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Futter fiirs Gehirn: Mit nur 6o Sekunden taglich gegen Alzheimer, Demenz & Co. besteht aus
drei Teilen. In Teil I erfahren Sie etwas iiber Gehirnerkrankungen. Sie héren von aufre-
genden neuen Forschungsergebnissen, die zeigen, dass wir eine enorm hohe Kontrolle
iber die Gesundheit unseres Gehirns haben. Und Sie entdecken das 4-Wochen-Gehirn-
gesundheits-Programm, das Thnen dabei helfen wird, IThre Gehirngesundheit und Ihr
Gedéchtnis zu verbessern. Die Grundprinzipien, die in Kapitel 2 aufgefiithrt sind, werden
Sie wiahrend des 4-Wochen-Programms und idealerweise Ihr ganzes Leben lang befolgen.
In Teil Il werden Thnen einfache 60-Sekunden-Gehirngesundheitstipps vorgestellt, die
Ihnen dabei helfen, mit minimalem Aufwand Ihre Gehirngesundheit zu maximieren.
Keine Sorge: Es ist nicht notig, alle 60-Sekunden-Tipps anzuwenden, abgesehen von
denjenigen, die Sie in Kapitel 3 finden. In anderen Abschnitten kénnen Sie unter Um-
stdnden auch nur einige Tipps anwenden und dennoch hervorragende Ergebnisse er-
zielen. Natiirlich konnen Sie nach Belieben auch mehr Tipps befolgen. Machen Sie sich
aber keinen Stress, indem Sie zu viel ausprobieren, da Stress Thre Bemiithungen sabo-
tieren kann.

In Teil IlI finden Sie kostliche Rezepte, die Thnen beim Erreichen Ihrer Ziele helfen
sollen. Die meisten Leute sind iberrascht, wie einfach diese Rezepte sind und wie kost-
lich die Gerichte schmecken. Sie enthalten viele Supernahrungsmittel, welche die Ge-
hirnleistung fordern, und andere Zutaten zur Starkung der Gehirngesundheit.

Vielleicht haben Sie schon gehort oder gelesen, dass Sie nur wenig tun kénnen, um
sich vor Gehirnerkrankungen zu schiitzen. Neueste Forschungsergebnisse belegen jedoch
etwas anderes. Mit diesem Buch konnen Sie sich mit den besten Nahrungsmitteln,
Nahrstoffen, Krdutern und Verhaltenstipps so aufstellen, dass Sie sich ein Leben lang
eine optimale Gehirnfunktion erhalten. Nachdem Sie diese einfachen Verdnderungen
vorgenommen haben, werden Sie bald feststellen, dass Sie klarer denken, ein besseres
Geddchtnis haben und iiber viel mehr Energie verfiigen. Sie werden feststellen, dass Sie
tatsdchlich enorm viel Kraft haben, um Gehirnerkrankungen zu verhindern.



AUF EINEN BLICK

In den Kapiteln 1 und 2 lernen Sie die Prinzipien des Gehirngesundheits-Pro-
gramms kennen. Befolgen Sie diese grundlegenden Erndhrungsrichtlinien und
Ubungen, um Ihre Ergebnisse zu verbessern. Dies wird Ihren Kérper auf den Erfolg
vorbereiten, bevor Sie sich an das volle 4-Wochen-Gehirngesundheits-Programm
machen. Das Gehirngesundheits-Programm eliminiert verbreitete Schadstoffe,

die entziindlich auf das Gehirn wirken, und beinhaltet Lebensmittel und Verhaltens-
weisen, die entscheidend fiir die Starkung der Gehirnleistung sind.

In Kapitel 3 werden Sie die schddlichen Lebensmittel und Nahrungsbestandteile
kennenlernen, die sich negativ auf Ihr Gehirn auswirken konnen. Viele dieser
Substanzen sind in verbreiteten, alltdglich verwendeten Lebensmitteln enthalten.
Sie werden lernen, wie man sie entdeckt und warum Sie sie zur Maximierung lhrer
Gehirnleistung meiden sollten. Ebenso werden Sie erfahren, welche Lebensmittel
Sie als Ersatz dafiir essen kdnnen. Nehmen Sie die empfohlenen Ersetzungen noch
diese Woche vor, denn das Eliminieren dieser Substanzen ist entscheidend fur

die Ergebnisse.

In Kapitel 4 erfahren Sie etwas tiber Nahrungsmittel, die nachgewiesenermaflen
die Hirnleistung stdrken, und wie Sie diese in lhre Erndhrung einbauen kdnnen.



Fligen Sie Ihrer Nahrung diese Woche so viele dieser neuen Zutaten hinzu, wie Sie
maogen, und essen Sie sie wahrend des ganzen Programms, um lhre Gehirnleistung
zu stdrken und Entziindungen zu reduzieren. Wahlen Sie taglich mindestens fiinf

dieser Nahrungsmittel aus.

In Kapitel 5 erfahren Sie etwas Uber die besten, wissenschaftlich belegten Strategien
zur Starkung der Gehirnleistung. Sie werden die effektivsten Methoden kennen-
lernen, um Ihr Gehirn mit Energie aufzuladen, darunter Puzzles, Tai Chi, Meditation,
Stressreduzierung, Schlaf und so weiter. Wahlen Sie mindestens zwei dieser Strate-
gien aus und fiigen Sie sie zu lhrem tdglichen Gehirnstarkungsprogramm hinzu,

um auf diese Weise lhre Gehirnleistung und lhre Gedachtniskraft zu verbessern.

In Kapitel 6 lernen Sie bewdhrte Nahrungsmittel, Krduter und andere Mittel
kennen. Sie erfahren, wie Sie mit diesen Nahrungsergdanzungsmitteln bestimmte
Beschwerden behandeln und Ihre Gehirngesundheit verbessern kdnnen. Zudem
erfahren Sie etwas liber die erwiesene Schutzfunktion von Niacin und Folsdure
gegen die Alzheimer-Krankheit sowie Uiber die das Geddchtnis verbessernde und
den Geddchtnisverlust reduzierende Wirkung von Vitamin B12. Sie lernen auch
andere bewdhrte Krauter kennen, welche die Geddchtnisleistung optimieren, die
Hirnleistung starken und entziindungshemmend wirken, wie Salbei, Immergriin,
Ginkgo biloba und Ingwer. Keine Sorge: Sie miissen nicht alle diese Heilmittel

zu sich nehmen. Wiahlen Sie diese Woche mindestens zwei der empfohlenen
gehirnstarkenden Nahrungserganzungsmittel aus — zusdtzlich zu den in Kapitel 2



empfohlenen. (Wenn Sie keine gehirnbezogene Gesundheitsstorung haben und
nur einen hervorragenden Gehirnschutz suchen, empfehle ich normalerweise
Resveratrol und Kurkuma. Dazu mehr auf den Seiten 141 und 115.)

In Teil Il finden Sie meine Lieblingsrezepte zur Gehirnstarkung. Dieses Programm
enthdlt jede Menge kdstlicher Nahrungsmittel und leckerer Rezepte, darunter
Blaubeerpfannkuchen (Seite 245), Granatapfel-Limonade (Seite 254), Thai-Nudel-
salat (Seite 280), Gegrillter Lachs mit Pflaumen-Blaubeer-Trauben-Salsa (Seite 289),
Erdbeer-Schokolade Royale (Seite 297) und viele andere. Sie lernen auch, welche
Vorrdte Sie fiir Ihre Gehirnkraft-Kiiche brauchen, wie Sie in wenigen Minuten
einen gehirnstarkenden Gourmetsalat zubereiten, welche gesunden Frithstiicks-
varianten es gibt und sogar, wie Sie auf Reisen Ihre Gehirngesundheit starken
kdnnen.
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lhr Gehirn
e n Wunderwer

Das menschliche Gehirn
ist also die komplizierteste Organisation von Materie,
die wir kennen.

ISAAC ASIMOV, VORWORT ZU THE THREE-POUND UNIVERSE VON J. HOOPER UND D. TERESI
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IHR GEHIRN — EIN WUNDERWERK

IN UNSEREM MODERNEN, DIGITALEN ZEITALTER neigen Sie vielleicht zu der Annahme,
dass Computer dem menschlichen Gehirn stark iiberlegen sind, aber das stimmt nicht.
Das menschliche Gehirn gehort zu den wunderbarsten Dingen auf dem Planeten. Es
kann nicht nur fortgeschrittene Denkprozesse durchfithren, sondern sich auch an die
Umgebung und den Lebensstil anpassen. Aber ich greife vor.

Ihr Gehirn kontrolliert all IThre Kérperfunktionen, Stimmungen, Erinnerungen und
geistigen Prozesse. Ob Thr Gehirn gesund ist und gut funktioniert, bestimmt in hohem
Maf3e Thre Erfahrung der Welt und die Erfahrung Ihres Kérpers. Dennoch denken wir
nur selten iiber dieses beeindruckende Organ nach. Solange Ihr Geddchtnis nicht nach-
lasst und Sie keine Krankheit des Nervensystems bekommen, werden Sie diesen méch-
tigen Dirigenten Ihres Kérpers — und zu einem grofien Teil Thres Lebens — wahrschein-
lich kaum Beachtung schenken.

Jahrelang machten Wissenschaftler uns glauben, dass wir wenig Kontrolle iiber un-
ser Gehirn, dessen Funktionen und Gesundheit hatten. Vielleicht haben Sie aus den
Nachrichten oder in der Schule gelernt, dass der Gehirnleistung gewisse Grenzen gesetzt
sind: Sobald Sie ein gewisses Alter erreicht hétten, sei die Gehirnentwicklung abge-
schlossen. Sie konnten angeblich Ihre geistigen Fahigkeiten nicht verbessern, da diese
weitgehend auf genetischen Faktoren beruhen wiirden. Noch schlimmer, man behaup-
tete, Sie konnen nichts gegen eine Gehirnerkrankung tun, aufler auf ein Wundermittel
zu hoffen, das Thnen bei der Wiederherstellung Ihrer Gehirngesundheit helfen wiirde.

Heute wissen wir, dass diese veralteten Lehren und Annahmen véllig falsch sind. Im-
mer mehr Studien zeigen, dass wir enorm viel Kontrolle iiber unsere Gehirnleistung und
-gesundheit haben. Was wir essen, wie wir leben, wie sehr wir uns selbst herausfordern,
wie gestresst wir sind und viele andere Faktoren spielen eine wesentliche Rolle fiir un-
sere Gehirngesundheit. Zudem sind diese Faktoren entscheidend fiir unsere kognitiven
Fahigkeiten und unser Gedédchtnis sowie fiir unsere Stimmungen, unsere Widerstands-
kraft gegen Gehirnerkrankungen und so weiter. Zwar spielen genetische Faktoren natiir-
lich eine Rolle, aber sie sind nicht das A und O, wie man es uns einmal gelehrt hat.

Die Aussage ,Du bist, was du isst“ kdnnte nirgends besser passen als beim Thema
Gehirngesundheit. Ich wiirde den urspriinglichen Gedanken erweitern zu ,Der Mensch



ERZIELEN SIE EINE BESSERE GEHIRN- UND GEDACHTNISLEISTUNG

ist, was er isst, lernt und lebt", um zu deutlich zu machen, dass unsere Lebensstilent-
scheidungen einen signifikanten Einfluss auf unsere kurzfristige und langfristige Ge-
hirngesundheit haben. Wir leben in einer aufregenden Zeit, in der die Gehirnforschung
enorme Fortschritte macht und gleichzeitig unser Wissen dariiber, wie wir unser Ge-
hirn gesund erhalten und Gehirnerkrankungen vermeiden kdnnen, stark zunimmt. In
diesem Buch werde ich Thnen nicht nur die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse
uber das Gehirn und das Gedachtnis vorstellen, sondern auch einfache Methoden, wie
Sie sich diese Forschungsergebnisse in Threm eigenen Leben zunutze machen konnen,
um IThre Gehirngesundheit zu optimieren.

Wie féanden Sie es, wenn Sie [hr Leben mit 60 Sekunden téglich oder weniger grund-
legend dndern kénnten? Wenn Sie Thr Gedéchtnis verbessern kénnten, wéhrend Sie
gleichzeitig Thr Gehirn mit einfachen, véllig natiirlichen Nahrungsmitteln, Krautern,
Nihrstoffen und anderen Arzneimitteln schiitzen, die erwiesenermaflen die Gehirn-
gesundheit verbessern? Genau das werden Sie in diesem Buch erfahren!

Vielleicht haben Sie einen anspruchsvollen Beruf, der mit zahlreichen Reisen in der
ganzen Welt verbunden ist. Oder Sie sind eine berufstatige Mutter oder ein berufstéti-
ger Vater mit mehreren Jobs oder ein fleiffiger Student. Die Realitdt in unserer hekti-
schen Welt sieht leider so aus, dass wenige von uns genug Zeit haben, um ihrer Gesund-
heit die notige Aufmerksamkeit zu widmen. Aber wir alle konnen, egal wie beschaftigt
wir sind, uns téglich 6o Sekunden Zeit nehmen, um unsere Gehirngesundheit und
unser Leben grundlegend zu dndern. Bevor wir das Programm und die 6o-Sekunden-
Gehirngesundheits-Tipps diskutieren, die Sie in diesem Buch finden, mdochte ich Thnen
einige personliche Informationen dariiber geben, wie dieses Buch und das in ihm ent-

haltene Programm entstanden sind.

Vor iiber 20 Jahren litt ich nach einem schweren Autounfall an einem Schadel-Hirn-Trau-
ma. Ich hatte eine Riickenmarksverletzung sowie andere Verletzungen. Das Auto war
vollig zerstort, abgesehen von einem kleinen Teil der Tiir, was es mir ermdglichte, mich
herauszuzwéngen. Unmittelbar nach dem Unfall war mein linker Arm fast vollstdndig
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gelahmt und ich hatte eine Atembeeintréchtigung. Dazu kamen im Laufe der Zeit noch
andere Auswirkungen der Hirnverletzung, darunter schwere und sténdige Migrédne-
attacken, die mich jahrelang begleiteten. Als wire das noch nicht genug gewesen,
rutschte ich ein paar Jahre spater aus und schlug mir den Kopf an, was zu einem zwei-
ten Schédel-Hirn-Trauma und der Verschlimmerung vieler durch den Autounfall her-
vorgerufenen Symptome fithrte. Viele Auswirkungen des Autounfalls spiirte ich sofort,
wiahrend einige Folgen des Schddel-Hirn-Traumas sich erst spater bemerkbar machten,
darunter Gedédchtnisdefizite und Depressionen.

In einer verzweifelten Anstrengung, die schrecklichen Schmerzen, die Atembeein-
trachtigung, die Teillahmung und andere Symptome zu lindern, die mein Leben in
hohem Mafle negativ beeinflussten, begann ich, mein Wissen iiber Erndhrung und
Krautermedizin und spéter iiber Naturheilkunde und Akupunktur anzuwenden. Ich
konzentrierte mich auf die besten Methoden, von einem Schédel-Hirn-Trauma zu ge-
nesen, sowie auf die richtige Erndhrung und den richtigen Lebensstil zur Férderung
einer gesunden Hirnfunktion.

Als meine Gesundheit sich spéter verbesserte, arbeitete ich mit Tausenden von Pati-
enten, darunter viele mit Gehirnstérungen wie Alzheimer, Autismus, klinische Depres-
sion, Demenz, Parkinson, Schidel-Hirn-Trauma und so weiter. Ich wandte meine For-
schungsergebnisse und das Programm, das ich fiir meine eigene Gesundheit entwickelt
hatte, auch bei meinen Patienten mit hervorragenden Resultaten an. In diesem Buch
werde ich Thnen die Entdeckungen, Studien und Methoden vorstellen, die ich fiir mei-
ne Selbstbehandlung sowie die Behandlung von Tausenden von Patienten im Lauf der
Jahre genutzt habe.

Ich hofte, dass meine Erfahrung und mein Wissen Ihnen dabei helfen werden, Ihre
Gehirngesundheit und Ihr Gedéchtnis zu verbessern und schwere Gehirnerkrankungen
zu vermeiden. Vor Kurzem habe ich mit meinem Verlag, Rodale, ein 4-Wochen-Gehirn-
gesundheits-Programm entwickelt und durchgefiihrt. Dabei habe ich das in diesem Buch
skizzierte Programm angewendet, um zu sehen, ob wir in nur vier Wochen eine signi-
fikante Steigerung der Gedéchtnisleistung und Gehirngesundheit erreichen konnen.
Die Teilnehmer des 4-Wochen-Gehirngesundheits-Programms, die sich Miithe gaben,
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dieses Programm anzuwenden, erzielten groflartige Ergebnisse. In diesem Buch werde
ich Thnen einige ihrer Geschichten und Erfahrungen mit dem Futter fiirs Gehirn-Pro-
gramm vorstellen.

Viele Patienten und Programmteilnehmer hoben positiv hervor, wie leicht sich das
Programm in den Alltag integrieren ldsst. Zudem waren die meisten iiberrascht, wie
schnell sie Ergebnisse wahrnehmen konnten, nicht nur in puncto Geddchtnis und geis-
tiger Klarheit, sondern auch im Hinblick auf Energie, Stimmungen und Korpergewicht.

Es scheint, dass viele Leute — das galt einmal auch fiir mich — Gedédchtnisverlust als
einen Teil des Lebens akzeptieren. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen jedoch,
dass wir ein nachlassendes Geddchtnis nicht mehr als ,natiirliche Auswirkung des
Alterns“ hinnehmen miissen. Wissenschaftler belegen kontinuierlich, dass intelligente
Erndhrungsmethoden und ein gesunder Lebensstil sehr viel dazu beitragen, das Gehirn
und das Gedédchtnis vor Schaden zu bewahren.

Bevor ich Thnen das forschungsbasierte Programm vorstelle, das ich in iber 22 Jahren
entwickelt habe, sollten Sie den aktuellen Status Ihrer Gehirngesundheit einschétzen.
Am besten lassen Sie eine Bewertung Ihrer Gehirngesundheit durch diagnostische Tests
bei Threm Arzt vornehmen. Sie konnen jedoch auch einen Einblick in Ihre Gehirnge-
sundheit und in die méglichen positiven oder negativen Auswirkungen Ihrer Erndh-
rung und Ihres Lebensstils gewinnen, indem Sie den Selbsteinschatzungstest zur Ge-
hirngesundheit auf Seite 22 durchfithren. Wenn Sie an einer Gehirnerkrankung oder
Symptomen einer Gehirnverletzung oder einer Beeintrédchtigung Ihrer geistigen Fahig-
keiten leiden, sollten Sie natiirlich Thren Arzt aufsuchen. Aber selbst wenn bei Ihnen
eine Gehirnerkrankung wie Alzheimer, Parkinson, Demenz oder klinische Depression
diagnostiziert wurde, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass dieses Programm
viele der Symptome verbessern und sogar das Fortschreiten der Krankheit verlang-
samen oder umkehren kann. Auch wenn bei Ihnen keine Anzeichen fiir eine Gehirn-
erkrankung bestehen und Sie einfach nur langfristig Ihre Gehirngesundheit sicherstel-
len und eine Gehirnerkrankung in der Zukunft verhindern wollen, werden Sie diesem
Programm leicht folgen und es in Thr Leben integrieren koénnen.
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REZEPTE FUR EIN FITTES GEHIRN
Granatapfel-Limonade

Diese kostliche Limonade zu schliirfen ist eine groffartige Methode, dem Stress des
modernen Lebens zu entkommen. Zudem enthiilt sie jede Menge gehirnstédrkende
Ndhrstoffe aus Granatapfel- und Zitronensaft. Im Unterschied zu den meisten gesiifsten
Limonaden hdlt diese Limonade dank des natiirlichen SiifSstoffs Stevia den Blutzucker-
spiegel stabil. Dies ist ein entscheidender Faktor fiir eine konstante Energieversorgung
des Gehirns und fiir die Prdvention gehirnschddigender Entziindungen. Zudem schmeckt
sie kostlich.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN 1. Zitronen mit einer Holz- oder Keramik-Zitrus-
5 Zitronen presse (oder mit einer elektrischen Zitruspresse,
1% TL Flussigstevia falls vorhanden) entsaften. Den Saft in einen gro-
(etwa go Tropfen) oder. Ben Krug gieBen.
nach Belieben 2. Stevia hinzufligen und Wasser sowie Granatapfel-
5 Tassen reines Wasser saft hinzugieen. Umrihren, bis alles gut ver-
1 Tasse Cranatapfelsaft mischt ist.
Eiswiirfel zum 3. Die Limonade Uber die Eiswiirfel giefen und

Servieren servieren.



REZEPTE FUR EIN FITTES GEHIRN

In nur 5 bis 10 Minuten kdnnen Sie diese unglaublich frische Salsa zubereiten,

und diese leckere Salsa ist so vielseitig verwendbar! Servieren Sie sie mit gebackenen
Tortilla- oder Bohnen-Chips (in den meisten Biolédden erhiltlich), auf Selleriestibchen
oder zu einem gemischten Salat anstelle von Dressing. Alternativ kénnen Sie sie auch
auf Toastbrot geben und so schnell eine appetitliche Vorspeise zubereiten.

Knoblauch und Chili in eine Kiichenmaschine

1 Knoblauchzehe geben und fein hacken.

% bis 1 kleine Chili, ohne Stiel Lauchzwiebel, Koriander, Tomaten, Limonensaft,
und Samen (zum Verarbeiten Flohsamenschalen und Salz hinzufligen. Grob
Haushaltshandschuhe tragen) hacken.

1 Lauchzwiebel, in 5 cm lange Die Salsa kann in einem luftdichten Behdlter bis
Stiicke geschnitten zu 3 Tagen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

1 kleine Handvoll frischer
Koriander Avo-Salsa

3 grolle Tomaten, geviertelt Vor dem Servieren geschdlte, entkernte und gewdir-

Saft von 1 Limone felte Avocados hinzufiigen. Zum Vermengen sanft

2 TL gemahlene schiitteln. Durch die Avocado wird die Salsa etwas we-
Flohsamenschalen niger scharf und bekommt eine cremigere Konsistenz.

% TL unraffiniertes Meersalz



DESSERTS
Erdbeerschokolade Royale
Dieses siindhaft kostliche Dessert ist perfekt fiir einen romantischen Abend.

Sie konnen es aber auch einfach so essen, wenn Sie Lust auf Schokolade haben.
Es ist in wenigen Minuten zusammengeriihrt.

1. Das Avocadofleisch in eine mittelgrofle Schiissel ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
loffeln. 1grole Avocado, entkernt

2. Kakaopulver und Ahornsirup dazugeben. Mit ei- und halbiert
nem Handmixer zu einer homogenen weichen 3 TL ungesiiBtes
Masse purieren. Bio-Kakaopulver

3. Zum Servieren jeweils ein Haufchen der Schoko- 1TL reiner Ahornsirup
laden-Avocado-Mischung in zwei Weingldser 1 Banane, in Scheiben_
geben. Eine Schicht Bananenscheiben dariiber geschnitten
verteilen und wieder eine Schicht Erdbeer- 6—10 Erdbeeren, entstielt und

scheiben dariiberlegen. Weitere Bananen-
und Erdbeerschichten hinzufiigen, bis

alle Zutaten aufgebraucht sind.

Tipp: Das Dessert schmeckt am bes-
ten, wenn es sofort serviert wird.
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