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Das Gedachtnis bezeichnet laut Wikipedia die Fahigkeit der Nervensysteme von L ebewesen, aufgenommene I nfor mationen umzuwandeln, zu speichern und wieder abzurufen.
Esgibt im Gehirn keinen abgrenzbaren Bereich, der speziell fir das Gedachtnis zustéandig war e. Vielmehr beruht das Gedachtnis iberwiegend auf Zusatzleistungen
verschiedener Hirnbereiche.

Jeder Mensch kennt sicherlich das Phdnomen Vergesdlichkeit, z. B. wenn einem der Namen einer an sich vertrauten Person plétzlich nicht mehr einfallt. Probleme mit dem Gedéchtnis
sind in einem gewissen Umfang normal, d. h. einzelne Aussetzer des Gedéchtnisses haben noch keinen Krankheitswert. Auch im Alter muss Vergesslichkeit nicht unbedingt ein Hinweis
auf eine Demenzerkrankung sein. Die gesamte Hirnleistungsfahigkeit, und damit auch die Gedéchtnisleistungen, sind von mehreren Faktoren abhéngig. Chronischer Stress, Schlafmangel,
toxische Belastungen und Fehlerndhrung begiinstigen die Entstehung von Stérungen des Gedéchtnisses. Fir die gesamte Hirnleistungsfahigkeit, einschliefdlich des Gedéchtnisses, ist eine
ausreichende Versorgung mit Mikrondhrstoffen von zentraler Bedeutung, da Mikronahrstoffe fir biochemische und physiologische Vorgange im Gehirn essenziell sind. Dazu einige
Beispiele:

Vitamin Bl ist von zentraler Bedeutung fur die Energieversorgung der Nervenzellen. Das Gehirn ist besonders vulnerabel gegeniiber einem Vitamin-B1-Mangel, dazu kommt, dass die
Speicherkapazitdten des Organismus fir Vitamin B1 eher gering sind.

Homocystein ist ein Stoffwechsel produkt im Methioninstoffwechsel. Fir die Begrenzung der Homocysteinkonzentration sind die Vitamine B6, B12 und Folséure erforderlich. Erhéhte
Homocysteinkonzentrationen sind neurctoxisch und beeintréchtigen allgemein die kognitive Leistungsfahigkeit und im Besonderen auch die Gedachtnisleistungen. Niedrige
Vitamin-B12-Konzentrationen fiihren bei ateren Menschen auch zu einer Beschleunigung des Abbaus von Hirnsubstanz.

Wissenschaftler aus Frankreich und Kanada fanden bei 160 &lteren Erwachsenen einen Zusammenhang zwischen der Vitamin-K-Aufnahme und Gedéchtnislei stungen.
Neben zahlreichen anderen Funktionen hat Vitamin D auch eine wichtige Bedeutung fur die Hirnleistungsféhigkeit, insbesondere auch fur das visuelle Gedéchtnis.

In einer US-amerikanischen Studie, die 2016 publiziert wurde, war eine Vitamin-C-Supplementierung mit einem signifikant besseren Kurzzeitgedéachtnis assoziiert.

Die Aminosdure Tyrosin wurde mit Erfolg zur Verbesserung oder Stabilisierung der kognitiven Leistungsféhigkeit in Stresssituationen eingesetzt. Mit zunehmendem L ebensalter kommt
es zu einer Verminderung der Cysteinkonzentration, was neurodegenerative Erkrankungen férdert. Es gibt auch Hinweise, dass die Aminosaure Glycin Gedéchtnisleistungen beeinflussen
kann.

Magnesium ist der Antistress-Mikronahrstoff und reguliert die Aktivitét bestimmter Rezeptoren, die wiederum fur die Gedéachtnishildung eine zentrale Rolle spielen.

Ein Eisenmangel im Kleinkindesalter kann zu betréchtlichen Stérungen des L ernvermogens und der Gedéchtnisleistungen fiihren. Es kommt zu verschiedenen Stérungen bei der

Entwicklung des Hippocampus, also der Hirnregion, die fir das Gedéachtnis von grofder Bedeutung ist. Eine Eisenmangelanamieist in jedem Lebensalter ein Risikofaktor fur
Hirnleistungsstérungen.
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Es gibt Hinweise aus Studien, dass eine lebenslange zu niedrige Selenzufuhr mit schlechteren kognitiven Leistungen assoziiert ist. Auch die Omega-3-Fettsduren spielen eine wichtige
Rolle im Nervenstoffwechsel. US-Wissenschaftler publizierten 2015 eine Metaanalyse tiber den Zusammenhang zwischen DHA und Gedéchtnisleistungen bei Erwachsenen. DHA alleine
oder in Kombination mit EPA tragen zu einer verbesserten Gedéachtnisfunktion bei dlteren Erwachsenen bei.

Eine gute Versorgung mit Mikronahrstoffen ist eine unerlassliche Voraussetzung fir den Erhalt oder gar die Verbesserung von Gedachtnisfunktionen. Empfehlenswert ist eine gezielte
Supplementierung fehlender Mikronahrstoffe auf der Basis einer Mikronadhrstoffanalyse. Hierzu empfehlen wir den DCM S-Neur o-Check [1].
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Weitere Infos:

Diagnostisches Centrum fir Mineralanalytik
und Spektroskopie DCM S GmbH

- Praxis fur Mikronéhrstoffmedizin -
Lowensteinstral3e 9

D-97828 Marktheidenfeld

Tel. +49/ (0)9394/ 9703-0
www.diagnostisches-centrum.de [2]
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