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Was heil3t ABCD-Modell im Rahmen des

Hirnleistungstrainings fur Gesunde?

Die Elemente des ABCD Modells werden kombiniert angewandt. Sie haben
zum Ziel die geistige Leistungsfahigkeit in Bezug auf die Systeme des
Kognitionskreislaufs, auf das Denkvermdgen, auf das Lernvermogen, auf
das Kommunikationsvermdgen, auf das Formulierungsvermégen, auf das
Alltagsverhalten, auf die Lebensqualitat, auf das geistige

Entwicklungsvermdgen und auf die Lebensfreude zu steigern

Generell:

Hirnleistungstraining ist kein isoliertes Trainieren irgendwelcher

Fahigkeiten und Fertigkeiten, sondern eine ganzheitliche

Methode.
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Speziell:

A = Arzt

Erkrankungen und Risikokonstellationen, die die geistige
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, mussen arztlich behandelt

werden.

Dies sind z. B. Depressionen, Herzerkrankungen, hoher
Blutdruck, Schlafapnoe (Atemaussetzer),
deutliche Fettstoffwechselstorungen, verminderte

BlutflieRfahigkeit, Krankenhausaufenthalt, Medikamente usw. !!!

Bekampfung von psychologischen, 6kologischen, epochalen

Risiken in Bezug auf die geistige Leistungsfahigkeit

Bekdmpfung besonderer Belastungssituationen, z. B. Einsamkeit,

Rollenverlust, soziale Diskriminierung, sensorische Deprivation
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A = Angehoriger/Trainer

Ein Hirnleistungstraining hat Erfolg, wenn es im

taglichen Alltag als Kurzmalinahme (10 Minuten) wie Waschen
oder Zahneputzen miteingegliedert ist. Wenn der/die
Ehepartner/-in diese geistige Aktivierung mit durchfiihrt, ist ein

optimaler Erfolg fir beide vorausschaubar.
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Motivation zum Training:

Frageboqgen:

Beispiel:

,.Bitte beantworten Sie folgende Fragen. Die Auswertung erfolgt

anonym.

Bitte geben streichen Sie an, was fur Sie zutrifft. Wenn mehrere

Dinge zutreffen, streichen Sie mehrere Dinge an

1. Alter: 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 Jahre

2. Weiblich...............oooooi... Mannlich

3. Was ist fur Sie im das Wichtigste?

O Den Alltag ohne Hilfe zu bewaltigen
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O Ein kleines Buch tiber meine Lebenserfahrungen zu schreiben

O Ehe

O Ehrenamtliche Aufgaben; welche?

O Essen, Trinken; Was und wo?

O Freundschaft; wie viele Personen?

O Geistige Fitness; wie lange taglich?

O Gesundheit

o Geld

O Gut schlafen zu kdnnen

O Hobby; Welches?
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o Kinder

O Korperliche Fitness

O Liebe

O Mehr Abwechslung zu haben

O Mehr freundliche Traume zu haben

O Mehr zu wissen

O Mehr tber den Sinn des Lebens nachzudenken

O Religion

O Téglich eine gute Tat zu tun

O Verein, welcher?

O Weniger Angst zu haben
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O Weniger einsam zu sein

O Zufriedenheit

4. Fuhlen Sie sich kérperlich fit? Ja Nein

5. Fuhlen Sie sich geistig fit? Ja Nein

6. Wie viele Minuten gehen Sie pro Tag? 10 20 30 40 50 60

mehr als 60 Minuten

7. Wie viele Biucher lesen Sie im Jahr? 1, 2, 5, 10. mehr als 10

8. Wie viele neue Bekannte haben Sie im letzten Jahr

kennengelernt?

o0
ol
o2

o3
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O5
o 10

O mehr als 10

9. Wie viele Bekannte haben Sie, mit denen Sie sich mindestens

einmal im Monat treffen?

o0
ol
0?2
o3
o4
o5
06
o7/
o8
o9
o 10

O mehr als 10

10. Lesen Sie regelmalig die Tageszeitung?
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11. Bitte schreiben Sie drei Winsche auf, die Sie sich unbedingt

erfillen moéchten?

Wunsch 1:

Wunsch 2:

Wunsch 3:

12. Wie viele Personen sollte die Gruppe umfassen, mit der Sie

ein geistiges Fitnesstraining durchftihren?

0?2
o5
o 10
o 15

O mehr als 15 Personen

Fur wen halten Sie in der heutigen Zeit geistige Fitness fur

wichtig? (mehrere Antworten sind moglich)
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O Schuler

O Eltern

O Studenten
O Azubis

O Erwachsene

O Senioren

Wo wiirden Sie einen geistigen Fitnesskurs

(integratives/interaktives Hirnleistungstraining IHT®) am

liebsten durchfihren?

O Bei einer ausgebildeten Fachassistentln (FAH®) fur

Hirnleistungstraining

O In einem Verein

O Im Freundeskreis

O Am Computer
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P.S.: Personen, die einen Fragebogen beantworten andern
haufiger ihr Verhalten positiv in Richtung der beantworteten

Fragen. (sog. Hawthorne — Effekt)

(O’Sullivan, 1., Rakow, T., Parker, T.: Prospektive research in health service settings: health psychology, science and the

Hawthorne effect. J. Health Psychol. 9 (2004)355-360)
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B = Bewegung:

1. Bewegung, z. B. schnelles Gehen: man kann aber noch durch

die Nase atmen) ist ein Aktivationsoptimierer.

Mide Personen werden durch Bewegung geistig munter;

Ubererregte kommen wieder in das optimale Aktivationsniveau

zuruick.

Weiterhin verbessert sie die Stimmung.

2. Bewegung (normales Gehen im Eigenrhythmus) erhoht
zusatzlich die geistige Leistungsfahigkeit (z. B.

Arbeitsgedachtnis/Reaktionsschnelligkeit; Reflexion).

3. Gehgeschwindigkeit tGber dem Eigenrhythmus bei gleichzeitiger
Durchfihrung einer Gehirntrainingsaufgabe beansprucht
maximal die geistige Leistungsfahigkeit. Solche Ubungen sind zu

vermeiden
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4. Bei geistiger Arbeit beobachtet man eine Zunahmen des
Energieumsatzes (A. d. V.: des Gesamtorganismus). Dies ist nur
zum geringen Teil durch die Mehrarbeit des Gehirns bedingt.
Der grof3te Teil der Zunahmen rihrt von einer reflektorisch

erhdhten Grundspannung der Muskulatur her. (irbaumereta.:

Biologische Psychologie, Springer, Heidelberg, 2003, 207)

5. Feinmotorische Ubungen der Hande erh6hen in sehr kurzer Zeit die

Hirndurchblutung.

6. Weitere prinzipielle Ubungen:

Gangtraining

Gleichgewichtstraining

Koordinationstraining

Feinmotorik incl. Raumorientierung

Grobmotorik incl. Raumorientierung


http://www.wissiomed.de
http://online.de

Studium generale: Projekt

© Herausgeber: Prof. Dr. med. Bernd Fischer www.wissiomed.de e-mail:memory-liga@t-
online.de

Geistige Leistungsfahigkeit IHT®: ABCD-Modell im Rahmen des Hirnleistungstrainings fir
Gesunde

Krafttraining

Lernen von motorischen Fertigkeiten

Lernen von motorischen Folgebewegungen

Bereits motorische Alltagstatigkeiten wie Unterhaltung oder ein

Besteck in die Hand nehmen hat deutliche Wirkungen auf das

Gehirn:

Unterhaltung (Sprechen) und Musik horen erhoht den Glukoseumsatz im

Gehirn.

Das Besteck - in - die - Hande - Nehmen
aktiviert den Glukoseumsatz der jeweils anderen Gehirnhélfte in der
motorischen Hirnrinde des Stirnlappens und der sensorischen Hirnrinde des

Scheitellappens.
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C = Cerebrales Training:

1. Cerebrales Training ist ein Aktivationsoptimierer.
Mide Personen werden durch cerebrales Training geistig munter.
Ubererregte kommen wieder in das optimale Aktivationsniveau

zurick.

2. 10minutiges tagliches Hirnleistungstraining erhoht die geistige

Leistungsfahigkeit durch Aktivierung latenter Reserven.

Cerebrales Training sollte immer kombiniert angewandt werden

(A, B, C, D).

Die SIMA-Studie hat angezeigt:
Die Kombination von Bewegung und cerebralem Training ergibt
bessere Ergebnisse als ein solitares Training von Bewegung bzw.

von cerebralem Training.
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D = Diat:

Dieses Wort kommt aus dem Altgriechischen und heif3t:

»,Dem Leben gemaR*,

Die alten Griechen nannten der Gottin fur Diatetik ,,Hygieia®.
Das Wort Diatetik stand fir eine gesunde Lebensfiihrung, fir ein

gesundes Lebensmuster fir Korper und Geist.

Der Begriff Diatetik kennzeichnete eine an der Natur orientierte
Lebensweise. Sie fand ihren Ausdruck in dem Aufstellen und

Befolgen nattrlicher Lebensordnungen.

Sie wurden als ,,Sex (6) non naturales* bezeichnet.
Damit wollten die alten Griechen ausdriicken:
,»Diese Bereiche gehdren zwar zur Natur, aber sie kénnen vom

Menschen in die Hand genommen, geregelt, stilisiert werden.
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Diese sechs Lebensmuster umfassten folgende Beeiche:

1. Licht und Luft (lat. lux et aer)

2. Essen und trinken (lat. cibus et potus)

3. Bewegung und Ruhe (lat. motus et quies); Kommunikation und

Stille

4. Schlafen und Wachen (lat. somnus et vigilia); Regeneration

5. Ausscheidungen (lat. secreta et excreta)

6. Affekte (lat. affectus animi); Interesse, Angst, Wut, Trauer, Freude

Im 19. Jahrhundert wurde im biologischen Bereich die

Diatetik auf ,,Essen und Trinken* eingeengt, verkurzt.

Es wurden Konservierungsstoffe entdeckt, das

Lebensmittelgesetz entstand.
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Justus von Liebig erfand den ,,Fleischextrakt®.

Julius Maggi erfand den ,,Suppenwiirfel®.

Louis Pasteur fuhrte die ,,Milchpasteurisierung* ein.

Victor von Weizsacker macht in Bezug auf diese Entwicklung folgende

treffende Bemerkung:

»Aber nicht nur das Religionshafte, das Sakrale und der rituale Charakter von
Essen, Trinken, Schlaf, Beischlaf geht dabei verloren, auch die Naturseite selbst

wird dabei eingeengt und schlie3lich verféalscht dargestellt.*

Bei den Dichtern und Denkern fand in dieser Richtung jedoch kein
Reduktionismus statt. Ftir Emile Zola (1893) ist das gesunde Gleichgewicht der

Kréfte ,,das Gleichgewicht zwischen korperlicher und geistiger Arbeit.*

(Von Engelhardt, D.: Gesunde Lebensfilhrung als Préventivmedizin — Antike Diétetik im Ausgang von Galen.

In:Schott, H. (Hrsg.): Meilensteine der Medizin. Harenberg, Dortmund, 1996, 107-113)
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Die Lebensmuster der alten Griechen werden heute experimentell

bestatigt.

Beispiele:

1. Licht und Luft (lat. lux et aer)

Eine natirliche Licht und Luftexposition ist eine
Voraussetzung fur eine harmonische Entfaltung der geistigen

Leistungsféhigkeit.

2. Essen und trinken (lat. cibus et potus)

Bertcksichtigung spezieller Substanzen, die bei Gesunden die
geistige Leistungsfahigkeit beeinflussen kénnen,

z. B.

25 g Glukose (Apfel, Vollkornbrot) beeinflussen positiv die geistige

Leistungsfahigkeit (Arbeitsgedéchtnis). (am Tage)

Abends bewirken 25 Gramm Glukose einen besseren Schlaf.
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Kauen, z. B. Kaugummikauen hat eine Erh6hung der geistigen
Leistungsféhigkeit zur Folge.

Zusatzlich erhoht es die Hirndurchblutung in folgenden Bereichen:

-Erhohung des Blutflusses der mittleren Hirnarterie, insbesondere wahrend der

isometrischen Kontraktion der Kaumuskulatur. (M. masseter) (Hasegawa 2007)

- Erh6hung der Hirndurchblutung: momose et al. 1997)
Frontotemporale Areale (sesay et al. 2007)

Primare sensomotorische Areale: 25-28% Momose et al. 1997)
Supplementarmotorische Areale und Insel: 9-17% (vomose et al. 1997)

Thalamus (Sesay et al. 2007)

3. Bewequng und Ruhe (motus et quies); Kommunikation und

s. B. Fischer: Vitalitatskonzept. www.wissiomed.de

4. Schlafen und Wachen (lat. somnus et vigilia); Regeneration

Ein reguldrer Schlaf — Wachrhythmus ist u. a. auch eine

Vorraussetzung fir eine gute geistige Leistungsfahigkeit und fur
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eine ausreichende Immunkompetenz des Immunsystems.

(Birbaumer et al. Biologische Psychologie, Springer, Heidelberg, 2003, 56)

5. Ausscheidungen (lat. secreta et excreta)

5.1 Der Darm hat ca. 10-mal mehr Bakterien wie der menschliche Organismus
Zellen hat.

Eine gesunde Darmflora ist fiir die Gesundheit von entscheidender Bedeutung.
Eine gesunde Darmflora gedeiht besonders gut unter folgenden Substanzen:

Gekochte Karotten, Sauerkraut, Sauerkrautbriihe, Stangenbohnen.

5.2 Es ist heute medizinischer Standard, jedem gesunden Erwachsenen zu

empfehlen, 2-3 Liter Flussigkeit pro Tag zu sich zu nehmen.

5.3 Allgemein wir heute empfohlen, sich so zu bewegen, dass man mindestens

2-mal pro Woche dabei ins Schwitzen kommt.

6. Affekte (lat. affectus animi)

Die Grundemotionen des Menschen sind:

Interesse Angst (inkl. kurzfristiger Ekel),, Wut, Trauer, Freude
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Um sich zu motivieren sind die Emotionen Interesse und Freude von

besonderer Bedeutung.
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Weitere wichtige Naturmittel fir die geistige Leistungsfahigkeit:

Weitere naturliche Lernhilfen wie Musik, Zitronengrastee, Lavendeltee, Melisse

1. Musik

Viele behaupten, dass sie nur lernen kénnten, wenn gleichzeitig Musik spielen
wirde.

Anfanglich werden durch Musikspielen neue Informationen dem Gehirn
zugefihrt. Da sie mit dem Lernen nicht direkt verbunden ist, muss das Gehirn
sich bemihen, die Musik nicht ins Bewusstsein treten zu lassen, um nicht von
der Lernaufgabe abzulenken. Diese Abwehr erfordert eine bestimmte geistige
Kapazitat, die fur das Lernen in diesem Moment nicht mehr zur Verfligung

steht.

Will man wahrend eines Lernprozesses laufend Musik horen, so empfiehlt sich
folgendes Vorgehen:

Da das Musikhéren von nicht vorab schétzbarer Musik wahrend des Lernens
geistige Prozesse, die fur das Lernen gebraucht wirden, verlangsamen kann,

sollten beim Lernen immer die gleichen Melodien oder Melodienfolgen gespielt
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werden. Weiterhin konnen sie verhindern, dass die Wachheit wahrend des

Lernens absinkt. (Smith,S.M.:Memory in context. In. DavisG.M., Thompson,D:M:(Eds.):Context in

Memory.Wiley,Chichester(1988),13-34)

Es gibt mehrere Moglichkeiten, Musik nutzbar fir das Lernen zu machen:

1.Wenn man vor dem Lernen z. B. Musik von Mozart hort, dann erhoht sich die
Hirndurchblutung. Weiterhin hat diese Art von Musik bei Ubererregung (Stress)
einen beruhigenden Effekt. Zusétzlich sind zwischen den einzelnen Ténen bzw.
Tonfolgen immer kleine Tonpausen vorhanden. Diese kleinen Tonpausen sind
zusatzlich beruhigend.

Bei der heutigen Musik ist hdufig ein durchgehendes Rauschgerdusch (Rausch)
vorhanden. Die auf das Rauschgerausch aufgesetzten Tone (Signale) kdnnen
nicht mehr so klar wie z. B. bei der Musik von Mozart unterschieden werden.
Bei der heutigen Musik ist demnach das Signal/ Rauschverhéltnis in Richtung
»,Rauschen* verschoben. Es ist informationsmaéRig ein erheblicher Aufwand
notwendig, um die einzelnen TOne getrennt zu erfassen. Somit kann es durch
dieses ,,Rauschen* zu einer informationsmaRigen Uberlastung des Gehirns

kommen. Dies bewirkt gleichzeitig einen Abfall der Hirndurchblutung. (zenketa.

Hear Res.2000Reh;140(1-2):157-164)
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Durch das Horen von Barockmusik kommt die Person in das optimale
Aktivationsniveau. Dieses optimale Aktivationsniveau ist fiir schnelle Denk-
und Planungsprozesse eine unabdingbare Voraussetzung.

Wenn man wahrend des Lernens Musik horen will, kann man sie auf folgende

Weise flr Lernprozesse nutzen:

Beim Lernen z. B. eines einzelnen, schwer zu erlernendes Fremdwortes kann
man in Ausnahmeféllen sehr stark die Lautstarke erh6hen. Dadurch 16st man
motorische Reaktionen aus, wie z. B. mit einem FuB rhythmisch klopfen. Eine

solche Rhythmik kann lernférdernd sein.

Gleichzeitig singt man das zu lernende Fremdwort in dieser Melodie laut mit.
Ein solche gleichzeitige rhythmische und gesangsmaRige/ geflihlsméaliige

Aktivierung kann sehr lernférdernd sein.

Leichte entspannende Musik (60-83 Jahrige) (Jazz, Volksmusik, Klassik) eine
Dreiviertelstunde vor dem Schlafengehen verbessert innerhalb von 3 Wochen
die Schlafqualitat (bessere subjektive Schlafqualitét, langere Schlafdauer,
klrzere Einschlafzeit) um 35%. Weiterhin ist das Befinden tagsuber besser. (i
2005; 5. a. Johnson 2003. Mornhinweg et al. 1995) ZUSAtzlich vermindert sich bei &lteren Frauen die

Anzahl der nachtlichen Aufwachphasen. (ohnson 2003)
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2. Riechen und Schmecken:

Das Riechen von Lavendelduft oder Zitronengrasduft (oder Lavendeltee,

Zitronengrastee) wahrend des Lernens und beim Erinnern erhtht

das Wiedererkennen,

das Erinnern an Worte und

das Erinnern an raumliche Informationen (das Erinnern an Orte, das Erinnern an

Bilder, das Erinnern an geometrische Figuren usw.).

(Parker,A et al.:Odour and Proustian Memory: Reduction of context dependent forgetting and multiple forms of memory. Appl.cogn.

Psychol. 15(2002)2, 159-172)

Das erstmalige Riechen von Lavendelduft wéhrend des Nachdenkens tber

geistige Probleme erhoht die Leistung beim Problemldsen. (arker etal.s. o)
Maoglicherweise fordert Lavendel durch einen beruhigenden Effekt die
Denkleistung. Weiterhin konnte die geruchsmalige Wahrnehmung des
normalerweise nicht bewusst geruchsmaéfig erfassten Raumes zu einer erhohten

Aufmerksamkeit fuhren.
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Lavendel6l erhoht die geistige Leistungsfahigkeit, die positive Stimmungslage,
es ist aufmerksamkeitserh6hend, Beta-Wellen-erhéhend, und gleichzeitig wirkt
es sedativ (optimale Aktivationslage) und spasmolytisch (entkrampfend) sowie

angstl'dsend. (Buchauer 2003)

Maoglicherweise fordert Lavendel durch einen beruhigenden Effekt die
Denkleistung. Weiterhin konnte die geruchsmalige Wahrnehmung des
normalerweise nicht bewusst geruchsmaéliig erfassten Raumes zu einer erhohten

Aufmerksamkeit fuhren.

Lavendel6l und romische Kamille verbessern moglicherweise die Schlafqualitat

sogar bei Demenzpatienten. (woite1s96)

Lavendelblitentee wird folgendermalien zubereitet:

2 Teeloffel Lavendelblitentee werden mit kochendem Wasser tibergossen. Der

Tee soll fir 10 Minuten ziehen, bevor er getrunken wird.

Inhalationen von Lavendel (Lavandula angustifolia Miller)
erniedrigt, abhangig von der Inhalationsdauer, tierexperimentell die

Bewegungsintensitat bei Mausen.
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Ein durch Koffein hervorgerufene Hyperaktivitat konnte durch die Inhalation

beSEitigt werden (Buchbauer et al. 1991)

Zukunftsvisionen

Evtl. Pflanzen mit Eigenschaften, die experimentell die Acetylcholinesterase
hemmen:

Rosmarin, Salbei, Balsam, Wermut, Angelika (erry 1996)

Rosmarin erhoht die Leistung aller Gedéachtnissysteme Arbeitsgedachtnis;
Langzeitgedéchtnis) und der Alertnes. Evitl. fallt die Schnelligkeit des Zugriffs

zum Gedachtnis ab (voss et al. 2003)

Schwarzer und gruner Tee (0,03 mg/mL) (Experimentell) Sie hemmen die
Aktivitat der Enzyms Butyryl-Cholinesterase. Es dient der
Informationstibertragung und es kommt in EiweiRablagerungen bei
Alzheimerpatienten vor. Die Effekte des schwarzen Tees halten 1 Woche an, die
des griinen Tees ca. bis zu einer Woche.

Griner Tee hat folgende Zusatzeffekte:


http://www.wissiomed.de
http://online.de

Studium generale: Projekt

© Herausgeber: Prof. Dr. med. Bernd Fischer www.wissiomed.de e-mail:memory-liga@t-
online.de

Geistige Leistungsfahigkeit IHT®: ABCD-Modell im Rahmen des Hirnleistungstrainings fir
Gesunde

Es vermindert die Aktivitat des Enzyms [3-Sekretase. (38%) Es spielt bei der
Produktion der alzheimerspezifischen EiweiRRablagerungen eine wesentliche

Rolle. (okelio et al. 2004)

Salbei (Spanischer Salbei: Salvia lavendulaefolia; Salvia officinalis) besitzt
cholinerge Qualitaten (Anticholinesterasehemmung). 25 micromol von
spanischem Salbei zeigt folgende Wirkungseffekte (Doppelblind;
Placebokontrolliert; Cross-over-design):

Erhohung der Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit. (,,Speed of memory*)
Auch Wirkungen auf das sekundare Gedachtnis sind vorhanden. (Verbesserter
Abruf mit Hilfe von Gedachtnismaterial, das mit Hinweisreizen eingespeichert
Wurde). (Tildesly et al. 2005)

Der unmittelbarer und der verzogerte Abruf von Worten wird verbessert (riidesiey et

al. 2003)

Die Gefiihlslage wir regelmaRig verbessert. (Selbstbeurteilung: Wachheit;

Gemitsruhe; Zufriedenheit)

Diese emotionale Konditionierung erfolgt nach dem Prinzip - vorhanden/ nicht

vorhanden - .Dadurch ist sie informationsmafig extrem unaufwendig und fiihrt
deshalb nicht zu einer informationsmaBigen Uberlastung. smitn.sms.o), sondern zu

einer Forderung der Erinnerungsleistung.
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Diese Geddachtnisform wird auch ,,Proustsches Gedéchtnis* genannt. Der

Dichter lasst seine Dichterfigur Madelaine sinngemal} sagen: Wenn die

Erinnerung schwindet, sind Riechen und Schmecken starke Erinnerungshilfen.

Von Friedrich Schiller wird berichtet, dass er besonders gut dichten konnte,

wenn er den Geruch von Bratépfeln roch, die er auf den heil3en Ofen legte.

Der Einfluss von Musik und von Gerlichen auf die Gedéchtnisleistung wird

immer besser, je langer man diese Technik benutzt. Von 6 - 100 Jahren kann

diese Technik benutzt werden, sofern keine Allergie besteht.

Dieser zunehmende Verbesserungseffekt kann bei anderen alten

Gedéachtnistechniken, wie Loci Technik oder visuelles Szenentraining, nicht

beobachtet werden. Deren Wirksamkeit l&sst haufig im Zeitverlauf nach,

wahrscheinlich deshalb, weil es Miihe macht, weil es jedes Mal einen

Willensentschluss erfordert, diese speziellen angelernten Techniken einzusetzen.

(s.a.Parker et al. .s.0.)

2.4 ,Medikamente* gegen Schlaflosigkeit und Stress
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300 mg Melisse wirken beruhigend. (Doppelblind, Placebo-kontrolliert, cross-
over-design) 600 mg erhohen anhaltend die Genauigkeit bei
Aufmerksamkeitsaufgaben (600 mg Melisse).

Es kam zu Reduktionen im Arbeitsgedéchtnis und Langzeitgedachtnis. Die

Alertnes reduziert sich von 300 mg zu 900 mg dosisabhangig. (kennedy et al. 2002)

2.5 . Medikamente* gegen Agitation:

Zweimal am Tage Einreibungen von Melissedl im Gesicht und an den Armen
erniedrigt die Agitation bei dementen Patienten um ca. 35% (Kontrollgruppe
11%) innerhalb von 4 Wochen. (Kontrollgruppe; Doppelblinduntersuchung an
schwer dementen Patienten)

Weiterhin erhohte sich die Lebensqualitat, da mehr Zeit mit konstruktiven und

nicht mit aggressiven Aktivitdten verbracht wurde. (gaiiard cG, 0*brien T, Reichelt K, Perry EX:

Aromatherapie as a safe and effective tratment for the managament of agitation in severe dementia; the result of a double-blind, placebo-

controlled trial with melissa Snowdon J: J. Clin Psychiatry 2002 Jun; 64(6):732;authors reply 732)

Aromatherapie mit Lavendel verbessert im Vergleich zu Massage und

Placebogruppen das aggressive Verhalten bei Alzheimerpatienten. (Lee 200s)

.Medikamente* gegen Schmerzen und Depressionen bei Patienten mit Arthrose.

(Anwendung auf eigene Verantwortung: die Ausfiihrungen sind nur als

Informationen gedacht; bei Anwendung vorher den Arzt befragen) (kim etal. 2005)


http://www.wissiomed.de
http://online.de

Studium generale: Projekt

© Herausgeber: Prof. Dr. med. Bernd Fischer www.wissiomed.de e-mail:memory-liga@t-
online.de

Geistige Leistungsfahigkeit IHT®: ABCD-Modell im Rahmen des Hirnleistungstrainings fir
Gesunde

Lavendel6l, Majorandl, Eukalyptusél, Rosmarindl und Pfefferminzol werden in
folgenden Verhaltnis gemischt: 2:1:2:1:1.

Das Gemisch wird in folgenden 6ligen Substanzen vermengt:

Mandelol (45%)

Aprikosendl (45%)

Jojoball (10%)

Nach dem Mischen wird alles auf 1,5% verdiinnt. Im Vergleich zu einer
Placebogruppe reduziert sich in der ,,Aromagruppe* nach der Aromatherapie die
Schmerzintensitét, Weiterhin verbessert sich eine depressive Symptomatik.

Ein Einfluss auf die Lebensqualitat wurde nicht nachgewiesen.
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3. Essen:

Kaugummi kauen und geistige Leistungsfahigkeit

Kaugummi kauen und Hirndurchblutung:

- Erh6hung des Blutflusses der mittleren Hirnarterie, insbesondere wéhrend der
iIsometrischen Kontraktion der Kaumuskulatur.(M. masseter) (Hasegawa 2007)
- Erh6hung der Hirndurchblutung (viomose et al. 1997; stephens et al. 2004)
Fronto-temporale Areale (sesayetal. 2000)

Primare sensomotorische Areale: 25-28% Momose et al. 1997)
Supplementarmotorische Areale und Insel: 9-17% (Momose et al. 1997)
Thalamus (sesay et al. 2000)

Striatum: 8-11% momose et al. 1997)

N. caudatus (sesay et al. 2000)

Kleinhirn: 8-11% momose et al. 1997 ; Sesay et al. 2000))

- Erhéhung des Blutsauerstoffgehalts in folgenden Regionen:
Sensomotorischer Kortex

Supplementar-motorischer Kortex
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Insel
Thalamus

Kleinhirn (onozuka et al. 2002, 2003; Sasaki 2001)

Kaugummi kauen und geistige Leistungsfahigkeit

Kaugummikauen erhoht demnach die Hirndurchblutung in den Gehirnregionen
(Schléfenlappen), die flr die Einspeicherung in das Langzeitgedéchtnis
zustandig sind.

Kaugummi kauen sollten Sie beim Autofahren, bei schwierigen Aufgaben, bei
Klassenarbeiten usw.

Kaugummikauen:

Erhohung der Hirndurchblutung, verbesserte Stimmung, entspannte
Konzentration, Wachheit bes. in Kombination mit Pfefferminze,
Reaktionsschnelligkeit, Daueraufmerksamkeit, Merkspanne, raumliches
Gedé&chtnis, Erinnern, Sofortiger und verzdgerter Abruf (Additiver Effekt mit
Glukose)

Kaugummikauen und geistige Leistungsfahigkeit: Ausfihrungen
Verbesserung der Daueraufmerksamkeit (rucha et al. 2004; s.a. LEzak 1995)

Verminderung der Alertnes und Flexibilitdt ruchaetal. 2004)
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-- Kaugummi alleine erzeugt eine entspannte Konzentration. Bei
gleichzeitiger Inhalation von Pfefferminz wird ein Wachheitseffekt
hervorgerufen. (masumoto et al 1999)

Verbesserung der sprachbasierten Aufmerksamkeit, des Arbeitsgedachtnisses
(wilkinson et al. 2002) der Merkspanne (verbale Merkspanne, rdumliche Merkspanne),
des Intermedidrgedéchtnisses, des episodischen Ged&chtnisses wikinson et al. 2002) und
grammatischer Transformationen (Komponenten: Aufmerksamkeit,
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, sprachliche Fahigkeiten) bei Kaugummi
kauen und gleichzeitigen Glukosegabe im Vergleich zu Kaugummi kauen
alleine und Glukosegabe alleine. (stephens et al. 2004; 5. a. Baddely 1968)

Offensichtlich kommt es durch das Kauen zu einer verbesserten
Glukoseverfugbarkeit im Gehirn. Dadurch werden die Funktionen
sprachbasierten Aufmerksamkeit, der sprachbasierten
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, des Arbeitsgedachtnisses und des
Intermediérgedachtnisses(episodisches Gedachtnis) verbessert. (stephens et al. 2004)
Bei der verbalen und raumlichen Merkspanne, bei der sprachlich basierten
Aufmerksamkeit und Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit
(Grammatikalische Transformation) waren die Effekte von Glukosegaben und
Kaugummikauen additiv.

Der positive Effekt auf das verbale Wiedererkennen (verzogertes episodisches

Wiedererkennnen- Langzeitgedachtnis) konnte auf einer durch das Kauen
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hervorgerufenen adrenergen Arousal beruhen. Der gleiche positive Effekt auf
das verbale Wiedererkennen kénnte auch durch ein langeres Aneinanderpressen
der Hande hervorgerufen werden. Der Effekt war jedoch nicht bei
Versuchspersonen vorhanden, die Blutdruckmittel eingenommen hatten, die
Beta-adrenerge Rezeptorantagonisten enthielten. Somit kann hier ein adrenerger
Arousal Mechanismus angenommen werden. (Nietson et al. 1994)

Auch beim Kaugummikauen muss ein solcher Mechanismus diskutiert werden,
zumal wahrend des Kauens ein Anstieg der Herzfrequenz zu verzeichnen ist,
was darauf hinweist, dass die erhéhte geistige Leistungsfahigkeit auch durch die
Aktivierung (Arousal) bedingt durch die motorische Aktivitat der Kaumuskeln
bedingt sein kGnnte. (wilkinson et al. 2002; Stephens et al. 2004)

Verbesserung des Lernens von Wortern in Bezug auf den Abruf. (gakeret al. 2004;

widerspriichliche Ergebnisse: Tucha et al. 2004; Stephens et al. 2004 verzogerter Abruf: Zwischen Glukoseerh6hung und Kaugummikauen

zeigen keine gegenseitige Beeinflussung)

Verbesserung des kontextabhangigen Ged&achtnisses. (wites et al. 2006)

Evtl. erhohen korperliche Ubungen (dreimal pro Woche 45 Minuten spazieren
gehen) die geistige Leistungsfahigkeit mehr als Kaugummi kauen. (Laufer 200s)
Kaugummi alleine erzeugt eine entspannte Konzentration. Bei gleichzeitiger

Inhalation von Pfefferminz wird ein Wachheitseffekt hervorgerufen. (vasumoto etal
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Nahrungsmittel und geistige Leistungsfahigkeit

Téaglich

Morgens und nachmittags: Zitronentee; Lavendeltee; Brot.

Mittags vor einem ,, Nickerchen® (nicht langer als 20 Minuten!!) ein Sttick Brot,
ein Apfel, eine halbe Banane oder ein Stlick Obstkuchen.

Abends vor dem Schlafengehen:

Melissetee — 3 Beutel Melissetee auf eine Tasse kochendes Wasser — 10
Minuten ziehen lassen.

1 Stlick Vollkornbrot oder 1 Apfel oder 1 Banane.
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2 — 3 mal pro Woche

2 — 3 Bananen zusétzlich.

Ei — Vitamin B 2.

Karotten — Vorstufe von Vitamin A.

Milch.

Rosmarintee — 1 TeelOffel auf eine Tasse kochendes Wasser — 15 Minuten
ziehen lassen.

Weizenkeime — Folsdure, Vitamin B6, Vitamin E.

Weizenkeim6l — Vitamin E
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1 mal pro Woche

Fisch — Hering, Lachs, Makrele.

25 — 50 g Hefe — Vitamin B1, Vitamin B2, Erh6hung der
Widerstandskraft.

Hefeflocken.

Leber, z. B. Hihnerleber — Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B12.
Pilze — Vitamin B2.

Diese Aufzahlung ist flir gesunde Personen gedacht!

PS:
100 % Sauerstoffzufuhr (8 I/min.) Giber 1 —3 Minuten vor dem Training erhoht
die bei ca. 20 jahrigen Jugendlichen die Lernféhigkeit um ca. das Doppelte.

(Abruf von gelernten Worten nach 10 Minuten und nach 24 Stunden) (voss, mc. etal.:

Oxygen administration enhances memory formation inhealthy young adults. Psychopharmacology 124 (1996) 255-260)
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Wenn Sie folgende Nahrungsstoffe regelmafRig zu sich nehmen, haben Sie etwas

Gutes fur lhren

Mineralhaushalt ( Kalzium, Eisen, Kalium, Kupfer, Magnesium, Selen),

Vitaminhaushalt ( Vitamin A, B1, B2, B6, B12, C, E, Folsédure)

und fiir Ihre Immunlage getan:

Banane

Brokkoli

Fische (insbesondere Makrelen (auch gerduchert), Sardinen, Seeforelle,
Atlantik-Hering, Lachs, Goldmakrele )
Hefeflocken

Griinkohl

Huhnerleber

Karotten ( gekocht mit etwas Fett )
Lavendeltee

Milch

Sonnenblumenkerne

Tomaten
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Weizenkeimdl ( 10 Gramm)
Weizenvollkornbrot
Zitronentee

Zwiebel

Eine ausgewogene Erndhrung einschliel3lich der oben genannten Nahrungsstoffe

hat einen positiven Einfluss auf die geistige Leistungsfahigkeit.

3.4 Wenn Sie folgende Nahrungsstoffe regelméaRig zu sich nehmen, haben Sie

etwas Gutes fiir Ihre Langlebigkeit.

1. Lebensverldangernde Pflanzen

Sie enthalten pro 100 g essbare Substanz ca. 600 g oder mehr Betakarotin

(Vorstufe von Vitamin A)

Folgende Pflanzen erfillen diese VVoraussetzungen:
Chicoree

Gartenkaurbis

Griner Kopfsalat

Griner Pfeffer
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Gruner Spargel
Italienischer Brokkoli
Karotten

Lauch

Petersilie

Porree

Ribenblatter
Schnittlauch

Spinat

Zichorie
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