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Gedachtnisleistung bedeutet, dass
unser Gehirn Informationen nicht nur
aufnehmen, sondern auch speichern
und wieder abrufen kann. Zwangs-
laufig ist mit dem Begriff Gedéchtnis-
leistung auch der Begriff Erinnerungs-
vermdgen assoziiert. Erinnern konnen
wir uns an nahezu alles, was wir
erlebt haben. Auch Lernen zielt auf
unsere Fahigkeit der Informations-

aufnahme und Verarbeitung ab.

Die definierten Gedachtnisleistungen

- Das Kurzzeitgedachtnis: Wie der Name

schon sagt, geht es hier um Gedachtnis-

leistungen, die maximal eine Minute dau- - ‘ '

ern. In der Regel kénnen wir uns fiinf bis T R ‘ : v/
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- Das Arbeitsgeddchtnis: Nach den : i & 2 : gl ‘ ¥}
modernen Theorien der Hirnforschung s Kt ey ! et
ersetzt das Arbeitsgedachtnis das Kurz-
zeitgeddchtnis, da es nicht nur um die
Dauer geht, sondern auch um die Funk-
tionsweise. So ist es fur die Aufnahme,

Verarbeitung und Speicherung von allen

FREIE PSYCHOTHERAPIE 06.21

©metamorworks




18

Kurzzeitgeddchtnis

aktuellen Informationen zusténdig, beein-
flusst gleichzeitig jedoch noch zahlreiche
andere geistige Fahigkeiten wie das Planen,
die Konzentration, das Schlussfolgern, das
Denken oder das Zahlenverstandnis.

- Das Langzeitgedachtnis: Diese Gedicht-
nisleistung findet tber einen liangeren bis
sehr langen Zeitraum statt. Zumeist gelan-
gen Inhalte in diese Form des Gedachtnis-
ses, wenn sie entweder sehr emotional sind
oder oft wiederholt werden. Wie lange die
Inhalte gespeichert werden, hingt weiter-
hin vom individuellen Speicherraum und
der Organisation der Informationen ab.

- Das prozedurale oder implizite Ge-
dachtnis: Hierbei ist immer von einer
automatischen oder unbewussten Ge-
dachtnisleistung die Rede. Wenn Sie zum
Beispiel ein Hemd zuknépfen, die Schuhe
binden, Fahrradfahren oder Schwimmen,
dann benutzen Sie unterbewusst Ihr impli-
zites Gedachtnis.

- Das deklarative oder explizite Ge-
ddchtnis: Diese Gedachtnisleistung set-
zen wir dazu ein, um Wissen, Fakten oder
personlich Erlebtes abzurufen. Aber auch
in bewusste Gedachtnisleistungen wie
Vokabeln, Adressen oder Telefonnummern
lernen durchzufiinren. Diese Form kann
weiterhin in das semantische und in da

episodische Gedachtnis unterteilt werden. o

onsibertragungen. Hierzu sind
unerldsslich.

Energie ein Organ bendtigt, desto meh

Mitochondrien finden sich in den Zellen

des jeweiligen Organs. Die Gehirnzellen
haben bis zu 8 000 Mitochondrien pro Zelle.
Bedenkt man, dass ein menschliches
Gehirn viele Milliarden Gehirnzellen be-
sitzt, so ist die Zahl der Mitochondrien im
Gehirn noch einmal exponentiell héher.
Einer der wesentlichen Faktoren zur Ener-
giegewinnung im Gehirn und somit fir die
Leistungsfahigkeit des Gedachtnisses ist
das Vitaminoid Coenzym Q1.

Derzeit sind zwei Hauptfunktionen des
CoQio im menschlichen Kérper bekannt:

den Mitochondrien gebildet und je mehr

Prozedurales oder

Deklaratives oder implizites Gedachtnis

explizites Gedéchtnisﬁ !
Langzeitgeddchtnis

Arbeitsgedachtnis
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Es wird zur Energiegewinnung verwen-
det und wirkt als Antioxidans im Kérper.
Ubiquinon ist ein Cofaktor in der inneren
Membran der Mitochondrien fiir die Syn-
these von Energie in Form von Adenosintri-
phosphat (ATP). Da der Kérper keine Ener-
gie (ATP) speichert, muss sie durch einen
oxidativen Phosphorilierungsprozess stan-
dig und schnell produziert werden. CoQ1g
ist zwischen NADH und CytoChrom C in der
inneren Membran der Mitochondrien posi-
tioniert und wirkt als Cofaktor-Stimulation
fur alle drei Mediatoren, um Elektronen
abzugeben und den Elektronentransport
durch die Multienzymkomplexe I-IV in
diesem System zu steuern.

Dabei tibertragt Q1o Elektronen und Proto-
nen zwischen dem Komplex | bzw. Komplex
Il und dem Komplex Il der Atmungskette.

Diese Funktion ist spezifisch fir Ubiquinon,
da kein anderes Molekiil Ubiquinon in die-
sem Prozess ersetzen kann. Ubiquinon und
Ubiquinol bilden jedoch als Redoxpaar den
Kreislauf des CoQ10, in dem sie sich dabei
gegenseitig regenerieren. Ubiquinol ist ein
Antioxidans im ganzen Korper. Dies gilt
insbesondere fiir die Zellmembranen und
die Zellorganellen. In diesen Membranen
kann CoQ1p das primare lipophile Molekul
sein, das fiir die Pravention der Lipidper-
oxidation unerldsslich ist.

Dadurch schiitzt CoQio vor Zellschaden,
-mutation und Zelltod. Das ist speziell
im Gehirn wichtig, denn dieser Umstand
schitzt vor Vergesslichkeit, Geddchtnis-
storungen, Demenz und steigert die Hirn-
leistung. AuBerhalb der Zell- und Organel-
lenmembran und in Gegenwart anderer
lipophiler und hydrophiler Antioxidantien
kann Ubiquinol andere Antioxidantien wie
Vitamin E und C regenerieren und in de-
ren Wirkung unterstiitzen. Als Redoxpaar
wechselt CoQig pro Sekunde seinen Oxi-
dationsstatus gut 10000-mal. Daher ist
es von der biochemischen Funktion uner-
heblich, ob ein reduziertes oder oxidiertes
Supplement verwendet wird.

Allerdings gilt, dass reduzierte Supplemen-
te deutlich schlechter resorbiert werden,
was die Bioverfiigbarkeit reduziert. Aus
diesem Grund empfiehlt sich die Substitu-
tion mit oxidiertem Coenzym Q1 (z. B. Bio-
Qinon Gold von PharmaNord).
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Cobalamin

Cyanocobalamin

Hydroxocobalamin
in Blut und
Riickenmark 50 %

Methylcobalamin
in Blut und Ricken-
mark 50% und in
den Zellen

Adenosylcobalamin
in allen Geweben
(Organen, Leber,
Muskeln) und in

den Zellen

synthetisch

Nattirlich, Produktion
durch Bakterien haufige
Form => Depot B12

Natirlich => DNA-
und Gehirn B12

Nattirlich, hdufige
Form => Energie und
Nerven B12

Praxistipp

- Ubiquinol wirkt im Kérper als Anti-
oxidans und bei der Wiederverwertung
von Ubiquinon.

- Ubiquinol unterstiitzt und regeneriert
Vitamin E und Vitamin C.

- Ubichinon ist wesentlich fir die
Energiebildung.

Wie beschrieben ist Coenzym Q10 ein wich-

tiges Antioxidans. Dieser Umstand ist rele-

vant, denn je mehr Energie gebildet und

benétigt wird, desto mehr freie Radikale

fallen an. Diese wiederum wirken zerstore-

risch auf die energiebildenden Mitochond-

rien. Daraus resultiert eine deutlich ernied-

rigte Energieproduktion.

Aus den genannten Griinden ist eine Sup-
plementation mit Coenzym Q1 zur Stabi-
lisierung und Steigerung der Gedachtnis-
leistung sinnvoll. Coenzym Qio kann bis
zum 40. Lebensjahr ausreichend vom Or-
ganismus hergestellt werden, danach muss
es erganzt werden, denn mit der Nahrung
lasst sich der Bedarf nicht decken. In der
Regel sollten 100-200 mg oxidiertes Co-
enzym Qip eingesetzt werden. Doch auch
fur jungere Menschen mit Gedachtnissto-
rungen und/oder Hirnleistungsstérungen
ist Coenzym Qjq eine gute und vor allem
essenzielle Behandlungsoption.

Da der oxidative Stress die Gedachtnis-
leistung verschlechtert, ist der Einsatz von
Selen ebenfalls wichtig. Selen ist Bestand-
teil des Enzyms Glutathionperoxidase. Die

Vorkommen Bioaktives Umwand- Depot- Wirkung
Coenzym lungsschritte  wirkung
- Nein 4 Mittel bis Keine eigene
mangelhaft ~ Wirkung
Fleisch Nein 3 Sehr gut Entgiftung Cyanid
und NO. Steigert
Hirnleistung
Milchprodukte Ja=>im 0 Mittel DNA, Gehirn,
Zellplasma Nerven, Blut.
Entgiftung
Fleisch Ja=>nurin 0 Mittel DNA, Gehirn,
Mitochondrien Nerven, Energie,
Muskeln

Glutathionperoxidase ist das effektivste
endogene Antioxidans-Abwehr-System in
unserem Korper. Die Glutathionperoxidase
neutralisiert bei der Oxidation von Gluta-
thion freie Radikale und sorgt so dafiir,
dass der oxidative Stress im Gehirn massiv
abnimmt. Das Problem in Europa ist, dass
die Versorgung mit Selen tber die Nahrung
nicht sichergestellt werden kann. Nur un-
gefahr 35 ug Selen am Tag nehmen wir mit
der Nahrung zu uns.

Da ein UbermaB an freien Radikalen
die Gedachtnisleistung mindert, benoti-
gen wir bis zu 200 pg Selen pro Tag. Dies
ist eigentlich nur mit Supplementen zu
erreichen.

In der Regel werden orale Supplemente
verwendet. Hier sind organische Selenpro-
dukte wesentlich effektiver als anorgani-
sche (z B. SelenoPrecise von PharmaNord).
Sie werden deutlich besser resorbiert und
es bestehen auch Selenspeicher. Anorgani-
sche Supplemente sind dagegen am bes-
ten, wenn Selen infundiert werden soll.

Glutathion ist eine Mischaminosaure aus
den proteinogenen Aminosduren Glutamin,
Cystein und Glycin. Wie schon beschrieben
bildet es zusammen mit Selen die Gluta-
thionperoxidase. Damit die Glutathion-
peroxidase wirkt, ist reduziertes Glutathion
notig.

Insofern kann bei hohem oxidativen Stress
eine Supplementation mit reduziertem
Glutathion erforderlich sein.

Omega-3-Fettsduren

In der orthomolekularen Medizin haben
die Omega-3-Fettsduren einen hohen Stel-
lenwert. Die Optimierung des heutzutage
meist ungtnstigen Verhaltnisses von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsduren hilft, die
Konzentration unglnstiger Eikosanoide zu
senken. Dadurch sinkt der oxidative Stress
im Gehirn.

Die ungesattigten Fettsduren verbessern
den Gehirnstoffwechsel und stimulieren
die Informationsibertragung zwischen den
einzelnen Neuronen maBgeblich. Omega-
3-Fettsduren kénnen auBerdem das Risiko

eines Schlaganfalls um ca. 30 % verringern.

(Iso H, Sato S, Umemura U, Kudo M, Koike K, Kitamura
A, Imano H, Okamura T, Naito Y, Shimamoto T.: Linoleic
acid, other faAy acids, and the risk of stroke. Stroke,
200233:2086-93)

Omega-6-Fettsduren

Sie besitzen wichtige Funktionen flr die
Stabilisierung  von Zellmembranen im
menschlichen Gehirn, da sie diese aufbau-
en und flexibel gestalten. AuBerdem fiih-
ren sie zu einer Fixierung des Sauerstoffs
in den Zellhillen, wodurch sie die Wirkung
von Antioxidantien unterstiitzen. Fiir das
Gehirn bedeutet eine gute Versorgung mit
Omega-6-Fettsduren eine Steigerung der
Gedachtnisleistung.

Arachidonsdure

Auch diese Saure ist mehrfach ungesattigt,
kommt aber nicht in pflanzlichen Lebens-
mitteln vor. Im Gegensatz zu den anderen

Derivaten der Linolsdure ist sie vor allem-in‘
Schweineleber, Eigelb und Thunfisch zu fin-

den und kann zudem aus Dihydrogamma-

Linolensdure gebildet werden. Als Phos-
pholipid ist Arachidonsdure ein haufiger
Bestandteil von Biomembranen und trigt
somit zu deren Stabilisierung bei. Beson-
ders fiir Nerven- und Gehirnzellen erflllt
sie wichtige Funktionen, indem sie deren
normale Zellmembranstruktur aufrechter-
halt, was wiederum mit einer besseren Ge-
dichtnisleistung einhergeht. Im UbermaB
ist Arachidonsdure problematisch, denn
sie fordert vor allem in den Gelenken Ent-
zlindungen und triggert Beschwerden bei
Menschen mit Krankheiten aus dem rheu-
matischen Formenkreis.

Speziell bei Kindern konnte in einer rando-
misierten Doppelblindstudie die Wirkung
auf die Gedachtnisleistung nachgewiesen
werden. Man gab den Kindern (117 Kinder
zwischen finf und zwdlf Jahren) drei Mo-
nate Omega-3- und Omega-6-Fettsduren

und kontrollierte am Ende das Ergebnis.
(Pediatrics Vo. 115 No. 5; 2005. Oxford Durham Studie
LC-PUFAs: long chain poly unsatturated fatty acid =
EPA u. DHA)

In Summe lief die Studie sechs Monate.
Die Placebo-Gruppen bekamen auch Ome-
ga 3 = wurden dann auch Verbesserungen
in Verhalten, Sprache und Schreiben nach
dreimonatiger}iFettsé'uregabe bei Kindern
mit Entwicklungs- und Aufmerksamkeits-
defiziten festgestellt.

B-Vitamine

Dass B-Vitamine die Gedachtnisleistung
verbessern, ist schon ldnger bekannt und
wird vor allem fir dltere Menschen be-
worben. Das ist aber so nicht richtig, denn
gerade in jungen Jahren, in denen sich das
Gehirn ausbildet und die neuronalen Ver-
schaltungen durch Lernen massiv zuneh-
men bzw. aktiv sind, bendtigt das Gehirn
ausreichend B-Vitamine. In der Praxis soll-
ten Vitamin-B-Komplexe gegeben werden,
denn die verschiedenen B-Vitamine inter-
agieren auch untereinander, um wirken zu
kénnen. Einzelprodukte sind da nicht ziel-
fiihrend, da zu kompliziert.

Pyridoxin (Vitamin B6) ist Coenzym bei der
Bildung von fiir das Gedéchtnis wichti-
gen Proteinen und verantwortlich fiir die
Gehirnreifung des Sauglings bzw. Kindes.
Pyridoxin ist auch zusténdig fiir die Bio-

synthese der Neurotransmitter Serotonin,
Dopamin, Noradrenalin und Histamin. Die-
se Neurotransmitter verbessern indirekt die
Gedachtnisleistung.

Bei dlteren Menschen mit Hirnleistungs-
stdrungen konnte dies in einer klinischen
Studie eindrucksvoll nachgewiesen wer-
den. Pyridoxin, Folsdure und Vitamin B12
verlangsamten das . Nachlassen der Ge-
déchtnisleistung um den Faktor acht. Da-
mit konnte auch dem Morbus Alzheimer
vorgebeugt werden.

(Douaud, G, et al, prevenCng Alzheimer™s disease-
related gray maWer atrophy by B vitamin treatment,
Proceedings of the NaConal Academy of Sciences of
the UnitedStates of America.)

Die schon beschriebene Folsdure ist fiir
unsere Gedachtnisleistung sehr wichtig.
Sie ist Bestandteil im Stoffwechsel von
Neurotransmittern (Aminoséuren: Gluta-
mat, Aminobuttersiure und Aspartat) und
von den Monoaminen Serotonin, Dopamin,
Noradrenalin und Octopamin.

Das B-Vitamin Cobalamin kommt in ver-
schiedenen Formen vor. Daher macht es
Sinn, die wichtigsten Formen darzustellen
(s. Tabelle).

Ein Cobalamin-Mangel fiihrt im Rahmen
unserer Gehirnleistung zu vielfaltigen Pro-
blemen:
- Hirnreifungsstérungen bis zum
6. Lebensjahr
- Lebenslange neurologische Schaden
bei Mangel in der Kindheit, daher keine
vegane Erndhrung bei Kleinkindern
oder alternativ Supplementation
- Im Alter Hdufung von Demenz und
Morbus Parkinson
Vitamin D

Hierbei handelt es sich nicht um ein klas-
sisches Vitamin (abgeleitet von vitalem
Amin), sondern um eine Hormonvorstufe.
Vitamin D greift als Hormon in nahezu alle
Lebensbereiche ein und ist fiir die Hirnleis-
tung wesentlich. Leider ist die Vitamin-D-
Versorgung in Deutschland defizitér, denn
gut 809% der Bevdlkerung ist im Vitamin-
D-Mangel. Entscheidend ist fiir eine Sup-
plementation, dass nur bei téglicher Vita-
min-D-Gabe alle Funktionen des Vitamin D
bedient werden konnen. Die weitverbreite-
ten wochentlichen Gaben beeinflussen nur
den Knochenstoffwechsel.

?Z@ Manfred Vogt Spieleverlag

Ich bin: VIELSEITIG!

Das Therapiespiel zum
Beschreiben, Verstehen &
Entwickeln des eigenen
Selbst

(ab 10 Jahre) € 66,-

g

Die Mutmach-Inseln
Das Spiel fiir kreative Psycho-
therapie zum Starken von Mut
und Selbstvertrauenbei Kin-
dern und Jugendlichen

(ab 6 Jahre), € 88,-

Die 6 Fang-Fragen-Balle
Bewegen - Werfen -
Fangen - spielerisch
Fragen beantworten

(ab 10 Jahre) € 128,-

55 Microtiere
im Stoffbeutel

. und andere kreative Therapiespiele unter:

Manfred Vogt Spieleverlag | Norddeutsches Institut
fiir Kurzzeittherapie NIK | AuRer der Schleifmiihle 40

D-28203 Bremen | Fon 0421 - 579 57 68
Fax: 0421 - 579 57 69 | E-mail: spieleinfo@mvsv.de
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Die Vitamin-D-Funktienen fiir das
Gedachtnis sind vielfiltig

- Vitamin D steuert verschiedene
Neurotransmitter-Systeme, wie die
Cholinacetyltransferase, den Adrenalin-,
Serotonin- und Dopamin-Status.

- Aus diesem Grund nimmt es eine
zentrale Rolle in der Signallbertragung
im Gehirn ein.

- Speziell der Dopamin-Stoffwechsel wird
stark verandert, sodass ein Vitamin-D-
Mangel im Kleinkindalter mit der Ent-
stehung von Autismus, Hirnleistungs-
stérungen und Schizophrenie in
Zusammenhang gebracht wird.

- Steigerung der Umwandlung von
Tryptophan zu 5-Hydroxytryptophan
(5-HTP), der Vorstufe von Serotonin,
fiihrt zu einer besseren Geddchtnis-
leistung.

- Halbiertes Risiko fiir Depressionen durch
hohe 25-0H-Vitamin-D3-Werte.

- Menschen mit einem Suizidversuch
haben hiufig einen Vitamin-D-Mangel.

- Vitamin D sorgt fur die Zelldifferenzie-

rung sowie fiir Wachstum und Reifung

von Neuronen durch Steuerung neuro-
tropher Faktoren. Diese wichtigen

Botenstoffe sorgen zusétzlich fiir die

Ausbildung und den Fortbestand

neuronaler Verbindungen und sind

so fiir die Hirnleistung unerlasslich.

Es schiitzt die Nerven vor neurotoxi-

schen Substanzen durch die Steuerung

neurotropher Faktoren (NGF und GNDF),
beugt Entziindungen im Gehirn vor
durch Steuerung des Immunsystems
und schiitzt vor oxidativen Substanzen.
Psychischer Stress wird vermieden.

- Kinder mit einem niedrigen Vitamin-D-
Spiegel im Blut entwickeln fast doppelt
so haufig Aggressionen und psychische
Stérungen wie Angstzustédnde und
Depressionen, als Kinder mit
einem héheren Vitamin-D-Spiegel.
(University of Michigan. Low levels of vitamin D in

elementary school could spell trouble in adole-
scence. ScienceDaily. August 2019.)

- Senioren mit einem niedrigen 25-OH-
D3-Spiegel haben hiufiger Demenz,
vermehrt Parkinson und beeintrdchtigte
kognitive Fahigkeiten.

- Vitamin D hélt das Kalzium im Gehirn
in einem optimalen Bereich und schiitzt

« dadurch vermutlich vor Erkrankungen
wie Apoplex, Morbus Alzheimer und
Demenz.

- Vitamin D spielt im Gehirn, in Neuronen
und Gliazellen, eine wichtige Rolle, etwa
durch Férderung des Nervenwachstums
und der Produktion von Neurotrans-
mittern und intrazelluldrem Glutathion.
Deshalb spielt Vitamin D fiir die Heilung
neurologischer Erkrankungen eine
wichtige Rolle, auch bei Gehirntumoren.

(Emmanuel Garcion, Nelly Wion-Barbot, Claudia N.
Montero-Menei, Francois Berger and Didier Wion:
New clues about vitamin D funcCons in the nervous

system, 3.2002)
- Mit einer Vitamin-D-Dosis von bis zu
5000 L.E. konnten die Autismus-Symp-

tome signifikant verbessert werden.
Ckhaled Saad, Ahmed A. Abdel-Rahman, Yasser

M. Elserogy, Abdulrahman A. Al-Atram, Amira A.
El-Houfey, Hisham A. -K. Othman, Geir Bjgrklund,
Feiyong Jia, Mauricio A. Urbina, Mohamed Gamil
M. Abo-Elela, Faisal-Alkhateeb Ahmad, Khaled A.
Abd El-Baseer, Ahmed E. Ahmed, Ahmad M.
Abdel-Salam: Randomized controlled trial of
vitamin D supplementaCon in children with autism
spectrum disorder, auch hier, (11.2016)

Zusammenfassung

Die Bedeutung der Vitalstoffe fiir unsere
Gedichtnisleistung ist enorm.

Die Méglichkeiten der Vitalstoffe in der
Therapie werden viel zu wenig eingesetzt.

Im Sinne unserer Patientinnen und Patien-
ten soll dieser Artikel zum Nachdenken und
vielleicht zum Optimieren der bisherigen
Therapie dienen.

Nathalie Schmidt

Lebensberaterin, Reiki-Therapeutin,
Spezialistin fiir Vitalstofftherapie, Autorin
information @energie-lebensberatung.de

Dr. med. Edmund Schmidt

Facharzt fiir Allgemeinmedizin, Chiro-
therapie, Erndhrungsmedizin, Schmerz-
und Vitalstofftherapie, Autor
information@praxis-schmidt-ottobrunn.de

ANLEITUNG
ZUM
GCLUCK

Claudia Schimkowski:

Anleitung zum Gliick: Wie Dein Lebe
Dich zu einem besseren Menschen m
Triga Verlag

Das Buch erzahlt die persénliche Lebens
schichte der Autorin Claudia Schimkow:
ineinander verschachtelten Episoden. Je
Episode greift dabei in die Geschichte di
durchwirkt von vielen Lektionen und Er}
rungen, die sie in ihrem Leben gelernt h

Den Rahmen bildet dabei ihr 50. Geburt
und die langjahrige Beziehung mit ihrer
Mann: beginnend mit der aufregenden

Kennenlernphase, Familienleben mit Kin
dem Auseinanderleben in 20 Jahren Ehe
tber den Entschluss, sich zu trennen, ur
dann komplett loszulassen und schlieBli
sich wieder neu zu verlieben. Daraus enl
standen ist ihre ,Anleitung zum Gliick".
Mit 74 Heilgemalden aus meinem priva
ten Medizinbuch sowie vielen praktischi
Anwendungen, Erkenntnissen, Reflexion
und Ubungen.

Stichwort: Gliick




