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BEWEGUNG & FITNESS

Etliche Studien belegen in-
zwischen, dass Sport nicht
nur den Kérper, sondern
auch das Gehirn fit halt und
so vor Alzheimer-Demenz
schiitzen kann. Doch nicht
nur das: Wie eine aktuelle
Untersuchung zeigt, hilft
regelmafiges Training
sogar dann noch, wenn die
.Krankheit des Vergessens”
bereits aufgetreten ist.

VON MAG. SABINE STEHRER
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Alterwerdens: Erst vergisst man,
wohin man die Brille gelegt hat,
dann fallen einem die Namen selbst
von guten Freunden nicht mehr ein,
schlieflich weif man nicht mehr, wel-
cher Tag ist, verliert immer mehr das
zeitliche und raumliche Orientierungs-
gefiihl, kann sich selbst nicht mehr
versorgen und wird zum Pflegefall. Alz-
heimer-Demenz ist der Grund fiir den
geistigen Verfall, eine Erkrankung des
Gehirns, die meist im Alter auftritt und
an der aufgrund der steigenden Lebens-
erwartung immer mehr Menschen lei-
den (siehe Kasten Seite 35).

Nach wie vor wird fieberhaft nach ei-
nem Heilmittel geforscht, aber auch
nach Maoglichkeiten der Prdavention.
Und hier zeigt sich eines immer deutli-
cher: Durch sportliches Training kann
man sich nicht nur kérperlich, sondern
auch geistig fit halten und erhéht so
seine Chancen, von der Alzheimer-De-
menz verschont zu bleiben. Am deut-
lichsten beweist das eine Langzeitstu-
die am Cooper Center in Dallas, einer

E ine besonders gefiirchtete Seite des

US-amerikanischen Praventionsklinik.
Dort wurden drei Jahrzehnte lang rund
20.000 Frauen und Miénner verschiede-
nen Tests unterzogen. Das Ergebnis: Je-
ne Studienteilnehmer, die regelméafig
Sport betrieben, waren nicht nur ins-
gesamt gesiinder, sie hatten auch ein
geringeres Alzheimer-Risiko als jene
Probanden, die sich schon in jiingeren
Jahren und bis zu ihrem 65. Lebens-
jahr an Winston Churchills Motto ,No
Sports” hielten.

GEDACHTNIS-AREAL

VERGROSSERT SICH

Warum der Sport so gut fiirs Gehirn ist,
dass er sogar Alzheimer-Demenz vor-
beugen kann? ,Man weifl inzwischen,
dass Ubergewicht, Bluthochdruck,
Diabetes, erhohte Blutfettwerte und
korperliche Inaktivitdt das Risiko fiir
den krankhaft fortschreitenden Verlust
des Gedichtnisses erhohen”, berichtet
Prim. Univ. Prof. DDr. Josef Niebauer,
Vorstand des Instituts fir praventive
und rehabilitative Sportmedizin in
Salzburg, aus der Forschung. ,Wer so
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wie die Probanden in Texas offenbar lange SlE VERTRAGEN

Zeit seines Lebens Sport betreibt, hat diese

Probleme eher nicht und damit einen besse- KE'NE FRUCTOS E?

ren Schutz vor Demenz®, erganzt der Arzt. Hier sind Ihre 5 Portionen
Damit nicht genug: ,Bei der Bewegung wer- Obst & Gemiise filr ieden Tag

den der gesamte Kérper und so auch das Ge- Y, A
hirn besser durchblutet als im Ruhezustand®, : ﬁ‘-ﬁg&"f ! )ﬁg\) .

beschreibt Niebauer einen weiteren Plus-
punkt von Sport. Durch den
schnelleren Blutfluss be-
kommt das Gehirn rascher
als sonst mehr Sauerstoff
und mehr jener biochemi-
schen Substanzen, die die _ :
Informationstibermittlung / ‘
zwischen den Nervenzellen ‘
erleichtern. So erhoht der  Univ. Prof.
,Denksport” die Denkleis-  DDr Josef Niebauer
tung, zumindest fiir eine
Zeit lang. Wie Forscher des Montreal Heart
Institutes in Kanada nachgewiesen haben, ist
das bereits bei einem flotten Spaziergang der
Fall: Dabei verstérkt sich die Durchblutung
des Gehirns sogar schon um 20 Prozent.

Wer sich immer wieder in Trainingsanzug
und Turnschuhen schlau macht, erreicht
dariiber hinaus, dass sich mittel- und lang- =
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BEWEGUNG & FITHESS

fristig die Verbindungen zur Informa-
tionstibertragung zwischen den Mer-
venzellen verfestigen und sich newe
Verhindungen bilden. Daneben verin-
dert sich gleichsam laufend das Ge-
hirn; Abgesehen von dem Areal, das
fiir Bewegung zustindig ist, vergroBert
sich der Hippocampus, jener Teil im
Gehim, der fiir das Geddchtnis wich-
tg ist. Das konnten Forscher des Be-
rufsgenossenschaltlichen Universitits-
klinikums Bergmannsheil in Bochum
in Untersuchungen von Sportlern zei-
gen, die sich mit Ausdauersport wie
Radfahren, Schwimmen oder Laufen

fit hielten.

+GEHIRMJOGGING™

WIRKT AM BESTEN

1st das Radeln, Schwimmen, Laulen
das bessere , Gehirnjogging”? Eine
Vorrangstellung von Ausdauersportar-
ten in Sachen Alzheimer-Pravention
besteht tatsdchlich, bestitiglt Nie-
bauer, Denn um die genannten Effek-
te — Verringerung der Risikofaktoren,
verstirkte Durchblutung, Wachstum
des Hippocampus - erzielen zu kin-
nen, muss der Karper zumindest so be-
lastet werden, dass die Herzirequenz
ansteigt, sich der Puls erhiht und die
Atmung intensiver witd, ,Und das ge-
schieht bei Ausdauersportarten wie
beim jogging, zilgigen Schwimmen
oder schnelleren Radfahren am dewt-
lichsten”, weift der Sportmediziner.
Gleichwertige Alternativen sind Moun-
tiinbiken und Bergwandern, da der
Sauerstoffmangel in der Hohe den
Korper zusitzlich fordert, ,Wer weni-

ger oder gar nicht trainiert ist, belastet
und trainiert Korper und Gehirm aber
auch schon beim Nordic Walking oder
flotten Spazierengehen”, so Niebauer.

Taugt auch Gymnastik als Denksport-
art? ,Bei Ausdauersport tut man zwar
mehr fiir die Gehirndurchblutung,
aber man stellt das Gehim dabei ledig-
lich wor die Aufgabe, die immer glei-
chen Bewegungen durchzufiihren, wie
beispielsweise einen Schritt vor den
anderen zu setzen”, gibt der Arzt zu
denken. Bei anderén Spottarten wie
Gymmnastik, Handball, FuBball, Tan-
zen, Krafttraining an Gerdten, Kampf-
sport, Yoga und Pilates fordert man
dafiir mehr seine Koordinations-, Kon-
gentrations-, Reaktions- und Merk-
fihigkeit.

DIE TREUE ZAHLT

Dass es nicht so sehr von der Sportart
als von der Sporttreue abhingt, ob
man bei der Alzheimervorbeugung er-
folgreich ist, geht aus der Langzeitstu-
die aus den USA mit 20,000 Teilneh-
mern ebenfalls hervor. , Daher sollte
man ginen Sport wihlen, der einem
Spalt macht. Dann falll es einem leich-
ter, sich immer wieder zu motivieren
und dabei zu bleiben”, folgert Niebau-
er. Wie oft und wie lange man zeitle-
bens kérperlich aktiv sein sollte, um




sein Oberstiibchen méglichst fit und
gesund zu erhalten? In dieser Frage
biete, so Niebauer, die Wellgesund-
heitsorganisation WHO ein _gutes
Richtmafk: Sie empfiehlt pro Woche
mindestens 150 Minuten moderaten
oder 75 Minuten intensiven Sport.
LDafiir kann man 2um Beispiel einmal
in der Woche, etwa am Wochenende,
einen lingeren Laul absolvieren oder
einen langen flotten Spaziergang ma-
chen”, schligt der Arzt vor ,Der ge-
sundheitliche Nutzen ist aber weit
grober, wenn man dfter trainiert, zum
Beispiel dreimal pro Woche 30 Minu-
ten Ausdauersport betreibt und die Zeit
des Abkithlens dazu nitet, um kraf-
tigende Ubungen zu machen wie Lig-
gestiitze oder Si-ups, die zugleich die
EKoordination verbessern.”

DIE KOMBINATION MACHT'S

Pass gin Kombinationstraining wie
dieses sogar dann noch wirksam ist,
wenn man bereits an Alzheimer-Des
menz erkrankt ist, zeigt eine aktuelle
Studie, die an der Universitdl Heidel-
berg mit 124 Patienten durchgefiihrt
wurde. [Die Halfte von ihnen krdftig-
te pweimal pro Woche je eine Stunde
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Alzheimer-Demenz:

Forschung auf Hochtouren

sich dig Zahl bis 2050 fast verdreifachen.

ses: Man kann sich immer wemger Dinge merken
und braucht immer ldnger, um Verlegies wiederzu-
finden. Nach und nach geht das Denkvermigen
rmehr und mehr verloren, oft verandert sich auch
die Perstnlichkeit, und schiieflich schwinden die
Sprach- und Bewegungsfahigkeit, 5o werden die
Erkrankten zum Pflegefall.

Die Ursache fOr diese Entwicklungen ist eine Sta-
rung der Informationsibertragung zwischen den
Mervenzellen im Gehirn, die wiederum entsteht,
wenn sich an den Mervenzellen Eiweifiablagerun-
gen bilden, Die Krankheit verlduft unterschiedlich

micht erst entstehen lassen, laufen auf Hochtouren,

n Alzheimer-Demenz sind derzeit etwa 100.000 Osterreicher vorwiegend
hiéheren Alters erkrankt. Aufgrund der steigenden Lebenserwartung soll

Wartlich Ubersetzt heiftt Demenz ,ohne Geist”, Alzheimer ist die weitaus hau-
figste Demenzerkrankung. Sie beginnt mit dem Verlust des Kurzzeitgedachtnis-

schnell, Geheilt werden kann sie derzeil nichl. Forschuhgen nach Medikamen-
ter, die die Eiweiliablagerungen im Gehirn verhindern und so die Krankheit gar

die Muskeln an Fitnessgerdten und
machte zusitzlich ein Bewegungs- und
Denktraining. Dieses bestand aus
Gehen, Gleichgewichtsiibungen und
Aufgaben wie Zihlen in Zweier-5chrit-
ten. Nach drei Monaten zeigte sich,
dass die solcherart Trainierten in Sa-
chen Gehfihigkeit, Aufmerksamkeit
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und geistige Leistung viel besser ab-
schnitten als die Kontrollgruppe, Und
das, obwohl die Patienteny jener Grup-
pein derselben Zeit immerhin eine
lHockergymnastik bestehend aus Be-
wegungsiibungen im Sitzen machten -
also nicht einmal ginzlich unsport-
lich waren. El
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