
Αναγεννάται  ο  εκφυλισμένος
εγκέφαλος;
Γράφει η Δήμητρα Τυλλιανάκη Ολιστικός Ομοιοπαθητικός

Ο εγκέφαλός σας είναι το κέντρο των πάντων. Είναι υπεύθυνος
για τη μάθηση, τη γνώση, τη μνήμη, τη σκέψη και την ατομική
ανάπτυξη.  Η  διατήρηση  της  υγείας  του  εγκεφάλου  σας  είναι
ζωτικής σημασίας.

Το πρόβλημα όμως είναι ότι όσο μεγαλώνετε, υπάρχει αυξανόμενος
κίνδυνος εκφυλισμού του εγκεφάλου. Ο ανθυγιεινός τρόπος ζωής
και οι τοξικοί περιβαλλοντικοί παράγοντες μπορούν να οδηγήσουν
σε μείωση της υγείας και της λειτουργίας του εγκεφάλου.

Τα καλά νέα είναι ότι η πραγματοποίηση κάποιων αλλαγών στον
τρόπο  ζωής,  χρησιμοποιώντας  φυσικές  στρατηγικές  υποστήριξης
του  εγκεφάλου  μπορεί  να  βοηθήσει  στην  ενίσχυση  της
“αυτοφαγίας” του εγκεφάλου , να υποστηρίξει τη λειτουργία του 
και να αποτρέψει τον εκφυλισμό του. Η αυτοφαγία του εγκεφάλου
είναι  μια  διαδικασία  που  επιτρέπει  στον  εγκέφαλό  σας  να
αναγεννηθεί, να απαλλαγεί από παλιά και ανθυγιεινά κύτταρα και
να τα αντικαταστήσει με νέα και πιο υγιή.

Σε αυτό το άρθρο, θα μάθετε για τη σημασία της υγείας του
εγκεφάλου, τη διαδικασία του εκφυλισμού του, την σημασία της
εγκεφαλικής  αυτοφαγίας  και  την  σημασία  της  δημιουργίας
ανθεκτικών μιτοχονδρίων του εγκεφάλου και θα μοιραστώ μαζί σας
κορυφαίες στρατηγικές υποστήριξης..

Πώς εκφυλίζεται ο εγκέφαλος
Ο εκφυλισμός του εγκεφάλου είναι ένα σοβαρό πρόβλημα υγείας,
που αντιμετωπίζει η γερασμένη κοινωνία μας στον κόσμο μας.
Νευροεκφυλιστικές  ή  εκφυλιστικές  ασθένειες  του  εγκεφάλου,
οδηγούν στην άνοια, στην νόσο Αλτσχάιμερ και στην νόσου του
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Πάρκινσον. Τα συμπτώματα μπορεί να  είναι απώλεια μνήμης,
σύγχυση, λήθη, αλλαγές προσωπικότητας, αλλαγές στη διάθεση,
άγχος,  απάθεια,  διέγερση  κ.α.,  ανάλογα  με  τον  τύπο  του
εκφυλισμού του εγκεφάλου. Αν και δεν υπάρχει θεραπεία για τη
νευροεκφυλιστική νόσο, η έγκαιρη διάγνωση και οι στρατηγικές
διατροφής και τρόπου ζωής μπορούν να βοηθήσουν στην πρόληψη
του εκφυλισμού του. (1, 2, 3, 4, 5) .

Εκφύλιση του εγκεφάλου
Tα νευρικά  κύτταρα του εγκεφάλου απαιτούν σταθερή αιμάτωση,
καθώς  και  τακτικό  καθαρισμό   για  να  αποφευχθεί  η  πιθανή
συσσώρευση πρωτεΐνης. Αν και δεν καταλαβαίνουμε πλήρως γιατί
αυτές οι κολλώδεις μάζες πρωτεΐνης αναπτύσσονται στον εγκέφαλο
καθώς  γερνάμε,  φαίνεται  ότι  οι  διατροφικοί  παράγοντες,  ο
τρόπος  ζωής,  οι  ανισορροπίες  του  σακχάρου  στο  αίμα,  η
περιβαλλοντική τοξικότητα, η καθιστική ζωή, ο κακός ύπνος, το
χρόνιο στρες και η δυσβίωση του εντέρου σίγουρα παίζουν ρόλο
και μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο εκφύλισης του εγκεφάλου.
(6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13 , 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21,
22, 23)

Νευρογένεση και αυτοφαγία εγκεφάλου
Τα καλά νέα είναι ότι, ενώ οι παλιές έρευνες έδειχναν ότι ο
εγκέφαλός  σας  έχει  περιορισμένη  ικανότητα  αναγέννησης,  οι
νέες  έρευνες δείχνουν  ότι ο εγκέφαλός σας είναι πραγματικά
ικανός να δημιουργήσει νέα κύτταρα σε όλη τη διάρκεια της ζωής
του και η αναγέννηση του εγκεφάλου είναι δυνατή. Ο εγκέφαλός 
δημιουργεί  περίπου  700  νέους  νευρώνες  την  ημέρα  στον
ιππόκαμπο. Η επιστήμη  προτείνει αλλαγές του τρόπου ζωής, που
μπορούν να βοηθήσουν στην αναγέννηση του εγκεφάλου και στην
πρόληψη ή στην θεραπεία εκφυλιστικών ασθενειών. Η αυτοφαγία
του εγκεφάλου είναι πολύ σημαντική για την πρόληψη και την
επιβράδυνση του εκφυλισμού του και επιτρέπει την αναγέννηση
του. (24, 25, 26, 27, 28)



Τι είναι η αυτοφαγία του εγκεφάλου
Ο  όρος  αυτοφαγία  αναφέρεται  στη  διαδικασία  της  κυτταρικής
ανακύκλωσης,  όπου  το  ίδιο  το  κύτταρο  μεταβολίζει  διάφορα
συστατικά του, προκειμένου να τα επαναχρησιμοποιήσει και να
χτίσει νέες και πιο υγιείς κυτταρικές δομές.  Όταν υπάρχει
στέρηση  θρεπτικών  συστατικών,  τότε  το  σώμα  σας  πρέπει  να
προετοιμαστεί για επιβίωση. Για να γίνει αυτό, διασπά και
καταναλώνει παλαιότερα ή κατεστραμμένα κύτταρα και κυτταρικά
οργανίδια, για να αφήσει χώρο για τη δημιουργία νέων και πιο
υγιών  για  καλύτερη  ενεργειακή  απόδοση,  έτσι  επιτρέπει  την
αφαίρεση παλαιών και κατεστραμμένων εγκεφαλικών κυττάρων και
τη δημιουργία νέων και υγιών. Η αυτοφαγία του εγκεφάλου είναι
απαραίτητη για τη μνήμη, τη γνωστική λειτουργία και την υγεία
του εγκεφάλου και μπορεί να βοηθήσει στη μείωση του εκφυλισμού
του εγκεφάλου.  (29, 30, 31, 32) .

Δημιουργία  ανθεκτικών  μιτοχονδρίων
του εγκεφάλου
Γνωρίζετε ότι υπάρχουν 10.000 μιτοχόνδρια σε κάθε εγκεφαλικό
κύτταρο, που πρέπει να φροντίζετε και να τα διατηρείτε υγιή; 
Η δυσλειτουργία των μιτοχονδρίων αυτών αυξάνει τον κίνδυνο
εκφυλισμού του εγκεφάλου. Η μιτοχονδριακή βιογένεση είναι όταν
τα κύτταρα αυξάνουν την ατομική τους μιτοχονδριακή μάζα. Η
μιτοχονδριακή βιογένεση μέσω στρατηγικών διατροφής και τρόπου
ζωής, όπως η νηστεία, η άσκηση, τα αντιοξειδωτικά και ορισμένα
συμπληρώματα,  μπορεί  να  βοηθήσει  στη  δημιουργία  ανθεκτικών
μιτοχονδρίων του εγκεφάλου και στη μείωση του εκφυλισμού του.
(33) .

10 Στρατηγικές για την προώθηση της
αυτοφαγίας του εγκεφάλου



Υπάρχουν πολλές στρατηγικές που μπορείτε να εφαρμόσετε, για να
υποστηρίξετε την ικανότητα του σώματός σας να θεραπεύει και να
επισκευάζει τα εγκεφαλικά κύτταρα.

1.   Δώστε προτεραιότητα στον ύπνο
Ο  ύπνος  είναι  απαραίτητος  για  ξεκούραση,  αποκατάσταση  και
κυτταρική  αναγέννηση.  Αυτό  σημαίνει  ότι   επιτρέπει  την
αυτοφαγία του εγκεφάλου. Σας συνιστώ να πηγαίνετε για ύπνο
νωρίς και να ξυπνάτε περίπου την ίδια ώρα κάθε μέρα, βάσει του
κιρκάδιου ρυθμού.  Αποφύγετε τα τρόφιμα, ειδικά τη ζάχαρη και
την  καφεΐνη,  κοντά  στην  ώρα  του  ύπνου.  Επιλέξτε  τσάι  από
βότανα  χαλαρωτικά,  κλείστε  τα  ηλεκτρονικά  σας   πριν
κοιμηθείτε, χαλαρώστε διαβάζοντας, κάνοντας μπάνιο, διαλογισμό
και προσευχή. Η διάχυση ορισμένων αιθέριων ελαίων λεβάντας
μπορεί   να  έχει  κάποια  ηρεμιστικά  οφέλη.  (35)  Αναλυτικές
οδηγίες θα τις βρείτε στο βιβλίο μου «Τοξίνες Αποτοξίνωση
Αναγέννηση» στο κεφάλαιο «Ο ύπνος είναι σημαντικός»

2.  Ελέγξτε το άγχος
Σας συνιστώ να κρατάτε ένα ημερολόγιο ευγνωμοσύνης, λέγοντας



 ευχαριστώ  για  τα  μικρά  πράγματα.  Μάθετε  να  αλλάζετε  τις
αρνητικές σας σκέψεις σε θετικές. Κάντε διαλογισμό, προσευχή
και ασκήσεις αναπνοής, πηγαίνετε περιπάτους στη φύση, χορέψτε,
δοκιμάστε κάποιες τέχνες και χειροτεχνίες, παρακολουθήστε μια
αστεία  ταινία,  διαβάστε  ένα   βιβλίο  και  περάστε  χρόνο  με
ανθρώπους χαρούμενους.  (36, 37)  Αναλυτικές οδηγίες θα τις
βρείτε στο βιβλίο μου «Τοξίνες Αποτοξίνωση Αναγέννηση» στο
κεφάλαιο «Στρες-άγχος-κατάθλιψη»

3.  Διαλειμματική νηστεία- Παρατεταμένη
Νηστεία
Η διαλειμματική νηστεία έχει πολλά οφέλη, συμπεριλαμβανομένης
της κυτταρικής αποκατάστασης, της αυτοφαγίας, της ανοσολογικής
ρύθμισης  των  επιπέδων  φλεγμονής  και  της  ευαισθησίας  στην
ινσουλίνη.  Βοηθά  επίσης  στη  μείωση  του  κινδύνου
νευροεκφυλιστικών καταστάσεων, όπως η άνοια και η νόσος του
Αλτσχάιμερ.  (48, 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58) 
Δείτε  το  σχετικό  μου  άρθρο:
https://enolo.gr/2022/09/05/οι-καλύτερες-στρατηγικές-διαλειμμα
τ/

Η παρατεταμένη νηστεία διαρκεί τουλάχιστον για μια ημέρα και
σε  ορισμένες  περιπτώσεις  ακόμη  περισσότερο.  Η  παρατεταμένη
νηστεία  δεν  περιλαμβάνει  τροφή  μόνο  νερό  και  τσάγια  από
βότανα. Συνιστώ την νηστεία αυτή μόνο σε όσους έχουν εμπειρία
και τα πάνε καλά σε πρωτόκολλα διαλειμματικής νηστείας.  (48,
49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58)

4.  Αφαιρέστε όλα τα φλεγμονώδη τρόφιμα
Αφαιρέστε  όλα  τα  φλεγμονώδη  τρόφιμα,  όπως  τη  ζάχαρη,  τα
τεχνητά γλυκαντικά, την γλουτένη, τα επεξεργασμένα έλαια, τα
τηγανισμένα και επεξεργασμένα τρόφιμα, τα γαλακτοκομικά, τα
κρέατα και τα αυγά από κότες που τρέφονται με καλαμπόκι, τα
αναψυκτικά και τα ζαχαρούχα ποτά. Αντ’ αυτών φορτώστε τον
οργανισμό σας  με χόρτα, σπανάκι, λάχανο, σέσκουλα, λαχανικά,
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αγγούρι,  σέλινο,  σπαράγγια,  φρούτα  με  χαμηλό  γλυκαιμικό
δείκτη, όπως λεμόνι, λάιμ, μούρα, βότανα και μπαχαρικά, όπως
κουρκουμά,  τζίντζερ,  βασιλικό,  υγιή  λιπαρά,  όπως  αβοκάντο,
λάδι καρύδας, έξτρα παρθένο ελαιόλαδο, αυγά ελευθέρας βοσκής
και ψάρια που αλιεύονται (όχι ιχθυοκαλλιεργειών) κ.α. (59, 60)
Στο  βιβλίο  μου  «Βιοενεργειακές  θεραπευτικές  τροφές  του
παραδείσου»  θα μάθετε περισσότερα.

5.  Τακτική Άσκηση
Η τακτική άσκηση, εκτός των άλλων ωφελειών, συντελεί στην
βελτίωση της μνήμης και της μάθησης. Σας συνιστώ να ασκείστε
τουλάχιστον  20  με  30  λεπτά,  5  φορές  την  εβδομάδα  και  να
είσαστε δραστήριοι όλη την ημέρα. (60) Αναλυτικές πληροφορίες
στο βιβλίο μου «Αυτοθεραπεία, Ευεξία, Μακροζωία»

6.  Θερμοθεραπεία
Οι πρωτεΐνες θερμικού σοκ (HSP) είναι μια ομάδα πρωτεϊνών, που
παράγουν τα κύτταρα σας ως απόκριση στην έκθεση σε στρεσογόνες
συνθήκες  που  αντιμετωπίζουν.  Παίζουν  σημαντικό  ρόλο  στο
σύστημα κυτταρικής επιδιόρθωσης του σώματός σας. Μπορεί να
βοηθήσουν στη σταθεροποίηση νέων πρωτεϊνών και στην αναδίπλωση
των  κατεστραμμένων  πρωτεϊνών.  Οι  σάουνες,  η  θεραπεία  με
κόκκινο φως, τα ζεστά λουτρά ή η χρήση θερμαντικού επιθέματος
στους πονεμένους μύες μπορούν να είναι μορφές θερμοθεραπείας.
(61) Για βέλτιστη υποστήριξη του ανοσοποιητικού, υποστήριξη
του εγκεφάλου και άλλα οφέλη για την υγεία, προτείνω σάουνα με
υπέρυθρη ακτινοβολία.

7.  Κρυοθεραπεία
Το στρες από το κρύο οδηγεί σε αυτοφαγία, αφαίρεση παλαιών και
κατεστραμμένων  κυττάρων  και  δημιουργία  νέων  και  υγιών
κυττάρων.  Οι πρωτεΐνες θερμικού σοκ βοηθούν τα κύτταρα σας να
επιβιώσουν σε θερμές συνθήκες, ενώ οι πρωτεΐνες ψυχρού σοκ
βοηθούν στην επιβίωση σε χαμηλές θερμοκρασίες. Ένας  απλός
τρόπος  είναι  να  ολοκληρώσετε  το  ζεστό  ντους  σας  με  ένα



κρύο.  (61, 62, 63, 64)

8. Βότανα που ενισχύουν την αυτοφαγία του
εγκεφάλου
Βότανα που ενισχύουν την αυτοφαγία είναι: πράσινο τσάι matcha,
τζίντζερ,  κουρκουμάς,  ρεσβερατρόλη,  ρίγανη,  φασκόμηλο,
δεντρολίβανο και κερκετίνη.  Η ρεσβερατρόλη είναι μια ισχυρή
πολυφαινόλη, που βρίσκεται στη φλούδα και στα κουκούτσια των
σταφυλιών  και  των  μούρων,  που  μειώνει  τη  φλεγμονή,  το
οξειδωτικό  στρες  και  προστατεύει  τον  εγκέφαλο.   (65)

9. Θεραπεία με κόκκινο φως
Η θεραπεία με κόκκινο φως (RLT) είναι μια ισχυρή θεραπευτική
τεχνική που μπορεί να βελτιώσει την αυτοφαγία του εγκεφάλου.
 (66, 67, 68, 69, 70, 71, 72, 73, 74, 75, 76, 77) Διαβάστε το
άρθρο  μου  «Θεραπεία  με  κόκκινο  φως-Red  light  therapy”
https://enolo.gr/2022/04/26/θεραπεια-με-κοκκινο-φωσ-rlt/

10. Θεραπεία Υπερβαρικού Οξυγόνου
Η θεραπεία με υπερβαρικό οξυγόνο είναι μια μέθοδος, που όχι
μόνο  υποστηρίζει  την  αυτοφαγία  του  εγκεφάλου,  αλλά  έχει
αμέτρητα οφέλη για την υγεία. Έχει αποδειχθεί ότι αυξάνει τα
επίπεδα οξυγόνου στους ιστούς, υποστηρίζει την ανάπτυξη νέων
αιμοφόρων αγγείων, αυξάνει το αμυντικό σύστημα του σώματός ,
αυξάνει τα βλαστοκύτταρα και  μειώνει το πρήξιμο . (78, 79,
80, 81, 82)
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Η Μουσικοθεραπεία στην Τρίτη
Ηλικία
Η  μουσικοθεραπεία  μπορεί  να  ωφελήσει  τους  ηλικιωμένους  με
ανάγκες ψυχικής υγείας, νοητικές αναπηρίες, πάσχοντες από τη
νόσος Αλτσχάιμερ, κατάθλιψη και άλλες σχετικές καταστάσεις με
τη  γήρανση  (προβλήματα  μνήμης,  ακοής,  ομιλίας,  εγκεφαλικό
επεισόδιο κ.α.).

Η  μουσικοθεραπεία  είναι  ένας  πολύ  καλός  τρόπος  για  να
βελτιωθεί η ποιότητα ζωής. Η μουσική είναι ένα εξαιρετικά
ισχυρό εργαλείο έκφρασης και δημιουργίας.  Η μουσική προωθεί
τον ύπνο με την αύξηση της έκκρισης μελατονίνης. Η μουσική
βοηθά στην μακροπρόθεσμη μνήμη. Η μουσική παρέχει μια μορφή
χαλάρωσης και διεγείρει την υπόφυση για να απελευθερώσει
νευροδιαβιβαστές όπως οι ενδορφίνες. Οι ενδορφίνες δημιουργούν
αισθήματα ευφορίας και βελτίωση της ανοσολογικής ανταπόκρισης.
Ως εκ τούτου, αισθανόμαστε λιγότερο πόνο και μπορεί επίσης να
μειώσει  τα  υψηλά  επίπεδα  άγχους,  και  μεσολαβούν  στις
συναισθηματικές αντιδράσεις μας σε ευχάριστες διαθέσεις.

Πού μπορεί να βοηθήσει η μέθοδο Tomatis;

Στη βελτίωση τη γενικής δύναμης και αντοχής.

Στη μείωση του πόνου.

Στη μείωση της αγωνίας, της ανησυχίας και του φόβου ασθένειας
ή τραυματισμού.

Στην αύξηση της χαλάρωσης και μείωση του στρες.

Στην βελτίωση των γνωστικών ικανοτήτων.

Στη βελτίωση της επικοινωνίας.

https://enolo.gr/2018/09/13/%ce%b7-%ce%bc%ce%bf%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%b8%ce%b5%cf%81%ce%b1%cf%80%ce%b5%ce%af%ce%b1-%cf%83%cf%84%ce%b7-%cf%84%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b7-%ce%b7%ce%bb%ce%b9%ce%ba%ce%af%ce%b1/
https://enolo.gr/2018/09/13/%ce%b7-%ce%bc%ce%bf%cf%85%cf%83%ce%b9%ce%ba%ce%bf%ce%b8%ce%b5%cf%81%ce%b1%cf%80%ce%b5%ce%af%ce%b1-%cf%83%cf%84%ce%b7-%cf%84%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b7-%ce%b7%ce%bb%ce%b9%ce%ba%ce%af%ce%b1/


Στην εστίαση και προσοχή.

Φέρει χαρά και ενθουσιασμό στη ζωή των ηλικιωμένων.

Ανεβάζει τη διάθεση.
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