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Die Kombination der Hirnnahrung macht es!

Hirnleistungsstorungen -
psychische Erkrankungen,

Depressionen, Baby-Blues

Fachbeitrag von Ludwig Kunz, Facharzt fir Allgemeinmedizin

Das Gehirn besteht zu zwei Dritteln aus Fettsauren, den Grundbaustei-
nen der Nervenzellmembranen, iiber die jegliche Kommunikation zwi-
schen den Nervenzellen in allen Bereichen des Gehirns und des Kérpers
verlduft. Deshalb bendétigen Gehirnzellen vor allem ungesdttigte Fettsau-
ren, ganz besonders die Omega-3. Auch beim Fotus und Neugeborenen,
deren Gehirn sich in voller Entwicklung befindet, spielen Omega-3-Fett-
sduren eine grofRe Rolle. Ebenso erhellen sie die Stimmung im emotio-

nalen Gehirn, vertreiben Depressionen und mindern psychische- und
psychiatrische Erkrankungen. In Verbindung mit DHA und anderen
Vitalstoffen wie L-Arginin und Aroniasaftkonzentrat, die die Gefdfilage
verbessern und freie Radikale eliminieren, sind sie ein erfolgverspre-
chendes Novum auf dem Sektor der Lebensmitteltechnologie.

Seit den 20er Jahren des letzten Jahrhun-
derts werden Speiseole raffiniert. Bei die-
sem Prozess werden mittels Losungsmittel
(Benzin) neben den Vitaminen auch das
iiberaus wertvolle Lezithin entnommen.
Lezithin enthélt den fiir unser Gehirn enorm
wichtigen Botenstoff Cholin.

Weizenkeimol, Leinol und Kiirbiskernol
sind von Natur aus reich an Cholinund in
einer fliissigen, 6lig-wassrigen Zusammen-
setzungneben Schwarzkiimmel6l und Bor-
retschol in einem Nahrungsergédnzungsmit-
tel enthalten. Es handelt sich hierbei um
ausgesuchte Ole mit hohem Gesundheits-
wert in Verbindung mit pflanzlicher DHA
(Docosahexaenséaure), der Aminosaure L-
Arginin und Aroniasaftkonzentrat.

Das Schmierdl des Gehirns

Das Gehirnist ein Teil des Korpers. Wie die
Zellen aller anderen Organe erneuern auch
die des Gehirns fortwihrend ihre Bestand-
teile. Die Zellen von morgen bestehen also
aus dem, was wir heute essen. Nun besteht
das Gehirn zu zwei Dritteln aus Fettsau-
ren. Sie sind die Grundbausteine der Mem-
bran der Nervenzellen, ihrer Hiille, iiber
die jegliche Kommunikation zwischen al-
len Nervenzellen in allen Bereichen des
Gehirns und des Korpers verlduft.

Was wir essen, wird unmittelbar in diese
Membran aufgenommen und bildet deren
Grundsubstanz. Verzehren wir vor allem
gesittigte Fettsduren — sie sind wie Butter
oder tierische Fette bei Zimmertemperatur
fest —, dann spiegelt sich diese Starrheit in
einer Steilheit der Gehirnzellen wider.

Essen wir hingegen vor allem mehrfach
ungesattigte Fettsauren—sie sind bei Raum-
temperatur fliissig, dann sind die Hiillen
der Gehirnzellen glatter und geschmeidi-
ger, zwischen ihnen verlduft die Kommu-
nikation besser. Vor allem wenn es sich um
Omega-3-Fettsauren handelt.

Omega-3-Fettsauren

Laboruntersuchungen an Ratten zeigen,
dass beim Weglassen von Omega-3-Fett-
sauren deren Verhalten sich vollig d&ndert.
Sie werden dngstlich, erlernen keine neu-
en Aufgaben mehr und geraten in Stress-
Situationen in Panik.

Demgegeniiber hat eine Gruppe franzosi-
scher Forscher gezeigt, dass eine Omega-3-
reiche Erndhrung — wie die der Eskimos —
zu guter Stimmung im emotionalen Gehirn
fithrt.

Fotus und Neugeborenes, deren Gehirn
sich in voller Entwicklung befindet, beno-

tigen die Omega-3-Fettsauren am dringend-
sten. Frauen in Landern, in denen sehr viel
Fisch konsumiert wird, deren Milch folg-
lich besonders viel Omega-3 enthalt, lei-
den deutlich seltener unter einer postnata-
len Depression.

Am Beispiel weiterer psychiatrischer
Krankheiten - wie manisch-depressiver Er-
krankung — zeigt Dr. Andrew Stoll in Har-
vard, wie wirksam Fisch6l mit einem ho-
hen Anteil an Omega-3 fiir die Stabilisie-
rung der Stimmung und die Linderung der
Depression bei manisch-depressiven Patien-
ten ist.

Studien in Israel zeigen, das die ganze Pa-
lette von Depressionssymptomen mit Ome-
ga-3-Fettsduren gebessert werden kann.
Traurigkeit ebenso wie Antriebslosigkeit,
Angst und Schlaflosigkeit, das Nachlassen
der Libido und Selbstmordgedanken.

AufGrund derIntensivhaltungin der Land-
wirtschaft — da alle industriell hergestell-
ten Nahrungsmittel Pflanzenole mit einem
hohem Anteil an Omega-6 enthalten—liegt
in der westlichen Ernahrung das Verhalt-
nis Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren zwi-
schen 1:10 und 1:20.

Ein ideales Verhaltnis liage bei 1:3. Heute
nimmt man nur noch halb so viel Omega-3
zu sich als noch vor dem 2. Weltkrieg. Und
genau in diesem Zeitraum hat die Haufig-
keit von Depressionen betrachtlich zuge-
nommen. Der Uberschuss von Omega-6 im
Organismus 16st Oxidationsprozesse und
praktisch tiberall im Koérper entziindliche
Reaktionen aus. Alle schweren Erkrankun-
gen, die im Westen auf dem Vormarsch
sind, werden durch solche Entziindungen
verschlimmert: HerzKreislauferkrankun-
gen wie Herzinfarkt und Gehirnschlag —
aber auch Krebs, Arthritis und sogar Alz-
heimer.

Fallbeispiel: Zitat aus einem
Buch iiber Omega-3-Fettsauren

Da die Omega-3-Fettsauren durch ihre
Wichtigkeit und Wirksamkeit in der Be-
handlungeine absolute Ausnahme darstel-
len, habe ich aus dem Buch von David Ser-
van-Schreiber: ,Die neue Medizin der Emo-
tionen" einige Passagen tibernommen, wel-
che diese These wesentlich stiitzen. Der
Neurologe und Psychiater David Servan-
Schreiber stellt als alternative Behand-
lungsmethode bei Stress, Angst, Depressi-
onen, Gesund werden ohne Medikamente
und jahrelange Psychotherapie sieben wis-



I vitalstofe

senschaftlich tiberpriifte Methoden vor, die
das emotionale ,,Gehirn“ und seine Selbst-
heilungskrafte mobilisieren. Sein Buch -
ein internationaler Bestseller — schafft die
Grundlagen einer neuen ,,Medizin der Emo-
tionen.”

Ich zitiere aus diesem Buch, Kapitel 9.

,P., eine junge Mutter, litt nach der Geburt
an ,,Baby-Blues ,einer postnatalen Depres-
sion, die umso verwirrender ist, als sie an
die Stelle des Gliicks tritt, das gewohnlich
die Geburt eines neuen Menschen beglei-
tet. Hormonelle Schwankungen schieden
aus.

Wo lag die Ursache ihrer Erkrankung?

P. lebte in New York wo die tégliche Auf-
nahme eines der fiir das Gehirn wichtig-
sten Nahrstoffe — der so genannten essenti-
ellen Omega-3-Fettsauren—besonders nied-
rig ist, wie tbrigens auch in Frankreich
und Deutschland. Diese Fettsauren kann
der Kérper nicht selbst produzieren, daher
die Bezeichnung essentiell. Sie sind je-
doch fiir den Aufbau und die Balance des
Gehirns so wichtig, dass der Fotus sie be-
vorzugt auf dem Weg tiber die Placenta
absorbiert.

Damit fallen die Reserven der Mutter, die
in unserer westlichen Zivilisation ohnehin
schon gering sind, im Verlauf der letzten
Schwangerschaftswochen dramatisch ab.

Nach der Geburt werden die Omega-3-
Fettsduren — als einer der wichtigsten Be-
standteile der Muttermilch —weiterhin vor-
zugsweise an den Saugling weitergegeben.
Dadurch wird das Defizit bei der Mutter
weiter verstarkt. Folgt auf die erste Geburt,
rasch die zweite und umfasste ihre Ernih-
rung in der Zwischenzeit wenig Fisch und
Krustentiere (Hauptquelle fir essentielle
Fettsduren), verliert die Mutter nach der
zweiten Schwangerschaft so viel Omega-3,
dass das Risiko einer Depression fur sie
sehr grof} wird.

In Japan, Singapur oder Malaysia ist die
postnatale Depression drei- bis zwanzigmal
seltener als in Deutschland, Frankreich
und den USA, dies geht mit dem Verzehr
von Fisch und Krustentieren einher.*

Kombination von Omega-3-
Fettsauren, DHA, L-Arginin und
Aroniasaftkonzentrat

Weizenkeimdél:

Weizenkeimol hat von allen Olen den

héchsten Gehalt an Vitamin E, (Tocophe-
role und Tocotrienole liegen im natiirli-
chen Verbund vor). Dieses Ol kann durch
seine Inhaltsstoffe die Korperzellen vor
Oxidatonsprozessen schiitzen. Es hat ei-
nen sehr hohen Gehalt an mehrfach unge-
séttigten Fettsduren.

Leinol:

Lein (Flachs) ist eine der altesten Kultur-
pflanzen der Welt. Schon im Altertum
schitzte man diese Pflanze als Heilmittel.
In der Antike hat sogar Hippokrates das
Leinol innerlich und duflerlich bei vielen
Krankheiten eingesetzt. Aufgrund seines
hohen Gehaltes an ALA (Alpha-Linolen-
sdure (ca. 60%), ist Leinol eines der wert-
vollsten pflanzlichen Ole. Insgesamt kann
Leinol eine Vielzahl gesundheitsrelevan-
ter Ablaufe im Korper giinstig beeinflus-
sen. Der hohe Omega-3-Gehalt ist jedoch
auch dafiir verantwortlich, dass Leinol
nur begrenzt haltbar ist. In einem beson-
ders Produkt-schonenden Verfahren —
unter Abwesenheit von Licht, Warme und
Sauerstoff — wird Lein6l gewonnen.

DHA:

DHA ist eine Omega-3-Fettsdure, welche
der Seefisch durch den Verzehr von Algen
anreichert. Die in der Kombination ent-
haltene DHA wurde aus Algen gewonnen
und ist somit pflanzlichen Ursprungs. Der
menschliche Korper baut die Omega-3-
Fettsaure (Alpha-Linolen-S4ure) in die Ei-
cosapentaensidure (EPA) und die Docosa-
hexaensdure (DHA) um. Der Umbau von
der EPA in die DHA ist insbesondere bei
alteren Menschen sehr eingeschrankt. Zur
Verhinderung dieses Defizites kann die
DHA einer Olmischung (wie bei Lepicid
z.B.) zugesetzt werden.

Kiirbiskernol:

Kiirbiskernol hat eine sehr gute Wirkung
auf die Harnblase, die Harnwege und die
Prostata. Aus altindianischen Schriften
geht hervor, dass schon zu damaligen
Zeiten Bestandteile des Kiirbisses als
Medizin eingesetzt wurden.

Agyptisches Schwarzkiimmelél:
Agyptisches Schwarzkiimmelsl wurde
schon im Altertum als Heilmittel verwen-
det. Es kann im Verdauungstrakt und bei
Allergieen seine positiven Eigenschaften
entfalten.

Borretschél:
Borretschol ist sehr reich an GLA (Gam-

ma-Linolensaure, ca. 20 -24%), die auch
hochkonzentriert in der Muttermilch vor-
kommt, auch Einfluss auf die weiblichen
Hormone hat, insbesondere auf die Wech-
seljahrbeschwerden.

L-Arginin:

L-Arginin sorgt fur einen reibungslosen
Blutfluss, sowie fiir eine optimale Gefaf-
funktion, es ist in der Lage Thromben zu
verhindern und das Gefiflendothel zu
schiitzen. Fiir die Entschliisselung der
bemerkenswerten Eigenschaften der Ami-

nosaure L-Arginin wurde 1998 der Nobel-
preisfiir Medizin vergeben.

Aroniasaft:

Aroniasaft ist reich an bioaktiven, sekun-
déren Pflanzenstoffen (Polyphenole, An-
thocyane, Flavonoide), die das Immunsys-
tem stiarken und die Zellen schiitzen. Aro-
niasaft gehort zu den Antioxidantien und
konnen Giftstoffe aus dem Korper elimi-
nieren, so genannte freie Radikale.

Fazit:

Der Nutzen dieses Nahrungserganzungs-
mittels liegt in seiner vielfiltigen Anwen-
dungsmoglichkeit bei den verschiedenen
Erkrankungen. Die einzelnen Bausteine
sind wissenschaftlich gesichert, bzw. seit
vielen Jahren bewdhrt, dabei nur gering
mitNebenwirkungen belastet (siehe Fach-
literatur). Diese fliissige, 0lig-wissrige
Kombination aus pflanzlichen Stoffen und
L-Arginin ist ein ,Mittel zum Leben® in
der Behandlung von Zivilisationserkran-
kungen.

Achtung: Nach Thrombosen, Embolien
und Gerinnungsstérungen sollte der be-
handelnde Arzt befragt werden, da L-Ar-
ginin die Gerinnung verstdrken kann.
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Birkenfeld




