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Body Building
furs Gehirn

,2Riechtraining mit
naturlichen Duften”
aus Sicht der Aromapflege!
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In einer Zeit in der wir Menschen
akustisch und visuell vollig uberreizt sind,
tritt der Geruchssinn wieder mehr in den

Vordergrund.
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Wie funktioniert das Riechen?

o Die Riechschleimhaut in der Nase besitzt 30 Millionen Riechzellen
mit 350 Duftrezeptoren, sodass 1 Billion verschiedene Dufte
wahrgenommen werden kdnnen °. Zirka 10 000 verschiedene
Geruche kann die briefmarkengrof3e Riechschleimhaut der

Menschen unterscheiden.
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Wie funktioniert das Riechen?

o Duftmolekule reizen Riechrezeptoren in der Nasenschleimhaut

o Chemischer Reiz wird in elektrisches Signal umgewandelt

o Uber die Riechbahnen gelangen diese Nervensignale zum
Riechkolben

o Ausschuttung von Botenstoffen (Neurotransmittern)

o Ubertragung bis ins limbische System

o Dufteindricke in Sekundenschnelle mit Geflhlen verknupft

o Erinnerungen an den Duft werden geweckt 7 8
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Die haufigsten Ursachen von
Riechstorungen

o Erkrankungen in der Nase / Nasennebenhohle

o Traumen im Kopfbereich

o Exposition durch Noxen

o Im Rahmen neurodegenerativer Erkrankungen

o Im Rahmen von akuten depressiven Episoden

o Im Rahmen von internistischen Krankheitsbildern 4

o Durch zunehmendes Alter ©
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Die Folgen von
Riechstorungen

o Eingeschrankt in der Wahrnehmung von Gefahren

o Genuss und Belohnung durch die Nahrungsaufnahme wird nicht
erfahren

o Unsicherheit durch fehlende Wahrnehmung von Korpergerichen

o Storungen in der Partnerschaft und Beziehung zu Mitmenschen

o Vereinsamung %3

o Gefuhl von Heimatlosigkeit

o Verlust von Gefuhlen, Sinnlichkeit und Sexualitat

o Wird als Qual empfunden °
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Schwerwiegende Folgen von
Riechstorungen

o Essstérungen (Unter- oder Ubergewicht)

o Lebensmittelvergiftungen

o Traurige Verstimmungszustande

o Abbau von Nervenzellen im Mandelkern —> Depressionen

o Suizid ©13
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Fruherkennung von neurodegenerativen
Erkrankungen

Neurodegenerative Erkrankungsformen wie beispielsweise
Alzheimer Demenz oder auch Morbus Parkinson weisen
oftmals bis zu sechs Jahren vorher ein deutliches
Riechdefizit auf 3 °. Noch bevor andere kognitive Fahigkeiten

nachlassen.
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Bei einigen Duftmolekulle stimmt die Struktur mit gewissen
Botenstoffen (Neurotransmittern) im Gehirn fast Gberein:
o Basilikum

o Estragon

o Limettendl (sehr ahnlicher Aufbau wie Acetylcholin / Botenstoff)

www.aromapflege.com Folie 9



Bild: © Aromapflege GmbH

©)  Aromapflege®
Gesundheitsschule
Evelyn Deutsch

Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

o Intensives Schnuppern an geeigneten atherischen Olen
Denkprozesse 1
Gehirnleistung 1
o Das Volumen des Riechkolbens nimmt bei Menschen mit
neurodegenerativen Erkrankungen durch Riechtraining zu,
dadurch kommt es zu einer Linderung des Riechdefizit und zu

einer Regeneration und Neustrukturierung im Gehirn 289
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Das Volumen des Riechkolbens nimmt laut MRT Untersuchungen

nach regelmafligem Riechtraining zu 2.

2009: Studie zum Riechtraining (Hummel et al.)

96 riechbeeintrachtigte Personen

Interventionsgruppe: 40 Personen trainierten 2xtgl. fur 3 Monate
Kontrollgruppe: 16 Personen ohne Riechtraining

Ergebnis: die Riechleistung der Interventionsgruppe hat deutlich

zugenommen 2
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

2016: Studie zum Zusammenhang zwischen Riechen und Kognition
(Hahner)

Ergebnis: Die Patienten der Riechtrainingsgruppe schnitten bei
Kognitionstests besser ab, vor allem in den Bereichen der

Merkfahigkeit, des Kurzzeitgedachtnisses und der Wortflissigkeit. 28

Plastizitat der Nervenzellen: Durch das regelmaldige Dufttraining
werden neue Verbindung zwischen Nervenzellen geschaffen und

bestehende Nervenverbindungen gestarkt. 28
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Die Auswahl der atherischen Ole fiir Riechtrainings sollte
Geruchsqualitaten wie fruchtig, blumig, wurzig und harzig — in

Anlehnung an das Geruchsprisma nach Henning beinhalten 4
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Zur Abdeckung eines grofen Riechspektrums je ein atherisches Ol

aus den 4 Gruppen als Duftreiz verwenden und die Duftvorlieben der

Klienten beachten 46 10:

Kategorie fruchtig:
Zitrone, Limette, Bergamotte, Verbena
(Lippia citriodora)

Kategorie blumig:
Rosengeranie, Rose, Palmarosa,
Lavendel

www.aromapflege.com

Kategorie wiurzig:
Cajeput, Eukalyptus, Myrte, Niaouli,
Basilikum

Kategorie harzig:
Zimtblatter, Nelkenknospe, Tulsi, Bay
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Was wird fur das Riechtraining benotigt?

o Qualitativ hochwertige atherische Ole

o Ein atherisches Ol aus jeder Kategorie

o Pflanzen bzw. Fruchtbilder zu den jeweilig dtherischen Olen

o 1-2 Tropfen atherisches Ol auf Tupfer oder auf Riechstift trédufeln
o Riechstift oder Doschen unbemerkt mit dem Namen des Duftes

beschriften 12
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Riechtraining — Duftubung -
Atherische Ole als Trainingspartner

Wie wird das Riechtraining durchgefiuhrt?

o 2xtaglich 5 Minuten

o Dauer 1- 4 Monate

o Wahrend tiefer Atemzlge eine Duftprobe um die andere unter die
Nase halten

o Entsprechendes Pflanzen- oder Fruchtbild zuordnen (so kann dies
gut im Gehirn verknupft werden)

o Riechstift oder D6schen wieder gut verschlielsen 12
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Sinnhaftigkeit von Riechtraining?

O O O O

Verbessert das Riechvermogen

Neue Riechsinneszellen werden gebildet

Fruherkennung von neurodegenerativen Erkrankungen
Pravention und einziger Therapieansatz zur Behandlung von
Riechdefizit bei Menschen mit neurodegenerativen
Erkrankungsformen 28°

Regeneration der Riechrezeptorzellen und Neustrukturierung im
Gehirn

Verbessert den Gehirnstoffwechsel

Regt Denkprozesse, Konzentration und Leistungsfahigkeit an
,Frischzellenkur” flirs Gehirn 86
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Sinnhaftigkeit von Riechtraining?

©)

Wahrnehmung in unterschiedlicher Hinsicht wird gefordert z.B.:

* Rechtzeitiges Erkennen von Gefahren

« Erkennen von verdorbenen Lebensmitteln

* Richtige Zuordnung von Korpergeruchen

« Abnahme der Unsicherheit in Partnerschaft und Beziehungen
zu Mitmenschen

* Verbesserung der Lebenssituation

« Steigerung der Lebensqualitat

e Lust an Genuss und am Leben 86
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Auflosung zum heutigen Riechtraining

f‘ .
Gelber Riechstift = Roter Riechstift =
Zitrone Nelkenknospe
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Blauer Riechstift =
Eukalyptus Rose
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Also dann los geht’s mit
Bodybuilding furs Gehirn —
atherische Ole als Trainingspartner!

Viel Spafl und Erfolg
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