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Sicherheit im ,,Oberstiibchen“ — Warum eine
starke Blut-Hirn-Schranke so wichtig ist

von Dr. med. Thomas Voller,
Griinheide

Der Frithling steht fiir Neuanfang,
Wachstum und Entfaltung — auch im
Korper. Jetzt ist die beste Zeit zum Entgif-
ten. Die Zellen sind bereit, sich von Stoff-
wechselriickstinden und Umweltgiften zu
befreien, die Leber zeigt Hochstleistung.
Doch viele wachen trotz Friihlingsenergie
morgens miide, aufgebliht und geistig ver-
nebelt auf. Woran liegt das?

Fine oft unterschitzte Ursache kann in
einer gestorten Blut-Hirn-Schranke (BHS)
liegen — jener hauchdiinnen, aber iiber-
lebenswichtigen Schutzbarriere, die un-
ser Gehirn vor Schadstoffen schiitzt und
gleichzeitig den gezielten Nihrstoffaus-
tausch steuert.

Was macht die Blut-Hirn-Schranke?

Die BHS besteht aus spezialisierten Endo-
thelzellen und erfiillt drei zentrale Funkti-
onen:

1. Physische Barriere: verhindert das
Eindringen unerwiinschter Substanzen.

2. Selektiver Transport: ermdglicht ge-
zielten Nihrstoffaustausch.

3. Entgiftungsfunktion: Enzyme bauen
toxische Stoffe direkt ab.

Nur lebenswichtige Molekiile wie Gluko-
se, Aminosiuren, Hormone, Vitamine oder
Antioxidantien passieren diesen ,Gehirnfil-
ter”. Wird die BHS durchlissig, gelangen
entziindliche Molekiile ins Gehirn — mit
Folgen wie chronischer Erschépfung, Kon-
zentrationsstdrungen oder neurologischen
Beschwerden.

Risikofaktoren, die die BHS schwichen
- Chronischer Stress: erhoht Cortisol und
fordert Entziindungen.

- Entziindungsprozesse: z.B. durch falsche
Ernihrung oder chronische Erkrankungen.
- Bluthochdruck: schidigt Gefiflwinde
und macht die BHS durchlissiger.

- Gehirnerschiitterungen: etwa nach Stiir-
zen oder Sportverletzungen.

- Umweltgifte und Erniihrung: Pestizide,
Mikroplastik, Alkohol, Zigaretten, Zucker,
hochverarbeitete und chemisch konservier-
te Lebensmittel — all das belastet nicht nur
die Leber, sondern auch die Barrieren im
Darm und Gehirn.

Besonders kritisch: Eine geschwich-
te Darmbarriere (Leaky Gut) erhoht das
Risiko fiir eine durchlissige BHS (Leaky
Brain). Hier beginnt ein Teufelskreis, der
durchbrochen werden muss.

7 Strategien fiir eine starke
Blut-Hirn-Schranke

1. Antioxidantienreiche Ernihrung
Frisches, saisonales Obst und Gemiise —
besonders Beeren, griines Blattgemiise und
Niisse — schiitzen durch Polyphenole vor
oxidativem Stress.

2. Omega-3-Fettsiuren
Fettsiuren aus Leindl, Walniissen, Chia-
samen oder hochwertigen Fischélen (z.B.
Omega-3-Total® mit Zitrone) wirken ent-
ziindungshemmend und stirken die Zell-
membranen der BHS.

3. Regelmiflige Bewegung
Ausdauer- und Krafttraining verbessern die

Durchblutung des Gehirns und férdern die
Aufnahme von L-Tryptophan — einer Vor-
stufe des Gliickshormons Serotonin. ,Sport
macht gliicklich®

4. Umweltgifte meiden, gezielt entgiften
- Obst/Gemiise gut waschen oder einen Teil
Essig mit drei Teilen Wasser oder zwei Ess-
l6ffel Purux Natron in Lebensmittelquali-
tit® in einem Liter Wasser auflosen. Gemii-
se fiinf Minuten einweichen.

- Chlorella-Algen (3-5 g/Tag) und Zeolith
(z.B. Montilo HE mit Bambusxtrakt® 2x
1 Messlofel/Tag), binden Schadstoffe und
leiten sie iiber den Darm aus.

- Olzichen mit Sonnenblumensl iiber 5-10
Minuten am Morgen kann Schwermetalle
iiber die Mundschleimhaut ausleiten.

5. Leber unterstiitzen
Leberwickel am Abend, Bitterstoffe (z.B.
Bitterkraft®, Bitterstern®), Artischocken,
Kurkuma, Avocado, Chicorée, Knoblauch,
Wildkrduter und Schafgarbetee fordern
Entgiftung und den Gallenfluss.

6. Stressreduktion und Schlafhygiene
Meditation, Achtsamkeit, Naturzeit — al-
les, was den Cortisolspiegel senke, schiitzt
die BHS. Tiefschlaf ist essenziell, damit die
BHS regeneriert und das Gehirn Abfallstof-
fe entsorgen kann.

7. Biohacking & Nihrstoffzufuhr ge-
zielt nutzen
- Wechselduschen, Eisbdder, Infrarotlicht
fordern die Durchblutung
- Erdung durch barfufSlaufen reduziert elek-
tromagnetische Belastungen, wirkt antioxi-
dativ
- Sonnengruf§ am Morgen aktiviert die Mi-
tochondrien und gibt Energie
- Superfoods wie Ginseng, Heilpilze oder
Wildkriuter bieten bioaktive Stoffe.

- Wichtige Mikronihrstoffe:

-Vitamin A & D stirken Schleimhiute

und Immunsystem.

- Zink (15 mg) festigt die Tight-Junctions
(druckknopfartige ~ Zellverbindungen,
welche die Barriere bilden)

- Magnesium (300 mg) hilft die BHS zu
regulieren

- Omega-3 Fettsduren (2 g/Tag) wir-
ken entziindungshemmend, Curcumin
(300600 mg): kann insbesondere im
Darm die Stabilitit der Tight Junctions
fordern und schwache Verbindungen zur
Neuordnung anstof$en

- Kollagen (15 g): liefert essentielle Ami-
nosiuren wie Glycin welche die Barrie-
ren schiitzen

Fazit: Klarer Kopf
durch starke Barrieren

Die Blut-Hirn-Schranke ist mehr als ein
biologisches Detail — sie ist unser inneres
Bollwerk gegen Krankheit und Energie-
mangel. Wer sie schiitzt, schiitzt sein geis-
tiges Wohlbefinden, seine Konzentration
und seine Lebensqualitit. Der Schliissel:
eine gesunde Darmfunktion, gezielte Ent-
lastung der Leber, bewusste Ernihrung,
Bewegung, guter Schlaf und Stressreduk-
tion.

Denn am Ende ist ein klarer Kopf die
beste Voraussetzung fiir ein gutes Leben —
in jedem Friihling aufs Neue.

Quelle: Dr. M. Krowicki — Schnelleinfach-
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