Anti-Alzheimer-Diat: Fisch, Nisse, Obst, Salat

Nahrung mit viel Omega-3- und Omega-6-Fettsauren, Vitamin E und Folsiur e scheint
Alzheimer vor zubeugen

NEW YORK (mut). Esscheint sietatsachlich zu geben, dierichtige Diét gegen
Alzheimer: Wer Uber die Nahrung viele ungesattigte Fettsduren, Vitamin E und
Folsaure zu sich nimmt, erkrankt seltener.

Altere Menschen, die sich strikt an eine mediterrane Didt mit

e vid Fisch,

e vid Obst und Gemuse,

e aber wenig Rind- und Schweinefleisch halten,
erkranken zu 40 Prozent seltener an Alzheimer als Menschen, die viel rotes Fleisch aber
wenig Griinzeug konsumieren.

Das haben US-Forscher aus New Y ork schon vor einigen Jahren herausgefunden. Nun wollte
das Team um Dr. Nikolaos Scarmeas wissen, ob auch andere Diéten der Erkrankung
vorbeugen und ob es mdglicherweise an einzelnen Nahrungsbestandteilen liegt, wenn
bestimmte Didten mit einem niedrigeren Alzheimerrisiko einhergehen.

Dazu haben die Forscher Daten von zwei grof3en prospektiven Studien analysiert, in denen
knapp 2150 dtere Menschen alle eineinhalb Jahre einen Fragebogen mit 60 Fragen zu ihrer
Erndhrung ausfullten. Aus diesen Angaben lief3en sich Riickschltisse Uber die genaue
Zusammensetzung ihrer Nahrung ziehen. Insgesamt erkrankten in den jeweils vier Jahre
dauernden Studien etwas mehr als zehn Prozent der Teillnehmer an Alzheimer. Die Forscher
suchten nun nach verschiedenen Ernghrungsmustern, die in der Zusammensetzung von
denjenigen Fettsdure- und Vitaminen variierten, bel denen ein Zusammenhang mit dem
Alzheimerrisiko vermutet wird. Dazu zéhlen geséttigte und ungeséttigte Fettsduren, Vitamin
E, Vitamin B, und Folsdure.

Von sieben gepriften Ernahrungsmustern korrelierte nur eines mit der Alzheimerrate:
eine Did mit hohem Gehalt an Omega-3- und Omega-6-Fettsauren,

viel Vitamin E und Folsdure,

aber relativ wenig Vitamin B, und

wenig geséttigten Fettsauren.

Teillnehmer mit diesem Muster al3en

viel Gemuse (vor allem Salat, Kohl, Rettich)

viel Obst und Nisse,

viel Fisch und Geflugel,

aber wenig fettreiche Milchprodukte sowie

wenig rotes Fleisch, Innereien und Buitter.

Ihre Alzheimerrate war um 38 Prozent niedriger als bei den Teilnehmern, deren Erndhrung
am wenigsten dieser Diét entsprach.

I hre Ernéhrung entsprach weitgehend der Mittelmeerkost mit viel Fisch, Obst und Gemiise
aber wenig rotem Fleisch
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