Langes Leben
und geistige Gesundheit

Was wir von Hundertjdhrigen lernen konnen

Die Menschen werden immer alter. Damit wir
aber auch gut altern, versuchen Forscher den
Zusammenhang von Altern und geistiger FitneR
zu verstehen, und worauf es dabei ankommt.

Johannes Heesters hat es.
kr hat das Glick oder den
Dreh gefunden, sein Leben
mit 102 Jahren geistig und
korperlich fit und zufrieden
zu genielen. Sein Rezept: Ein
aktives Leben, korperliches
und geistiges Training. »Mein
Mann geht zweimal in der
Woche zum Geratetraining
und im Sommer jeden Tag
schwimmen®, erzithh Ehefrau
Simone Rethel, Botschafterin
der Alzheimer-Initiative . Al-
tern in Wilrde®, Und wenn der
schauspieler nicht gerade einen
neuen lext lernt, dann setzt er
sich trotzdem hin und fordert
sich geistig heraus: ,,Das erfor-
dert viel Geduld und Disziplin,
denn er braucht ein umstindh-
ches Lesegeriit®, so Rethel.

Der beliebte hochbetagte
Schauspieler ist kein Einzelfall.
Denn die Menschen werden
dler: WVor 35 Jahren lebten
in Deutschland 265 Hundert-
jahrige. Heute sind es 7 2007,
berichtet die Altersforscherin
Ursula Lehr. »Im Jahre 2050
werden es sogar 114 700 sein®,
Doch den meisten Hochbe-

tagten droht der kir-
perliche und geistige
Abbau., Das bestdtigt
die Heidelberger Hun-
dertjithrigenstudie, die
den Einschriimkun-
gen des hohen Alters
nachging. Denn 90
Prozent der insgesamt
156 untersuchten Hun-
dertjihrigen waren
aulgrund kirperlicher
Crebrechen auf Pllege
angewicsen. Mchr als
die Halfte von ih-
nen war dement. »In
Deutschland leben
heute mehr als eine
Million Menschen,
die an einer Demenz
erkrankt sind®, so die
Deutsche Alzheimer
Giesellschafi, Aufgrund der
Bevalkerungsentwicklung wird
sich die Zahl der Erkrankien
bis zum Jahr 2050 voraussichi-
lich verdoppeln.®

Um so dringender ist es, die
Allerungsprozesse zu verste-
hen und zu wissen, wic man
sich so lange wie mébglich fir
halten kann.

Johannes Heesters gehn mit 102 Jahren zweimal
wachentlich zum Eraltiraining.

Den biologischen, geneti-
schen Ursachen des Alterns
und der Alterskrankheiten
widmet sich seit neuestem ein
erstes nationales Forschungs-
institut. Das Leibniz-Institut
fir Altersforschung i1n Jena
baut derzeit die grofite DNA-
sammlung von hochbetag-
ten Menschen auf, um den
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Zusammenhang zwischen
Erbsubstanzen und Langle-
bigkeit zu erforschen. Mehrere
Arbeitsgruppen untersuchen
die molekularen Ursachen von
degenerativen Krankheiten
wie etwa Alzheimer. Doch

die Forschungen sind erst

am Anfang. So erforschen dic
Wissenschaltler die Gene des
MNothobrancius furzeri, eines
Fisches aus Zentralafnika, der
nur drei Monate lang, also eine
Regenzeit lang lebt. Erst einige
Millionen von einer Milliarde
Bausteinen, einem Drittel des
menschlichen Erbgutes, konn-
ten sie bisher emtziffern.

Dabei 15t Alteérn ein kom-
plexer Prozel. Zwei Kloster-
studien mit hochbetagten
Monchen und Nonnen zeigen,
daB der Lebensstil der Men-
schen eine entscheidende Rolle
spielt. Mare Luy, Juniorprofes-
sor fir Demographie und ihre
Anwendungsgebiete an der
Universitit Rostock, ging dem
Einfluf des Klosterlebens auf
die Lebensspanne von Non-
nen und Monchen nach. .Wir
fanden heraus, daB vor allem
bei den Mannern weniger die
Biologie als der Lebenssul fir
die Hohe der Lebenserwar-
tung verantwortlich ist*. Die
Monche selbst fiihrien zwei
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Griinde fir ihr langes Leben
an: Den entlastenden klister-
lichen Tagesablauf und ihr
bis zum Ende akuves Leben.
Zu ahnlichen Ergebnissen
fuhrten US-amerikanische
Studien unter Leitung des
Alersforschers David Snow-
don bei sechshundert Monnen
im Alter von 76 bis 107 Jahren.
In kognitiven Tests wurde
zunichst die geistige Fitnep
der Ordensmitgheder getester.
Nach ihrem Tod untersuchten
die Forscher dann ihre Hirne.
Obwohl die Nonnen bis in
das hohe Alver arbeinteten und
geistig rege waren, zeiglen die
untersuchten Hirne Spuren
von Alzheimer, zum Teil sogar
im Endstadium. Die Forscher

erkldren sich diese Uberra-
schenden Ergebnisse damit,
dab die Nonnen bis zuletzt
titig und geistig aktiv blieben
und damit den Ausbruch der
Krankhen verhinderien.

Das laft auch Menschen
auberhalb der Klostermauern
hoffen. Immer mehr Untersu-
chungen bestitigen, daf der
richtige Lebensstil und geziel-
te Ubungen die Leistungen
des Gehirns verbessern und
sogar den Ausbruch alters-
bedingter Krankheiten - wie
Demenzerkrankungen - hin-
auszigern kinnen.

«Das Gehirn ist wie ein
Muskel und trainierbar. Auch
ber Hundertjihrigen verindert
es sich in jedem Gesprich®,

Im klsterlichen Betrieh bleibt man bis ins hohe Aler geistig und karserlich akiiv



lagliches gesstiges Training hal
uns bis ins hobe Aler mental fin.

berichtet der Neurowissen-
schaftler und Psvchologe

Ernst Pippel. Lange werden
(rehirnzellen repariert und
biologische Abbauprozesse wie
hei Parkinson oder Demen-
zerkrankungen kompensiert.
~Erst wenn 80 Prozent der
Lellen zerstort sind, bricht die
Parkinson-Krankheit aus®, er-
#ihh Poppel. Und auch andere
Abbauprozesse wie die Verlang-
samung der Reaktionszeiten
werden zumindest teilwerse
kompensiert. »Selbst bei sehr
alten Menschen ist eine Restitu-
tion durch systematsches Uben
miglich®, so der Neurowissen-
schaftler. Denn bis in das hohe
Aler hinein entwickeln sich
die vorhandenen Gehirnzellen
(Neuronen) und die Verbindun-
gen (Synapsen) zwischen ithnen
welter. Sogar ganz neue Hirn-
zellen werden gebildet.

Was lafit sich nun konkret
fur die eigene geistige Fitneh
machen? Wie kann man die
Emwicklung des Gehirns gezielt
fordern, und welche konkreten
Tramimgsmabnahmen helfen
gegen die Abbauprozesse?

Bewegung spielt eine ent-
scheidende Rolle. Das zeigi
das Modellprojekt Fit fir
100* der Sporthochschule
Kiln und des Institus fir

Sportwissenschalten Bonn, das
Hochaltrige in einigen Ein-
richtungen der Altenhilfe in
Nordrheinwestfalen trainiert.

Das Ergebnis: Kralttraming
verbessert die Koordinations-
vorginge und das Gedichinis
von Hochbetagten, hebt ihr
Selbstbewubisein und Wohlbe-
finden. «In Bewegung bleiben
mit mindestens dreibig Mi-
nuten tiglichen moderaten
Aktmititen, das 1st das Aller-
wichtigsie®, emphichlt auch Ure
Blessing-Kapelke, Referentin
[lir Sentorensport des Deut-
schen Olvmpischen Sport-
bunds, der mit seiner Imtative
«Richtig fit ab 50 gezielt die
Alteren ansprichi.

Dab es dabei nicht auf
kirperliche Héchstleistungen
ankommu, betont Sportmedizi-
ner Wildor Hollmann, der an
der Sporthochschule Koln seit
Jahrzehnten dem Zusammen-
hang zwischen Bewegung und
Grehirnentwicklung nachgeh.
<Fingeriibungen wie beim
Klavierspiclen aktivieren nur
zwel Prozent der Korpermasse,
werden aber in vierzig Prozent
der Gehirnmasse reprisen-

tert und bewirken swanzig
bis dreifbig Prozent mehr
Hirndurchblutung®, erzihlt
Hollmann. Die erhéhte Hirn-
durchblutung verbessert den
Stoffwechsel, der wichtige Ner-
venwachstumsstoffe an ihre
Zielorte transportiert: »Die
vorhandenen Synapsen werden
verstiarkl, neue Synapsen und
neue Nervenzellen gebildet®, so
der Wissenschaltler. Besonders
das aerobe Training, die sanfte
Beanspruchung fordert die Ge-
hirnentwicklung: .Die Regel
ist*, so Hollmann, »je dlter, je
weniger Belastung ist notig”,
Daf sich gezielies Training
auch vorbeugend gegen De-
menzerkrankungen auswirkt,
zeigt die SimA-Studie von
Wolf D. Oswald vom Institut
fiir Psvchogerontologie an
der Universitit Niirnberg. In
unterschiedlichen Gruppen
wurden seit Anfang der 90er
Jahre die Auswirkungen von
Credéichtnis- und Bewegungs-
training untersucht. Eine
Gruppe absolvierte nur ein
Psychomotoriktraining, eine
andere ein Gedichtnistraining
und eine dritte eine Kombina-
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tion beider Trainingsformen.
=g letzien Daten von 2005
zeigen, daf die Kombinati-
onsgruppe nach 15 Jahren die
wenigsten Fiille von Demenz
aufwies®, so der Forscher. .Wir
gehen davon aus, dafh jeder
Alzheimer in sich trigt, die
Krankheit aber unterschied-
lich frith ausbricht™.
«Verschiedene amerika-
nische Studien bestitigen:
Karperliche Aktivitat fihrt zu
einer Risikoreduzierung von
etwa 20 bis 50 Prozent®, be-
richtet Christoph Rott, Lenter
der Heidelberger Hundert-
jahrigen-Studie. Der Wissen-
schaftler fand heraus, dab auch
ein aktives Leben eine schiit-
zende Wirkung hat. Denn
das Risiko reduzierte sich bei
Hundertjdhrigen, die beispiels-
weise thr Konto bei der Bank

selber fihrien, Fremdsprachen |

erlernten oder Auslandsreisen
machten, um 43 Prozent.

Ein Ganzheitliches Ge-
dichtnistraining bietet der
Bundesverband Gedichinis-
training in Kursen an. Wenn
durch integrierte Bewegungs-
ibungen und die Ansprache
von Gefithlen moglichst viele
Teile des Gehirns angespro-
chen werden, sind die Trai-
ningseffekie besonders grob.
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Biicher/Trainings-CDs:

W Bundesverband Gedichtnistraining eV.:
denkzettel - denkspall, Ubungen des ganzheitlichen Gedachtnis-
trainings Band 2. Verlag Susanne Gassen 2005

B Bundesverband Gedichtnistraining e.V.:
Fitte Bime. Geddchtnistraining mit Kinderm, Vierlag Susanne Gassen 2005

B Wolf D. Oswald:
SimA-basic-Gedachnistraining und Psychomotorik
(Buch und CIY Hofgrefe Verlag 2005

W Prof. Dr. Ernst Poppel/Silke Amthor:
Gekonnt denken. Deutscher Sportverlag 2006

Adressen:

M Bundesverband Gedachtnistraining eV.
wwwivgide

W Richtig fit ab 50. Initiative des Deutschen Olympische Sportbunds
wwworichtight-ab50.de

W Gedichtnis-5prechstunden, Gedidchtnis-Ambulanzen und
Memory-Kliniken:
hittpelwweshirmliga.de/Frueherkennung/frueherkennung hitml
(deutschlandweite Liste)

Manfred Spitzer von der
Universitit Ulm, ..wenn sich
beispiclsweise die GroBeliern
mit den Enkeln beschifugen.”

Und auch der Austausch mit
den anderen ist hilfreich.
Ein Pilotprojekt in Essen, in
dem Altere mit Kindergar-
tenkindern gemeinsam iiben,
will der Verband daher bald
bundesweit einfithren. Denn:
«Mehr als in jedem Gehirn-
jogging wird das Gehirn unter
Menschen gefordert”, so der
Psychologe und Lernforscher

Mankes Fowid i Journaliesmit
dem Themenschwerpunkt Alem.
Tow arbaibet gersde an einem
Buih Ober das Thems Lernen Im
Algir. Sle hat sin K s lebie in
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