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Der alte Patient

Jungbrunnen-E� ekt

Sport und Darben hält 
Gehirne fit
Mit Sport und Ernährungsumstellung altersbedingten Veränderungen 
des Hirns vorbeugen und therapieren? Zusammen mit ersten Fort-
schritten bei krankheitsverzögernden Medikamenten bieten Studien 
zum Einfl uss des Lebensstils bei Demenz Grund zur Hoff nung hinsicht-
lich der aktuellen demografi schen Entwicklung. 

Neben der symptomatisch pharmakolo-
gischen 
 erapie sind einfache „Lebens-
stilmodifikationen“ ein Ansatzpunkt der 
Forschung zur Prävention und 
 erapie 
altersassoziierter neurodegenerativer 
Erkrankungen, wie Demenz vom Alz-
heimer Typ und idiopathischem Par-
kinson-Syndrom. Die Zunahme dieser 

Erkrankungen in unserer älter werden-
den Gesellscha�  bringt, zusätzlich zum 
Leid der Betroffenen und Angehöri-
gen, großen Handlungsdruck für die 
Gesundheitspolitik. 

Seit einigen Jahren legen klinische 
Studien nahe, dass kleine Änderun-
gen im Alltag, wie Sport, Kalorienres-

triktion und Nahrungsergänzung mit 
Omega-3-Fettsäuren Alterserscheinun-
gen und degenerative Prozesse posi-
tiv beein� ussen, berichten Dr. Barbara 
Steiner und Kollegen der Berliner Cha-
rité im „Nervenarzt“. 

Nervenzellen ersetzen

Mit verschiedenen physiologischen Sti-
muli kann die Neubildung und Lebens-
dauer von Nervenzellen gesteigert 
werden. Zum einen fördert körperli-
che Aktivität neben der Motorik die 
Gedächtnisleistungen im gesunden, 
aber auch neurodegenerativ veränderten 
Hirn. Regelmäßiger Sport im Alter kann 
das Risiko einer Demenz verringern. In 
einer US-Studie konnten aktive Senio-
ren, verglichen mit weniger aktiven Pro-
banden, mit dreimal Sport pro Woche 
ihr Demenzrisiko um 34% reduzieren.

Weniger altersassoziierte 
Krankheiten

Zum anderen spielt auch die Ernährung 
eine große Rolle. Eine 30%ige Energie-
restriktion führt zu einer Zunahme der 
grauen Substanz in gedächtnisrelevan-
ten Hirnarealen. Die älteren Probanden 
zeigten verbesserte kognitive Leistungen. 

Zahlreiche Tierstudien bestätigen die-
sen „Jungbrunnen-Effekt“ (. Abb. 1). 
Rhesusaffen sind bei restriktiver Diät 
allgemein ¢ tter und zeigen einen gerin-
geren Abbau grauer Substanz. Außer-
dem leiden die Tiere auch seltener unter 
anderen altersassoziierten Krankheiten, 
wie Diabetes mellitus Typ II, kardiovas-
kulären Erkrankungen und Malignomen.
  (Melanie Goldschmidt)
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Abb. 1  Erscheinungsbild zweier altersgleicher Rhesusaff en bei einer Kalorienrestrik-
tionsstudie. a, b Aff e unter uneingeschränkter Ernährung (Kontroll-Tiere); 
c, d deutlich fi tteres Tier bei 30%iger Kalorienrestriktion. [Mit freundlicher 
Genehmigung aus Colman et al 2009, Science 325(5937): 201]




