fit & gesund mit Brinja Weiglein

Neurologische Erkrankungen: Es gibt Moglichkeiten ...!

Die Zahl der neurologischen
Krankheiten wie Multiple
Sklerose, Alzheimer und De-
menz, Parkinson, Epilepsie
und weitere Krankheiten des
Gehirns nimmt in Deutsch-
land massiv zu. Schlaganfall
ist auch dazuzuzahlen, ist
als Hirninfarkt aber als Fol-
geerkrankung mit neurolo-
gischen Storungen zu sehen.

Entziindungen im  Gehirn
spielen eine entscheidende
Rolle fiir die Entstehung und
Manifestation nervlich be-
dingter Krankheiten.

Inzwischen hat sich aufge-

zeigt, dass nicht nur mitochondriale Dysfunkti-
onen (Mitochondrien sind die Energiekraftwerke
der Zelle) mit Entziindungsreaktionen einher-
gehen - also eben auch Nervenzellen betreffen,
die besonders viele dieser Kraftwerke enthalten,
manche besitzen mehrere Tausend. Vor allem
bei der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten
entstehen viele freie Radikale, die wiederum die
(Nerven-)Zellen mit oxidativem Stress schadigen.
Energie wird ,schadstofffreier” aus Proteinen und
Fetten erzeugt. So haben wir auch in diesem Zu-
sammenhang ein Augenmerk auf die Zellgesund-
heit zu lenken und miissen mit der Zufuhr von
Antioxidantien dagegenhalten.

Zudem bestehen die Zellmembranen der Nerven
aus Fettsauren, zu etwa 30% aus den aquatischen
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA, daher brau-
chen wir diese so elementar. Sie sind ebenso
wichtig fiir die Energieherstellung. Auch Choles-
terin als Fett-Grundbaustein ist ein existenzielles
und funktionales Element des Gehirns und kei-
neswegs standig zu verteufeln. Auch Cholesterin
hat seine Bewandtnis in unserem Korper.

Zur Weiterleitung von Signalen sind Mineralien
(wie Magnesium, Kalium, Kalzium, Natrium ...) und
Vitamine (v. a. B-Vitamine) vonnaten. Sie helfen
bei der Bildung der schiitzenden Myelinschicht
der Nervenzellen, die aus Fetten und Proteinen
besteht. Auch zur Bildung von Botenstoffen brau-
chen diese Zellen Proteine, also EiweiB3e, als Ma-
kronahrstoff.

Ebenso spielt die Darmgesundheit eine maB-
gebliche Rolle fiir die Gesundheit des Gehirns.
Die beiden Organsysteme sind eng miteinander
verbunden und tief vernetzt. SchlieBlich ist das

ENTZUNDUNGEN
IM GEHIRN

Gehirn aus dem Darm, dem urspriinglichen Neu-
ralrohr, entstanden. So wirkt sich das Geschehen
im Darm, unserem Bauchhirn, unmittelbar auf
das Denkorgan aus.

Tendenziell kann man mit dem richtigen Training
(das kann ich als Reha-Trainerin Neurologie nur
bestatigen) und einer Anpassung der Ernih-
rungsweise auch Nervenzellen (je nach Schadi-
gungsgrad) wieder aufbauen. Ein (Trainings-)Reiz
muss allerdings regelmaBig und gerne intensiv
gesetzt werden. Auch hier gilt: ,Use it or lose it.",
denn was der Korper nicht braucht, wird einfach
abgebaut, somit also auch Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten, seien sie kognitiv oder koordinativ.

Gehirnzellen und ihre Fortsatze kénnen synap-
tisch entsprechend wachsen und erneut oder
ganz neu aufgebaut ihre Verbindungen kniipfen.
Die Reizweiterleitung hat ebenfalls enormes Stei-
gerungspotenzial. Die gezielte Lebensmittel- und
Ubungsauswahl kann dabei helfen, verloren ge-
gangene Fahigkeiten wieder neu zu erlernen, zu
reaktivieren oder zu verbessern.

Heute mochte ich auf eine haufige, neurologische
Erkrankung eingehen: Bei der Multiplen Sklerose
handelt es sich um eine Autoimmunkrankheit, bei
der Riickenmark und Gehirn betroffen sind.

280.000 MS-Erkrankte leben in Deutschland, jahr-
lich wird Multiple Sklerose bei weiteren 15.000
Menschen diagnostiziert. Frauen erkranken da-
bei haufiger an dieser chronischen Entziindung
der Nervenzellen. Zudem liegt eine Schadigung
der schiitzenden Myelinschichten vor, die fiir die
Reizweiterleitung verantwortlich sind und die
Nervenzellen vor negativen Einfliissen abschir-

men. So konnen Nervenim-
pulse nicht mehr ungehin-
dert ibertragen werden,
auBerdem kommt es zur
Vernarbung in Form von
einer sogenannten Sklero-
sierung, was auBerdem die
Weiterleitung von Signalen
des Gehirns als Befehlsge-
ber fiir den Korper blockiert.

Gegen Entziindung kann
man aber immer etwas tun:
Antientziindliche Erndhrung
und aktive Bewegung, denn
beides reduziert die Ent-
ziindungen im Gehirn und
fordert den Wiederaufbau
wichtiger Strukturen als Ver-
netzungsgrundlage. Die drastische Reduktion von
Kohlenhydraten (als inflammatorische Treiber)
sollte bei der Therapie beriicksichtigt werden.
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Als Risikofaktor fiir die Erkrankung an MS steht
iibrigens das Epstein-Barr-Virus (EBV) in Ver-
dacht, das auch als Erreger des Pfeifferschen
Driisenfiebers gilt. Etwa 60 % der Bevolkerung
sind mit EBV infiziert, aber bei 100% der MS-Er-
krankten liegt die Infektion mit diesem Virus vor.

MS verlauft in Schiiben, die vermehrt - mit je-
dem neuen Auftreten - zunehmend Schaden
hinterlassen konnen. Eine gute Vitamin-D-Ver-
sorgung soll derartige Schiibe hinauszogern und
abschwachen. Statistiken und Studien besagen,
dass Lander mit einer hohen, natiirlichen Vita-
min-D-Versorgung (sonnenreiche Lander) so gut
wie keine MS in der Bevolkerung aufweisen.

Ein Tipp bei dieser Krankheit ist auBerdem, das
Blut analysieren zu lassen, um Defizite in der
Nahrstoffversorgung aufzuzeigen, die MS und
ihre Schiibe begiinstigen. Die Zufuhr von Omega
3 (DHA und EPA), diverser Vitamine und Pro- und
Prabiotika fiir einen gesunden Darm konnte hel-
fen.

Mit herzlichsten Wiinschen,
Brinja
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