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So senken Sie Ihr Alzheimerrisiko (Dynamik gesunden Alterns)

Eine gesunde Erndhrung, viel Bewegung, haufige soziale Kontakte und geistige Stimulation kénnen
helfen, den Ausbruch einer Demenzerkrankung hinauszuzdgern.

Zu einem gesunden Lebensstil, der vor Alzheimer und anderen Demenzerkrankungen schutzen kann,
gehoren diverse Faktoren. Die meisten dieser Massnahmen gelten auch fur die Vorsorge gegen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und andere Krankheiten.

Ernahrung: Wer sich hauptséchlich von Friichten, Gemdise,
Vollkornprodukten, Fisch und Olivendl ernahrt (« Mittelmeerkost»),
schitzt sein Gehirn besser als jemand, der viel Fleisch und
Milchprodukte isst. Eine Studie mit Gber 2000 Probanden aus dem
Jahr 2006 kam zum Schluss, dass die Mittelmeerdiat das
Demenzrisiko um 40 Prozent senkt. In einer anderen Studie aus N T

dem Jahr 2013 zeigte sich, dass Menschen, die sich mit Mittelmeerkost ernahrten bel kognltlven
Tests am besten abschnitten.

Sport: Es braucht keine sportlichen Hochstleistungen, um einer
Demenzerkrankung vorzubeugen, viel Bewegung reicht. So
erhielten die Teilnehmer einer aktuellen Studie nur einen
Schrittzahler. Bei jenen Probanden, die sich viel Bewegten (knapp
9000 Schritte pro Tag), verlangsamte sich nicht nur der geistige
Abbau, auch der Verlust an Nervenzellen im Gehirn war geringer als
bei Menschen, die weniger als 3000 Schritte pro Tag taten.

Geistige Stimulation: Offenbar spielt die geistige
Betatigung im Laufe des Lebens eine wichtige Rolle fur das Risiko,
an einer Demenz zu erkranken. Weil die «kognitive Reserve», ein
Mass fir die geistige Betatigung, aber nur schwer zu erfassen ist,
wird in Studien als Stellvertreter-Wert die Anzahl Jahre
Schulbildung bericksichtigt. In einer zweiten aktuellen Studie
zeigte sich, dass jene Menschen mit der héchsten kognitiven Reserve ein um 39 Prozent geringeres
Risiko hatten, an Alzheimer zu erkranken, als Menschen mit den niedrigsten Werten. «Die Schulbank
allein ist aber nicht entscheidend», sagt Paul G. Unschuld vom Zentrum fur dementielle Erkrankungen
und Altersgesundheit an der Psychiatrischen Universitatsklinik Zirich. «kEs kommt darauf an, wie aktiv
jemand geistig ist» Das heisst: Kreuzwortratsel |6sen oder Karten spielen lohnt sich!

Soziale Interaktion: Soziale Bindungen sind ebenfalls
wichtig fur ein gesundes Gehirn. Wer viel mit anderen Menschen ‘
interagiert, ist besser geschiitzt als einsame Menschen. So zeigte

letztes Jahr eine Ubersichtsarbeit, dass Verheiratete ein um 42 n | é
Prozent niedrigeres Demenzrisiko haben als Unverheiratete. Und ;% &I_ )
2017 kam eine andere Studie zum Schluss, dass Schwerhérigkeit

einen starkeren Einfluss auf die geistige Gesundheit hat als die Schulbildung. Die Erklarung: Weil
Schwerhdrige schlechter sozial interagieren kénnen, wird ihr Gehirn weniger stimuliert.

Genetisches Risiko: Wer genetisch bedingt ein erhéhtes Risiko fiir eine Altersdemenz hat -
Trager des ApoE4-Gens zum Beispiel haben ein mehrfach erhdhtes Risiko, im héheren Lebensalter
an Alzheimer zu erkranken -, muss dieses Schicksal nicht einfach als gegeben hinnehmen. Wie eine
dritte neue Studie mit fast 200000 britischen Senioren zeigt, kann ein gesunder Lebensstil die
unvorteilhafte genetische Ausstattung (zumindest teilweise) wettmachen. So haben Menschen mit
schlechten Genen, aber einem gesunden Lebensstil etwa das gleich hohe Risiko wie Menschen mit
guten Genen, aber einem ungesunden Lebensstil. (nw)
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