere Mittel

« Sussstoffe: Aspartam, Glutamat, Sucralose E955
« Lebensmittelchemie: Was wissen wir schon?

- Elektromagnetische Strahlung 6ffnet die Blut-
Hirnschranke

11.03.2025
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Gehirnfreundlich essen

.

Vollwertige Mahlzeiten

Mehr Rohkost geniessen
Gemdise, Kohl, Krauter, Griinzeug
Genligend Omega-3-Fette
Frische Zutaten, kaum «Chemie»
Kalorien insgesamt reduzieren

6 bis 8 Glaser Wasser trinken
erganzt durch griinen Tee und Kaffee
Gesunde Fette: Nusse, Olivendl, Kokosol

Vitalstoffe: Beeren, Kurkuma, Granatapfel, Ginseng€*

Schokolade, Knoblauch, Ginko, Ashwagandha

Vorsicht: Zucker, verarbeitete Lebensmittel, Glutamat, i@’

.

.

.

.

Sussstoffe, belastete Lebensmittel, Gentechnik, Gluten
und andere Allergien kdnnen Entziindungen fordern

62

Gehirnfreundlich essen

Entziindungen hemmen Amyloide Plaques abbauen Mitochondrien starken

Giftstoffe ausleiten durch
Krauter, Kieselsaure oder
Chlorella

Optimale Brennstoffe fiir
das Gehirn zuflihren

Antistress-Vitalstoffe
einnehmen

Gute Durchblutung der
Gefésse fordern

Konzentration erhhen Hirnzellen schiitzen iOT

63
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Gute Fette sind ein

« Fette beherrschen den ganzen
Stoffwechsel, Energiegewinn und
Zellneubildung starker als jedes

andere Nahrungsmittel. »
Frau Dr. Johanne Budwig

@

11.03.2025
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—
Gehirnnahrung par excellence

«Wenn irgendein
Nahrungsmittel als
Brainfood bezeichnet
werden kénnte, dann
ware es Kokosol. »

Bruce Five in Stopp Alzheimer

67

Erfahrung mit Kokosol-Ketonen von Dr. Newport

Testergebnis nach 14 Tagen Testergebnis nach 37
Kokosol-Kur Tagen Kokos6l-Kur

eingenommen hat.

69
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Veranderungen mit der Keton

+ «Licht wieder angeknipst»

+ MehrEnergie, wacher

. Zittern (Gesicht) verschwand
« Neue Zuversicht

+ Personlichkeit & Humor

+ besserer Gang und Sicht

« Konnte wieder lesen, den PC
benutzen und in der
freiwilligen Arbeit tatig sein

@

11.03.2025
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Kokosol verbessert das Gedachtnis

MMSE SCORE (Maximum score 30 points)
30 q

23 A

20
18 17
15 - 14
12
8 AA. I
0 - T T T T

12 Days Before 1DayBefore Day1lofCO Day43ofCO Day 65 of CO
co co
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Erfahrungen mit Kokosdl und mittelkettigen Fetten

Reaktionen von Menschen mit Demenz und anderen
Gedachtnisstérungen auf mittelkettige Triglyzeride.
N=184, Dr. med. M. Newport, Sept 2012

@Percent
100

9
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Einnahme Empfehlung Kokosol

«Klinische Studien bezliglich einfach ungesattigten
Fettsduren haben ergeben, dass 1 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht sicher sind. ... »

> Bei 60 kg 5 EL Kokosol pro Tag
> Fir Gesunde: 2-4 EL Uber den Tag verteilt

>4 EL entspricht etwa 300 ml Kokosmilch, 200 g
Kokosnuss roh

> Langsam mit der Einnahme von Kokosdl beginnen

Bruce Fife, Kokosdl, Geheimnis gesunder Zellen

11.03.2025

> Es gibt Insulaner, die essen bis 10 EL Kokosfett ‘OT
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Der Star unter den Gewdrzen ist gelb

79
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Omega-3 — prdventive Hirnnahrung

Reduziert Risiko fiir Demenz
um bis zu 20%

Tagliche Pravention

Unterstltzung bei leichten
Demenzformen

@

11.03.2025
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Mit Olivendl lauft es wie geschmier

« Stoppt die Entstehung von
amyloiden Plaques (Abfall im
Gehirn)

« Reich an Oleocanthal, das die

Nervenzellen schiitzt durch

die Férderung von Enzymen,

die Plaque abbauen kénnen.
2x / Tag kaltgepresstes

Olivendl virgine verwenden.

@
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Granatapfel — Schutz fur die Gehirnzellen

« Halfin einer Studie gut bei
Wiederherstellung des
Gehirns und der Kognition
nach einem Schlaganfall
Granatapfelsaft sorgt fuir
bessere Gedachtnis-, gute
Antioxidantienwerte und
fordert die Durchblutung
kritischer Hirnregionen.

@

85
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Knoblauch - fUr Herz und Hirn

Die niitzliche schwarze Perle

« gegen Arteriosklerose

- reduziert oxidativen Stress

+ beugt Alzheimer vor, hilft bei Parkinson
« leitet Schwermetalle aus

«+ senkt hohen Blutdruck

« Geruchsneutral

« als Kapseln, Knollen

86

Super fiir Gehirnzellen
Zellschutz, Antioxidantien

« Fodern gesunde Blutgefasse
+ Hemmen Entziindungen

« Krebs: Préavention | Therapie
« Virenschutz

@
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Tdglich Kohlgemuse und Griinzeug essen

+ Regt Entgiftung an

+ Schutz vor Entartung und
Krebs

- Die wichtigste Gemuseartin
Sachen Gesundheit

@

88
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NatUrliche Pravention: Griintee

@

Das Gehirn zieht griinen Tee vor ...

W Griner Tee
W schwarzer Tee

W atfee

Wahrscheinlichkeit des kognitiven Abbaus

00
Weniger als 3 Tassen Mehr als 2 Tassen
pro Woche taglich

11.03.2025
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Ginko gegen Tinnitus und Parkinson

@

A,

« Ginkgo ist in der Lage, in den
Proteinabbauprozess einzugreifen und die
altersassoziierten Eiweissablagerungen um
mehr als 50% zu reduzieren. »

Laut einem Bericht in der deutschen Apothekerzeitung und

der Aussage einer befreundeten Arztin, die bei Parkinson
Ginko (200 mg / Tag) einsetzt.
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Vitamine des B-Komplex schiitzen Ge

93
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Auch Vitamin-K2 leistet einen Beitrag
'OT « Vitamin K2 hat das Potenzial,

das Fortschreiten von AD zu
verlangsamen und zu seiner
Pravention beizutragen. »

Alexander Popescu , Monica German — Autoren der Studie
Vitamin K2 hélt seine Versprechen fir Préavention und
Behandlung der Alzheimer-Krankheit

11.03.2025
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Ashwagandha | Schlafbeere

+ Verbessert Gedachtnis
und Gehirnleistung

+ Schlafbringend

« Anti-Stress-Wirkung

« Zellschutz

+ Gegen Entziindungen

@
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Atherische Ole

- Lavendelol
« Rosmarinol
. Zitrusole

@

96
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Ketone helfen auch bei Parkinson, MLS, MS

98

Glucose beeinflusst auch andere Krankheiten

+ Morbus Parkinson + Einige Formen von Autismus
« Multiple Sklerose + Down-Syndrom leiden haufig
. ALS schon im mittleren Alter
« Muskuldre Dystrophie unter Alzheimer

(Duchenne Krankheit) + Akute Hirnverletzungen
T + DiabetesTyp 1 +Typ 2
Fachvortrag an Biofach, Nirnberg, Februar 2014 . MOI’bU s Alzheimer
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