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Vorbeugen fiir ein

kluges Alter

Die dltesten und gestindesten Men-
schen leben auf der japanischen Insel
Okinawa. Wer dort geboren ist, wird
im Durchschnitt 85 Jahre alt. Alters-
krankheiten sind seltener als anders-
wo, ebenso Krebs, Hirn- und Herz-
leiden. In der Schweiz dagegen leiden
bereits 8% der tber 65-Jahrigen und
ein Drittel der tber 90-Jihrigen an
einer Form der Demenz. Wie lassen
sich diese Unterschiede erklaren?
Und: Was konnen wir fiir eine besse-
re geistige Gesundheit im Alter tun?

Die Hirnforschung lehrt uns: Das Ge-
dichtnis, die Konzentration und die
Flexibilitat bei der Verarbeitung von
neuen Informationen nehmen im Alter
ab. Das hat mit kleinen Schiden in der
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weissen Substanz im Gehirn zu tun,
also in den Nervenfasern, die Reize
zwischen den Neuronen weitergeben.
Doch die individuelle Lebensweise hat
einen grosseren Einfluss auf den Alte-
rungsprozess im Gehirn, als manche
glauben. Nimmt man etwa zu viele
Kohlenhydrate und zu viel Zucker zu
sich, schadet das auch dem Gehirn.
Besonders der Hippocampus leidet
darunter. Auch bei Fettleibigkeit und
zu hohem Blutdruck ist der Hippo-
campus oft kleiner als bei gesunden
Personen. Neuste Forschungen zeigen,
dass ein verkiimmerter Hippocampus
das Risiko fiir geistigen Abbau und
Demenz verschirft. Unser Gliick: Die
Plastizitiat des Gehirns ist im Hippo-
campus besonders ausgepriagt. Das
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Liebe Leserin, lieber Leser

Ein einsamer Stern am Firmament
scheint sich zu bewegen, wenn man
ihn fixiert. Das liegt daran, dass der
nachtschwarze Himmel keine raumli-
chen Anhaltspunkte bietet. Die eigene
Wahrnehmung sitzt einer Tauschung
auf. Visuelle Illusionen sind in unserem
Alltag gang und gibe. Was sich dabei
in unserem Gehirn abspielt, haben
die Professoren Micah Murray und
Christoph Herrmann nun eindrucks-
voll untersucht. Damit gewinnen sie
den mit 20°000 CHF dotierten For-
schungspreis 2014 der Schweizerischen
Hirnliga. Murrays und Herrmanns
Forschung soll dabei helfen, neurolo-
gische Erkrankungen besser zu verste-
hen. Ausserdem mochten die Wissen-
schaftler ihre Erkenntnisse verwenden,
um blinden Menschen zu helfen. Ge-
naueres lesen Sie auf den Seiten 4 und
5 dieser Ausgabe und auf der Website
www.hirnliga.ch.

Der Forschungspreis wird alle zwei
Jahre fiir eine herausragende Arbeit
in der Hirnforschung verliehen. Damit
wir die Neurowissenschaft auf diese
Weise unterstiitzen konnen, sind wir
auf unsere Spenderinnen und Spender
angewiesen. Fur Thre Unterstiitzung
danke ich Thnen im Namen des gesam-
ten Vorstands ganz herzlich!

At b ..

Prof. Christian W. Hess, Prasident
der Schweizerischen Hirnliga
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heisst, wir konnen dessen Grosse beein-
flussen, indem wir uns korperlich und
geistig betitigen — und so die Chance
auf einen gesunden Alterungsprozess
erhohen.

Essen fiir ein gesundes Gehirn

Die Menschen auf Okinawa sind be-
sonders in Sachen Erndhrung vorbild-
lich: Auf dem Speiseplan stehen viel
Fisch, Tofu, Algen, Reis, Gemiise und
Obst, dazu schwarzer und griiner Tee,
der reich an Antioxidantien ist. Es
lohnt sich also, gesund und ausgewo-
gen zu essen, ohne sich unnotig stren-
ge Grenzen zu setzen. Wichtig sind
Lebensmittel mit viel Eiweiss, Ome-
ga-3-Fettsduren, Folsdure und Vita-
minen. Und: Australische Forscher
haben herausgefunden, dass das Ge-
hirn im Alter weniger starke Durstsig-
nale an den Korper sendet. Deswegen
sollten dltere Menschen zu festen Zei-
ten trinken und sich nicht ausschliess-
lich auf ihr Durstgefiihl verlassen.

Aktiv Herausforderungen suchen
Fiir eine aktive Lebensweise muss
man kein Marathonldufer sein. Regel-
massige stramme Spaziergdnge stir-
ken das Herz-Kreislaufsystem und
sind gut fiirs Gemut. Aber auch ru-
higere Ubungen sind wertvoll: Das
chinesische Tai-Chi etwa beinhaltet
langsame, bewusst ausgefithrte Bewe-
gungen. Sinnvoll sind Hobbys, die
Konzentration und das Gedichtnis
fordern. Wie wire es mit Musikun-
terricht oder der Teilnahme in einem
Lesezirkel? Und auch wer bewusst
seine Freundschaften pflegt und etwa
in Vereinen neue Freunde sucht, for-
dert damit sein Gehirn heraus. Das
heisst: Es bildet neue Neuronen und
verstarkt bestehende Verbindungen.
Die graue Substanz wird nicht einfach
bloss weniger — sondern entwickelt
sich auch noch im Alter.
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Das Gehirn sendet im Alter weniger
starke Durstsignale an den Korper.

In anderen Bereichen kann sich
unser Denkorgan aber mit zunehmen-
den Jahren auch verbessern.
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Spiritualitat und Achtsamkeit

Auch Meditation scheint den Hippo-
campus zu vergrossern. Spirituelle
und religiose Menschen sind weniger
anfillig fir Stress und Depressionen,
da sie ihr Leben in einen grosseren
Zusammenhang einordnen. Sie kon-
zentrieren sich auf das Hier und Jetzt
und bemiihen sich, achtsam zu sein
und freundlich mit ihren Mitmen-
schen umzugehen. Das wirkt sich po-
sitiv auf die geistige Gesundheit aus.
Auch die sozialen Kontakte in einer
Gemeinschaft tragen dazu bei. Acht-
samkeit und Unvoreingenommenheit
lassen sich trainieren. Dadurch neh-
men die geistige Flexibilitit und die
Fihigkeit, mit negativen Erfahrungen
umzugehen, zu.
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