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Flavonoide aus Apfeln und Beeren: So
schutzen Sie lhr Gedachtnis!

Erfahren Sie, wie Flavonoide in Lebensmitteln wie Apfeln
und Beeren das Demenzrisiko senken und die geistige
Gesundheit fordern konnen.

) Nachrichten AG

Uelzen, Deutschland - Flavonoide in Obst und Gemuse,
insbesondere in Apfeln und Beeren, kdnnten eine entscheidende
Rolle dabei spielen, die geistige Leistungsfahigkeit zu steigern
und das Risiko fur Gedachtnisverlust zu senken. Laut einem
Bericht von az-online zeigt eine aktuelle Studie der Columbia
University in New York, dass eine gesunde Ernahrung, die reich
an Flavonoiden ist, in Kombination mit regelmaBiger korperlicher
Aktivitat und sozialen Kontakten dazu beitragen kann, das
Gehirn fit zu halten und Demenz vorzubeugen.

In Deutschland steigt die Anzahl der Menschen, die an Demenz
erkranken. Die Studienergebnisse belegen jedoch, dass eine
gezielte Ernahrung dem entgegenwirken kann. An der


https://www.az-online.de/ratgeber/gesundheit/demenz-vorbeugen-tipps-schutz-obst-gedaechtnisverlust-alzheimer-ernaehrung-zr-93289954.html

Forschung nahmen etwa 3600 gesunde Probanden im Alter von
rund 70 Jahren teil. Uber einen Zeitraum von drei Jahren
konsumierte die Halfte der Teilnehmer taglich 500 Milligramm
Flavanole aus Kakao, wahrend die andere Gruppe ein Placebo
erhielt. Urinproben von 1400 Probanden wurden analysiert, um
deren Ernahrungsgewohnheiten zu bestimmen, und Tests
zeigten, dass der geistige Leistungsabbau bei den am
gesundesten ernahrten Probanden am geringsten war.

Einfluss der Flavonoidaufnahme

Die signifikanten Ergebnisse der Studie verdeutlichen, dass
Teilnehmer mit niedriger Flavonoidaufnahme von der Einnahme
von Flavanolen profitierten, was zu einer Verbesserung ihrer
Gedachtnisleistung fuhrte. Bei Probanden, die bereits
regelmaRig Apfel und Beeren konsumierten, ergaben sich
hingegen keine zusatzlichen Vorteile durch die Einnahme von
Flavanolen. Prof. Dr. Bernhard Watzl, Prasident der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung, hebt die Praventionsmaoglichkeiten
von Flavonoiden gegen Demenz hervor. Es gibt jedoch
Unsicherheiten Uber ein kritisches Zeitfenster fur die Wirkung,
da frihe Ernahrungsentscheidungen maoglicherweise
entscheidend seien. Ab einem Alter von 40 Jahren sollen
Menschen durch den taglichen Verzehr von Apfeln
gesundheitlich profitieren.

Zusatzlich zu diesen Erkenntnissen fuhrt eine neue
Langzeitstudie, wie von medical-tribune berichtet, den
Zusammenhang zwischen einer Ernahrung, die reich an
Flavonoiden ist, und dem Risiko, an Alzheimer zu erkranken,
weiter. Diese Studie analysierte die Daten von 2801 Personen
uber einen Zeitraum von fast 20 Jahren. Zu Beginn waren die
Teilnehmer im Durchschnitt 59 Jahre alt und kognitiv gesund.
Wahrend der Nachbeobachtung entwickelten 193 Personen eine
alzheimerahnliche Demenz, wobei die Studie ergab, dass
Teilnehmer, die taglich fast 300 mg Flavonoide konsumierten,
ein signifikant geringeres Risiko fur eine alzheimerahnliche
Demenz hatten im Vergleich zu denen mit einer Aufnahme von


https://www.medical-tribune.de/medizin-und-forschung/artikel/flavonoide-reduzieren-womoeglich-das-demenzrisiko

nur etwa 123 mg pro Tag.

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine hohe Zufuhr von
Flavonolen und Flavonoidpolymeren das Risiko um nahezu 50 %
senken konnte und hohe Mengen an Anthocyanen mit einer um
76 % geringeren Wahrscheinlichkeit fur die Erkrankung
verbunden sind. Flavonoide scheinen zudem Neuronen vor
Toxinen und Entzindungen zu schutzen sowie den Blutfluss im
Gehirn zu verbessern.
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