Eines Tages war es so weit: Die Symptome kamen schleichend, aber
sie kamen. Mein Vater, der bis dahin mit seinen 80 Jahren noch kér-
perlich fit war, tiglich spazieren ging und Monate davor noch regel-
madRig gejoggt hatte, zeigte uniibersehbare geistige Defizite: Er ver-
hielt sich zunehmend desorientiert, konnte sich nicht mehr erinnern,
was er am selben Tag zum Friihstiick gegessen hatte, und wiederholte
endlos bestimmte Fragen, z. B.: "Wann kommt denn der Brieftrager?«,
auch wenn ihm die Antwort schon zehn Mal gegeben worden war.

Obwohl ich es nicht wahrhaben wollte: Mein Vater litt an Demenz,
und zwar der hdufigsten Form: Alzheimer. Der Schock saf8 tief bei mir,
denn diese Krankheit ist anders als alle anderen Krankheiten: anders
als ein Knochenbruch oder Knieschmerzen. Sie geht an die Essenz der
Personlichkeit, die sich im Laufe der Zeit in zerstorerischer Weise auf-
zuldsen scheint. Fiir Angehorige gleicht die Krankheit einem Hollen-
schlund, der alles in die Tiefe reiSt und Koérper und Seele vernichtet.
Doch ich war zuversichtlich, dass die moderne Medizin etwas auf
Lager hat, was diesen Zustand zumindest verbessern oder lindern
kann. Es folgten Besuche bei Arzten, darunter Neurologen, alle mit
dem gleichen niederschmetternden Ergebnis: »Tut mir leid, Ihr Vater
hat Alzheimer, da kann man nichts machen.« Frustriert dachte ich:
»Das kann doch nicht wahr sein: Wir leben im 21. Jahrhundert,
konnen Menschen zu einer Raumstation im All hin- und zuriick-
fliegen und Supercomputer bauen, aber wir kénnen nichts gegen
Demenz tun?«

Mein Vater siechte dahin. Das konnte und wollte ich nicht akzeptie-
ren. In mir braute sich eine gefithlsmdRige Mischung aus Wut und
Hilflosigkeit zusammen. Es musste doch etwas geben, das besser war
als der lihmende Fatalismus der Arzte, der im Ergebnis nur aus
schwer ertriglichem Nichtstun bestand. Die Arzte empfahlen Medika-
mente, die nicht halfen, ohne weitere Behandlungsmdoglichkeiten und
strahlten zudem selbst nur schulterzuckende Hilflosigkeit und Pessi-
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mismus aus. Dies soll kein Arzte-Bashing sein, ganz im Gegenteil:
Natiirlich gibt es engagierte und wunderbare Arzte. Helfen konnten
sie meinem Vater allerdings nicht.

Ich musste akzeptieren, dass wir wohl auf uns allein gestellt waren.
Ich wollte versuchen, das Problem selbst anzugehen oder etwas fin-
den, das zumindest Linderung versprach oder wenigstens Grund zu
etwas Optimismus verhiefd. Damit begann eine intensive Suche nach
Informationsquellen im Internet, in medizinischen Datenbanken und
Archiven, nach Behandlern und Forschern und nach Arzten, die eine
wirksame Behandlung zumindest versuchten. Und nach und nach
wurde ich fiindig. In den folgenden zwei Jahren habe ich Hunderte
Studien zu diesem Thema gelesen, mit Forschern gesprochen, Institute
und Kongresse besucht und mit Arzten diskutiert. Zudem hatte ich
das Gliick, Arzte zu treffen, die meinen Optimismus und meine Uber-
zeugung teilten, dass es ndmlich sehr wohl bessere Behandlungsmog-
lichkeiten gibt. Einzelne MaBnahmen sind durchaus bekannt, werden
aber in der Praxis als Gesamtsystem nicht angewandt. Sie bleiben da-
her Flickwerk, das in therapeutischen Misserfolgen endet. Dieses Buch
soll zwei einfache Fragen beantworten:

Wias kann ich selbst konkret tun, damit ich nicht dement werde?

2. Wie kann ich einem geliebten Menschen, sei es Vater oder Mutter,
Bruder oder Schwester oder einem lieben Freund, helfen, diesem
Schicksal zu entgehen oder zumindest einer Behandlung zufiihren,
die diesen Namen verdient?

Ein entscheidender Perspektivwechsel besteht darin, dass man nicht
nur auf das Gehirn schaut. Demenz ist nicht in erster Linie eine Er-
krankung des Gehirns, sondern eine Erkrankung des gesamten Kor-
pers und seines Stoffwechsels. In mir reifte immer mehr die Uber-
zeugung, dass es drei generelle und fundamentale Erkenntnisse gibt,
die die groRe Mehrheit der behandelnden Arzte bis heute leider nicht
anerkennen will:
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1. Wenn man ganzheitlich vorgeht, ist Demenz oft erfolgreich
behandelbar.

2. Alzheimer oder Demenz kénnen sich im giinstigen Fall wieder
verbessern!

3. Vermutlich kann Demenz sogar weitgehend durch Prdvention
verhindert werden.

Ich sage das nicht leichtfertig. Der in diesem Buch vorgestellte System-
ansatz wurde inzwischen in der Praxis erfolgreich erprobt. Es gibt da-
zu eine gute Datenlage. Er kann auf die verschiedenen Demenzformen
(Alzheimer, vaskuldre Demenz etc.) und sogar auf andere neurodege-
nerative Krankheiten wie Parkinson und Multiple Sklerose angewen-
det werden. Die Krankheit ist daher in vielen Féllen weder schicksal-
haft noch unabwendbar. Diese Erkenntnisse konnen bei Patienten und
ihren Angehdrigen einen starken Motivationsschub ausldsen. Sie se-
hen Licht am Ende des Tunnels. Ein Gefiihl wie eine Befreiung von
einer groBen Last: Man kann bei diesem Krankheitsbild mit guten
Griinden Hoffnung verbreiten.

Man kann handeln und behandeln und
man kann vorbeugen. Man ist nicht dazu verdammt,
einem fortschreitenden Siechtum passiv zuzusehen.

Schnell wurde mir klar, dass ich mein Wissen nicht fiir mich allein be-
halten wollte. Ich wollte all die Informationen, die ich tiber Jahre ge-
sammelt hatte, und die Erfahrungen, die ich in meiner eigenen Praxis
mit Patienten machen durfte, weitergeben. Ich wollte ein Buch schrei-
ben, das ich selbst gern gehabt haitte, als ich in grofSer Not Unterstiit-
zung suchte, aber nicht fand. Mein Anliegen ist es, anderen Betroffe-
nen ganz konkrete Hilfe anzubieten. Ein Buch fiir die Praxis, das zwar
wissenschaftlich fundiert ist, aber vor allem praktikable Handlungs-
moglichkeiten aufzeigt und damit begriindeten Optimismus verbrei-
tet. Das Ergebnis dieser Bemiihungen halten Sie jetzt in Ihren Hinden.
Fiir Gesunde ist es eine Moglichkeit, sogar mit recht einfachen Mitteln
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den Konigsweg zu beschreiten: Pravention. Die beste Mdoglichkeit,
Krankheiten zu verhindern, ist immer der Versuch, die Krankheit erst
gar nicht ausbrechen zu lassen. Erkrankte und ihre Angehéorigen ler-
nen Moglichkeiten kennen, zu handeln und die Initiative zu ergreifen,
um wieder Kraft und Zuversicht zu gewinnen.

Das Buch wird Sie Schritt fiir Schritt auf einen ganz praktischen Weg
fiihren, Hirngesundheit und geistige Leistungsfdhigkeit zu erlangen
oder wiederherzustellen. Ein gesundes Gehirn ist nicht alles, aber
ohne ein gesundes Gehirn ist alles nichts.
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Wer sich fiir medizinische Neuigkeiten interessiert, kann es seit Jahr-
zehnten lesen: »Alzheimer: Durchbruch erzielt«, »Neues Alzheimer-
Medikament erfolgreich getestet«, »Maus-Modell zeigt: Demenz ist
heilbar« usw. Diese mit lauten Fanfarenténen und groRer VerheifSung
angekiindigten Medikamente lassen dann leider aus unerfindlichen
Griinden bis zum heutigen Tag auf sich warten. Jahre und Jahrzehnte
gehen ins Land und ein wirksames Medikament will einfach nicht auf-
tauchen. Warum ist das so?

Warum man die Nadel im Heuhaufen nicht findet

Werfen wir zundchst einen Blick auf die Funktionsweise unseres Ge-
hirns: Unser Gehirn ist ein fantastisches Organ, das nicht nur ungefahr
100 Milliarden Nervenzellen hat, sondern auch bis zu 10000 Synap-
sen (Kontaktstellen zwischen den Nervenzellen) fiir jede einzelne die-
ser Nervenzellen. Ich versuche erst gar nicht, die vielen Nullen hier
aufs Papier zu bringen, um die sich daraus ergebende Zahl auszudrii-
cken. Es sind schwindelerregend viele Verbindungen. Diese ungeheuer
kompakte und dichte Vernetzung ist einer der Griinde, aus denen un-
ser Gehirn grandiose Leistungen vollbringen kann: Wir kénnen aus
Tausenden von dhnlichen Gesichtern unsere Liebsten erkennen und
wissen sofort, ob sie traurig, gut gelaunt oder drgerlich sind. Wir kén-
nen komplizierte wissenschaftliche Theoriegebdude entwerfen und
grof3e Erfindungen machen, auch schwierige fremde Sprachen - z.B.
Japanisch oder Chinesisch - lernen, ergreifende Musik komponieren,
groRe Literatur und Kunstwerke von iiberwdltigender Schonheit
schaffen. Alles Dinge, an denen der groRte Supercomputer bis heute
klaglich scheitert. Und vor allem: Unser Geddchtnis ist auch bei all
diesen Fdhigkeiten praktisch unbegrenzt: Je mehr Sie wissen, desto
schneller eignen Sie sich sogar neues Wissen an. Ein funktionierendes
Gehirn ist daher ein wahres Wunderwerk.

Doch manchmal geht etwas schief: »Wo ist nur dieser verdammte Au-
toschliissel?«, ruft da jemand. Oder »Wie war doch gleich der Name
des Restaurants fiir heute Abend?« Das ist noch harmlos, vollig normal
und das Gehirn vermutlich noch gesund. Ernster wird es, wenn ein
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guter Freund oder gar Vater oder Mutter sich desorientiert zeigen, ge-
wohnte Wege oder Orte nicht mehr alleine finden, gar nachts auf-
stehen und umherirren etc. Das Gedachtnis ldsst dramatisch nach und
es gibt unerklarliche Wortfindungsstérungen, auch fiir einfache Dinge
des Alltags. Gleichzeitig werden Betroffene etwas »wunderlich« und
seltsam lethargisch, ihr Blick wird oft starr. Was ist passiert?

Zundchst gehen bei nachlassender Gehirnfunktion die erwdhnten
Synapsen im Gehirn unter. Damit verschlechtert sich die Ubertragung
und Weiterleitung von Informationen zwischen den Nervenzellen.
Spezielle Hirnstrukturen sind besonders betroffen, z.B. der Hippo-
campus, eine Struktur im Gehirn, die besonders mit dem Kurzzeit-
geddchtnis in Zusammenhang steht. Bei Demenzpatienten bilden sich
im Laufe der Zeit aulRerdem Ablagerungen, die man »Plaques« nennt.
Diese Ablagerungen heifen in der Medizinersprache »Beta-Amyloid«
und »Tau-Fibrillen«. Das Amyloid kann man sich wie eine klebrige,
zdhe Masse, die Tau-Fibrillen wie ungeordnete Wollknduel vorstellen,
die nach und nach die wechselseitige Kommunikation der Hirnzellen
storen, schliefRlich Zerfallsprozesse im Gehirn anstoffen und so im
Laufe der Zeit die Gehirnzellen zerstéren und dann alle Gehirnfunk-
tionen immer starker einschranken.

Nun kénnte man meinen, dass findige Wissenschaftler das Problem
l6sen oder es zumindest deutlich verbessern: Arzte, Neurologen, Ge-
netiker, Biologen, Hirnforscher, darunter auch Nobelpreistrager. Alle
arbeiten seit Jahrzehnten daran. Der praktische Erfolg ist allerdings
mickrig bis kldglich. Es gibt bis zum heutigen Tag kein wirksames Me-
dikament, das Demenz zumindest aufhalten und erst recht nicht um-
kehren und damit heilen kénnte. Viel zu viele Menschen (in Deutsch-
land ca. 300.000 pro Jahr) erkranken jedoch an Demenz, mit all den
zum Teil tragischen Konsequenzen, die wir fast alle schon bei Ver-
wandten oder im Freundes- und Bekanntenkreis gesehen haben.
Warum kann man diese Erkrankung nicht heilen oder zumindest
deutlich lindern, so wie z.B. Diabetes oder eine Herzerkrankung?

Es gibt einen grundsdtzlichen Denkfehler in all diesen Bemiihungen.
Man versucht, ein einziges »Wundermittel« zu entdecken, das dieses
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Problem in Form einer Pille oder einer Impfung 16st. Man schaut nur
auf das Gehirn und versucht, mit vielen Forschungsmilliarden die be-
rithmte Nadel im Heuhaufen zu finden, in der Hoffnung, dass sich
damit alle Probleme l6sen lassen. Man hat z.B. Substanzen getestet,
die die Ablagerungen im Gehirn erfolgreich entfernen. Davon hat man
sogar iiber 200 gefunden. Damit konnen die Ablagerungen tatsdchlich
entfernt oder zumindest vermindert werden. Allerdings hat das leider
nichts an den Demenzsymptomen gedndert. Das ist enttiuschend und
war ein schwerer Riickschlag in der Alzheimerforschung. Letztlich
stellte sich heraus, dass die Amyloid-Bildung ein véllig normaler phy-
siologischer Prozess ist, der auch bei Gesunden und damit bei uns
allen stattfindet. In kleinen Mengen ist Amyloid unschdadlich, es hat
sogar eine gewisse Schutzfunktion. Schddlich ist aber eine pathologi-
sche Stoffwechselentgleisung, die das Amyloid in zu groBen Mengen
produziert, umbaut und giftig und zerstérerisch macht. Entfernt man
es medikament6s, wird die normale, physiologische Funktion mit ent-
fernt. Von dieser weifd man, dass sie gegen Schadstoffe, Gifte und
Viren (z.B. Herpesviren) gebraucht wird, die sich im Hirn einnisten.
AuRerdem schiitzt das Amyloid bis zu einem gewissen Grad gegen
einen Mangel an Nédhr- und Vitalstoffen im Gehirn.

Alle Bemiihungen um eine »Alzheimer-Pille«
sind daher bis heute fehlgeschlagen. Vermutlich gibt es
die beriihmte Nadel im Heuhaufen, die »Wunderpille«,

die alle Probleme l6sen soll, gar nicht.

Dort wo man sucht, gibt es nichts zu finden. Man mag sich an den
treffenden Spruch von Mark Twain erinnern: »Als sie das Ziel aus den
Augen verloren hatten, verdoppelten sie ihre Anstrengungen.«

Das Ganze ist ein fehlgeleitetes Denken, das sehnsuchtsvoll auf nur
eine oder hochstens zwei Ursachen hofft, obwohl es in Wirklichkeit
ein komplexes Biindel von Ursachen gibt. Es braucht daher einen ganz
anderen Ansatz. Die Grundiiberlegung lautet:
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Demenz ist eine Systemerkrankung, mit vielen krankheitsauslésenden
Faktoren.

Das ist die schlechte Nachricht. Die gute kommt aber gleich hinterher:
Die wichtigsten dieser Einflussfaktoren sind beeinflussbar! Nur nicht
so, wie sich das die Pharmaindustrie wiinscht. Ihr Blick ist zu eng, nur
auf das Gehirn fixiert. Wir miissen unseren Blick vielmehr erweitern,
auf viele Einflussfaktoren und Facetten schauen und diese Krankheit
dann von verschiedenen Seiten behandeln. Der eingeschrankte Blick -
nur auf das Gehirn - fiithrt uns in die Irre. Ziel ist es, wieder ein
physiologisches Gleichgewicht im Kérper und damit auch im Gehirn
herzustellen.

Die Behandlung einer einzigen Ursache — so schon
einfach und verfiihrerisch das wire -
wird niemals zum Erfolg fiihren.

Diese Ideen gefallen der Pharmaindustrie nicht. Sie ist darauf einge-
stellt, ganz wenige, gut beschreibbare Ursachen fiir eine Krankheit zu
finden und diese gezielt durch Medikamente zu beeinflussen. Diese
Medikamente miissen auerdem patentierbar sein, damit sich ordent-
lich Geld verdienen ldsst. Wirksame natiirliche Substanzen - zum Teil
seit Jahrhunderten bekannt - werden nicht untersucht, da sie eben
nicht patentierbar sind. Das ist nicht der Fehler einzelner Forscher, die
zum Teil groRRartige Arbeit leisten, sondern liegt am System der Arz-
neimittelindustrie, die ihre Forschungsgelder schnell wieder herein-
bringen will. Wie also geht es besser? Wohin muss die Reise gehen?

Da dieser neue Ansatz von einem komplexen Ursachenbiindel aus-
geht, muss auch die Behandlung anders sein. Die meisten Ideen und
Vorschldge in diesem Buch stammen nicht von mir, sondern sind
schon von Anderen entdeckt und ausprobiert worden. Ich habe sie
nur anders aufbereitet und zusammengestellt, nach empirischen Be-
weisen fiir ihre Wirksamkeit gesucht, um sie vor allem fiir die Praxis
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nutzbar zu machen. Mein Mentor, Dale Bredesen, Professor der Neu-
rologie und fiihrender Alzheimerforscher aus den USA, hat in ein-
drucksvollen Studien mit inzwischen mehr als 3000 behandelten De-
menz-Patienten gezeigt, dass ein solcher Ansatz funktioniert und
erstaunliche Erfolge zeigen kann. Und das iiberwiegend mit gezielt
eingesetzten Substanzen der Natur, mit Anderungen des Lebensstils,
mit Stressverminderung und Entgiftung und besonders gesunden
Nahrungsmitteln. Er spricht davon, dass wir »36 Locher im Dach« re-
parieren miissen, wenn wir Erfolg haben wollen. Also 36 verschiedene
Defizite oder Entgleisungen des Stoffwechsels beheben. Nicht nur ein
oder zwei. Inzwischen sind sogar noch ein paar weitere dazugekom-
men. Alle sollten wir uns ansehen. Jeden Stein umdrehen. Das Pro-
gramm, so wie ich es hier vorstelle, ist nicht schwierig durchzufiihren.
Jeder kann es mit etwas Unterstiitzung durch den Arzt oder den spe-
zialisierten Heilpraktiker seines Vertrauens umsetzen. Trotzdem gibt
es bei diesem Krankheitsbild natiirlich keine Garantien. Auch nicht fiir
den hier vorgestellten Ansatz. Aber dies ist ein weitgehend neuer, ver-
heiBungsvoller Weg, der Patienten und Angehorigen in vielen Fillen
begriindete Hoffnung machen kann. Gesunden kann er dazu ver-
helfen, durch Pravention auf Jahrzehnte und im hohen Alter ein
leistungsfahiges und gesundes Gehirn zu behalten.

Um dieses Ziel zu erreichen, miissen wir als Erstes verstehen, was die
Grundlagen eines gesunden Gehirns sind. Deswegen fangen wir am
besten bei den kleinsten Bausteinen unseres Kérpers an: den Zellen.
Dort finden sich wichtige Bestandteile, die alle zusammenarbeiten
miissen, damit das Gehirn gesund bleibt. Eine herausragende Rolle
spielen dabei die Mitochondrien.

Mitochondrien

Mitochondrien sind die kleinen Wundermaschinen, die »Kraftwerke«
in hren Zellen, die Tag und Nacht unermiidlich ihre kolossale Arbeit
verrichten und von deren Zustand und gutem Funktionieren Thr kor-
perliches und seelisches Wohlbefinden abhdngt. Ohne gesunde Mito-
chondrien gibt es kein Leben, keine Gesundheit, keine Freude, vor
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