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Die MIND-Diät — Ernährung, die zur Alzheimervorbeugung beiträgt

Ihr Gehirn könnte leiden, ohne dass Sie es merken.

“Derjenige, der all das, was zu seinem Glück führt, von ihm selbst abhängen lässt, statt von anderen, ist auf dem besten Weg, sein Glück zu erlangen. Er ist ein Mensch der Mässigung, des Charakters und der Weisheit.”

Plato (427? — 347? v.Chr.)

Warum dieses Buch?

Dieses Buch kann Ihnen helfen, besser zu leben.

Die allgemeine Wahrnehmung unserer Gesellschaft ist, dass die Art, wie wir Menschen uns heutzutage ernähren, Ursache vielfältiger Gesundheitsprobleme geworden ist: Übergewicht, Krebs, Diabetes, Herz- und Kreislaufstörungen, erhöhter Blutdruck, usw. Obwohl viele Personen zu der jeweiligen Modediät greifen, um sich gesünder zu fühlen, achtet manch einer bloß auf die äußerlichen Folgen, während andere schon unter etliche Gesundheitsprobleme leiden, die in verschiedene Körperteile Folgen haben.

Und was ist mit dem Gehirn? Wir haben es seinem Glück überlassen, an unsere schlechte Essgewohnheiten ausgesetzt, an die Konservierungsstoffe, die in industriell verarbeitete Kost enthalten sind, an den Überfluss von Zucker und Fett, den wir verzehren, an die verschiedensten Schadstoffe unserer Umwelt. Und all das, weil das Gehirn sich nicht beschwert, denn es hat keine Schmerzrezeptoren. So sind wir seines Leidens und Beschädigung völlig unbewusst, bis es zu spät ist. Es ist also nicht erstaunlich, dass Fälle neurodegenerativer Krankheiten in den letzten Jahren dramatisch angestiegen sind.

Es ist sehr wahrscheinlich, dass Ihr Gehirn gerade in diesem Augenblick leidet, Sie können es aber nicht wissen weil Ihr Gehirn es Ihnen nicht sagen kann. Sie werden es erst herausfinden, wenn die Symptome einer unumkehrbarer Verschlechterung ans Licht treten.

Es ist also höchste Zeit, dass wir die Pflege unseres Gehirns als Priorität ansetzen, dass wir uns auf die Arten, wie wir es schaden, bewusst werden, dass wir all das, was wir tun können, auch tun, so dass wir es gesund und in Topform erhalten. Es ist leider so, dass heutzutage bei allzu vielen Menschen das Gehirn viel früher  als der Körper versagt.

In den letzten fünf Jahren war ich Zeuge der Symptome und Leiden, welche diese neurodegenerative Krankheiten, insbesondere Demenz und Alzheimer, in Patienten und Angehörige verursachen.

Zwei nahe Familienmitglieder fielen dieser Krankheit zum Opfer. Ich habe mich deswegen mit ihr befasst, recherchiert, gelesen und die verschiedensten Quellen aufgesucht, um die Krankheit und ihre Gründe besser zu verstehen. Aber auch, um mich mit den neuesten Therapiemodelle vertraut zu machen, wie sie vermieden, bzw. vorgebeugt werden kann, wie sie sich entwickelt, wie Patienten und Angehörige behandelt werden können, um die Folgen dieser schrecklichen Erkrankung soweit wie möglich zu lindern.

Die in diesem Buch erhaltene Information ist eine Zusammenfassung meiner Erkenntnisse und Befunde nach ausführlichen Recherchen in Bücher, neulich veröffentlichte Artikel in Fach- und Wissenschaftszeitschriften, aber auch meine persönliche und professionelle Erfahrung.

Ich hoffe, dass diese Information Ihnen nützlich sein kann.

Victor R. Ramos (victor@ramosb.com)

Alzheimer

Die Krankheit kennen lernen

Alzheimer ist eine der gefürchtetsten Krankheiten.

“Nur wenige wissen, gescheit zu altern.”

La Rochefoucauld (1613-1680)

Eine Studie, im Februar 2011 von der Met-Life Foundation durchgeführt, fand, dass Alzheimer die zweit-gefürchtetste Krankheit bei erwachsenen US-Bürger ist, nur vom Krebs überholt. Und diese Furcht existiert nicht nur bei ältere Personen. (1) (Die eingeklammerten Zahlen weisen auf Dokumente hin, die im Quellenverzeichnis aufgelistet sind)

Auf die Frage, welche von den fünf bekanntesten Krankheiten unserer Zeit sie am meisten fürchten, antworteten 31% Alzheimer, während 41% Krebs sagte.

Herz- und Kreislaufkrankheiten, sowie Schlaganfälle bekamen jeweils 8%, während nur 6% Diabetes am meisten fürchtete.

Eine Mehrheit der befragten (62%) sagte, dass sie wenig oder gar nichts über Alzheimer wissen. So erklärt sich die Tatsache, dass nur sehr wenige daran denken, was sie machen würden, sollten sie oder Familienmitglieder von dieser Krankheit betroffen werden.

Nur 18%, also weniger als 1 in 5 Personen, haben Vorkehrungen getroffen, bezüglich Wohneinrichtung und finanzielle Planung.

Heutzutage leiden mehr als fünf Millionen Menschen in den USA unter Alzheimer. Diese Zahl, so wird befürchtet, wird in den nächsten 20 Jahren dramatisch ansteigen.

44% der befragten Erwachsenen sagten, dass sie Angehörige oder Bekannte haben, die an Alzheimer leiden.

Zusammengefasst, gibt es in der Bevölkerung viel Furcht und wenig Information über Alzheimerkrankheit:

Fast ein Viertel (23%) der Erwachsenen ist entweder alarmiert oder sehr besorgt, dass sie eines Tages Alzheimer bekommen könnten, oder dass sie einen Angehörigen mit diesem Leiden werden pflegen müssen, während gleichzeitig 62% wenig oder nichts über die Krankheit wissen.

Heutige Lage

“Niemand ist so alt, dass er nicht denke, er könne noch ein Jahr leben.”

Cicero (106-43 v.Chr.)

Die wichtigsten chronischen Krankheiten, die unsere Gesellschaft bedrohen, sind:

Diabetes

Neurologische Leiden

Herz- und Kreislaufstörungen

Krebs

Depression

Autoimmunerkrankungen

Unsere Lebenserwartung ist heute größer als bei vorherigen Generationen, doch dies hat hauptsächlich damit zu tun, dass Kindersterblichkeit deutlich zurückgegangen ist, weil sich die Pädiatrie sehr rasch entwickelt hat, d.h., wir können Kindheitskrankheiten und Unfälle viel besser behandeln als früher. Somit sind heutzutage vermeidbare und nicht übertragbare Krankheiten weltweit an mehr Sterbefälle schuld, als alle anderen Todesursachen zusammengenommen.

Diabetes und neurologische Krankheiten befinden sich unter den schädlichsten und kostspieligsten Leiden unserer Zeit; doch sind sie vermeidbar und miteinander verknüpft: Diabetes erhöht das Risiko, Alzheimer zu entwickeln.

Wir können viele Erkrankungen des Nervensystems, sogar kognitive Beeinträchtigungen, bewusst vorbeugen, in der gleichen Art wie wir Herzleiden vorbeugen: durch gesundes Essen und körperliche Übung, da die Ursache der neurologischen Leiden sehr oft grundsätzlich in unserer Ernährung zu finden ist.

Obwohl verschiedene Faktoren eine Rolle in der Erscheinung und Entwicklung von Gehirnschäden spielen, so sind viele neurologische Krankheiten oft die Folgen vom Verzehr von zu viel Kohlehydrate und zu wenige gesunde Fette.

Alzheimer-Krankheit könnte eine Art ernährungs-induzierter Diabetes sein.

Studien, die Alzheimer als eine dritte Form von Diabetes beschreiben, traten schon im Jahr 2005 ans offene Licht (2), doch erst jüngste Forschung beweist, dass es einen Zusammenhang zwischen Alzheimer und einer schlechten Ernährung gibt. (2, 3)

Diese Forschung ist so überzeugend, dass sie Haarsträubend ist, obwohl sie uns gleichzeitig eine relativ einfache Vorbeugungsmethode darlegt.

Zu denken, dass es möglich ist, Alzheimer durch Ernährung zu verhindern, ist wahrhaftig außerordentlich.

Neuen Berechnungen zufolge, werden im Jahre 2050 etwa 135 Millionen Menschen weltweit von dieser Krankheit betroffen sein. Eine solche Zahl droht, unsere Gesundheitssysteme lahmzulegen. Im Vergleich, scheint die heutige Übergewicht-Epidemie fast bedeutungslos zu sein.

Dies allein sollte Grund genug sein, uns vom ungesunden "Junk-Food" fernzuhalten und unsere Essgewohnheiten zu ändern.

Von unserer Diät zu streichen wären: zuckerhaltige Erfrischungsgetränke, Kuchen und ähnliches Gebäck, Fleisch, sowie industriell verarbeitete Kost. Damit könnte man das Gedächtnis intakt erhalten, bis der Körper versagt.
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