HOOFDSTUK 6

HOUD JE GEEST SCHERP! ALZHEIMER, GEHEUGENVERLIES EN
DEMENTIE.

Haar afwezigheid gaf aanvankelijk geen
aanleiding tot bezorgdheid; iedereen dacht dat
ze bij iemand anders was. Maar toen de
schemering inviel en mevrouw Parker niet
thuiskwam, namen de zorgen toe. Zes weken
van intensieve zoektochten en nationale media-
aandacht leverden niets op over de vermiste
gepensioneerde. Wat was er gebeurd?
Mevrouw Parker, geteisterd door
geheugenverlies en desoriéntatie als gevolg van
de voortschrijdende ziekte van Alzheimer, was
weggelopen en werd pas zes maanden later
gevonden, 20 kilometer van huis, waar ze was
bezweken aan de kou.

Wat is dementie? Het is een progressieve
achteruitgang van de hersenfunctie, een soort
hersenfalen, met verlies van geheugen,
intellect, rationaliteit, sociale vaardigheden en
lichamelijk functioneren. Het is een ziekte die
iedereen kan overkomen, maar die vaker
voorkomt naarmate men ouder wordt.
Statistisch gezien komt het vaker voor na de
leeftijd van 65 jaar; op die leeftijd krijgt maar
liefst één op de tien mensen de ziekte. Op 85-
jarige leeftijd voldoet maar liefst één op de drie
mensen aan de criteria.'Zestig procent van de
mensen is bang om de ziekte van Alzheimer te
ontwikkelen. 2

Wacht niet tot je alle symptomen van
Alzheimer vertoont voordat je besluit
iets positiefs te doen voor je
toekomstige geestelijke gezondheid.
De meest voorkomende vormen van dementie

ziin de ziekte van Alzheimer, vasculaire
dementie, dementie met Lewy-lichaampjes,

frontotemporale lobaire degeneratie, de ziekte
van Huntington, alcoholgerelateerde dementie
(syndroom van Korsakoff) en de ziekte van
Creutzfeldt-Jakob  (gekke-koeienziekte  bij
mensen). >Om het voor ons doel eenvoudig te
houden en ons grotendeels te richten op de
meest voorkomende vorm, de ziekte van
Alzheimer, zal ik deze ziekten gezamenlijk
aanduiden met de woorden Alzheimer en/of
dementie.

Wie krijgt dementie? In Australié is dementie de
tweede belangrijkste doodsoorzaak, alleen hart-
en vaatziekten komen vaker voor.* Voor
vrouwen is het zelfs de belangrijkste
doodsoorzaak, vaker dan borstkanker,
longkanker, hart- en vaatziekten en beroertes.

Wat gebeurt er met de hersenen van een
persoon bij de ziekte van Alzheimer? Twee
opvallende bevindingen in de hersenen van
patiéenten met de ziekte van Alzheimer
bevestigen de diagnose en dragen bij aan het
ziekteproces. De eerste is het verschijnen en de
ophoping van een degeneratief eiwit genaamd
amyloide in structuren die plaques worden
genoemd en die zich tussen de hersencellen
bevinden. De tweede is het verschijnen van
gedraaide kluwen van vezels in de hersencellen
zelf, neurofibrillaire kluwen genaamd, die zijn
opgebouwd uit een eiwit genaamd tau. °> Dus
wanneer we het hebben over leefstijlfactoren
die de vorming van amyloide of neurofibrillaire
kluwen bevorderen, hebben we het over
factoren die de ziekte van Alzheimer of
dementie verergeren.

De ziekte van Alzheimer verloopt doorgaans
langzaam en kent drie algemene stadia: mild



(vroeg stadium), matig (midden stadium) en
ernstig (laat stadium). ® De ziekte van Alzheimer
verloopt doorgaans langzaam. De snelheid
waarmee de ziekte zich ontwikkelt verschilt per
persoon. De meeste mensen overlijden binnen
4-8 jaar na het begin van de ziekte. ’

Hoe kan iemand vaststellen of hij of zij dementie
of de ziekte van Alzheimer ontwikkelt? Er zijn
tien algemeen aanvaarde signalen om op te
letten: 8

1. Geheugenverlies dat het dagelijks
leven verstoort.

2. Uitdagingen bij het plannen of
oplossen van problemen.

3. Moeite met het uitvoeren van
vertrouwde taken thuis, op het werk of in
de vrije tijd.

4. Verwarring over tijd of plaats.

5. Moeite met het begrijpen van visuele
beelden en ruimtelijke verhoudingen.

6. Nieuwe problemen met woorden bij
het spreken of schrijven.

7. Spullen kwijtraken en het vermogen
verliezen om je stappen na te gaan.

8. Verminderd of slecht
beoordelingsvermogen.

9. Terugtrekking uit werk of sociale
activiteiten.

10. Veranderingen in stemming en
persoonlijkheid.

Hoeveel mensen hebben op dit moment het
gevoel dat ze gedoemd zijn tot dementie?
Voelde u zich ongemakkelijk toen u deze lijst
doornam, omdat sommige symptomen u
bekend voorkwamen? Wacht niet tot u alle
symptomen van Alzheimer vertoont voordat u
besluit iets positiefs te doen voor uw
toekomstige geestelijke gezondheid. Wilt u
weten wat dementie veroorzaakt en wat u kunt
doen om het te voorkomen of zelfs terug te
draaien?

Wat veroorzaakt Alzheimer en dementie?
Bovenaan de lijst met leefstijlgewoonten die je
moet vermijden als je je geest scherp wilt
houden en Alzheimer wilt voorkomen, staat
overeten. En waarom overeten? Overeten

vermindert de bloedtoevoer naar de hersenen®
en de zuurstofvoorziening, terwijl het
tegelijkertijd de ontsteking' en de hoeveelheid
B-amyloide-eiwit, dat geassocieerd wordt met
Alzheimer , verhoogt."

Aan de andere kant hebben inwoners van
Okinawa, als groep, een kleinere kans op
dementie. Weet iemand waarom? Een
belangrijke reden is dat ze gemiddeld 40%
minder calorieén consumeren. 12
Caloriebeperking en intermitterend vasten
blijken het risico op Alzheimer aanzienlijk te
verlagen. *En waarom is minder eten zo nuttig?
Het helpt onder andere doordat het de
aanmaak van belangrijke antioxidant-enzymen
stimuleert. % Daarnaast verhoogt het de
aanmaak van brain-derived neurotrophic factor
(BDNF), een molecuul dat de hersenen helpt
groeien en jong te blijven. Caloriebeperking
stimuleert ook de groei van nieuwe neuronen
uit stamcellen. ¥

Een praktische manier om caloriebeperking toe
te passen, is door slechts twee maaltijden per
dag te eten, met voldoende tussenpozen, in
plaats van drie. ' Dit betekent geen
tussendoortjes. Eet niet tussen de maaltijden
door; het plezier daarvan zal uiteindelijk
verdwijnen. Als je een regelmatig eetpatroon
aanhoudt ¥ met twee of drie maaltijden per
dag zonder tussendoortjes, heeft dit een anti-
verouderingseffect op je hersenen.

Gezien de schadelijke gevolgen van overeten
voor de hersengezondheid, zou het u dan
verbazen dat obesitas een belangrijke
risicofactor is voor dementie? Overgewicht
verhoogt het risico op Alzheimer zelfs met 60%.
1% QObesitas, in combinatie met diabetes (wat
vaak het geval is), verviervoudigt het risico op
dementie. 2°

Kun je een paar manieren bedenken waarop je
het eten van minder calorieén smakelijk en
bevredigend kunt maken, zonder je
hersengezondheid te schaden?

Het is niet onze bedoeling dat u helemaal stopt
met eten, dat is niet het doel. Wel is het zo dat
sommige voedingsmiddelen gunstig zijn voor
uw hersenen, terwijl andere dat niet zijn. Vlees
is met name schadelijk voor de mentale
vermogens op de lange termijn vanwege de
negatieve invloed ervan op hersenontstekingen.



21,2223 Djt geldt ook voor een dieet dat te rijk is
aan vetten, zoals vette voedingsmiddelen,
gefrituurd voedsel en bakolie. Om deze reden
kunt u gefrituurd voedsel, met name gefrituurd
vlees, beter vermijden in een dieet ter preventie
van Alzheimer. Dit geldt ook voor
zuivelproducten met een hoog vetgehalte of
'volle' zuivelproducten. 24

Niet alle vetten zijn gelijk. Sommige vetten
vormen een groter gevaar dan andere.
Verzadigde vetten en transvetten in uw voeding
versnellen de cognitieve achteruitgang en
worden in verband gebracht met cognitieve
achteruitgang bij ouderen. 2

Ontstekingen vormen een gevaar voor de
hersenen. Een van de mechanismen waarmee
voeding bijdraagt aan de achteruitgang van de
mentale functies is de bijdrage ervan aan
ontstekingen in de hersenen. 2 Ontstekingen
worden versterkt door gefermenteerde
voedingsmiddelen, omdat fermentatie
aflatoxinen  produceert, en aflatoxinen
verzwakken het geheugen. 2’ Voorbeelden van
gefermenteerde voedingsmiddelen zijn: kaas,
azijn, alcohol, sojasaus, chocolade, koffie,
vanille, bruine rijstsiroop, enz. Het eten van
verse producten heeft veel meer de voorkeur
boven oude, bedorven producten.

Suiker is schadelijk voor de levensduur van de
hersenen. Elk voedsel dat bij een diabeticus de
bloedsuikerspiegel verhoogt, zoals
geraffineerde koolhydraten en suiker, vergroot
het risico op dementie. 22° Suiker verstopt het
systeem en vermindert de geheugenfunctie. 3°
Voeg melk toe en het wordt nog erger. Een
hogere consumptie van zuiveldesserts en ijs
veroorzaakt een nog snellere cognitieve
achteruitgang. 3!

Wat gebeurt er als je normaal vegetarische
dieren cholesterol via de voeding geeft? Bij
konijnen leidt dit tot de ziekte van Alzheimer in
hun hersenen, en dat geldt niet voor
vleesetende konijnen! 32 Vleeseters lopen drie
keer zoveel risico op dementie als vegetariérs.
En hoe komt dat? Een recente studie legt een
verband tussen maar liefst 13% van alle
"Alzheimer"-patiénten en de ziekte van
Creutzfeldt-Jakob of de gekkekoeienziekte. Dit
brengt het ondenkbare naar voren: dat
Alzheimer, de ziekte van Creutzfeldt-Jakob en

de gekkekoeienziekte mogelijk  gewoon
veroorzaakt worden door het eten van besmet
vlees of zuivelproducten. 33

Sta me nu even toe om u de tijd te geven terug
te denken aan uw leven en al het voedsel dat u
gegeten hebt. Vraag uzelf af: hebben uw
voedingskeuzes bijgedragen aan een gezonde
hersenfunctie of juist aan hersenafbraak? Wat
kunt u nu doen om uw kansen op het
voorkomen van Alzheimer op de lange termijn
te vergroten?

Geloof het of niet, de gezondheid van de
hersenen is nauw verbonden met de
gezondheid van de dikke darm. Waarom?
Microben in je spijsverteringskanaal
beinvioeden de gezondheid van je hersenen via
moleculen die ze in je bloedbaan afgeven. Je
voedingspatroon heeft een grote invlioed op de
bacterién die in je darmen kunnen overleven.
De hersenen lijJden eronder wanneer een
verkeerd dieet de schadelijke bacterién
bevoordeelt. 3* Het westerse dieet ondersteunt
een darmflora (of "microbioom", zoals het
tegenwoordig wordt genoemd) die het risico op
dementie vergroot. 3°

Mononatriumglutamaat (MSG)
verergert de degeneratieve
veranderingen in de hersenen die
kenmerkend zijn voor de ziekte van
Alzheimer. Waar vind je MSG?

Darmbacterién zijn niet de enige microben die
je mentale gezondheid beinvloeden. Er zijn veel
micro-organismen —sommige goed en sommige
minder goed — die een aanzienlijke invloed
kunnen hebben op het welzijn van je hersenen
op de lange termijn. Gevaarlijke micro-
organismen worden vaak geassocieerd met
degeneratie, verval, fermentatie, bederf, het
rottingsproces, veroudering en infecties. Als je
huis bijvoorbeeld waterschade heeft
opgelopen, zullen er schimmels en mycotoxinen
aanwezig zijn die je mentale functioneren
kunnen aantasten. 3¢ Op dezelfde manier kan
het toelaten van dezelfde organismen die
verantwoordelijk zijn voor de achteruitgang van
je leefruimte in je voedsel hetzelfde gevaarlijke
effect hebben. De belangrijke vraag die je jezelf
nu moet stellen is: bevatten mijn
voedingsmiddelen mycotoxinen, zoals



aflatoxine? Een beetje onderzoek zal uitwijzen
welke veelvoorkomende voedingsmiddelen
fermentatie ondergaan als onderdeel van hun
verwerking. Enkele veelvoorkomende
voorbeelden zijn wijn, azijn, kaas, yoghurt,
zuurkool, sojasaus, bruine rijstsiroop, miso,
tempeh, koffie, zwarte thee, vanille, gist,
champignons, salami, enzovoort. Fermentatie is
geen manier om je voedsel beter te maken,
maar om er giftige afvalproducten van micro-
organismen aan toe te voegen. 373 Sommige
voedingsmiddelen bevatten, vanwege de
omstandigheden waaronder ze worden
bewaard of geoogst, vaker aflatoxinen; pinda's
en pindakaas zijn daar een voorbeeld van. 3°

Mononatriumglutamaat (MSG) verergert de
degeneratieve veranderingen in de hersenen
die kenmerkend zijn voor de ziekte van
Alzheimer. Hoe geef je laboratoriumratten de
ziekte van Alzheimer om ze te kunnen
bestuderen? Een veelgebruikte techniek is het
toevoegen van MSG aan hun voer.*° Hoe geef je
mensen de ziekte van Alzheimer? MSG verhoogt
zowel de amyloide #* als de tau #? eiwitten die
kenmerkend zijn voor de ziekte van Alzheimer in
de hersenen, wat leidt tot plaguevorming en
neurofibrillaire kluwen. Lees de etiketten! Waar
vind je MSG? Het is verborgen onder veel
namen in voedingsmiddelen en veel
ingrediénten bevatten er hoge concentraties
van: sojasaus, ** gehydrolyseerd plantaardig
eiwit, natriumcaseinaat, getextureerd eiwit,
geautolyseerde gist, gistextract, natuurlijke
aroma's #621, gelatine, kruiden, carrageen, om
er maar een paar te noemen. Als je voedsel
bewerkt is, gefermenteerd is of additieven
bevat, is de kans groot dat het verborgen MSG
bevat.

Augurken verhogen met hun azijn en hoge
nitraatgehalte het risico op dementie. 4

Bepaalde voedselcombinaties vormen een
bedreiging voor onze gezondheid en verhogen
het risico op hersenafbraak, bijvoorbeeld grote
variaties bij één maaltijd, vooral als er
tegelijkertijd een mix van fruit en groenten
wordt gegeten. Complexe maaltijden met een
grote verscheidenheid aan voedingsmiddelen of
gerechten brengen de maag in de war,
vertragen de spijsvertering en verhogen de

ontsteking in de hersenen, waardoor de basis
wordt gelegd voor dementie. %

Vermijd cafeine voor je hersenen! %¢ Cafeine
vermindert de mentale prestaties. **® Het
verbetert de alertheid niet echt, maar brengt de
verslaafde slechts terug naar zijn basisniveau. °
Bovendien verstoort het de slaap °° en
vermindert het de aanmaak van het Alzheimer-
preventiehormoon > melatonine. °2

Roken is ook niet bevorderlijk; het verhoogt het
risico op Alzheimer met 60%. >3

Een glas rode wijn drinken, goed voor je hart? >
Alcohol veroorzaakt verlies van belangrijke
neuronen en verergert de Alzheimer-achtige
veranderingen in je hersenen. Bij de ziekte van
Alzheimer hoopt het tau-eiwit zich op in bundels
van vezels, neurofibrillaire kluwen genoemd.
Het drinken van alcohol wordt in verband
gebracht met een verhoogde ophoping van tau-
neurofibrillaire kluwen. >

Dichter bij huis, hyperseksualiteit °® zowel als
masturbatie >’ verhogen het risico op Alzheimer
doordat ze het dementie-preventieve mineraal
zink uitputten. >%>°

Neurotoxische herbiciden, zoals glyfosaat
(merknaam RoundUp en andere), veroorzaken
oxidatieve schade aan de hersenen en verhogen
de kans op dementie. 606162 Glyfosaat kan zeker
in alle landbouwproducten voorkomen, maar
wees vooral voorzichtig met granen, bonen,
katoen, vervuilde lucht, groenten en fruit, en uw
drinkwater. Het gevaar van Alzheimer is niet
beperkt tot herbiciden; blootstelling aan
pesticideresiduen verhoogt uw risico op
dementie met 34%. © Pesticiden worden vaak
aangetroffen in commercieel geteeld voedsel,
drinkwater, vervuilde lucht en stof. "Rundvlees
is het gevaarlijkste voedsel wat betreft
herbicideverontreiniging en staat op de derde
plaats wat betreft insecticideverontreiniging."

Chemische stoffen die giftig zijn voor je
hersenen, zoals formaldehyde, worden vaak
aangetroffen in  bouwmaterialen  voor
huishoudelijk gebruik, synthetische kleding en
veel medicijnen. 666

Arseen in uw voeding tast de hersenfunctie aan
en verhoogt uw risico op Alzheimer aanzienlijk.
67 Bronnen van blootstelling aan arseen zijn
onder andere kip, ® eieren, ® voedsel dat in



kippenmest is geteeld, 7°vis en zeevruchten, 7*
yoghurt, 72 flessenwater, 7®* sommige
rijstsoorten, suikers en zoetstoffen. 74

Door media-aandacht, de publieke opinie en de
pers is het geen geheim dat aluminium een
belangrijke rol speelt bij de ontwikkeling van de
ziekte van Alzheimer. Laboratoriumdieren die
aluminium toegediend krijgen, accumuleren
aluminium in hun hersenen en ervaren
cognitieve achteruitgang. > Aluminium kan de
ophoping van neurofibrillaire kluwen in de
hersenen veroorzaken, wat kenmerkend is voor
de ziekte van Alzheimer. 76 Bronnen van
aluminium voor mensen zijn onder andere kaas,
7 bakpoeder: pannenkoek- en wafelmixen,
koekjes, gebak, kookgerei, thee, drinkwater,
vaccinaties, geo-engineering, 78
maagzuurremmers, chocolade, plantaardige
koffiecreamer, zout en tandpasta. 79

Ik denk dat ik eerst het meeste slechte
nieuws heb verteld, en nu zal ik wat
goed nieuws delen. Er is hoop! Je
hersenen functioneren optimaal met
goede voedingsstoffen.

Alsof aluminium op zichzelf al niet erg genoegiis,
is het resultaat nog veel dramatischer in
combinatie met fluoride. 3 Fluoride en
aluminium worden inderdaad ook gebruikt om
de ziekte van Alzheimer bij proefdieren op te
wekken. ¥ Veelvoorkomende bronnen van
fluoride zijn: thee, ® tandpasta, drinkwater, 3
zout, 8 antiaanbakpannen, 2 pesticiden,
meststoffen 8 en medicijnen. &

Zware metalen kunnen ook een rol spelen bij de
ziekte van Alzheimer. De concentraties kwik en
bromide zijn hoger bij Alzheimerpatiénten. %
Kwik kan afkomstig zijn van: bewerkte
voedingsmiddelen, *° tandvullingen, °! vaccins,
9293 vis, °* medicijnen, °> paddenstoelen °¢ en
maissuikerstroop. °” Broom kan afkomstig zijn
van: brandvertragers, o8
voedselconserveringsmiddelen,

ontsmettingsmiddelen, *° pesticiden, 1 vis, 101
deegverbeteraars in brood, ' plastics, 103
frisdranken, %% plantaardige olién en
zwembadbehandelingen. 1% Een van de redenen
waarom broom en fluoride de kans op de ziekte
van Alzheimer vergroten, is hun concurrentie
met jodium. Jodiumtekort speelt een rol bij

Alzheimer en Parkinson. 1% Het innemen van
jodiumsupplementen kan voordelen hebben als
je een tekort hebt.

Veel medicijnen die mensen gebruiken,
verhogen het risico op dementie. Statines
(cholesterolverlagende medicijnen), diuretica
(gebruikt bij hoge bloeddruk en oedeem) 197,
protonpompremmers (medicijnen tegen
brandend maagzuur en refluxziekte),!%®
ontstekingsremmende medicijnen (pijnstillers
bij artritis en andere pijnen), 1% anticholinergica
antipsychotica bij psychische aandoeningen)!1?,
enzovoort , verhogen bijvoorbeeld allemaal het
risico op dementie aanzienlijk of verergeren de
symptomen ervan. Onder narcose gebracht
worden voor een operatie kan hersenmist
veroorzaken en het risico op dementie
verhogen. 1

Ik denk dat ik eerst het meeste slechte nieuws
heb verteld, en nu zal ik wat goed nieuws delen.
Er is hoop. Je hersenen functioneren en gedijen
op goede voedingsstoffen. Om je hersenen te
beschermen tegen achteruitgang, moet je meer
voedzame, verse groenten en fruit eten. 2 Het
is simpel: verhoog gewoon het percentage en de
variéteit aan groenten en fruit in je voeding. 113
Een verhoogde consumptie van groenten en
fruit wordt geassocieerd met een verlaagd risico
op cognitieve stoornissen en dementie. 4
Variatie, meer dan de totale hoeveelheid
groenten en fruit, helpt de cognitieve functie te
beschermen. 11>

'Maar ik lust geen salades en groenten,' denk je
misschien, 'kan ik ze niet gewoon persen of in
een smoothie mixen en die snel opdrinken?"
Met zulke aantrekkelijke artikelkoppen als 'Sap
je weg naar een fantastische gezondheid?' in de
krant, denk je misschien dat dit dé manier is om
de beste voeding binnen te krijgen, maar
wetenschappelijk onderzoek wijst uit dat dit
niet het geval is. Mensen die elke dag sap
drinken, hebben een kleiner hersenvolume en
een slechter geheugen. 16

En waarom zijn verse groenten en fruit zo
nuttig? Omdat ze rijker zijn aan vitaminen.
Vitaminen geven je hersenen energie, en je kunt
ze gewoon via je voeding binnenkrijgen.
Vitamine A beschermt tegen dementie en is te
vinden in zoete aardappelen, wortels,
boerenkool en spinazie. 7 B-vitaminen



beschermen tegen de ziekte van Alzheimer en
komen voor in granen, zaden, bonen, noten en
bladgroenten. Het vroegste en misschien wel
beste voorbeeld van een interactie tussen
voeding en dementie heeft betrekking op
thiamine (vitamine B1). Onderzoek heeft de
afgelopen eeuw aangetoond dat een
thiaminetekort samenhangt met neurologische
problemen, waaronder cognitieve stoornissen
en encefalopathie. '8 Er is bewijs dat riboflavine
(vitamine B2) een rol speelt bij het vertragen
van de cognitieve achteruitgang. '°Een hogere
inname van B-vitaminen: niacine (B3),
pyridoxine (B6), foliumzuur (B9) en cobalamine
(B12) gedurende de jongvolwassenheid werd
geassocieerd met een betere cognitieve functie
op middelbare leeftijd. *?° Vitamine C verlaagt
het risico op dementie en is te vinden in paprika,
kiwi, rode kool en citrusvruchten. *?' Een
vitamine D-tekort verdubbelt het risico op de
ziekte van Alzheimer. De beste bron is echter
niet de voeding, maar zonlicht. Als uw serum
25(0OH)D-niveau lageris dan 10 ng/ml, is de kans
op het ontwikkelen van de ziekte van Alzheimer
meer dan twee keer zo groot als wanneer het
hoger is dan 20 ng/ml. 22 Vitamine E draagt bij
aan een betere voeding van de hersenen. Goede
bronnen zijn onder andere zonnebloempitten,
amandelen en lijnzaad. 122 Een vitamine K-tekort
wordt in verband gebracht met de ziekte van
Alzheimer. De beste bronnen van vitamine K zijn
donkergroene bladgroenten, uien en paprika's.
124 Als u een plantaardig dieet volgt, is uw
inname van antioxidanten aanzienlijk hoger dan
die van vleeseters. Zo is uw inname van vitamine
C 305% hoger dan de aanbevolen hoeveelheid,
uw inname van vitamine A 247% hoger en uw
inname van vitamine E 313% hoger. % Er zijn
veel heerlijike voedingsmiddelen in het
plantenrijk die rijk zijn aan voedingsstoffen en
die gunstig zijn voor je hersenen.

Groenten zijn zeer voedzaam. Kruisbloemige
groenten en bladgroenten kunnen de cognitieve
achteruitgang vertragen en het risico op
dementie op latere leeftijd verlagen. 12¢ Het is
aangetoond dat de consumptie van
kruisbloemige groenten de voortgang van de
cognitieve achteruitgang vertraagt. ?’ Zelfs de
consumptie van slechts één portie bladgroenten
per dag kan de cognitieve achteruitgang op
latere leeftijd vertragen. Volgens één onderzoek

houdt de dagelijkse consumptie van
bladgroenten je hersenen gemiddeld 11 jaar
jonger. 128

Fruit is zeer voedzaam. Vergeleken met het eten
van minder dan één stuk fruit per dag, kan het
consumeren van 2 tot 3 stukken fruit per dag de
sterfte door Alzheimer met 40% verminderen,
en is aangetoond dat het eten van meer dan 3
stukken per dag de sterfte met 60% kan
verminderen. 12°

Bessen zijn bijzonder rijk aan voedingsstoffen en
antioxidanten, waardoor ze zeer gewild zijn
voor zowel het tegengaan als het voorkomen
van dementie. 13° Bosbessen helpen de
schadelijke effecten van een vetrijk dieet op de
hersenen te neutraliseren. 3! Cranberries
kunnen de toxische effecten van amyloide bij de
ziekte van Alzheimer voorkomen. 132 Rode
frambozen vertonen gezondheidsbevorderende
eigenschappen die een cruciale rol spelen in de
metabolische, oxidatieve en
ontstekingsremmende processen ter preventie
van de ziekte van Alzheimer. 133 Moerbeien
kunnen een natuurlijke cognitieve versterker en
neuroprotectant zijn. 3* Aardbeien (bij voorkeur
biologisch om chemicalién te vermijden) blijken
leeftijdsgebonden achteruitgang in motorische
en cognitieve prestaties te kunnen tegengaan.
135 Bramen verbeteren de leeftijdsgebonden
achteruitgang van motorische en cognitieve
prestaties. 3¢ Gojibessen beschermen tegen
neuronale schade en verlies veroorzaakt door B-
amyloide peptide en glutamaat-excitotoxiciteit.
137Druiven helpen het hersenmetabolisme en de
cognitieve functie te behouden bij patiénten
met een milde achteruitgang van het
denkvermogen. ¥ Tomaten, met hun lycopeen,
helpen beschermen tegen cognitieve
stoornissen die door de ziekte van Alzheimer
worden veroorzaakt. 3° Hogere serumspiegels
van lycopeen worden geassocieerd met een
lager risico op overlijden door Alzheimer bij
volwassenen. 4% Eet zoveel bessen als je maar
kunt vinden!

Ook andere vruchten zijn nuttig. Het s
aangetoond dat de consumptie van
granaatappels het geheugen en de
hersenfunctie aanzienlijk verbetert. *! Appels
blijken de hersenfunctie terug te brengen naar
het niveau van jongere mensen. *2 Pruimen



blijken het werkgeheugen te verbeteren en de
leeftijdsgerelateerde achteruitgang van de
hersenfunctie tegen te gaan. '*3 Citrusvruchten
blijken een waardevol wapen te zijn in de strijd
tegen de ziekte van Alzheimer. * Paprika's (een
vrucht, geen groente) blijken de vorming van
amyloide in de hersenen te remmen, wat
kenmerkend is voor de ziekte van Alzheimer. 14°
Veel vruchten zijn nuttig, ook al zijn ze niet
allemaal specifiek onderzocht; fruit van elke
soort kan gunstig zijn, eet er zoveel mogelijk
van.

Olijven bevatten veel antioxidanten die
neurodegeneratieve ziekten voorkomen en
worden geassocieerd met een verlaagd risico op
milde cognitieve stoornissen en de ziekte van
Alzheimer. 14617 Er is aangetoond dat olijven de
vorming van neurofibrillaire kluwen door tau-
fibrillisatie voorkomen. 148

Groenten zijn zeer voedzaam.
Kruisbloemige groenten en
bladgroenten kunnen de cognitieve
achteruitgang vertragen en het risico
op dementie op latere leeftijd
verlagen.

Volkoren granen hebben, in tegenstelling tot
geraffineerde, bewerkte granen, een
antioxiderende werking en mineralen die je
hersenen beschermen tegen de ziekte van
Alzheimer. 149

Een hogere consumptie van hele peulvruchten
(bonen) vermindert de cognitieve achteruitgang
naarmate je ouder wordt. **°

Het consumeren van rauwe noten helpt bij
dementie omdat het de bloeddruk verlaagt, de
bloedsuikerregulatie verbetert, de vasculaire
functie verbetert, ontstekingen vermindert en
ook de cognitieve prestaties verbetert. >! Het
eten van noten kan cognitieve achteruitgang op
oudere leeftijd vertragen. 2153 Walnoten zijn
van bijzonder belang omdat is aangetoond dat
ze de scores op hersenfunctietests verbeteren.
154 Ppolyfenolische verbindingen in walnoten
verminderen niet alleen de oxidatieve en
ontstekingsbelasting op hersencellen, maar
verbeteren ook de intraneuronale signalering,
bevorderen neurogenese en helpen de
hersenen bij het omgaan met neurofibrillaire

kluwen. %> Hazelnoten verbeteren het
geheugen, verminderen angstgerelateerd
gedrag en hebben een verzachtend effect op de
toxische aard van amyloide. 1°¢ Paranoten, met
hun relatief hoge seleniumgehalte, helpen bij
cognitieve stoornissen. 1*71° Amandelen, samen
met enkele andere noten, leveren
macronutriénten, micronutriénten en
fytochemicalién die verschillende processen in
de pathogenese van Alzheimer beinvioeden,
zoals de disfunctie van amyloide- en tau-
eiwitten en oxidatieve stress; bovendien
verlagen ze het cholesterolgehalte,
verminderen ze ontstekingen en bevorderen ze
neurogenese. '*°

Zaden bevatten, net als noten, veel
voedingsstoffen die een positieve invioed
kunnen hebben op de hersenprestaties.
Lijnzaad blijkt de mentale prestaties te
verbeteren. %0 Sesamzaad beschermt tegen de
amyloide toxiciteit die Alzheimer veroorzaakt.
161 Zonnebloempitten werken tegen Alzheimer
omdat ze rijk zijn aan gezonde fosfolipiden. 162

Zijn er aspecten van uw voedingspatroon waar
u bewuster voor zou kunnen kiezen om de kans
op Alzheimer te verkleinen of te voorkomen?

Wist je dat kruiden kunnen helpen bij de
bestrijding van de ziekte van Alzheimer? “Hij
laat het gras groeien voor het vee, en kruiden
voor de dienst van de mens, opdat hij voedsel
uit de aarde voortbrengt;” % Rode klaver
(Trifolium pratense) beschermt neuronen tegen
schade door glutamaat (MSG). ** Gotu kola
neutraliseert aluminiumtoxiciteit 1> en verlaagt
de amyloideniveaus. % Panax ginseng verbetert
de frontale hersenfunctie bij Alzheimer
aanzienlijk. ¥ Ginkgo biloba helpt bij milde tot
matige Alzheimerdementie. 18 Huperzia serrata
bevordert cognitieve verbetering en verbetert
het geheugen. %° Salvia officinalis (salie)
verbetert de cognitieve functie bij Alzheimer. 17°
Heermoes bevat siliciumdioxide, wat dementie
en Alzheimer vermindert. 17! Kurkuma remt de
vorming van amyloide-B-plaques, bindt koper,
verlaagt het cholesterolgehalte en is een
antioxidant. 72 Brahmi (Bacopa monnieri)
vermindert neuro-inflammatie, remt de
aggregatie van amyloide-B en verbetert de
cognitieve functie en het leervermogen. 173, 174
Ashwagandha (Withania somnifera) heeft de



potentie om gedragsstoornissen, plaque-
pathologie en de ophoping van B-amyloide
peptiden (AB) in de hersenen om te keren. 7>
Kies dus een paar van deze kruiden en zet een
heerlijk kopje onvergetelijke thee.

Essentiéle olie van Japanse hinoki-cipressen kan
de dood van zenuwcellen bij de ziekte van
Alzheimer voorkomen. 176

Heeft u vandaag al voldoende water
gedronken? Goede hydratatie verbetert uw
geheugen en intelligentie en verlaagt het risico
op dementie. 7 Begin de dag met een liter
water. Mannen hebben 3,7 liter per dag nodig
en vrouwen 2,7 liter per dag. 8 Hydrotherapie
kan dementie ook voorkomen en behandelen.
179 Een koel ochtendbad met een spons
stimuleert uw zenuwen. Warme en koude
douches bevorderen de bloedsomloop in uw
hersenen. Een warm voetenbad kan uw mentale
toestand verbeteren. Warme en koude
behandelingen van het hoofd kunnen de
bloedtoevoer en zuurstofvoorziening naar de
hersenen verbeteren. Saunabaden kan het
risico op Alzheimer verlagen. ¥

Elk uur dat u per dag besteedt aan
media-entertainment (tv, YouTube,
videogames, computergebruik,
mobiele apparaten, smartphones)
verhoogt uw risico op Alzheimer met
30%.

Het risico op dementie neemt toe bij zowel te
weinig als te veel slaap. Regelmatig naar bed
gaan verbetert het geheugen. De beste tijd om
te slapen is tussen 21.00 en 05.00 wuur.
Slaapmiddelen verhogen het risico op dementie
met 66%. 8! Tijdens een goede slaap worden
plaques uit de hersenen verwijderd. 182183 Vooral
schadelijk is het nuttigen van een grote
avondmaaltijd. Het verstoort de slaap en
verhoogt daardoor het risico op Alzheimer.
184,185 Het verhoogt ook de lichaamstemperatuur
's nachts, wat eveneens het risico op Alzheimer
verhoogt. 85187 Als er 's avonds nog gegeten
wordt, doe dit dan elke dag op hetzelfde tijdstip,
minstens 3 uur voor het slapengaan, minstens 5
uur na de lunch en alleen met fruit en eventueel
een kleine portie volkorenproducten. Vermijd 's
avonds groenten, dierlijke producten, vetten en
moeilijk verteerbaar voedsel. Laat op de avond

lezen of tv-kijken verstoort ook de slaap en
verhoogt het risico op Alzheimer. ¥ Een goede
nachtrust hangt samen met een goede
melatoninespiegel. Het risico op Alzheimer
neemt toe wanneer uw melatoninespiegel
daalt. De melatoninespiegel daalt bij laat naar
bed gaan (na 21:30 wuur), kunstlicht na
zonsondergang, blauw/wit licht 's avonds (zoals
van tv, computers of mobiele telefoons,
nachtlampjes, verlichte klokken), onregelmatige
eet- en slaappatronen en ploegendienst. 189190

Media-entertainment in het algemeen heeft
inderdaad een negatieve invloed op een
gezonde cognitieve functie. Elk uur dat je per
dag besteedt aan media-entertainment (tv,
YouTube, video games, computergebruik, het
gebruik van mobiele apparaten en smartphones

verhoogt het risico op Alzheimer met 30%. 1°1-
192

Met het elektronische tijdperk en media-
entertainment komen ook de gevaren van
elektromagnetische velden.
Elektromagnetische velden (EMV) verhogen het
risico op de ziekte van Alzheimer. %3
Elektromagnetische velden kunnen afkomstig
ziin van mobiele telefoons en draadloze
telefoons (vooral DECT), Wi-Fi en computers,
slimme meters, radiotorens, elektronische
apparaten en hoogspanningsleidingen. 19415

Er zijn bepaalde vormen van vermaak die nuttig
kunnen zijn. Luisteren naar, zingen van, % of
spelen’®” van goede muziek kan je geheugen,
stemming en denkvermogen verbeteren. Het op
muziek zetten van dingen die je moet
onthouden is ook een effectieve manier om het
geheugen bij Alzheimer te verbeteren. %8

Muziek wordt vaak geassocieerd met reflectie
of meditatie. Meditatie verlicht stress, verhoogt
de bloedtoevoer naar de hersenen en het
hersenvolume, en vermindert het risico op
cognitieve achteruitgang. 1°°2% “0O hoe lief heb
ik uw wet! Het is mijn meditatie de hele dag.” 2°!

Regelmatige lichaamsbeweging scherpt de
hersenen, verbetert het geheugen en het
denkvermogen, en helpt Alzheimer te
voorkomen. 292 Sterker nog, lichaamsbeweging
kan effectiever zijn dan dieetbeheersing bij het
voorkomen van  amyloide-afzetting en
geheugenverlies. 22 Aerobe oefeningen met een
matige intensiteit kunnen de cognitieve functie



verbeteren bij patiénten met milde Alzheimer.
Mensen die actiever zijn, kunnen hun
hersenfunctie met 32-39% verbeteren. 2°* De
beste momenten om te bewegen zijn véér het
ontbijt en na elke maaltijd. De beste vorm van
lichaamsbeweging is wandelen. Wandelen
verbetert de hersenfunctie, 2% vergroot het
geheugen 2% en verlaagt het risico op dementie.
207 De beste plek om te bewegen is in de natuur,
weg van de drukte van de stad met zijn lawaai
en vervuiling. Zuivere lucht is gunstig, terwijl
luchtvervuiling de hersenveranderingen bij
Alzheimer verergert. 2 Verbeterde ventilatie
met buitenlucht verbetert de mentale
prestaties. 20°210 Een gezonde levensstijl, met
dagelijkse buitenactiviteiten, verlaagt het risico
op dementie. %' Lichaamsbeweging in een
natuurlijke buitenomgeving verlaagt het risico
op Alzheimer door de positieve effecten op de
bloeddruk en ontstekingen. 212213214  De
natuurlijke omgeving omvat ook zonlicht.
Landen met minder gemiddeld zonlicht hebben
hogere sterftecijfers door Alzheimer. 2*>Zonlicht
in de ochtend helpt tegen depressie. Zonlicht in
de middag verhoogt de vitamine D-spiegel. 21°

Een combinatie van fysieke en mentale oefening
verbetert je mentale prestaties meer dan
fysieke oefening alleen. 217218

Een doel hebben en dingen doelgericht en met
je hele hart doen, beschermt je neuronen. 2%°
Sterker nog, iemand met een doel heeft 2,4 keer
meer kans om vrij te blijven van Alzheimer. 220
Dagdromen heeft negatieve effecten en
verhoogt het risico op Alzheimer. "Wat je hand
ook vindt om te doen, doe het met al je kracht,
want er is geen werk, geen plan, geen kennis en
geen wijsheid in het graf, waarheen je gaat." %2

Maak vrienden! Het hebben van 5-6
goede vrienden verlaagt het risico op
cognitieve achteruitgang met 250%.
Mensen met meer vrienden blijken
een betere cognitieve functie te
hebben en minder vaak Alzheimer te
ontwikkelen.
Het draait allemaal om doelgerichte fysieke

activiteit die zowel je intellect als je spieren
aanspreekt. Welke activiteiten zijn er voor jou

beschikbaar die zowel je hersenen als je lichaam
kunnen stimuleren?

Heb je wel eens de uitspraak gehoord: "Gebruik
het of je verliest het"? Dat geldt zeker voor je
hersenen en het risico op Alzheimer. Als je
gedurende je leven actief blijft nadenken,
verklein je de kans op amyloide-afzetting in je
hersenen aanzienlijk. %22 Doe dingen die je
hersenen actief houden: houd je eigen
administratie bij, vorm je eigen mening, maak
plannen voor de lange termijn, leer nieuwe
vaardigheden en verbeter oude, begin een
nieuwe hobby. Blijf je hele leven leren; het
voorkomt dementie. 223224 Leren stimuleert de
groei van hersennetwerken die beschadigde
gebieden in je hersenen omzeilen. 22> Het
behouden van een hoog niveau van mentale
activiteit verlaagt je risico op dementie met
66%. 2%¢ Stimulerende mentale activiteiten
kunnen zijn: lezen, discussiéren, studeren,
woordspelletjes, enz. Bijbelstudie is de beste
manier om je geest te trainen. Het is goed om je
vrije tijd te vullen met zinvolle activiteiten die je
geest prikkelen. 227 Een ledige geest is een brein
in verval.

Onafhankelijk denken en handelen bevordert
een betere hersenfunctie. 222 Het is prettig om
op anderen te kunnen vertrouwen, maar
probeer zoveel mogelijk zelf na te denken, te
plannen en te analyseren.

Geheugenoefeningen zijn zeer effectief in het
behouden en verbeteren van je geheugen. 229230
Help je geheugen door gebruik te maken van
objectlessen, schoolborden, kaarten, figuren,
symbolen, ezelsbruggetjes en afbeeldingen.

Welke strategieén heb je bedacht om je
geheugen te stimuleren en te behouden
naarmate je ouder wordt?

Een vrolijk hart is een goed medicijn, en een
positieve houding voorspelt minder
geheugenproblemen. 23! Geluk verbetert je
geheugen. 232 Naarmate je geluk van dag tot dag
fluctueert, fluctueert ook je geheugen. 233 "Een
vrolijk hart is goed als medicijn, maar een
gebroken geest doet de botten verdrogen." 23

Psychologische stress voorspelt de progressie
naar dementie. 2% Psychische nood en
depressie, angst en apathie kunnen aanwezig
zijn bij milde cognitieve stoornissen en kunnen



de progressie naar dementie voorspellen.
Chronische stress is een risicofactor voor de
ziekte van Alzheimer. 236 Als u iemand bent die
gevoelig is voor stress, dan heeft u een grotere
kans om de ziekte van Alzheimer te
ontwikkelen. 237 Schuldgevoel veroorzaakt de
ultieme stress. Depressie, 238 angst, 23° vrees,
eenzaamheid, 2*° en een laag zelfbeeld 2%
kunnen allemaal de ziekte van Alzheimer
veroorzaken. Leef van dag tot dag.

Stress gaat over je emoties. Waar we het hier
over hebben, is een goede emotionele
gezondheid om de ziekte van Alzheimer te
voorkomen. De vruchten van de Geest vormen
een goede lijst van positieve emoties die het
waard zijn om te cultiveren ter preventie van
dementie. "Maar de vrucht van de Geest is
liefde, vreugde, vrede, geduld, vriendelijkheid,
goedheid, trouw, zachtmoedigheid en
zelfbeheersing." 242

Het christendom blijkt het risico op Alzheimer
met 50% te verlagen. 23 Regelmatig kerkbezoek
vermindert de kans op dementie. 2**Je hersenen
profiteren van de persoonlijke en
groepsbijbelstudie, het gebed, de meditatie en
het memoriseren die in een kerk plaatsvinden.
Het christendom biedt stressvermindering,
mentale rust en berusting — een volledig
vertrouwen in God dat Hij alle moeilijkheden op
een bevredigende manier zal oplossen.
Bijbelstudie, waarbij tekst met tekst wordt
vergeleken, is een echte training voor de
associatiecortex van je hersenen. En het ware
christendom leidt je ertoe om te leven om
anderen te helpen. Onbaatzuchtigheid in
vrijwilligerswerk blijkt je intellectuele capaciteit
te behouden. 2* Vrijwilligers vertoonden 78%
minder intellectuele achteruitgang gedurende
een periode van één jaar vergeleken met niet-
vrijwilligers.

Maak vrienden! Het hebben van 5-6 goede
vrienden verlaagt het risico op cognitieve
achteruitgang met 250%. ¢ Mensen met meer
vrienden bleken een betere cognitieve functie
te hebben en minder vaak Alzheimer te
ontwikkelen. 247

Waar we het hier over hebben, is sociale
gezondheid als een voordeel voor het cognitief
functioneren op de lange termijn. Een manier
om je sociale gezondheid te verbeteren, is door
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de teksten over onderlinge verbondenheid in
praktijk te brengen. Heb elkaar lief (Johannes
13:34,35). Aanvaard elkaar (Romeinen 15:7).
Bid voor elkaar (Jakobus 5:17). Eer elkaar
(Romeinen 12:10). Bemoedig elkaar (1
Thessalonicenzen 5:11). Draag elkaars lasten
(Galaten 6:2). Dien elkaar (Galaten 5:13). Dit
alles heeft een praktische potentie om de
hersenactiviteit te verhogen en dementie te
voorkomen.

Gezien de grote impact van stress en negatieve
emoties op de gezondheid van de hersenen, wil
ik een belangrijke vraag stellen: ervaar je
innerlijke rust?

“In het hart van Christus, waar volkomen
harmonie met God heerste, was volkomen
vrede. Hij werd nooit verrukt door applaus, noch
neerslachtig door kritiek of teleurstelling. Te
midden van de grootste tegenstand en de meest
wrede behandeling bleef Hij moedig. Maar
velen die beweren Zijn volgelingen te zijn,
hebben een angstig, onrustig hart, omdat ze
bang zijn om zich aan God toe te vertrouwen. Ze
geven zich niet volledig aan Hem over, want ze
deinzen terug voor de gevolgen die zo'n
overgave met zich mee kan brengen. Tenzij ze
zich wel volledig aan Hem overgeven, kunnen ze
geen vrede vinden.”

“Het is de zelfliefde die onrust brengt. Wanneer
we van bovenaf geboren worden, zal dezelfde
gezindheid in ons zijn als in Jezus, de gezindheid
die Hem ertoe bracht Zichzelf te vernederen
opdat wij gered zouden worden. Dan zullen we
niet de hoogste plaats zoeken. We zullen ernaar
verlangen aan de voeten van Jezus te zitten en
van Hem te leren. We zullen begrijpen dat de
waarde van ons werk niet bestaat uit het maken
van ophef en lawaai in de wereld, en uit actief
en ijverig zijn op eigen kracht. De waarde van
ons werk is evenredig met de overdracht van de
Heilige Geest. Vertrouwen in God brengt
heiliger gemoedstoestanden voort, zodat we in
geduld onze ziel kunnen bezitten.”

“Het juk wordt op de ossen gelegd om hen te
helpen de last te trekken, om de last te
verlichten. Zo is het ook met het juk van
Christus. Wanneer onze wil opgaat in de wil van
God en we Zijn gaven gebruiken om anderen te
zegenen, zullen we merken dat de last van het
leven licht is. Wie wandelt op de weg van Gods



geboden, wandelt in gezelschap van Christus, en
in Zijn liefde vindt het hart rust. Toen Mozes
bad: ‘Toon mij nu Uw weg, opdat ik U mag
kennen,” antwoordde de Heer hem: ‘Mijn
aanwezigheid zal met u meegaan, en lk zal u rust
geven.” En door de profeten werd de boodschap
gegeven: ‘Zo spreekt de Heer: Staat op de
wegen en kijkt, en vraagt naar de oude paden,
waar de goede weg is, en wandelt daarin, en gij
zult rust vinden voor uw ziel.” Exodus 33:13, 14;
Jeremia 6:16. En Hij zegt: ‘O, dat u naar Mijn
geboden had geluisterd! Dan zou uw vrede als
een rivier zijn geweest, en uw gerechtigheid als
de golven van de zee.’ Jesaja 48:18.

“Wie Christus op Zijn woord gelooft en zijn ziel
aan Zijn hoede toevertrouwt, zijn leven aan Zijn
leiding toevertrouwt, zal vrede en rust vinden.
Niets in de wereld kan hen verdrietig maken
wanneer Jezus hen blij maakt door Zijn
aanwezigheid. In volkomen overgave is er
volkomen rust. De Heer zegt: ‘U zult hem in
volkomen vrede bewaren, die op U gericht is,
omdat hij op U vertrouwt.” Jesaja 26:3. Ons
leven lijkt misschien een wirwar, maar als we
ons overgeven aan de wijze Meester, zal Hij het
levenspatroon en het karakter voortbrengen
dat tot Zijn eigen glorie strekt. En dat karakter
dat de glorie — het karakter — van Christus
uitdrukt, zal in het Paradijs van God worden
opgenomen. Een vernieuwd geslacht zal met
Hem in witte gewaden wandelen, want zij zijn
het waardig.”

“Zoals wij door Jezus de rust binnengaan, begint
de hemel hier. Wij beantwoorden Zijn
uitnodiging: ‘Kom, leer van Mij’, en door zo te
komen, beginnen wij het eeuwige leven. De
hemel is een onophoudelijk naderen tot God
door Christus. Hoe langer wij in de hemel van
zaligheid verblijven, hoe meer heerlijkheid zich
voor ons zal openbaren; en hoe meer wij God
kennen, hoe intenser ons geluk zal zijn. Terwijl
wij in dit leven met Jezus wandelen, mogen wij
vervuld worden met Zijn liefde en verzadigd
worden door Zijn aanwezigheid. Alles wat de
menselijke natuur kan verdragen, mogen wij
hier ontvangen. Maar wat is dit vergeleken met
het hiernamaals? Daar ‘staan zij voor de troon
van God en dienen Hem dag en nacht in Zijn
tempel; en Hij die op de troon zit, zal in hun
midden wonen. Zij zullen geen honger meer
lijden, noch dorst meer hebben; noch zal de zon
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hen beschijnen, noch enige hitte. Want het Lam
dat in het midden van de troon is, zal hen
voeden en hen leiden naar levende
waterbronnen; en God zal alle tranen van hun
ogen afvegen.’ Openbaring 7:15-17.” 248

SAMENVATTING

Alzheimer, dementie en geheugenverlies
nemen alarmerend toe en bereiken een
recordhoogte. Waarom? Je hersenen worden
aangevallen door ongezonde leefgewoonten,
schadelijke invloeden van buitenaf en
psychische stress. De oplossing is om goed te
eten, goed te leven en goed te denken.

Aanbevelingen:

e Eet veel verse groenten en fruit,
volkorenproducten, peulvruchten, noten
en zaden, maar overdrijf niet.

e Beperk of vermijd dierlijke producten,
vette voedingsmiddelen (inclusief olién),

gefermenteerde voedingsmiddelen,
bewerkte voedingsmiddelen en
chemisch behandelde

voedingsmiddelen.

e Eet alleen op de vaste maaltijden en eet
's avonds zo min mogelijk, of helemaal
niets.

e Neem dagelijks de tijd voor intensieve
lichaamsbeweging in de buitenlucht, in
de frisse zon. En dat in een zo natuurlijk
mogelijke omgeving. Nuttig en
doelgericht werk is het allerbeste.

e Drink veel vers, zuiver water.

e Vermijd zware metalen, chemicalién,
pesticiden, MSG en herbiciden.

e Houd je geest elke dag actief en

uitgedaagd.

e Maak vrienden en bouw een sociaal
netwerk op.

« Neem maatregelen om stress effectief te
beheersen.

e Maak gebruik van de hulp die God je kan
geven om voluit te leven, vrij van stress
en zorgen.

Voor meer ideeén over hoe je wat je net hebt
geleerd in je dagelijks leven kunt integreren, lees
je het hoofdstuk getiteld "Hoe kan ik gezonde
principes toepassen in mijn dagelijks leven?".
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