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Für mei nen Va ter, der sich mit 96 Jah ren 
noch im mer je den Tag für sei ne Pa ti en ten an klei det – 

ob wohl er seit über 25 Jah ren im Ru he stand ist.

Un ser Ge hirn …
wiegt 1,5 Kilo,

hat 150 000 Ki lo me ter Blut ge fä ße,
ent hält mehr Ner ven zel len als die Milch stra ße Ster ne zählt,

ist das fett reichs te Or gan im Kör per,
könn te ge ra de jetzt lei den, ohne dass wir es ah nen …
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Ein lei tung: Kont ra Ge trei de

Ord nung zu hal ten, statt Un ord nung 
 auf zu räumen,
ist das Grund prin zip der Weis heit.
Eine Krank heit zu hei len, nach dem sie 
 auf ge treten ist,
ist wie ei nen Brun nen zu gra ben, wenn man 
Durst hat,
oder Waff en zu schmie den, wenn der Krieg 
 be reits aus ge bro chen ist.
– Nei Jing, 2. Jh. v. Chr.

Wer die ei ge nen Groß el tern oder Ur groß el tern fragt, wo ran man 
frü her starb, er hält in der Re gel die Ant wort: »An Al ters schwä-
che.« Oder man hört, wie je mand sich eine ge fähr li che In fek ti-
on zu zog und vor zei tig an Tu ber ku lo se, Cho le ra oder ei ner an-
de ren Durch fall er kran kung starb. Von Prob le men wie Di a be tes, 
Herz in farkt oder De menz ist nicht die Rede. Seit 1951 lässt sich 
die To des ur sa che »Al ter« auf To ten schei nen nicht mehr an kreu-
zen – seit dem müs sen wir dem Tod eine be stimm te Krank heits-
ur sa che zu ord nen. In zwi schen schei nen die se Krank hei ten zu 
de nen zu zäh len, die als chro ni sche Ab bau er schei nun gen im mer 
mehr zu neh men und zahl lo se Komp li ka ti o nen und Symp to me 
mit sich brin gen, bei de nen eins zum an de ren kommt. Da rum 
er lie gen Acht zig- oder Neun zig jäh ri ge in der Re gel nicht ei ner 
be stimm ten Er kran kung. Ein ver nach läs sig tes al tes Haus ver-
wit tert und ros tet vor sich hin, die Strom- und Was ser lei tun gen 
ver sa gen ih ren Dienst, und in den Wän den ent ste hen Ris se, die 
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Ein lei tung: Kont ra Ge trei de

lan ge über se hen wer den. Wäh rend die ser na tür li chen Al te rung 
un ter nimmt man na tür lich die nö ti gen Er hal tungs maß nah men. 
Aber das Haus wird nie wie der na gel neu sein, so fern man nicht 
al les ab reißt und noch ein mal von vor ne an fängt. Und wie al-
les im Le ben ver sagt auch der mensch li che Kör per in die sem 
Sta di um ein fach sei nen Dienst. Dann setzt eine schwä chen de 
Krank heit ein, die quä lend lang sam vo ran schrei tet, bis der Kör-
per end gül tig ka pi tu liert.

Die ser Pro zess gilt be son ders für Ge hirn er kran kun gen ein-
schließ lich der ge fürch tets ten von al len, der Alz hei mer-Krank-
heit. Wenn es eine Sor ge gibt, die alle al tern den Men schen eint, 
dann ist dies die Furcht vor Alz hei mer oder ei ner an de ren Form 
der De menz, die ei nem das Denk ver mö gen und die Er in ne run-
gen raubt. Wie tief die se Furcht sitzt, be le gen Un ter su chun gen. 
2011 er gab eine Um fra ge von Har ris Inte ract ive für die Stif tung 
Met Life Foun dat ion, dass 31 Pro zent der Be frag ten vor De menz 
mehr Angst ha ben als vor dem Tod oder vor Krebs.1 Und die se 
Furcht be trifft kei nes wegs nur die äl te re Ge ne ra ti on.

Be züg lich des bun ten Strau ßes de ge ne ra ti ver Hirn er kran kun-
gen, zu de nen auch die Alz hei mer-Krank heit zählt, hal ten sich 
zahl rei che hart nä cki ge My then wie: »Das ist ge ne tisch be dingt«, 
»Das ge hört zum Alt wer den dazu« oder »So ist das eben, wenn 
man über 80 ist.«

Ich möch te Ih nen er klä ren, dass das Schick sal des Ge hirns 
kei nes wegs von den Ge nen be stimmt wird. Es ist kein un aus-
weich li cher Be stand teil der Al te rung.

Es ist eine Fra ge der Er näh rung.
Ja, Sie ha ben rich tig ge le sen: Das Ge hirn stört sich am täg li-

chen Brot, und das möch te ich Ih nen in die sem Buch er klä ren. 
Ich sage es noch ein mal, weil mir klar ist, wie ab surd das klingt: 
Mo der nes Ge trei de zer setzt das Ge hirn. Und mit »mo dern« mei-
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ne ich nicht nur stark aus ge mah le nes Weiß mehl, Nu deln und 
po lier ten Reis, die längst auf der Ab schuss lis te der Schlank heits-
a pos tel ste hen. Ich spre che von dem Ge trei de, das so vie le Men-
schen als ge sund an se hen, näm lich Voll korn wei zen, Mehr korn, 
Sie ben-Korn und so wei ter. Das, was vie le Men schen als un ver-
zicht ba ren Be stand teil der Er näh rung schät zen, be zeich ne ich 
als Ter ror einheit, die un ser kost bars tes Or gan, das Ge hirn, un-
ter Be schuss nimmt. Ich wer de au ßer dem dar le gen, wa rum Obst 
und an de re Koh len hyd rat trä ger ge sund heit lich ge fähr li che Zeit-
bom ben sein kön nen, die nicht nur dem Ge hirn zu set zen, son-
dern die Al te rung von in nen he raus be schleu ni gen.

Die ses Buch soll In for ma ti o nen be reit stel len, die auf mo der-
nen wis sen schaft li chen und e vo lu ti ons phy si o lo gi schen Er kennt-
nis sen be ru hen. Da bei bricht es mit land läu fig ak zep tier ten 
Denk ge wohn hei ten aus Lai en sicht, aber auch mit den In te res-
sen der Groß kon zer ne. Was ich vor stel le, ist ein voll kom men 
neu er Blick auf die Ur sa chen von Ge hirn er kran kun gen mit ei-
ner Nach richt, die Hoff nung macht: Ge hirn er kran kun gen sind 
weit ge hend ver meid bar, und wir ha ben die Wahl. Dies ist kein 
wei te res Di ät buch und auch kein Rat ge ber zur all ge mei nen Prä-
ven ti on. Hier geht es um die ent schei den de Wen de.

Wir er fah ren täg lich Neu es zu Vor beu gungs maß nah men ge-
gen chro ni sche Er kran kun gen, be son ders sol cher, die vor nehm-
lich auf ei ner fal schen Le bens wei se be ru hen. Man müss te ein 
Ein sied ler in sei ner Höh le sein, um nicht zu wis sen, dass wir Jahr 
für Jahr di cker wer den, ob wohl wir mit In for ma ti o nen über-
schüt tet wer den, wie man schlank bleibt. Auch die rasch zu neh-
men de An zahl der Typ-2-Di a be ti ker dürf te all ge mein be kannt 
sein. Eben so weiß man, dass Herz krank hei ten an ers ter Stel le der 
To des ur sa chen ste hen, dicht ge folgt von Krebs.

Iss dein Ge mü se. Putz dir die Zäh ne. Komm re gel mä ßig ins 
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Schwit zen. Gönn dir ge nug Ruhe. Nicht rau chen. Mehr la chen. 
Be stimm te Grund re geln ent spre chen dem ge sun den Men schen-
ver stand, und wir alle wis sen, dass wir uns da ran hal ten kön nen. 
In Be zug auf die Ge sund erhal tung von Ge hirn und Denk fä hig-
keit nei gen wir je doch zu der Auff as sung, dass uns hier die Hän-
de ge bun den sind. Ent we der ist es eben un ser Schick sal, im Al-
ter krank und se nil zu wer den, oder wir ent ge hen ihm, weil wir 
mit gu ten Ge nen ge seg net sind oder ein me di zi ni scher Durch-
bruch ge glückt ist.

Wir nei gen dazu, Ge hirn er kran kun gen von an de ren Krank-
hei ten zu tren nen, die wir ei ner fal schen Le bens wei se zu schrei-
ben, z. B. Lun gen krebs durch Rau chen. Die sen Denk feh ler 
möch te ich aus räu men, in dem ich den Be zug zwi schen der 
Le bens wei se und dem Ri si ko für eine gan ze Rei he Ge hirn er-
kran kun gen auf zei ge, von de nen man che be reits im Klein kind-
al ter auf tre ten, an de re erst zum Ende des Le bens. Ich bin da-
von über zeugt, dass die Ur sa che für vie le mo der ne Gei ßeln der 
Mensch heit in der Ver än de rung der Er näh rungs wei se der letz-
ten Jahr zehn te liegt – von ei ner fett rei chen, koh len hyd rat ar men 
zur heu ti gen fett ar men, koh len hyd rat rei chen Er näh rung, die in 
ho hem Maße auf Ge trei de be ruht. Ich wer de er klä ren, wel chen 
un mit tel ba ren Ein fuss Ge trei de in die sem Au gen blick auf un ser 
Ge hirn ha ben könn te, ohne dass wir es auch nur be mer ken. Und 
wie die se Er näh rung Krank hei ten den Weg be rei tet wie chro ni-
schen Kopf schmer zen, Schlaf stö run gen, Angst zu stän den, De-
pres si o nen, Epi lep sie, Ko or di na ti ons stö run gen, Schi zo phre nie, 
Auf merk sam keits de fi zit mit Hy per ak ti vi tät (ADHS) so wie je-
nen »Aus set zern«, die häu fig ei nem schwe ren kog ni ti ven Ab bau 
und dem Voll bild ei ner nicht be han del ba ren und un heil ba ren 
Ge hirn er kran kung vo raus ge hen.

Dass un ser Ge hirn sehr sen si bel da rauf re a giert, was wir es sen, 
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wird in letz ter Zeit in zahl rei chen me di zi ni schen Pub li ka ti o nen 
auf ge griff en. Sol che In for ma ti o nen bet teln ge ra de zu um die Auf-
merk sam keit ei ner Öff ent lich keit, die sich zu neh mend von der 
In dust rie mit ih ren »nahr haf ten« Pro duk ten nar ren lässt. Selbst 
Ärz te und Wis sen schaft ler hin ter fra gen mitt ler wei le, was wirk-
lich »ge sund« ist. Tra gen Koh len hyd ra te und in dust ri ell ver ar-
bei te te, mehr fach un ge sät tig te Pfan zen ö le wie Ca nola-, Mais-, 
Baum woll sa men-, Erd nuss-, Dis tel-, Soja- oder Son nen blu men-
öl die Schuld am An stieg von Herz ge fäß er kran kun gen, Fett lei-
big keit und De menz? Ist eine Er näh rungs wei se mit reich lich 
ge sät tig ten Fet ten und Cho les te rin viel leicht doch gut für Herz 
und Hirn? Kön nen wir trotz un se rer ge ne ti schen An la ge durch 
die Er näh rung un se re DNS ver än dern? Dass ein ge rin ger Pro-
zent satz der Be völ ke rung auf den Kon takt mit Glu ten, je nem 
Pro te in, das in Wei zen, Gers te und Rog gen vor kommt, mit Ver-
dau ungs stö run gen re a giert, hat sich he rum ge spro chen – aber ist 
es denk bar, dass prak tisch je des Ge hirn ne ga tiv da rauf an spricht?

Fra gen wie die se be schäf ti gen mich seit ei ni gen Jah ren. Da-
mals ka men die ers ten er schüt tern den For schungs er geb nis se he-
raus, und gleich zei tig wur den mei ne Pa ti en ten im mer krän ker. 
Als prak ti zie ren der Neu ro lo ge, der täg lich mit Men schen in Be-
rüh rung kommt, die Er klä run gen für ihre ei ge ne nach las sen de 
Ge hirn leis tung oder die ih rer An ge hö ri gen su chen, füh le ich 
mich ver pfich tet, die sem The ma auf den Grund zu ge hen. Viel-
leicht liegt es da ran, dass ich nicht nur Neu ro lo ge bin, son dern 
auch Fach arzt für Er näh rungs me di zin und da mit der ein zi ge 
Arzt mei nes Lan des, der über die se Dop pel qua li fi ka ti on ver fügt. 
Au ßer dem bin ich Mit be grün der und Mit glied des ame ri ka ni-
schen Ärz te ver bands für inte grat ive und ganz heit li che Me di zin 
(Ame ri can Board of Inte grat ive and Ho lis tic Medi cine). Da mit 
habe ich ei nen sehr spe zi fi schen Blick win kel auf die Be zie hung 
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zwi schen dem, was wir es sen, und der Funk ti ons wei se un se res 
Ge hirns. Es ist an der Zeit, ge nau er hin zu se hen. Im mer hin lie-
fert die Sta tis tik er drü cken de Zah len.

Zu al ler erst sind Di a be tes und Hirn er kran kun gen die kost-
spie ligs ten und zer stö re risch sten Gei ßeln un se rer Zeit. Da bei 
sind bei de in ho hem Maße ver meid bar und zu dem eng mit ei-
nan der ver knüpft: Di a be ti ker er kran ken dop pelt so häu fig an 
Alz hei mer wie Nicht-Di a be ti ker. Was in die sem Buch be son-
ders her vor ge ho ben wird, ist der Um stand, dass vie le Krank hei-
ten mit Ge hirn be tei li gung sich auf ei nen ge mein sa men Nen-
ner brin gen las sen. Di a be tes und De menz ha ben auf den ers ten 
Blick eben so we nig mit ei nan der zu tun wie Glu ten sen si ti vi tät 
und De pres si o nen, aber ich wer de auf zei gen, wie eng dies zu-
sam men hängt. Au ßer dem wer de ich auf über ra schen de Ver-
bin dun gen zwi schen etwa der Par kin son-Krank heit und ei ner 
Nei gung zu ge walt tä ti gem Ver hal ten ein ge hen, die da rauf hin-
deu ten, dass di ver se Be ein träch ti gun gen mit Ge hirn be tei li gung 
ge mein sa me Ur sa chen ha ben.

Dass stark ver ar bei te te Le bens mit tel und raf  nier te Koh len-
hyd ra te zu Prob le men wie Fett lei big keit und Nah rungs mit tel-
al ler gi en bei tra gen, ist längst nicht mehr weg zu dis ku tie ren. Die 
Ver bin dung zwi schen Ge trei de, an de ren In halts stoff en und der 
Ge sund heit un se res Ge hirns so wie der DNA war uns je doch 
bis her ein Rät sel. Da bei ist es ganz sim pel: Un se re Gene be-
stim men nicht nur, wie wir Nah rung ver ar bei ten, son dern auch, 
wie wir auf Nah rung re a gie ren. Es be ste hen kaum Zwei fel, dass 
der über mä ßi ge Ver zehr von Wei zen ei nen ent schei den den Bei-
trag zum Nie der gang der Hirn ge sund heit dar stellt. Zum ei nen 
aßen un se re stein zeit li chen Vor fah ren die ses Ge trei de nur in 
win zi gen Men gen. Zum an de ren ha ben mo der ne Hyb rid sor-
ten und gen tech ni sche Ein griff e dazu ge führt, dass die 60 Ki-
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lo gramm Wei zen, die ein Ame ri ka ner durch schnitt lich pro Jahr 
zu sich nimmt, ge ne tisch, che misch und von der Struk tur prak-
tisch nicht mehr mit dem ver gleich bar sind, was die Jä ger und 
Samm ler einst aßen. Und hier liegt das Pro blem: Wir kon fron-
tie ren un se ren Stoff wech sel mit Nah rung, auf die er ge ne tisch 
nicht vor be rei tet ist.

Ich möch te be to nen, dass es in die sem Buch nicht nur um 
Zö lia kie be zie hungs wei se Sprue geht (eine sel te ne Au to im mun-
re ak ti on auf Glu ten, von der ein eher klei ner Teil der Be völ ke-
rung be troff en ist). Wer als Le ser schon jetzt der Mei nung ist, 
dass die ses Buch ihn nichts an geht, weil er ers tens nicht krank 
ist oder zwei tens auf Glu ten in kei ner Wei se emp find lich re a-
giert, soll te bit te den noch wei ter le sen. Die ses The ma geht näm-
lich uns alle an. Glu ten ist et was, das ich gern als »stum men Vi-
rus« be zeich ne. Es kann blei ben de Schä den ver ur sa chen, ohne 
dass wir da von wis sen.

Heu te ist klar, dass Nah rung über ih ren Ge halt an Brenn wert, 
Fett, Ei weiß und Mik ro nähr stoff en hi naus auch ei nen er heb li-
chen Ein fuss auf un se re Gene hat und die DNA zum Gu ten 
oder zum Schlech ten hin ver än dern kann. Denn ne ben Ka lo-
ri en, Ei weiß und Fett re gu liert un se re Nah rung auch, wel che 
Gene ak tiv sind. Und wel che schäd li chen Fol gen Wei zen kon-
sum in die ser Hin sicht ha ben kann, ist erst an satz wei se be kannt.

Wir be ob ach ten die ser Tage ein wach sen des öff ent li ches Be-
wusst sein für die Aus wir kun gen der Le bens wei se auf die Ge-
sund heit. Da ist von ei ner »herz ge sun den« Er näh rung die Rede, 
oder es wird mehr fas er rei che Nah rung emp foh len, um das 
Darm krebs ri si ko zu sen ken. Aber wa rum er fährt man so we-
nig über die Ge sund erhal tung des Ge hirns und die Ab wehr von 
Hirn er kran kun gen? Liegt es da ran, dass das Ge hirn ir gend wie 
mit dem Kon zept des »Geis tes« ver knüpft und da mit un se rer 
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Steu e rungs fä hig keit so zu sa gen ent zo gen ist? Oder ist es eher so, 
dass die Phar ma kon zer ne kein In te res se an der Er kennt nis ha-
ben, dass eine ge sün de re Le bens wei se ei nen star ken Ein fuss auf 
die Hirn ge sund heit hat? Ich sage es gleich: Ich wer de mich nicht 
un be dingt freund lich über die Phar ma in dust rie äu ßern. Dazu 
ken ne ich zu vie le Men schen, die mehr von ihr miss braucht 
wur den als zu pro fi tie ren. Ei ni ge da von stel le ich in den nächs-
ten Ka pi teln vor.

In die sem Buch er klä re ich, was man so fort än dern kann, um 
das ei ge ne Ge hirn kern ge sund und leis tungs fä hig zu hal ten und 
gleich zei tig das Ri si ko für eine even tu el le Hirn er kran kung zu 
sen ken. Viel leicht fra gen Sie sich be reits: Ist der Scha den schon 
an ge rich tet? Ist es so wie beim Son nen brand von Ju gend li chen, 
der erst vie le Jah re spä ter Prob le me be rei tet – ha ben Sie Ihr Hirn 
wo mög lich durch jah re lan ges Ku chen es sen dazu ver ur teilt, zu 
Pud ding zu wer den? Kei ne Pa nik. Mit die sem Buch will ich Sie 
in die Lage ver set zen, Ihre Zu kunft selbst zu be stim men.

Ich stüt ze mich da bei auf jahr zehn te lan ge kli ni sche For schung 
und La bor ar beit (auch mei ne ei ge ne) so wie auf die Er geb nis se, 
die ich in den letz ten 30 Jah ren als prak ti zie ren der Arzt be ob-
ach tet habe. Au ßer dem er hal ten Sie von mir ei nen um fas sen den 
Ak ti ons plan für mehr kog ni ti ve Ge sund heit und er füll te Le bens-
jah re. Hier von pro fi tiert üb ri gens nicht nur das Ge hirn, son dern 
auch die fol gen den Ge sund heits prob le me wer den be kämpft:

 ● ADHS (Auf merk sam keits de fi zit stö rung mit Hy per ak ti vi tät)
 ● Angst und chro ni scher Stress
 ● Chro ni sche Kopf schmer zen und Mig rä ne
 ● Darm prob le me ein schließ lich Zö lia kie (Sprue), Glu ten-Über-
emp find lich keit und Reiz darm synd rom

 ● De pres si o nen
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 ● Di a be tes
 ● Ent zünd li che Er kran kun gen wie Arth ri tis
 ● Epi lep sie
 ● Ge dächt nis prob le me und leich te kog ni ti ve Stö run gen, die der 
Alz hei mer-Krank heit häu fig vo raus ge hen

 ● Kon zent ra ti ons stö run gen
 ● Krank haf te Stim mungs schwan kun gen
 ● Schlaf o sig keit
 ● Tou ret te-Synd rom
 ● Über ge wicht, Fett lei big keit

und vie les mehr …

Selbst wenn Sie nicht un ter ei ner der vor ge nann ten Krank hei ten 
lei den, kann mein Pro gramm dazu bei tra gen, geis tig und kör-
per lich ge sund zu blei ben. Es ist für alte und jun ge Men schen 
glei cher ma ßen ge dacht, auch für Schwan ge re oder Frau en, die 
eine Schwan ger schaft pla nen. Eine eben er schie ne ne Stu die be-
legt, dass Kin der von glu ten sen si ti ven Frau en spä ter ein er höh-
tes Ri si ko für Schi zo phre nie und an de re psy chi at ri sche Er kran-
kun gen auf wei sen.2 Das ist ein er schüt tern des Er geb nis, das alle 
wer den den Müt ter ken nen soll ten.

Es exis tie ren zahl lo se Fall stu di en über Epi lep ti ker, de ren An-
fäl le an dem Tag vo rü ber wa ren, an dem sie Ge trei de durch 
mehr Fett und Ei weiß er setz ten. Ich den ke auch an eine Frau 
Mit te 30, die nach zahl rei chen Ge sund heits prob le men plötz lich 
wie ver wan delt war. Be vor sie mich auf such te, litt sie nicht nur 
un ter zer mür ben den Mig rä ne at ta cken, De pres si o nen und Un-
frucht bar keit – was sie sehr quäl te –, son dern auch an der sel-
te nen Er kran kung Dys to nie, die ihre Mus keln in merk wür di ge 
Po si ti o nen zu sam men zog und sie da mit na he zu lähm te. Durch 
we ni ge Ver än de run gen ih rer Er näh rung konn ten ihr Kör per 
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und ihr Ge hirn wie der voll stän dig ge sun den – und sie wur-
de end lich schwan ger. Sol che Ge schich ten ste hen stell ver tre-
tend für Mil li o nen Men schen, die lei den, ob wohl es nicht sein 
müss te. Ein paar ein fa che Ver ord nun gen, ganz ohne Me di ka-
men te, Ope ra ti on oder Ge sprächs the ra pie, können die brei te 
Mehr heit da von hei len. Alle ent spre chen den Hin wei se fin den 
Sie in die sem Buch.

Ich habe das Ma te ri al in drei Tei len an ge ord net, de nen ein 
um fas sen der Fra ge bo gen vo ran ge stellt ist. Er ver schafft Ih nen 
ein Bild da von, wie stark Ihre Le bens wei se die Funk ti on und 
die lang fris ti ge Ge sund heit des Ge hirns be ein träch ti gen könn te.

Teil I, Voll korn zwi schen My thos und Wahr heit, stellt Ih nen die 
Freun de und Fein de des Ge hirns vor. Ich stel le die klas si sche 
Er näh rungs py ra mi de auf den Kopf und er klä re, was ge schieht, 
wenn das Ge hirn mit ver brei te ten Zu ta ten wie Wei zen, Fruk to-
se (na tür li cher Frucht zu cker) und be stimm ten Fet ten in Kon-
takt kommt, um zu be wei sen, dass eine ext rem koh len hyd rat ar-
me, aber fett rei che Er näh rung ide al ist (da bei spre chen wir von 
ma xi mal 60 Gramm Koh len hyd ra ten am Tag, was ei ner Por ti on 
Obst ent spricht).

Teil I be in hal tet auch ei nen Über blick über neu es te For-
schungs er geb nis se zur Fra ge, wie man das per sön li che ge ne ti-
sche Schick sal be ein fus sen und die »Haupt schal ter« in der DNA 
um le gen kann. Die se Er geb nis se sind so fas zi nie rend, dass sie 
selbst be ken nen de Be we gungs muff el und Fast-Food-An hän ger 
über zeu gen wer den. Die ser Teil en det mit ei nem Ein blick in zer-
mür ben de psy chi sche Er kran kun gen und Ver hal tens stö run gen 
wie ADHS und De pres si o nen, aber auch Kopf schmer zen. Hier 
er klä re ich, wie sich vie les da von ohne Me di ka men te hei len lässt.

In Teil II, So brin gen Sie Ihr Ge hirn ins Lot, be schäf ti gen 
uns Er näh rung und Er gän zungs mit tel, Be we gung und Schlaf. 
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Der Schnell test: Wie hoch ist Ihr Ri si ko? 

Was Sie in die sem Teil ler nen, trägt in Teil III, Schluss mit der 
Koh len hyd rat sucht!, zur Um set zung mei nes Vier-Wo chen-Pro-
gramms bei, das mit Ta ges plä nen, Re zep ten und Wo chen zie len 
da her kommt. Wei te re An re gun gen bie tet mei ne Web sei te www.
DrPerl mut ter.com (in eng li scher Spra che). Dort fin den Sie Hin-
wei se auf ak tu el le Stu di en, kön nen mein Blog le sen und Ma te ri al 
he run ter la den, mit des sen Hil fe Sie die vor lie gen den In for ma ti-
o nen Ih ren per sön li chen Vor lie ben an pas sen kön nen.

Prü fen Sie mei ne Ar gu men ta ti on und ent schei den Sie selbst, 
ob Sie sich auf eine ge sün de re Zu kunft ein las sen wol len.

Der Schnell test:  
Wie hoch ist Ihr Ri si ko?

Im Ge gen satz zu Herz er kran kun gen, de ren Fort schrei ten off en-
sicht lich durch ein Zu sam men wir ken ge ne ti scher Fak to ren und 
ei ner prob le ma ti schen Le bens wei se ge för dert wird, er schei nen 
Er kran kun gen des Ge hirns wie per sön li ches Pech. Man che ent-
ge hen ih nen, an de re wer den da von »be fal len«. Die se Ein stel lung 
ist je doch falsch. Eine ge stör te Hirn funk ti on ent wi ckelt sich wie 
eine Herz er kran kung auf der Grund la ge un se res Ver hal tens und 
un se rer Ge wohn hei ten. Im po si ti ven Sinn be deu tet das, dass wir 
Er kran kun gen des Ner ven sys tems und geis ti gem Ab bau vor beu-
gen kön nen, und zwar ganz ähn lich wie bei der Ge sund erhal-
tung des Her zens: durch die rich ti ge Er näh rung und aus rei chend 
Be we gung. Die Wis sen schaft ist in zwi schen der An sicht, dass 
vie le Er kran kun gen des Ge hirns, von De pres si o nen bis hin zu 
De menz, eng mit un se rer Er näh rungs- und Le bens wei se ver bun-
den sind. Den noch kommt nur ei ner von 100 Men schen ohne 
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Der Schnell test: Wie hoch ist Ihr Ri si ko? 

psy chi sche und geis ti ge Be ein träch ti gung durchs Le ben, ganz zu 
schwei gen von ge le gent li chen Kopf schmer zen.

Be vor ich die wis sen schaft li chen Hin ter grün de für die se Be-
haup tung lie fe re, er hal ten Sie ei nen Fra ge bo gen, der Hin wei se 
da rauf gibt, wel che Ge wohn hei ten Ih nen be reits jetzt still und 
heim lich scha den könn ten – mit Folgen wie Mig rä ne, Krampf-
an fäl len, Stim mungs- und Be we gungs stö run gen, se xu el ler Dys-
funk ti on oder ADHS – und mas si vem geis ti gem Ab bau in der 
Zu kunft. Jede Fra ge be ruht auf top ak tu el len, an er kann ten wis-
sen schaft li chen Er kennt nis sen. Bit te be ant wor ten Sie die se Fra-
gen so ehr lich wie mög lich. In den nach fol gen den Ka pi teln wer-
den Sie all mäh lich ver ste hen, wa rum ich ge nau die se Fra gen 
ge stellt habe und wie hoch Ihr Ri si ko tat säch lich ist. Falls Sie 
sich nicht ent schei den kön nen und am liebs ten »Manch mal« 
ant wor ten wür den, kreu zen Sie bit te »Ja« an.

1. Ich esse Brot (jeg li cher Art). JA/NEIN
2. Ich trin ke Frucht saft (jeg li cher Art). JA/NEIN
3. Ich esse mehr als eine Por ti on Obst pro Tag. JA/NEIN
4. Ich ver wen de Dick saft statt Zu cker. JA/NEIN
5. Ich kom me bei mei nem täg li chen Spa zier gang 

aus der Pus te. JA/NEIN
6. Mein Cho les te rin liegt un ter 150. JA/NEIN
7. Ich habe Di a be tes. JA/NEIN
8. Ich bin über ge wich tig. JA/NEIN
9. Ich esse Reis, Nu deln oder Müs li  

(jeg li cher Art). JA/NEIN
10. Ich trin ke Milch. JA/NEIN
11. Ich trei be nicht re gel mä ßig Sport. JA/NEIN
12. In mei ner Fa mi lie gibt es neu ro lo gi sche  

Er kran kun gen. JA/NEIN
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13. Ich neh me kein Vi ta min D ein. JA/NEIN
14. Ich er näh re mich fett arm. JA/NEIN
15. Ich neh me ein Sta tin (Cho les te rin sen ker). JA/NEIN
16. Ich mei de cho les te rin rei che Le bens mit tel. JA/NEIN
17. Ich trin ke Li mo na de (Diät oder nor mal). JA/NEIN
18. Ich trin ke kei nen Wein. JA/NEIN
19. Ich trin ke Bier. JA/NEIN
20. Ich esse Müs li. JA/NEIN

Aus wer tung: Der ide a le Wert bei die sem Test wä ren 20 Nein-
Ant wor ten. Mit je dem Ja steigt das per sön li che Ri si ko für eine 
Er kran kung oder Stö rung von Ge hirn und Ner ven sys tem, und 
je mehr Ja-Ant wor ten zu sam men kom men, des to hö her ist die ses 
Ri si ko. Wer mehr als zehn mal »Ja« an ge kreuzt hat, ris kiert ernst-
haf te neu ro lo gi sche Prob le me, die ver meid bar wä ren, nach ei ner 
Di ag no se aber nicht un be dingt mehr heil bar sind.

Wei te re Test ver fah ren

»Wie hoch ist mein Ri si ko?« Die se Fra ge höre ich je den Tag un-
zäh li ge Male. Die gute Nach richt ist, dass wir jetzt in der Lage 
sind, das in di vi du el le Ri si ko für be stimm te Er kran kun gen – von 
Alz hei mer bis hin zu Adi pos itas, also Fett lei big keit (in zwi schen 
als kla rer Ri si ko fak tor für Hirn er kran kun gen iden ti fi ziert) – zu 
er mit teln, aber auch fest zu stel len, wie weit die se be reits fort-
ge schrit ten sind. Die nach fol gend auf ge zähl ten La bor tests sind 
heu te ver füg bar, wirt schaft lich ver tret bar und wer den un ter be-
stimm ten Vo raus set zun gen von Kran ken kas sen fi nan ziert. In 
spä te ren Ka pi teln wird nä her er läu tert, wozu sie die nen und 
wie man sei ne Wer te un ter Um stän den ver bes sern kann. Ich 
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habe sie hier auf ge führt, weil vie le Le ser si cher gern vor ab wüss-
ten, wel che Tests sie bei der bes se ren Ein schät zung des per sön li-
chen Ri si kos, eine Hirn er kran kung zu ent wi ckeln, un ter stüt zen 
könn ten. Scheu en Sie sich nicht, die se Lis te zum nächs ten Arzt-
be such mit zu neh men und die fol gen den La bor wer te be stim men 
zu las sen – aber fra gen Sie Ih ren Arzt zu vor, wel che Kos ten Ih-
nen da durch ent ste hen. Sinn vol le Tests sind:

 ● Nüch tern zu cker: Die Be stim mung des Blut zu cker werts (Glu-
ko se) nach min des tens achtstün di gem Fas ten dient zur Früh-
di ag no se von Prä di a be tes und Di a be tes. Ein Wert zwi schen 70 
und 100 mg/dl gilt als nor mal. Hö he re Wer te sind ein Hin-
weis auf In su lin re sis tenz und Di a be tes so wie ein er höh tes Ri-
si ko für de ge ne ra ti ve Hirn er kran kun gen.

 ● Hä mog lo bin A1C (HbA1C): Im Ge gen satz zur Be stim mung 
des Blut zu ckers gibt die ser Test Aus kunft über die »durch-
schnitt li che« Blut zuck er hö he der letz ten 90 Tage und lie-
fert da mit deut lich bes se re An halts punk te, ob der Blut zu cker 
ins ge samt aus ba lan ciert ist. Da die ser Test auf den Scha den 
hin deu tet, den »ver zu cker te rote Blut kör per chen« (gly kier tes 
Hä mog lo bin) den Pro te in mo le kü len im Ge hirn zu fü gen, ist 
er ein aus ge zeich ne ter In di ka tor für Hirn a t ro phie (Ge hirn-
schwund).

 ● Fruk tos amin: Ähn lich wie der HbA1C-Test misst auch der 
Fruk tos amin test den durch schnitt li chen Blut zu cker, je doch 
nur über die letz ten zwei bis drei Wo chen.

 ● Nüch tern in su lin: Lan ge be vor bei dro hen dem Di a be tes der 
Blut zu cker steigt, zeigt ein An stieg des Nüch tern in su lin spie-
gels an, dass die Bauch spei chel drü se be reits Über stun den 
schiebt, um mit ei nem über höh ten Koh len hyd rat an ge bot fer-
tig zu wer den. Hier be steht ein über aus eff ek ti ves Früh warn sys-
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tem, mit dem man dem Di a be tes zu vor kom men kann. Des-
halb ist die ser Wert für die Prä ven ti on von Hirn er kran kun gen 
von größ ter Be deu tung.

 ● Ho mozy stein: Ein er höh ter Wert die ser vom Kör per pro du-
zier ten Ami no säu re ist bei di ver sen Er kran kun gen zu be ob-
ach ten, un ter an de rem bei Ar te ri os kle ro se (Ver en gung und 
Ver här tung der Blut ge fä ße), Herz in farkt, Schlag an fall und 
De menz. Häu fig lässt sich der Wert durch die Ein nah me be-
stimm ter B-Vi ta mi ne nor ma li sie ren.

 ● Vi ta min D: gilt in zwi schen als un ent behr li ches Ge hirn hor-
mon (kein Vi ta min).

 ● C-re ak ti ves Pro te in (CRP): ein Ent zün dung smar ker.
 ● Cy rex Ar ray 3: der um fas sends te ver füg ba re Mar ker für Glu-
ten sen si ti vi tät.

 ● Cy rex Ar ray 4 (even tu ell): er mit telt bis zu 24 Kreuz re ak ti-
o nen auf Le bens mit tel, die bei Glu ten sen si ti vi tät eben falls 
prob le ma tisch sein kön nen.

Auch wenn Sie die se Tests ak tu ell noch nicht in Er wä gung zie-
hen, soll ten Sie wis sen, wozu sie die nen. So kön nen Sie die in 
die sem Buch dar ge leg ten Zu sam men hän ge leich ter ver ste hen. 
Bei den Cy rex Ar rays wer den et li che Wer te er mit telt, die ak tu ell 
deut lich über die üb li che Glu ten di ag nos tik auch re nom mier ter 
deut scher La bo re hi naus ge hen. Den noch sind auch die Stan-
dard tests im deutsch spra chi gen Raum ein gu ter Aus gangs punkt.
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Voll korn zwi schen My thos und Wahr heit

Falls Ih nen die Vor stel lung, dass Ihr Ge hirn durch ein knusp-
ri ges Crois sant Scha den nimmt, zu weit her ge holt er scheint, 
steht Ih nen ver mut lich eine Über ra schung be vor. Dass Zu cker 
und Weiß mehl pro duk te in grö ße ren Men gen un ge sund sind, 
ge hört zum All tags wis sen, aber was ist mit ge sun den Koh len-
hyd ra ten wie Voll korn und na tür li chen Süß ungs mit teln? Lei der 
sind wir auch hier My then auf ge ses sen. In Teil I klä ren wir, was 
ge schieht, wenn das Ge hirn mit Koh len hyd ra ten bom bar diert 
wird, die viel fach mit ent zün dungs för dern den Subs tan zen wie 
Glu ten be la den sind, wel che das Ner ven sys tem rei zen kön nen. 
An fangs kommt es zu Un an nehm lich kei ten wie Kopf schmer zen 
oder un er klär li chen Ängs ten, spä ter zu erns te ren Prob le men wie 
De pres si o nen oder De menz.

Wir un ter su chen auch, wel chen Ein fuss ver brei te te Stoff-
wech sel er kran kun gen wie In su lin re sis tenz und Di a be tes auf neu-
ro lo gi sche Fehl funk ti o nen ha ben. Und wir prü fen, wie die stei-
gen den Fall zah len bei star kem Über ge wicht und Alz hei mer mit 
un se rer Be geis te rung für Koh len hyd ra te und der ab sur den Miss-
ach tung von Fett und Cho les te rin zu sam men hän gen.

Am Ende die ses Teils wer den Sie Er näh rungs fet te bes ser zu 
schät zen wis sen und sich vor den meis ten Koh len hyd ra ten eher 
hü ten wol len. Sie wer den aber auch wis sen, was Sie tun kön nen, 
um das Wachs tum neu er Ge hirn zel len an zu re gen, Ihre ge ne ti-
sche Ver an la gung im Griff zu be hal ten und Ihre geis ti gen Fä hig-
kei ten zu schüt zen.
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1.  K A  P I  T E L

Der Grund stein für Hirn er kran kun gen:
Was Sie über Ent zün dun gen 
noch nicht wis sen

Die Haupt funk ti on des Kör pers be steht da rin, 
das Ge hirn he rum zu tra gen.
– Tho mas A. Edi son

Ge hen wir auf eine Zeit rei se in die Stein zeit, als die Men schen 
in Höh len leb ten und durch die Sa van nen streif ten. Neh men 
wir ein mal an, die Spra che wäre kein Pro blem, und wir könn-
ten uns ver ständ lich ma chen. Wir sit zen ge mein sam vor dem 
war men Feu er und be schrei ben die Wun der un se rer hoch tech-
ni sier ten Welt mit ih ren Flug zeu gen, Wol ken krat zern, Com pu-
tern, Smart phones und dem In ter net. Wir er klä ren auch, dass 
man in Su per märk ten ein kau fen geht. Es gibt Nah rung in Hül-
le und Fül le, und wir er wäh nen Din ge wie Cheese bur ger, Piz-
za, Brot, Ku chen und Chips. Früch te sind das gan ze Jahr über 
er hält lich, und prak tisch jeg li che Art von Nah rung gibt es auf 
Knopf druck oder nach ei ner kur zen Fahrt. Selbst Was ser und 
Saft ste hen in Fla schen be reit.

Un se re Zu hö rer stau nen, denn all das ist für sie kaum vor-
stell bar. Dann kommt ir gend wann die Fra ge auf, mit wel chen 
Schwie rig kei ten der mo der ne Mensch fer tig wer den muss. Das 
Ers te, was uns in Ver bin dung mit un se rem Über an ge bot an Nah-
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rung ein fällt, ist die un ge heu re Fett lei big keit. Für die schlan ken, 
mus ku lö sen Stein zeit men schen ist die ses Kon zept schwer nach-
voll zieh bar – eben so we nig wie un se re Be rich te über Er kran kun-
gen wie Di a be tes, De pres si o nen, Krebs oder De menz. Eben ha-
ben wir die sen Men schen noch ein herr lich exo ti sches Bild von 
der Zu kunft ge malt, und jetzt zer stö ren wir das al les durch er-
schreckende To des ur sa chen.

Als Spe zi es sind wir mit je nen Men schen, die vor der Er fin-
dung der Land wirt schaft leb ten, ge ne tisch iden tisch. In zwi schen 
be trach ten wir uns zwar nicht mehr als Jä ger und Samm ler, doch 
un se re Gene ha ben sich nicht ver än dert.

Die Rück rei se in die Ge gen wart nach der Be geg nung mit un-
se ren Vor fah ren setzt neue Denk pro zes se in Gang. Vom rein 
tech ni schen Stand punkt aus kann man na tür lich da rü ber stau-
nen, wie weit wir ge kom men sind. Es fällt je doch auch auf, wel-
chen un nö ti gen Tor tu ren Mil li o nen Zeit ge nos sen der zeit aus ge-
setzt sind. Dass ver meid ba re, nicht über trag ba re Er kran kun gen 
heu te welt weit für mehr To des fäl le ver ant wort lich sind als alle 
an de ren Krank hei ten zu sam men, ist eine er schüt tern de Er kennt-
nis. Wir le ben län ger als un se re Vor fah ren, aber das ist kein Aus-
gleich da für, dass es uns weit aus bes ser ge hen könn te und dass 
wir ein Le ben ohne Krank hei ten ge nie ßen könn ten, be son ders 
in der zwei ten Le bens hälf te, wenn das Krank heits ri si ko an steigt. 
Auch wenn wir äl ter wer den als frü he re Ge ne ra ti o nen, be ruht 
die ser Fort schritt doch weit ge hend auf ei ner ge rin ge ren Kin-
der sterb lich keit – wir ha ben ge lernt, mit Un fäl len und Kin der-
krank hei ten bes ser fer tig zu wer den. In Be zug auf die Vor beu gung 
vor den Er kran kun gen äl te rer Men schen und de ren Be kämp fung 
sind wir al ler dings noch nicht viel wei ter. Wer die zu neh men de 
Le bens er war tung in den In dust rie na ti o nen rühmt, soll te da bei 
nicht die Le bens qua li tät ver ges sen.
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Wir sind heu te nicht nur sel te ner mit leicht be han del ba ren 
und heil ba ren Krank hei ten kon fron tiert, son dern es hat sich ge-
zeigt, dass vie le chro ni sche Krank hei ten der heu ti gen Zeit auf 
ei nem ge mein sa men Nen ner be ru hen: Ent zün dung. Der Arzt 
sucht we ni ger nach In fek ti ons krank hei ten mit be kann ten Er-
re gern wie Vi ren oder Bak te ri en, son dern steht vor un zäh li gen 
Lei den, für die es kei ne kla re Ant wort gibt. Ge gen Krebs, un er-
klär li che Schmer zen, Di a be tes oder Hirn ver än de run gen durch 
die Alz hei mer-Krank heit gibt es kein Re zept. Na tür lich kann 
ich als Arzt ver su chen, die Symp to me zu un ter drü cken oder zu 
lin dern und die kör per li chen Re ak ti o nen in den Griff zu be-
kom men, aber es be steht ein gro ßer Un ter schied zwi schen der 
ur säch li chen Be hand lung ei ner Krank heit und dem Ein ge hen 
auf die Symp to me.

Nach dem ei nes mei ner Kin der mitt ler wei le selbst Me di zin 
stu diert, be ob ach te ich, wie sehr sich die Lehr me tho den seit mei-
nem ei ge nen Me di zin stu di um ver än dert ha ben. Künf ti ge Ärz te 
ler nen nicht mehr nur, wie man di ag nos ti ziert und be han delt, 
son dern sie er fah ren auch, wie sie an die Epi de mi en von heu te 
he ran ge hen müs sen. Denn vie les da von be ruht auf ei nem Amok-
lauf kör per ei ge ner Ent zün dungs bah nen.

Be vor ich da rauf nä her ein ge he, möch te ich auf eine der ver-
mut lich weg wei send sten Ent de ckun gen un se rer Zeit ver wei sen: 
Hirn er kran kun gen sind in vie len Fäl len vor wie gend er näh rungs-
be dingt. Auch wenn Ent ste hung und Fort schrei ten durch zahl rei-
che Fak to ren mit be ein fusst wer den, be ru hen vie le neu ro lo gi sche 
Prob le me off en bar auf ei nem über mä ßi gen Ver zehr von Koh len-
hyd ra ten und ei ner zu ge rin gen Auf nah me ge sun der Fet te. Die 
bes te Me tho de, dies nach zu voll zie hen, ist die Be trach tung der 
Alz hei mer-Krank heit im Zu sam men hang mit ei ner Di a be tes-Va-
ri an te, die al lein durch die Er näh rung aus ge löst wird. Wir alle 
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wis sen, dass Fehl er näh rung zu Fett lei big keit und Di a be tes füh-
ren kann, aber dass da bei so gar das Ge hirn auf der Stre cke bleibt?

Alz hei mer-Krank heit = Typ-3-Di a be tes?

Keh ren wir zu rück zu un se rer Be geg nung mit den Jä gern und 
Samm lern. Ihr Hirn un ter schei det sich kaum von dem un se ren. 
Die Evo lu ti on hat im Men schen das Ver lan gen nach fett- und 
zuck er rei chen Spei sen an ge legt und als über le bens wich tig ein-
ge stuft. Für den Höh len men schen war die Su che nach Nah rung 
in der Re gel sehr zeit auf wän dig und mün de te in tie ri schen Fet-
ten so wie – zur pas sen den Jah res zeit – na tür li chem Zu cker aus 
Wild pfan zen, Früch ten und Bee ren. Da rauf ist das mensch li-
che Ge hirn nach wie vor aus ge rich tet, doch un se re Nah rungs-
quel len ha ben sich ver än dert. Die fol gen de Gra fik er läu tert die 
Haupt un ter schie de zwi schen un se rer heu ti gen Er näh rung und 
der un se rer Vor fah ren:

Stein zeit -
er näh rung

Von Fach leu ten
emp foh le ne Er näh rung

Fett 75 %

Pro tei ne bzw. 
Ei weiß 20 %

5 %

K
oh

 le
n h

yd
 ra

 te

Fett 20 %Pro tei ne bzw. 
Ei weiß 20 %

Koh len hyd ra te 60 %
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Und was ha ben die se ver än der ten Er näh rungs ge wohn hei ten nun 
da mit zu tun, wie gut wir al tern und ob wir an neu ro lo gi schen 
Stö run gen oder Krank hei ten lei den oder nicht?

Al les.
Die ers ten Stu di en, in de nen die Alz hei mer-Krank heit als 

drit te Aus prä gung von Di a be tes be schrie ben wur de, stam men 
aus dem Jahr 2005,1 aber erst jün ge re Stu di en wer fen ein ge-
nau e res Licht auf die Ver bin dung zwi schen Fehl er näh rung und 
Alz hei mer.2, 3 Die se Stu di en sind er schre ckend über zeu gend und 
auf rüt telnd zu gleich. Dass eine Alz hei mer-Er kran kung sich al-
lein durch eine Er näh rungs um stel lung ver hin dern lie ße, ist ein-
fach er staun lich und hat eine hohe Be deu tung für die Prä ven ti-
on. Wie Sie in den fol gen den Ka pi teln fest stel len wer den, lässt 
sich die se Er kennt nis näm lich auch auf alle an de ren Ge hirn er-
kran kun gen über tra gen.

Die Evo lu ti on hat un se ren Kör per per fekt da rauf ab ge stimmt, 
der Nah rung so Ener gie zu ent zie hen, dass un se re Zel len sie nut-
zen kön nen. Prak tisch wäh rend der ge sam ten Exis tenz un se rer 
Spe zi es war Glu ko se (Trau ben zu cker), die Haupt e ner gie quel le 
der meis ten Kör per zel len, sehr rar. Des halb hat der Mensch Me-
tho den ent wi ckelt, Glu ko se zu spei chern und an de re Subs tan zen 
in Glu ko se um zu wan deln. Über den Pro zess der Gluko neo  ge-
ne se kann der Kör per Glu ko se bei Be darf aus Fett oder Ei weiß 
er zeu gen. Das ist je doch e ner gie auf wän di ger als der di rek te Um-
bau von Stär ke und Nah rungs zu cker zu Glu ko se.

Der Pro zess, über den un se re Zel len Glu ko se auf neh men und 
nut zen, ist ziem lich aus ge feilt. Die Zel len sau gen näm lich kei-
nes wegs alle Glu ko se auf, die im Blut vor bei schwimmt. Erst das 
Hor mon In su lin, das in der Bauch spei chel drü se er zeugt wird, 
ge stat tet die Auf nah me. Wie Sie viel leicht wis sen, zählt In su lin 
zu den wich tigs ten bi o lo gi schen Subs tan zen des Zell stoff wech-
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sels. Sei ne Auf ga be be steht da rin, Glu ko se aus dem Blut in die 
Mus kel-, Fett- und Le ber zel len zu schleu sen. Erst wenn der Zu-
cker dort an kommt, kann er als Brenn stoff ver wer tet wer den. 
Ge sun de Zel len re a gie ren nor ma ler wei se sehr emp find lich auf 
In su lin. Wenn die Zel len we gen stän di ger Glu ko se zu fuhr je doch 
per ma nent ho hen In su lin men gen aus ge setzt sind (ins be son de-
re bei über trie be nem Kon sum stark ver ar bei te ter Le bens mit tel 
mit viel raf  nier tem Zu cker), re a gie ren sie da rauf: Sie re du zie-
ren die An zahl der Re zep to ren auf ih rer Ober fä che, die auf In-
su lin an spre chen. Das heißt, un se re Zel len de sen si bi li sie ren sich 
ge gen über In su lin. So ent steht die In su lin re sis tenz, die den Zel-
len ge stat tet, das In su lin zu ig no rie ren und kei ne Glu ko se mehr 
auf zu neh men. Auf den an stei gen den Zu cker ge halt im Blut re-
a giert die Bauch spei chel drü se mit ver mehr ter In su lin pro duk ti-
on, denn nur mit noch mehr In su lin lässt sich der Blut zu cker 
jetzt noch sen ken. Auf die se Wei se ent steht ein Teu fels kreis, der 
ir gend wann zu Typ-2-Di a be tes führt. Di a be ti ker ha ben hohe 
Blut zu cker wer te, weil ihre Kör per zel len den Zu cker nicht mehr 
auf neh men und als Ener gie quel le ein la gern kön nen. Und die ser 
Zu cker im Blut geht mit un zäh li gen Prob le men ein her. Wie eine 
Glas scher be fügt uns der schäd li che Zu cker Schä den zu, die zu 
Blind heit, In fek ti o nen, Ner ven schä den, Herz prob le men und, ja, 
auch Alz hei mer füh ren kön nen. Wäh rend die ser gan zen Ket te an 
Er eig nis sen läuft das kör per ei ge ne Ent zün dungs sys tem Amok.

Ver schlim mernd kommt hin zu, dass In su lin bei den Re ak ti-
o nen, die mit ei nem schlecht ein ge stell ten Blut zu cker ein her ge-
hen, als Komp li ze zu be trach ten ist. Denn In su lin führt den Zel-
len nicht nur Glu ko se zu. Es ist zu gleich ein ana bo les Hor mon, 
wel ches das Wachs tum an regt und die Bil dung und Spei che rung 
von Fett be güns tigt. Au ßer dem för dert es Ent zün dungs re ak ti o-
nen. Hohe In su lin spie gel ha ben da rü ber hi naus eine un güns ti ge 
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Wir kung auf an de re Hor mo ne, die teils zu rück ge hen, teils ver-
mehrt er zeugt wer den. Das wie de rum treibt den Kör per tie fer 
in un ge sun de, cha o ti sche Re ak ti ons mus ter, die sei ne Fä hig keit 
zur nor ma len Stoff wech sel re gu lie rung mas siv be ein träch ti gen.4

Ob je mand Di a be ti ker wird oder nicht, ist na tür lich auch 
eine Fra ge der ge ne ti schen Ver an la gung, und die Gene be stim-
men zu dem, an wel chem Punkt der Kör per den Schal ter in Rich-
tung Di a be tes um legt, wenn die Zel len dem ho hen Blut zu cker 
nicht län ger stand hal ten kön nen. An die ser Stel le möch te ich 
aus drück lich da rauf hin wei sen, dass es sich bei Typ-1-Di a be-
tes um eine se pa ra te Er kran kung han delt, die ver mut lich auf 
Au to im mun pro zes sen be ruht und für rund fünf Pro zent al ler 
Di a be tes fäl le ver ant wort lich ist. Bei Typ-1-Di a be tes ver sagt die 
In su lin pro duk ti on, weil das Im mun sys tem die in su lin er zeu gen-
den Zel len in der Bauch spei chel drü se an greift und zer stört. In 
die sem Fall sind täg li che In su lin in jek ti o nen le bens wich tig, um 
den Blut zu cker im Gleich ge wicht zu hal ten. Im Ge gen satz zu 
Typ-2-Di a be tes, der meist bei Er wach se nen di ag nos ti ziert wird, 
die ih rem Kör per über Jah re zu viel Zu cker zu ge mu tet ha ben, 
tritt Typ-1-Di a be tes in der Re gel schon im Kin des- und Ju gend-
al ter auf und ist – im Ge gen satz zu Typ-2-Di a be tes – auch bei 
ei ner Um stel lung von Er näh rung und Le bens wei se ir re ver si bel. 
Den noch soll te man im Hin ter kopf be hal ten, dass das Ri si ko, 
an Typ-1-Di a be tes zu er kran ken, zwar weit ge hend ge ne tisch be-
dingt ist, aber auch hier die Um welt eine Rol le spie len kann. 
Aus den stei gen den Fall zah len in den letz ten Jahr zehn ten schlie-
ßen man che For scher, dass die Um welt fak to ren zu neh mend am 
Krank heits aus bruch be tei ligt und viel leicht so gar wich ti ger sind 
als die ge ne ti sche Ver an la gung.

Perlmutter_Dumm-wie-Brot_CS55.indd   33 16.04.2019   08:10:44



34

Voll korn zwi schen My thos und Wahr heit

Trau rig, aber wahr
Noch vor zehn Jah ren galt Typ-2-Di a be tes als 

 »Al ters zu cker«. Doch in zwi schen lei den in Deutsch-

land durch schnitt lich 18 von 100 000 Kin dern un-

ter 15 Jah ren daran, was dem Durch schnitts wert der 

Euro pä i schen Uni on ent spricht.5, 6 Bei Kin dern schrei tet 

 Typ-2-Di a be tes ra scher fort als bei Er wach se nen und 

ist schwe rer zu be han deln.7

In Be zug auf die Alz hei mer-Krank heit be gin nen wir ge ra de erst 
zu be grei fen, dass In su lin re sis tenz die Bil dung je ner be rüch tig-
ten Pla que ab la ge run gen aus löst, die im kran ken Ge hirn auf-
tau chen. Sie sind An samm lun gen ei nes Pro te ins, das ins be son-
de re das Ge hirn ka pert und nor ma le Hirn zel len ver drängt. Da 
der In su lin spie gel mit Hirn er kran kun gen zu sam men zu hän gen 
scheint, macht in der Wis sen schaft in zwi schen der Be griff »Typ-
3-Di a be tes« die Run de. Auff äl lig ist, dass fett lei bi ge Men schen 
ein deut lich hö he res Ri si ko für eine ein ge schränk te Ge hirn funk-
ti on auf wei sen und Di a be ti ker min des tens dop pelt so häu fig an 
der Alz hei mer-Krank heit lei den wie Nicht di a be ti ker.

Die se Aus sa ge soll kei nes wegs nahele gen, dass Di a be tes Alz-
hei mer her vor ruft. Es geht viel mehr da rum, dass bei de den glei-
chen Ur sprung ha ben. Bei de Er kran kun gen ent ste hen durch 
Nah rung, die den Kör per zwingt, bi o lo gisch an ge leg te Stoff-
wech sel we ge aus zu bau en, die zu nächst Fehl funk ti o nen und ir-
gend wann auch Krank heit her vor ru fen. Und ob wohl Di a be ti-
ker und De menz kran ke ein un ter schied li ches Er schei nungs bild 
zei gen und sich un ter schied lich ver hal ten, ha ben sie weit mehr 
ge mein sam, als wir bis her glaub ten.
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In den letz ten zehn Jah ren stieg pa ral lel zur Fett lei big keit auch 
die An zahl der Typ-2-Di a be ti ker an. In zwi schen schält sich auch 
ein Zu sam men hang zu De menz he raus, da die Zahl der Alz hei-
mer-Pa ti en ten im glei chen Tem po steigt wie die der Typ-2-Di-
a be ti ker. Das ist in mei nen Au gen kei ne will kür li che Be ob ach-
tung, son dern eine Re a li tät, der sich an ge sichts ast ro no mi scher 
Ge sund heits kos ten und ei ner al tern den Ge sell schaft je der stel-
len soll te. Neu en Schät zun gen zu fol ge rech net man 2050 mit 
100 Mil li o nen Alz hei mer-Kran ken. Die se er schüt tern de Zahl 
dürf te die Ge sund heits sys te me weit mehr be las ten als die epi de-
mi sche Fett lei big keit.8 Die An zahl der Typ-2-Di a be ti ker hat sich 
in den USA in den letz ten 40 Jah ren ver drei facht. Kein Wun der, 
dass die Re gie rung be sorgt auf For schungs er geb nis se war tet, die 
Licht am Ende des Tun nels ver kün den. Die über 115 Mil li o nen 
neu en Alz hei mer-Kran ken, mit de nen in den nächs ten 40 Jah-
ren welt weit zu rech nen ist, wer den nach heu ti ger Schät zung 
Kos ten von mehr als ei ner Bil li on US-Dol lar ver ur sa chen.9, 10 
Laut ei ner Mel dung der ame ri ka ni schen Ge sund heits be hör de 
CDC (Cen ters for Dis ease Con trol and Prevent ion) war 2010 
bei 18,8 Mil li o nen Ame ri ka nern Di a be tes di ag nos ti ziert wor den. 
Man rech net mit ei ner Dun kel ziff er von wei te ren sie ben Mil li o-
nen. Zwi schen 1995 und 2010 hat sich die An zahl der Di a be tes-
di ag no sen in 42 US-Staa ten um min des tens 50 Pro zent er höht, 
in über 18 Staa ten so gar um min des tens 100 Pro zent.11

Das stum me Schmo ren im ei ge nen Saft

Eine der häu figs ten Fra gen, die ich als Arzt von den Fa mi li en 
mei ner Alz hei mer-Pa ti en ten höre, lau tet: »Wie konn te es dazu 
kom men? Was hat mei ne Mut ter (oder Va ter, Bru der, Schwes-
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