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brain aging - Kénnen wir die Alterung des Gehirns beeinflussen?
Yes, we can!

Ulnser Gehirn ist neuroplastisch und besteht aus 80 - 100 Milliarden Zellen.
Taglich kommen um die 700 neue dazu. Mit 50 Jahren sind alle Nervenzellen,
mit denen wir geboren wurden, durch adult-geborene Nervenzellen ersetzt.

Bewegung, sozialer Austausch und Beeren-Polyphenole regen die Neurogenese
im Hippocampus an. Entzindungen hingegen wirken neurodegenerativ. D.h.
Insulinspitzen sind ungesund. Alzheimer nennt man Diabetes Typ 3. Distress,
Alkohol und digitale Medien blockieren die Neurogenese (digitale Demenz).

Insulinspitzen fihren zu einem ,karamelisierten* Hippocampus® (AGE advan-
ced glycation end products). Hohes Homocystein beglnstigt Demenz. Die Vita-
mine B6, B9 und B12 sowie Beeren-Polyphenole senken das Homocystein.

Omega-3-Fettsauren sind entziindugshemmend, neuroprotektiv und bremsen
Zellwucherungen. Vor allem das bioaktive DHA stimuliert die Bildung neuer
Hirnzellen. Ein hoher Omega-3-Index (liber 8%) geht mit einem héheren Hippo-
campus-Volumen einher. Ein tiefer Omega-3-Index ist so schadlich wie Rauchen
und kostet funf Lebensjahre (inflammaging). Personen mit einem hohen Omega
-3-Index altern langsamer, haben ein 18% geringeres Sterberisiko und ein um
13-20% geringeres Risiko an KHK oder Krebs zu erkranken. Omega-3-Fett-
séduren heben den Serotoninspiegel und v.a. EPA schitzt vor Depression.

Ein ,,Olwechsel“ dauert 6 - 9 Monate. Die bioaktiven Omega-3-Fettsauren sind
DHA und EPA. Ein normales Produkt hat 300 mg DHA + EPA, ein gutes 500 mg,
ein sehr gutes 800 - 1000 mg. Sie brauchen 2 g pro Tag, um einen guten Ome-
ga-3-Spiegel zu halten. ,Veganes” Omega-3 wird aus Algen extrahiert.

Ausserdem kénnen Griintee, Griintee-Extrakte (EPCG), Lithium-Orotat (5 mg)
als Mikron&hrstoff und Magnesium-L-Threonat (Magtein/NeuroMag) neuropro-
tektiv wirken und die Neurogenese stimulieren.
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