Die Speisekarte fiir's Gehirn bitte - Wie die Erndhrung
unsere Hirnfunktionen beeinflusst.

In jedem Organ sind die
Interaktionen zwischen den

Zellen von groBer
Bedeutung. Jedoch sind
diese Interaktionen
nirgendwo so lebenswichtig
wie in unserem
Nervensystem. Damit diese
wichtigen Interaktionen

optimal verlaufen, bendtigt
unser Korper bestimmte
chemische Substanzen, die

Neurotransmitter und
Neuromodulatoren. Die
Produktion dieser
Substanzen hangt

unmittelbar mit der Aufnahme, Resorption und Verarbeitung der unterschiedlichen
Nahrungsmittel im Verdauungssystem ab. Sowohl die Menge, als auch die Qualitat
unserer Ernahrung spielt dabei eine wichtige Rolle. Wenn jedoch unser Darm die
Nahrungsmittel nicht richtig verarbeitet, wirkt sich dies negativ auf die
Interaktionen unserer Nervenzellen aus.

Wissenschaftliche Forschungen zeigen, dass mittlerweile nahezu jede/r an
Uberempfindlichkeiten auf bestimmten Substanzen (z.B. Laktose, Gluten, Kasein
etc.) leidet. Diese kénnen zu entzlindlichen Reaktionen im Kdrper fihren, welche
sich schlussendlich durch die Uberwindung der Blut-Hirn-Schranke auf das
Nervensystem auswirken.

Die Entstehung verschiedener Erkrankungen wie Depressionen, Parkinson,
Demenz, MS etc. kénnen daher direkt mit unserem Ernahrungsverhalten in
Zusammenhang stehen.

»»Wenn Du keine Zeit findest, Dich um Deine Gesundheit zu kimmern, wirst
Du irgendwann Zeit finden missen, dich um Deine Krankheit zu kimmern!“
(Prof. Dr. Lair Ribeiro)
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Seminarinhalte:

e Nutrigenomik: wie die Nahrstoffe unsere Genexpression modulieren
e Haben unsere Nahrungsmittel noch ausreichend Nahrstoffe fir uns?
e Zusammenhang von Erndhrung auf Erkrankungen wie Depressionen, Parkinson,
Demenz, MS etc.
e Auswirkungen von genmanipulierten Nahrungsmittel
o Genmanipulation versus Gluten & Co.
o Ist unser Gehirn Opfer der Genmanipulation?
e Chronische subklinische Entziindungen und deren Auswirkungen auf die Hirn-Blut-
Schranke und das Gehirn
e Worauf hat unser Gehirn Appetit?
o Der bittere Nachgeschmack des Zuckers o Mythos Kohlenhydrate
o Fette: gut oder schlecht flir unser Gehirn?
e Ketogene Ernahrung, ihre Auswirkung auf das Gehirn und ihre therapeutische
Anwendung
e Lebensmittelinkompatibilitat: Allergie, Unvertraglichkeit und Uberempfindlichkeit
e [leaky-Gut-Brain-Syndrom (Darm-Hirn-Durchlassigkeit-Syndrom)
e Welche Nahrungsmittel beeinflussen die Produktion Neurotropher Faktoren
(Lebensmolekile fiir die Nervenzellen)?
e Krankheit vs. Pravention vs. physiologischer Optimierung

e Gesund altern — und wie kdénnen wir unser Gehirn gesund ernahren?
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