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Erwerben

Konsolidieren

Speichern 

Abrufen
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1) In Bewegung denken!
2)Denken Sie BUNT!
3)ÜBERTREIBEN Sie!
4)Wiederholung ohne Wiederholung
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  das genetische Programm 

  die epigenetischen Faktoren 

 pränatale Mikro-Umgebung 
 äußere Umgebung

Die Entwicklung des NS wird  
beeinflusst durch:
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- 3 EPA
(Eicosapentaensäure) 20:5(n-3)

DHA
(Docosahexaensäure) 22:6(n-3)
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ALA
(Alpha-Linolensäure) 18:3(n-3) 
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Omega-3-Fettsäure-Wirkungen

vermehrte 

dendritische Verzweigung   

Dornenbildung  

Synapsenbildung 
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Morris MC et al. Consumption of Fish and n-3 Fatty Acids and Risk of Incident Alzheimer Disease. Arch 
Neurol., 60(7):940-946, 2003.
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Rela+ve risk of Alzheimer’s disease

Je großer der Konsum von DHA 
desto kleiner das Risiko, 

Alzheimer zu entwickeln!
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verlängert das Leben der 
Mitochondrien
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Pyrrolochinoninchinon (PQQ) = MethoxanHn 
(Vorhanden in der MuKermilch, Eier, Kiwi, 

grüner Paprika, Spinat, KaroKe, Kohl, Tomate)
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Cholin  
Vitamin E 
Natrium (Na) 
Kalium (K) 
20 Aminosäuren 
Proteine  
Vitamin A 
Kalzium (Ca)

Eier
Calciferol (D3) 
Eisen (Fe) 
Folate (B9) 
Vitamin B6 
Magnesium 
Cobalamin (B12)
Vitamin K 
Carotinoide: Lutein + Zeaxanthin
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Laurinsäure 45 - 52 % mittelkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Myris,nsäure 16 - 21 % mittelkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Caprylsäure 5 - 10 % mittelkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Caprinsäure 4 - 8 % mittelkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Capronsäure 0,5 - 1 % mittelkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Palmi,nsäure 7 - 10 % langkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Ölsäure 5 - 8 % langkettige  Triglyceride ungesättigte Fettsäuren

Palmitoleinsäure Spüren langkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Linolsäure 1 - 3 % langkettige  Triglyceride ungesättigte Fettsäuren

Alpha-Linolensäure bis 0,2 % langkettige  Triglyceride ungesättigte Fettsäuren

Stearinsäure 2 - 4 % langkettige  Triglyceride gesättigte Fettsäuren

Kokosöl 11

103.000
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Für unsere eigene Gesundheit ist es 
außerordentlich wichtig, dass wir alle 

Anstrengungen unternehmen, um unser 
Gehirn gesund und leistungsfähig zu 

erhalten. 
Wir können uns nichts Besseres antun!
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Sage es mir und ich vergesse es! 

Lehre es mich und ich erinnere 
mich! 

Lass mich es machen,  
            dann lerne ich es!
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