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Dieses Buch mochte ich vor allem meiner Frau Andrea und meiner Tochter Maizy
widmen, die mich unablissig unterstiitzt und viele Opfer gebracht haben. Diese
Informationen zu entwickeln, niederzuschreiben und weiterzugeben, bedeutete viele
Tage und Nichte des Riickzugs in das hiusliche Arbeitszimmer, um zu schreiben
und zu recherchieren, unzihlige Stunden auf Flughifen und in Hotels wihrend mei-
ner Reisen um die Welt und so manche ,,Nachtschicht* mit Patienten in der Praxis.

Ich mochte dieses Buch aber auch den Millionen von Patienten widmen, deren
Schidel-Hirn-Trauma, schlecht funktionierendes Gehirn oder Gehirndegeneration
ignoriert und libersehen wurde. Niemand versteht, mit welchen Schwierigkeiten sie
zu kiimpfen haben, da ihre Umgebung sie fiir unauftillig hilt.

Und ich mdéchte dieses Buch auch allen Gesundheitsexperten widmen, die es lesen,
weil sie mehr fiir ihre Patienten tun mochten. Die Welt braucht mehr fiirsorgliche
und leidenschaftliche Arzte wie sie.



Hinweise des Verlags

Dieses Buch dient der Information {iber Moglichkeiten der Gesundheitsvorsorge.
Wer sie anwendet, tut dies in eigener Verantwortung. Autor und Verlag beabsichti-
gen nicht, Diagnosen zu stellen oder Therapieempfehlungen zu geben. Ziel des Bu-
ches ist es, erndhrungsphysiologisch bedeutsame Informationen zu beleuchten
sowie Vorschlige zur erniihrungsbedingten Unterstiitzung sowie zur Erhaltung der
Gesundheit anzubieten. Die erwiihnten Nahrungsergiinzungsmittel und vorgestellten
Vorgehensweisen sind nicht als Ersatz fiir professionelle Behandlung bei ernsthaften
Beschwerden zu verstehen.
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Ziele dieses Buches

Ich erhoffe mir von diesem Buch, dass es seinen Lesern die Fihigkeit zu selbstbe-
stimmtem Handeln und Einsichten vermittelt, sodass sie Strategien zur Verbesse-
rung threr Gehirnfunktion entwickeln, um ihr gesamtes Potenzial entfalten zu kén-
nen.

Ich erhoffe mir von diesem Buch, dass dadurch die Praxis der funktionellen Neu-
rologie veriindert wird und Strategien in der Patientenversorgung integriert werden,
die tiber Ubungen und RehabilitationsmaBnahmen fiir das Gehirn hinausgehen und
alle Mechanismen der Gehirnschiddigung wirklich hinterfragen. Ich erhoffe mir
auch, dass die mit funktioneller Neurologie behandelnden Fachleute sachkundiger
werden und ihr Ansatz iiber alleinige Rehabilitationsmal3nahmen fiir das Gehirn hi-
nausgeht, um den klinischen Zusammenhang zwischen Gehirn und Autoimmunge-
schehen, Immunologie, Endokrinologie, Erndhrung, Neurochemie und Stoffwechsel
zu verstehen.

Ich erhoffe mir von diesem Buch, dass es die Praxis der funktionellen Medizin da-
hingehend veriindert, dass das Verstindnis der Darm-Gehirn- Achse integriert wird
sowie die Rolle, die das Gehirn bei verschiedenen metabolischen, endokrinologi-
schen und immunologischen Zustinden spielt, die normalerweise nicht mit der
Gehirnfunktion assoziiert werden.

Ein Wort zu den Fallbeispielen

Das Buch enthiilt Fallbeispiele, einige davon aus meiner eigenen Praxis und manche
von Behandlern, die sich in meinen Seminaren fortgebildet haben.

Spezielle Fille wurden absichtlich ausgewihlt, um den Zusammenhang der Konzepte
in diesem Buch mit wirklichen Patienten und ithrem Leben zu veranschaulichen.

Heute existieren zwar viele Erndhrungstheorien, doch die Konzepte in diesem Buch
sind von Tausenden von Klinikern an ,.,echten Patienten erprobt. Das Modell, das
ich vorstelle, beginnt immer mit einer Recherche der wissenschaftlichen Literatur,
einem tiefen Verstindnis fiir die Physiologie des Menschen und den Einsatzmog-
lichkeiten von Erndhrung und Lebensweise. Bei diesem Modell handelt es sich
nicht um ein Wunder, ein Heilversprechen oder eine gegen die Schulmedizin ge-
richtete Methode. Viele Patienten brauchen Medikamente oder eine schulmedizi-
nische Behandlung aufierhalb der in diesem Buch vorgestellten Konzepte, um ihre
Lebensqualitiit zu verbessern.
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Ich habe lange und sorgfiltig dariiber nachgedacht, ob ich Fallbeispiele aufnehmen
soll, denn manche Rezensenten meines Schilddriisenbuches warfen mir vor, ich
wiirde sie als MarketingmalBnahme verwenden. Ich bin jedoch davon iiberzeugt,
dass die Fallbeispiele wichtig sind, um komplexe Informationen in einen Zusam-
menhang mit realen Menschen zu bringen. Vor der Veroffentlichung haben mehrere
meiner Patienten dieses Buch gelesen und sie signalisierten mir allesamt, dass ihnen
die Fallgeschichten angesichts der schrecklichen Szenarien, die durch ein schlecht
funktionierendes Gehirn entstehen, Hoffnung géiben.

Hoffnung und Optimismus sind fiir die Verbesserung der Gesundheit sehr wichtig.
Es ist jedoch auch sehr wichtig festzuhalten, dass viele Patienten, deren Gehirn
nicht gesund ist, auf die hier vorgestellten Therapiemodelle gar nicht ansprechen.
Viele fidhige Behandler sowie auch ich selbst kennen zahlreiche Fiille, bei denen
die Methode fehlschlug.

Ich hoffe, die Fallgeschichten zeigen Ihnen auf, dass manche der vorgestellten Kon-
zepte anderen Menschen geholfen haben, auch wenn es keine Garantie dafiir gibt,
dass sie immer und allen helfen. Ich hoffe auch, dass diesem Buch niemand vor-
wirft, dass mit falschen Versprechungen und Tricks gearbeitet wird oder lediglich
der Absatz von Nahrungsergiinzungsmitteln gefordert werden soll. Es steht fiir viele
Jahre intensiver Forschung, klinischer Erprobungen und unzihlige Stunden Arbeit
an der Entwicklung von Strategien, die Patienten und ihren Familien helfen, diec
Funktionsfihigkeit des Gehirns auf natiirliche Weise zu unterstiitzen.

Die Erfahrungsberichte und Fallstudien sollen eine Motivationshilfe fiir Sie sein
und eine Briicke schlagen zum echten Leben anderer Patienten. Auch wenn es nicht
in allen Fillen zu einem positiven Ergebnis kommt, manchmal aus Griinden, die
wir (noch) nicht verstehen, kommt es jedoch bei der iiberwiegenden Mehrheit dazu.
[ch finde, es lohnt sich, IThnen, licbe Leserinnen und Leser, davon zu berichten, um
flir Optimismus und eine positive Haltung zu sorgen, die Thnen auf Threm Weg
hellen.
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Nach der Verdffentlichung meines ersten Buches Schilddriisenunterfunktion und
Hashimoto anders behandeln konnte ich es kaum fassen, dass es zum Bestseller
wurde. Ich hatte wirklich nicht gedacht, dass so viele Menschen es lesen wiirde.
Nach seinem Erscheinen erreichten mich so viele E-Mails, Faxe, Anrufe und Be-
richte von Schilddriisenpatienten aus der ganzen Welt, wie dieses Buch ihr Leben
positiy verindert habe, dass das auch bei mir etwas fiir immer verédndert hat. Ich
bekomme zwar Anerkennung von meinen Patienten und von den Arzten, die ich
geschult habe, und ich genieBe es, ihre Erfolgsgeschichten zu héren, doch das war
kein Vergleich zu dem Ausmal an positivem Einfluss, den die Verdffentlichung
eines Buches auf das Leben so vieler Menschen hatte. Damals wusste ich, dass ich
weitere Biicher verdffentlichen und diese Informationen direkt an die Offentlichkeit
bringen wollte, statt meine Erkenntnisse nur in Postgraduierten-Seminare fiir Ge-
sundheitsexperten weiterzugeben. Meine Mission ist es nun, meine personlichen
Forschungen und Erkenntnisse der breiten Offentlichkeit zu vermitteln.

Ich interessierte mit zum ersten Mal fiir das Gesundheitswesen, als ich wihrend
der Schulzeit an einer schweren Riickenverletzung litt. Meine einzige Behandlung
bestand in der Verabreichung von Schmerzmitteln, deren Nebenwirkungen meine
Konzentrationsfihigkeit beeintriichtigten und ansonsten wenig hilfreich waren. Ich
litt wochenlang weiter, bis ein Freund der Familie mich mit zu seinem Chiroprak-
tiker nahm. Ich verspiirte eine sofortige Linderung und wusste, dass ich auch Chi-
ropraktiker werden wollte.

Ich begann meine Ausbildung und erwartete lediglich, dass ich lernen wiirde, die
Wirbelsdule auszurichten. Stattdessen wurde ich mit Physiologie, Biochemie, Pa-
thologie, Radiologie, kdrperlichen Untersuchungsmethoden, Laboranalyse und vie-
len anderen Fichern griindlich vertraut gemacht, an denen ich reifen konnte, um
schlieBlich meine Aufgaben in der hausirztlichen Grundversorgung erfiillen zu kén-
nen.

Als ich nach meinem Abschluss zu arbeiten begann, war ich entsetzt von den Ent-
wicklungen im Gesundheitswesen. Ich war fassungslos, welche Mengen an Medi-
kamenten Patienten nach dem Motto ,,I Symptom = | Medikament™ verschrieben
wurden.

Wiihrend der Arbeit mit meinen Patienten wurde mir klar, dass viele von ithnen in
Bezug auf eine Verbesserung ihrer Gesamtgesundheit iiberhaupt nicht angeleitet
wurden. Stattdessen wurden Symptome oder Anzeichen mit Medikamenten
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verschleiert. Sie alle hatten schon viele Fachiirzte aufgesucht und das ,,Nehmen Sie
eine Tablette™-Prinzip half thnen nicht. Viele von ihnen fiihlten sich auch einfach
hundeelend, ihre Krankheit hatte aber keinen Namen und somit fielen sie durch das
Raster des Gesundheitswesens.

Ich hatte und habe nichts gegen die Schulmedizin, aber mir wurde klar, dass Pa-
tienten mehr brauchen, als das, was ihnen angeboten wurde. Ich erinnere mich, dass
ich mir die 50 am hiiufigsten verschriebenen Medikamente ansah und feststellte,
dass sie alle ein Korpersystem blockieren, hemmen oder stilllegen wie Betablocker,
Serotoninwiederaufnahmehemmer, Kalziumkanalblocker, Protonenpumpenhemmer
usw. Doch kein Einziges unterstiitzte den Korper.

Bei den meisten Patienten war eine Funktion beeintrichtigt, doch sie hatten keine
Krankheit. Im Gesundheitswesen wurde entweder sehr wenig fiir ihre tatsédchliche
Gesundheit getan oder man setzte sich unverhohlen iiber ihre Beschwerden hinweg.
Diese Erkenntnisse weckten meine Leidenschaft, mehr iiber Ernidhrung zu lernen
und klinische Strategien fiir Patienten zu verfolgen, die nicht in das Schwarzweil3-
Modell von Krankheit oder Gesundheit passten, sondern sich irgendwo im Grau-
bereich dazwischen befanden.

Ich bin bis heute kein Gegner der Schulmedizin. Ich hege grofien Respekt und Be-
wunderung fiir die Ausiibung der #rztlichen Titigkeit und fiir Arzte. Doch es gibt
zweifellos eine Liicke in der medizinischen Versorgung, wie sie gegenwirtig an-
geboten wird. Viele Spezialisierungsgebiete und Ausbildungen werden Arzten nicht
angeboten, obwohl sie in wissenschaftlichen Kreisen zu den anerkannten Modellen
gehoren wie Veriinderungen der Erniihrung und der Lebensweise.

In meiner beruflichen Laulbahn 6ffnete sich schon friih in eine besondere Tiir fiir
mich. Als ich begann, wirksame Moglichkeiten fiir meine chronischen Patienten
zu schaffen, verfasste ich einige wissenschaftliche Texte und erhielt Gelegenheit,
vor anderen Gesundheitsexperten Vortriige dariiber zu halten. Das war sehr erfolg-
reich und ich begann im Wochentakt abwechselnd zu behandeln und Vortriige zu
halten; so mache ich es heute noch.

Die Vortriige vor kompetenten Klinikern zwingen mich dazu, im Hinblick auf die
Forschung und die klinischen Anwendungen meiner Themen auf dem Laufenden
zu bleiben. Durch die Arbeit mit Patienten weib ich, welche Fragen ich stellen muss,
wenn ich Schulungsunterlagen fiir Seminare entwickle. Als ich begann, im ganzen
Land Vortriige zu halten, iberwiesen Arzte ihre erfolglosen Fille und komplizierten
Patienten an mich, was mich anspornte, eine grobtmogliche klinische Kompetenz
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zu entwickeln. Die Kombination, als Seminarleiter fiir Posigraduierten-Programme
auf hohem Niveau zu unterrichten, und als Kliniker Patienten mit komplizierten
Zustiinden zu behandeln, erforderte eine herausfordernde Arbeitstaktung, die zu
den Informationen fiihrte, die ich Ihnen hier priisentiere.

An diesem Punkt meiner Lautbahn habe ich buchstiiblich Patienten mit verschie-
denen komplizierten Zustéinden aus der ganzen Welt behandelt. Ich kann thnen nicht
immer helfen, aber ich kann meist Strategien finden, um ihre Lebensqualitiit zu ver-
bessern. Manchmal ist das tief greifend, mal nicht. Es steht auller Frage, dass viele
chronisch kranke Menschen, denen nicht geholfen werden kann, an einer Funkti-
onsstorung des Gehirns oder einer vorzeitigen Degeneration des Gehirns leiden.
Mit diesem Buch mochte ich einige elementare Konzepte und Strategien fiir solche
Fille schildern.

Ich hoffe, dass sie mein Buch gerne lesen und dass es Ihre Selbstbestimmung stir-
ken kann. Es soll Ihnen Erkenntnisse und Strategien vermitteln, wie Sie die Ge-
sundheit Ihres Gehirns unterstiitzen und es wieder zu voller Funktionsfihigkeit brin-
gen konnen.

Datis Kharrazian

DHSc, DC, MS

Wissenschaftlicher Mitarbeiter der Harvard Medical School

Wissenschaftlicher Mitarbeiter der Abteilung fiir Neurologie des Massachusetts
General Hospital

AuBerordentlicher klinischer Professor an der medizinischen Fakultit der Loma
Linda University

Zertifiziert vom Board of Nutrition Specialists

Zertifiziert vom American Board of Clinical Nutrition

Mitglied des American College of Nutrition
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Jackie, 42 Jahre alt und Mutter von zwei Kindern im Alter von vier und sechs
Jahren, arbeitete als Anwaltin. Sie hatte einen flirsorglichen Ehemann und
war erfolgreich in ihrem Beruf, fir den sie sehr hart gearbeitet hatte. Stu-
dium und Lebensunterhalt hatte sie selbst finanziert, da sie aus bescheide-
nen Verhaltnissen stammte. Jackie hatte immer schon ein unglaubliches Ge-
dachtnis und konnte sich stets auf ihr Gehirn verlassen. Seit einigen Jahren
bemerkte sie jedoch, dass sie sich Telefonnummern nicht lange genug mer-
ken konnte, um sie in ihrem Mobiltelefon zu speichern, und dass es ihr nicht
gelang, ihrer Arbeit und den familiaren Verpflichtungen gerecht zu werden.

Sie wusste, dass sie nicht mehr zuverlassig arbeitete und das machte ihr wirk-
lich zu schaffen, war aber nicht mit ihren Schuldgefiihlen und der Frustration
zu vergleichen, die sie empfand, weil sie nicht die Mutter sein konnte, die
sie sein wollte. Sie litt unter depressiven Verstimmungen und obwohl sie
Medikamente nicht mochte, begann sie Antidepressiva einzunehmen, denn
die Depressionen waren ziemlich schlimm geworden. Anfanglich halfen sie,
doch sie setzte sie wieder ab, wenn sie nach einigen Monaten nicht mehr
wirkten. Jackie begann auch zuzunehmen und litt unter Kopfschmerzen
sowie verschiedenen Schmerzen im ganzen Kérper.

Sie hatte immer zu den Menschen gehért, die ein Buch in einem Zug lesen
und sich auch alles Gelesene merken konnten. Nun konnte sie sich nicht
mehr darauf konzentrieren und ermudete bereits nach wenigen Seiten. Au-
Berdem wusste sie schon nach einem Absatz nicht mehr, was sie gerade ge-
lesen hatte.

Jackie begann sich Sorgen zu machen und suchte ihren Arzt auf, der sie von
Kopf bis FuB3 untersuchte, ein Routineblutbild machte und Bluthochdruck
sowie einen hohen Cholesterinspiegel feststellte. Er sagte ihr, sie sei tber-
gewichtig, solle sich besser erndhren und Sport treiben, machte aber keine
konkreten Vorschlage. Als Jackie ihm erklarte, dass ihr Gedachtnis sie zu-
nehmend im Stich lieB und sich ihre Gehirnfunktion verschlechterte, lachte
er und sagte, sie werde einfach dlter und brauche sich deswegen keine Sor-
gen zu machen. Sie verlieB die Praxis peinlich berthrt und beschamt.

Nach monatelangen Depressionen beschloss sie schlieBlich, die Sache selbst
in die Hand zu nehmen und herauszufinden, was mit ihr los war. Sie las einen
Artikel Gber das chronische Mudigkeitssyndrom und war iberzeugt davon,
dass sie darunter litt. In den folgenden Jahren probierte sie verschiedene
Behandlungsmethoden aus, sie nahm zum Beispiel bioidentische Hormone
ein, machte eine Chelat-Therapie zur Schwermetallausleitung, tat etwas
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gegen ihre Nebennierenschwache und schluckte unzahlige Nahrungsergan-
zungsmittel, doch nichts wirkte. lhre Symptome schritten weiter fort.

SchlieBlich Uiberwies ein Arzt, der bei einer Konferenz einen Vortrag von mir
gehort hatte, Jackie an meine Praxis. Als sie zu mir kam, war sie kaum noch
arbeitsfahig. Sie hatte eine ganze Ladung natlrliche Erganzungsmittel dabei
sowie eine lange Liste von Behandlern, die sie bereits aufgesucht hatte. Man
sah auf den ersten Blick, wie schlecht es ihr ging. Sie litt unter einer Gesichts-
lahmung (Fazialisparese, ihre Mimik war erschlafft) sowie unter hangenden
Augenlidern (Ptosis) und sie ging sehr langsam, ihre Arme bewegten sich
dabei kaum. Sie hatte eine schreckliche Handschrift, und als ich sie darauf
ansprach, sagte sie, diese sei in den letzten Jahren immer schlechter gewor-
den. All das waren Zeichen einer mangelhaften Gehirnfunktion.

Bei der Untersuchung stellte sich heraus, dass sie nicht in der Lage war, ver-
schiedene kognitive Leistungen zu erbringen, etwa das Ruckwartszahlen in
Siebenerschritten, oder elementare Gedachtnisaufgaben zu I6sen, z. B. das
Merken von mehreren Zahlen, Sie war so schockiert, als sie erkannte, wie
sehr sich die Dinge verschlechtert hatten, dass sie wahrend der Untersu-
chung zu weinen begann. Sie konnte beim Stehen mit geschlossenen Augen
das Gleichgewicht nicht halten, sie hatte ihren Geruchs- und Geschmackssinn
verloren und sie traf mit geschlossenen Augen die Nase mit dem Finger nicht
mehr richtig; dass sie auch zahlreiche andere Aufgaben nicht I6sen konnte,
zeigte, dass ihre Gehirnfunktion nicht in Ordnung war.

Obwohl sie bereits zahlreiche Fachleute aufgesucht hatte, wurde die Ge-
sundheit ihres Gehirns nie infrage gestellt. Der eine versuchte es mit Ami-
nosauren gegen die depressiven Zustande, ein anderer gab ihr etwas zur all-
gemeinen Unterstlitzung des Gehirns, doch all diese Strategien kratzten nur
an der Oberflache und niemand hat je hinterfragt, warum ihr Gehirn tber-
haupt versagte.

Nachdem ich mir ein Bild von Jackie gemacht hatte, erkannte ich, dass
schwere Blutzuckerschwankungen die chemischen Abldufe in ihrem Gehirn
beeinflussten. Sie erndhrte sich schlecht und litt unter einer chronischen Ent-
zUndung im Magen-Darm-Trakt sowie Entziindungsherden im Gehirn. Au-
Berdem war der Neurotransmitterstoffwechsel von Serotonin und Acetyl-
cholin gestort. (Acetylcholin vermittelt u. a. die Erregungstbertragung
zwischen Nerv und Muskel; Serotonin ist unser ,Wohlfiahlhormon®;
Anm. d. Ubers.) Ich wandte bei Jackie viele der in diesem Buch vorgestellten
Konzepte an, und es Uberraschte mich nicht, dass sie allmahlich aus dem
dunklen Ort, an den sie sich zurlickgezogen hatte, aufzutauchen begann.
Ich untersuchte sie monatlich und nach drei Monaten sagte sie: ,Jetzt bin
ich endlich wieder da.”
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Jackies Geschichte gleicht der Geschichte vieler anderer Menschen. Alle ihre
Symptome wurden dem Alterwerden zugeschrieben und dabei lieBen so-
wohl die Schul- als auch die Alternativmedizin ihr Gehirn vollkommen auBer
Acht. Die meisten Menschen mit einer Beeintrachtigung des Gehirns und
sogar Patienten mit einer Gehirndegeneration im Frihstadium leiden an
Mudigkeit, depressiven Verstimmungen und Antriebsschwache und verlie-
ren sich schlieBlich in gewisser Weise selbst. Jackie zeigte erste Anzeichen
einer Gehirndegeneration und Symptome einer Frihform von Alzheimer.
Zum Gluck konnte sie das durch eine entsprechende Ernahrungsweise und
durch Veranderungen in ihrer Lebensfiihrung rechtzeitig abfangen und ihre
Zukunft zum Guten wenden.

Leider haben viele Menschen nicht das Gliick, das Jackie hatte. Bei den meis-
ten Betroffenen verschlechtert sich die Gehirnfunktion mit jedem Jahr und
sie betrachten das als Teil eines normalen Alterungsprozesses, bis sie so weit
beeintrachtigt sind, dass die Diagnose Alzheimer-Demenz gestellt werden
kann und es dann praktisch keine Therapieoptionen mehr gibt, um noch
etwas zu bewirken.

Datis Kharrazian, DHSc, DC, MS

Storungen der Gehirnfunktion sind auf dem Vormarsch. Nicht nur jeder achte Senior
entwickelt heutzutage Alzheimer, auch bei jedem achten Kind werden Entwick-
lungsstorungen des Gehirns diagnostiziert, darunter Autismus sowie ADHS oder
ADS.'?3 Schiitzungen zufolge gibt es weltweit 24 Millionen Fille von Demenz und
diese Zahl verdoppelt sich laut einer Prognose alle 20 Jahre, zumindest bis zum
Jahr 2040.* Angsterkrankungen wie Zwangsstorungen, Lernstorungen und Depres-
sionen liberwiegen heute noch eher, wihrend ,,Allerweltsymptome* eines gesund-
heitlich beeintrichtigten Gehirns wie Schlafstorungen, Konzentrationsstorungen,
leichte Depressionen und Stimmungsschwankungen inzwischen alltiglich gewor-
den sind.

Die in den Vereinigten Staaten am héufigsten verschriebenen Medikamente sind
Antidepressiva.” Depressionen haben selten eine unmittelbare emotionale Ursache.
Vielmehr weild man, dass sie sich entwickeln, wenn die Nervenimpulse des Fron-
tallappens nicht so funktionicren wie sic funktionicren sollten. Daher kdnnen sich
die meisten depressiven Menschen auch nicht konzentrieren, sich auf etwas ein-
stellen oder an etwas erinnern. Eine Depression, die nicht mit einem schwerwie-
genden emotionalen Ausloser einhergeht, ist ein Zeichen dafiir, dass das Gehirn
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dabei ist zu versagen, daher ist es dubBBerst wichtig, etwas [iir die Verbesserung seiner
Gesundheit zu tun nicht nur, um die Depression zu iiberwinden, sondern auch, um
sich vor einer Degeneration des Gehirns zu schiitzen.

Die heftigen Stimmungsschwankungen, die mit dem primenstruellen Syndrom, der
Perimenopause (,,Pri-Menopause*) und der Menopause, den Wechseljahren, ein-
hergehen, die Folgen der hormongesteuerten Schwankungen in der Gehirnchemie
sowie der Entziindungsherde im Gehirn, sind heutzutage so allgegenwiirtig, dass
die meisten Menschen sie fiir normal halten doch sie sind alles andere als das. Das-
selbe gilt fiir das allmihliche Abgleiten in die Andropause, in die sogenannten
»Wechseljahre des Mannes™, wenn die zunechmend verzerrte hormonelle Funktion
aus einem Mann einen miirrischen alten Kerl macht, oder die stereotyp als Mid-
life-Crisis bezeichnete Krise in der Mitte des Lebens auslost. Sowohl die Meno-
pause als auch die Hormonstorungen beim Mann schaffen das Milieu fiir eine friihe
Gehirndegeneration, der anfiinglich eine mangelhafte Gehirnleistung vorausgeht.

Von Schilddriisenstorungen, die sich tief greifend auf die Gesundheit und die Funk-
tion des Gehirns auswirken, sind Schitzungen zufolge 27 Millionen Amerikaner
betroffen, die infolgedessen unter einer gestorten Gedéchtnisleistung, Depressionen,
Angststorungen und anderen vom Gehirn ausgehenden Auftiilligkeiten leiden. Ganz
wichtig ist jedoch, dass sie den Degenerationsprozess beschleunigen und sogar
gleichzeitig mit einer Autoimmunerkrankung des Gehirns vorliegen kénnen.

Zihlen Sie zu diesen Faktoren die Zufuhr von neuen, veriinderten Nahrungspro-
teinen wie Gluten, frittierten und anderen Nahrungsmitteln, die viele freie Radikale
enthalten, eine an Antioxidanzien und essenziellen Fettsduren arme Ernihrung
sowie das Auf und Ab der Achterbahnfahrten des Blutzuckerspiegels aufgrund zu
vieler SiiBigkeiten und stirkehaltiger Nahrungsmittel hinzu, ist es kein Wunder,
dass hier ein Milieu geschaffen wurde, das den Gehirnverfall fordert.

Kommen noch viel Stress und eine sitzende Lebensweise dazu fertig ist das per-
fekte Rezept fiir die Degeneration des Gehirns. Auller den durch Erndhrung und
Lebensweise bedingten Auslsern, die zu einer mangelhaften Gehirnfunktion fiih-
ren, kdnnen friithere Kopfverletzungen, subtile Autoimmunprozesse im Gehirn, ein
mangelhafter Kreislauf und verschiedene andere Faktoren, die nichts mit der Er-
nihrung zu tun haben, ebenfalls zu einem Versagen und einer schnellen Degenera-
tion des Gehirns beitragen.

Wenn das Gehirn seine Leistungsfihigkeit einbiifit, kommt es zu Schwierigkeiten
mit dem Lernen. Die Betroffenen verlieren ihre Begeisterung und ihre Motivation,
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sie sind nicht mehr in der Lage, sich an Musik und Hobbys zu erfreuen und sie ver-
lieren ithren Geschmackssinn, sodass sie auch ihr Essen nicht mehr wie frither ge-
nielen kdnnen. Der Gleichgewichtssinn ist gestort und oft kommen auch Probleme
mit der Orientierung dazu, die Verdauungsfunktion streikt und im Grunde genom-
men werden diese Menschen lebensuntiichtig. Viele sind zu Hause und in der Arbeit
nicht mehr leistungsfihig oder verlieren sogar thren Arbeitsplatz. Sie bemerken,
dass ihre abhandengekommenen Fihigkeiten zu sozialen, familidren und berufli-
chen Spannungen fiihren und dass ihr vertrautes Leben mit der Zeit verloren ge-
gangen ist. Kurzum, ein hervorragend arbeitendes Gehirn fiihrt zu einem in hohem
Mabe produktiven und genussvollen Leben. Ein mangelhaft funktionierendes Ge-
hirn fiihrt zu einem Leben voller unerreichbarer Ziele, Ineffektivitiit, Depressionen
und einer stindigen Abhidngigkeit von anderen Menschen.

Warum also kiimmern sich Arzte nicht besser um das Gehirn ihrer Patienten? Weil
das weder in der Schul- noch in der Alternativmedizin zur Lehrmeinung in der all-
gemeinen Gesundheitsfiirsorge gehort. In beiden Systemen scheint Gesundheits-
flirsorge erst ,,vom Hals abwiirts* zu beginnen, auch wenn das Gehirn am anfil-
ligsten und empfindlichsten auf gesundheitliche Schwankungen durch schlechte
Ernéhrung und chronischen Stress reagieren kann. Behandler sind nicht darauf aus-
gerichtet oder darin geiibt, die friihen Stadien einer Gehirndegeneration zu erkennen
oder damit umzugehen, solange sie nicht zu einer unumkehrbaren Krankheit ge-
worden sind (Alzheimer, Parkinson usw.).

Das gegenwiirtige Modell des Gesundheitswesens sieht vor, dass Sie warten miis-
sen, bis Sie thre Familienmitglieder nicht mehr erkennen oder den Weg nach Hause
nicht mehr finden, bevor ein Arzt die Diagnose Alzheimer bei Ihnen stellt, obwohl
Sie schon Jahre vorher ein kontinuierliches Nachlassen Ihres Orientierungssinns
und IThres Gedichtnisses bemerken. Sie miissen warten, bis Sie zittern, bevor Sie
mit Parkinson diagnostiziert werden, obwohl das fritheste Stadium von Parkinson
schon Jahre vor dem Einsetzen des Zitterns mit chronischer Verstopfung, einem
Verlust des Geruchssinns und der Verlangsamung von Bewegungen sowie der
Denkfihigkeit beginnt. Zu diesem Zeitpunkt ist die einmalige Gelegenheit, das Zeit-
fenster fiir dramatische Veriinderungen zu nutzen, fiir immer verstrichen. In unserem
Gesundheitssystem wird die Gesundheit des Gehirns erst im Endstadium einer neu-
rologischen Erkrankung diagnostiziert, behandelt oder beachtet. Deshalb miissen
Sie lernen, Thr Gehirn selbst zu retten, wenn es nicht tut, was es soll.

Eine Gehirmnerkrankung, die auf ritsclhafte Weise aus dem Nichts auftaucht oder
allein aufgrund einer genetischen Pridisposition entsteht, ist selten. In den meisten
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Fillen kann man den ,.Untergang™ des Gehirns eines Menschen zur modernen Le-
bensweise zuriickverfolgen zu einer kohlenhydratreichen Erndhrung, industriell
verarbeiteten Nahrungsmitteln voller Neurotoxine (Giltstoffe fiir die Nerven),
..schlechten* Fetten, die dem Gehirn die Kraft rauben, hdufigen Verdauungsproble-
men, Weizen und glutenhaltigen Nahrungsmitteln, Schlafmangel und zu chroni-
schem Stress.

Was ist blofs mit meinem Gehirn los? 1st ein Leitfaden, der Methoden der Schulme-
dizin und der Naturheilkunde zusammenfiihrt, damit Sie subtile oder offenkundige
Schwiichen und Abweichungen in Threr eigenen Gehirnfunktion entdecken kénnen.
Der eine mag feststellen, dass sein Gedichtnis nicht mehr ganz so gut ist wie es
einmal war, oder dass ein langer Arbeitstag ihn mehr ermiidet, als er das von frither
in Erinnerung hat. Bei jemand anderem besteht vielleicht ein offensichtliches neu-
rologisches Ungleichgewicht wie eine Depression, eine Angststorung oder ein ,,ver-
nebeltes™ Gehirn. So oder so werden Sie lernen, die Threr Funktionsstérung zu-
grunde liegenden Ursachen zu erkennen denn ein und dasselbe Symptom kann
unzdhlige Ursachen haben und wie sie zu beheben sind.

Sie werden zum Beispiel lernen, wie Sie anhand von realititsnahen Beispielen zu
Beginn eines jeden Kapitels erkennen, wo die Schwiichen Threr Gehirnfunktion lie-
gen. Haben Sie bestimmte Gebiete identifiziert, die Ihrer Aufmerksamkeit bediirfen,
werden Sie angeleitet, die Gesundheit und die Unversehrtheit Thres Gehirns durch
eine entsprechende Vorgehensweise wiederherzustellen. Ein Konzept konnte zum
Beispicl den Ausgleich des Blutzuckerspiegels, diec Behandlung der Entziindungs-
prozesse im Darm, die Erhohung des Dopaminspiegels und die Wiederherstellung
einer intakten Blut-Hirn-Schranke beinhalten und zwar ausschlieBlich durch na-
tiirliche MalBinahmen, nicht mithilfe von pharmazeutischen Priparaten.

Ich erklére Thnen, welche Aufgaben Neurotransmitter haben, und wie man ihre Lei-
tungsbahnen unterstiitzt. Neurotransmitter sind chemische Substanzen, die die
Kommunikation zwischen den Gehirnzellen erméglichen, auch wenn sie eher dafiir
bekannt sind, wie sie sich auf unsere Stimmung, unser Verhalten und unsere Per-
sOnlichkeit auswirken. Die vier wichtigsten Neurotransmitter sind:

Acetylcholin fiir ,,Lernen und Gedichtnis™

Serotonin fiir ,,Glick und Freude*

Dopamin fiir ,,Genuss und Belohnung*

GABA fiir ,,Ruhe und Entspannung*™
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Doch wir gehen noch dariiber hinaus, was allgemein bekannt ist {iber Neurotrans-
mitter, und betrachten auch den Zusammenhang zwischen ménnlichen und weibli-
chen Hormonen und diesen Neurotransmittern sowie den Einfluss, den Entziindun-
gen, Autoimmunerkrankungen und andere immunologische Probleme auf die
Aktivitidt von Neurotransmittern ausiiben.

Zum Beispiel kann eine Frau, die unter Hormonschwankungen leidet, feststellen,
dass ihr Ostrogenspiegel vor der Menstruation immer zu weit absinkt und eine Fehl-
regulation von Serotonin verursacht, wodurch es in der Folge zu Reizbarkeit und
einer depressiven Verstimmung kommt. In solch einem Fall wiirde man nicht nur
das hormonelle Gleichgewicht mithilfe von Verinderungen in der Erndhrung und
durch Nahrungserginzungen wiederherstellen, sondern auch die Leitungsbahnen
des Serotonins unterstiitzen.

Oder ein Mann, der unter Gelenkschmerzen und Stress leidet, konnte herausfinden,
dass die stindigen Entziindungen und die Stressreaktionen seinen Dopaminspiegel
senken und es dadurch zu Unbeherrschtheit, Motivationsverlust und einem Gefiihl
der Wertlosigkeit kommt. Bei diesem Betroffenen miisste man nicht nur fiir die
Harmonisierung des Immunsystems sorgen, sondern auch die Leitungsbahnen von
Dopamin unterstiitzen, um die Gesundheit seines Gehirns und das hormonelle
Gleichgewicht zu schiitzen.

Bei den meisten Menschen muss man sich zuerst um die Erndhrung des Gehirns,
den Stress und die Blutzuckerschwankungen kilmmern. Die Arbeit mit Nahrungs-
erginzungen zur Forderung und zum Ausgleich der chemischen Prozesse im Gehirn
ist zwar spannend, da die Wirkungen so tief greifend sein konnen, doch um wirk-
same, dauerhafte Ergebnisse zu erzielen, muss man zuerst diese drei grundlegenden
Dinge in Angriff nehmen.

Bei einem Menschen, der zum Beispiel an Depressionen, innerer Wut und Paranoia
aufgrund von Schwankungen des Serotoninspiegels leidet, wird die Unterstiitzung
der Leitungsbahnen dieses Transmitters nicht zum Erfolg fiithren, wenn er sich wei-
terhin Backwaren zum Friihstiick, Nudeln zum Mittagessen, stirkehaltige, kohlen-
hydratreiche Gemiise- und Getreidegerichte zum Abendessen sowie den ganzen
Tag tiber zuckerhaltige Snacks und Kaffeegetrinke genehmigt. Eine derartige Er-
nihrung stort den Ausgleich des Blutzuckerspiegels erheblich und somit auch die
entsprechenden Serotoninbahnen.

Sobald die Grundlagen fiir ein gesundes Gehirn geschatfen sind, gilt es, sich um
die vier wichtigsten Neurotransmitter Acetylcholin, Serotonin, Dopamin und
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GABA zu kiimmern. Sobald die Erniihrung des Gehirns, der Stress oder die Blut-
zuckerschwankungen reguliert sind, stellen viele Menschen fest, dass sie keine wei-
tere spezielle Unterstiitzung fiir das Gehirn benotigen. Oder aber es ist jetzt nur
noch ein Neurotransmitter betroffen, withrend sie vorher Symptome gezeigt haben,
die mit den vier wichtigsten Neurotransmittern in Verbindung standen. An diesem
Punkt kénnen die chemischen Prozesse im Gehirn und infolgedessen die Lebens-
qualitéit mithilfe gezielter Unterstiitzung durch spezielle Nihrstoffe und Kriuter
wiederhergestellt werden.

Ein weiteres Thema ist die Frage, ob das Gehirn geniigend Sauerstoff bekommt.
Es wiirde Sie iiberraschen, bei wie vielen Menschen es durch Krankheiten wie Anii-
mie oder Kreislaufstrungen an einer ausreichenden Versorgung des Gehirns mit
Sauerstoff mangelt. Wir besprechen die Symptome und wie man durch die Lebens-
weise und mithilfe von Ergiinzungsmitteln die Fahigkeit des Gehirns zu ,,atmen*
wiederherstellen kann.

Danach befassen wir uns eingehend mit dem dullerst wichtigen, aber wenig be-
kannten Bereich der Entziindungsherde im Gehirn das Gehirn verfiigt iiber ein ei-
genes Immunsystem, das ganz anders als das Immunsystem im restlichen Korper
arbeitet (obwohl Entziindungen im Gehirn durch Entziindungen im Korper ausge-
16st werden konnen). Das Immunsystem des Gehirns kann durch Schadstoffe auf
den Plan gerufen werden, die durch die degenerationsbedingt {ibermiig durchlis-
sig gewordene Blut-Hirn-Schranke geschliipft sind. In einem solchen Fall startet
das Immunsystem des Gehirns einen Generalangriff zur Vernichtung des Eindring-
lings, dem gleichzeitig leider auch eine Menge Hirngewebe zum Opfer fiillt. Dabei
kommt es nicht nur zu beunruhigenden Symptomen wie einem schlechten Konzen-
trationsvermaogen, es steigt auch das Risiko einer gehirnbedingten Autoimmun-
erkrankung, die einen ganzen Reigen von Problemen nach sich ziehen kann, von
der Gleichgewichtsstdrung bis zum Autismus.

Ich habe in meiner Praxis [estgestellt, dass Autismus oft das Ergebnis eines Auto-
immunangriffs im Gehirn ist. Kiimmert man sich um die zugrunde liegenden Im-
munschwankungen, konnen die Symptome von Autismus in manchen Fillen erheb-
lich gebessert werden. Die ersten Warnzeichen von Demenz zu erkennen und sich
damil zu belassen, kann das Alzheimerrisiko senken oder den Beginn der Krankheit
hinauszdgern. Wir beschiftigen uns auch mit den Langzeitfolgen von Gehirnverlet-
szungen und den Mallnahmen, die man aufgrund der spannenden Entdeckungen in
der neurologischen Forschung nach einem Schiidel-Hirn-Trauma zwischenzeitlich
ergreifen kann, um zu verhindern, dass es kiinftig zu Problemen kommt.
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Wir beschiiftigen uns ebenfalls mit dem direkien Zusammenhang zwischen einem
immunologisch gesunden Gehirn und dem immunologisch gesunden Darm und
warum man sich um beide kiimmern muss, wenn es bel einem zu Problemen
kommt. Als zum Beispiel bei meinem Patienten John, der mit mehreren Nahrungs-
mittelunvertriiglichkeiten, Symptomen eines Reizdarmsyndroms und stindigem
Sodbrennen zu tun hatte, die Darmsymptomatik gelindert werden konnte, wirkte
sich das deutlich positiv auf die Neurotransmitterschwankungen aus, die bei ihm
Gefiihle von Wut und Wertlosigkeit hervorriefen.

Auch die Hormone kommen ins Spiel, wenn man sich um das Immunsystem des
Gehirns kiimmert, da sowohl die mannlichen und die weiblichen Geschlechtshor-
mone als auch die Schilddriisen- und Nebennierenhormone fiir den Schutz und die
Kontrolle der Gehirngesundheit unerlisslich sind. Zum Beispiel kann eine Hypo-
thyreose, eine Unterfunktion der Schilddriise, einen Entziindungsprozess im Gehirn
auslosen und zu einer Fehlsteuerung aller wichtigen Neurotransmitter fiithren. Das-
selbe kann auch bei einer Frau in den Wechseljahren passieren, wenn ihr Ostrogen-
spiegel zu stark absinkt, sodass dem Gehirn dieses Schutzhormon fehlt.

Wir alle erleben bis zu einem gewissen Grad eine kontinuierliche Degeneration des
Gehirns als etwas ganz Selbstverstiindliches; doch der Trick dabei ist, zu verhindern,
dass sie schneller vor sich geht als sie sollte, und dass man lernt, sie durch den Auf-
bau eines gesunden, aktiven Gehirns auszugleichen. Wenn man von ,,Altern*
spricht, wird der beschleunigte Gehirnabbau nur schongeredet, und es ist weder
normal, noch gesund, dass Sie mit zunchmendem Alter einen erheblichen Verlust
Ihres Gedichtnisses, Threr Wachheit, Ihrer Reaktionszeit und Thres mentalen Durch-
haltevermogens erleiden.

Wir alle wissen, dass es hellwache Achtzigjihrige gibt, obwohl sie immer seltener
werden. Thre geistige Leistungsfiihigkeit zeigt, dass das Gehirn trotz fortschreitender
Lebensjahre gesund und wach bleiben kann, denn so hat die Natur das eigentlich
fiir uns vorgeschen. Der Mensch lebt lidnger als je zuvor, ist jedoch aufgrund der
fortgeschrittenen Degeneration des Gehirns weniger leistungstihig. Es kommt nicht
darauf an, wie lange Sie leben, sondern wie gut Ihr Gehirn mit zunehmendem Alter
noch funktioniert.

Sie sind Ihr Gehirn; Thr Dasein wird davon bestimmt, wie gesund Ihr Gehirn ist.
Wie Sie die Ereignisse in IThrem Leben wahrnehmen, Ihre Personlichkeit, wie sehr
Sie das Leben genieBen kdnnen, wie Sie auf alltigliche Vorkommnisse reagieren,
wie es um Thre psychische Gesundheit steht und so weiter all diese Dinge hiingen
davon ab, wie gesund und funktionstiichtig Thr Gehirn ist.
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Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie sich um Ihr Gehirn kiimmern kénnen — genau so,
wie Sie es bei jedem anderen Teil Thres Kérpers auch tun wiirden, und Sie lernen
die wahren Geschichten von anderen Menschen kennen, die die Gesundheit ihres
Gehirns und ihre Lebensqualitiit verbessern konnten. Dieses Buch beruht auf meiner
Arbeit mit der funktionellen Medizin dem Zweig der Medizin, der sich um ge-
sundheitliche Belange kiimmert, bevor es zu Krankheiten kommt. Betrachtet man
die Gesundheit des Gehirns und die Gesundheit des Korpers als zusammenhén-
gende Aufgabe und entdeckt und behandelt man negative Entwicklungen bei der
Gesundheit des Gehirns, bevor sie zu irreversiblen Zustinden und Erkrankungen
werden, so kann dieses Buch Thnen, liebe Leserinnen und Leser, nicht nur helfen,
kriftezehrende Gehirnerkrankungen zu vermeiden, sondern auch dazu beitragen,
Ihre Lebensqualitét durch ein optimal gesundes Gehirn zu steigern.



