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Wie das Gehirn lange fit bleibt

TITEL Krankheiten wie Parkinson und Alzheimer entstehen nicht plotzlich, sondern bahnen !
sich Uber Jahrzehnte im Korper an. Die neuen Erkenntnisse ermdoglichen eine bessere Pravention: :
Wer frith auf seinen Leib achtet, hat groflere Chancen, auch geistig agil zu bleiben. ,
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or zwei Tagen war sie einkaufen,
seither kann sie das Portemon-
naie nicht finden. »Ich weif3,
dass ich es mitgebracht habe, aber ich
weifd nicht, wo es ist«, sagt Erika, eine
75-jahrige Frau, die im Ruhrgebiet lebt
und frither als Sachbearbeiterin in
einer Sparkasse gearbeitet hat. »Und

esist nicht gerade klein. So ein grofies

knallrotes Portemonnaie.«

Schon seit einiger Zeit sucht die ver-
witwete Rentnerin oft und viel, sie ver-
legt Gegenstéinde, sie vergisst Termine.
Thr selbst fallt das oft nicht einmal
auf, aber ihre beiden Tochter finden
die Vergesslichkeit der Mutter nicht
mehr normal. Warum sie nicht mal
zum Arzt gehe? Lange habe sie sich
dagegen gewehrt, sagt Erika, die ihren
Nachnamen nicht veréffentlicht sehen
mochte. »Ich habe meinen Tochtern
gesagt: Ich bin doch nicht verriickt.«

Im Gegenteil, Erika wirkt wie eine
lebenstiichtige Frau, die sich auch
nach dem Tod ihres Mannes vor zwei
Jahren nicht unterkriegen lief3. Sie lebt
gemeinsam mit einer Tochter und de-
ren Familie in einem Haus, fiithrt dort
aber ihren Haushalt in einer eigenen
Wohnung. Sie genief3e es, sagt sie, mit
dem Enkelsohn Fuflball zu spielen.
Oder sie verreise mit dem Jungen, zu-
letzt seien sie beide mit dem Zug in
einen Safaripark nach Niedersachsen
gefahren. Uberhaupt: Wenn sie mit
Bus oder Bahn unterwegs sei, habe
sie noch immer ihren Weg gefunden.

Dennoch ist das Gehirn der Rent-
nerin nicht mehr ganz gesund. Als sie
sich im Januar 2023 schliefSlich doch
untersuchen lief}, fiinf Tage lang,
durchleuchteten Fachleute der Neuro-
logischen Klinik im Universitétsklini-
kum Essen ihr Gehirn per Computer-
tomografie und erkannten eine leichte
Volumenverringerung sowie kleinere
Durchblutungsstdrungen. Sie entnah-
men eine Probe Nervenwasser; darin
war die Menge bestimmter Eiweif3e
auffallig verdndert.

Die Neurologen unterhielten sich
auch ausfiihrlich mit Erika. Nach
Ansicht der Arzte zeigte die Patientin
»eine gute Fassade mit jedoch in-
nerhalb des Gesprichs auffallenden
Konzentrations- und Merkfahigkeits-
storungen«. Die neuropsychologische
Untersuchung ergab eine »beginnen-
de demenzielle Entwicklung« mit all-
tagsrelevanten Einschrankungen.

Am Ende stand folgende Diagno-
se: Die Patientin habe eine »begin-
nende Demenz vom Alzheimer-Typ«.

Bei dieser Erkrankung schwinden
allmahlich Nervenzellen in der Grof3-
hirnrinde. Der schleichende Verlust
im Kopf gehort zu den gefiirchtetsten
Krankheiten tiberhaupt. Geheilt wer-

den kann er bislang nicht. Ob Alz-
heimer wie bei Erika oder die Parkin-
son-Krankheit, die insbesondere die
Motorik stort: In Deutschland leiden
ungefahr zwei Millionen Menschen
daran, dass im Gehirn massenhaft
Nervenzellen zugrunde gehen. Der
Schwund bedroht das wohl kostbarste
Organ des Menschen. Was dieser an
Klugheit oder Weisheit aufzubieten
hat, ist allein dem Gehirn zu verdan-
ken, das alle Erfahrungen verarbeitet,
die er im Laufe seines Lebens macht.

In etlichen Féllen kann das Organ
diesen Schatz nicht bewahren. Mit
dem Verlust von Nervenzellen gehen
die kognitiven Fahigkeiten nach und
nach genauso verloren wie wunder-
vollste Erinnerungen. Spiter erken-
nen die Betroffenen nicht einmal
mehr die eigene Familie. Sie werden
apathisch, verlieren ihren Wesens-
kern. Dass das Gehirn einmal den
Dienst versagt, versetzt auch Ange-
hérige in Angste und Sorgen.

Das Schicksal scheint allerdings
nicht ganz so unausweichlich zu
sein, wie Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler lange annahmen.
Viele neurodegenerative Erkrankun-
gen entstehen nicht plotzlich und un-
erwartet, sondern bahnen sich iiber
Jahrzehnte an — auch in Regionen des
Korpers, die fernab des Kopfs liegen.
Damit ergibt sich eine neue Perspek-
tive fiir die Pravention: Wer frithzeitig
auf den Leib achtet, erhoht die Chan-
ce, die Funktionen des Gehirns sogar
bis ins hohe Alter zu erhalten.

Zu den Pionierinnen der neuen
Lesart gehort die Arztin Daniela
Berg. Sie leitet die Klinik fiir Neuro-
logie am Universitatsklinikum Schles-
wig-Holstein in Kiel und ist Vizepra-
sidentin der Deutschen Gesellschaft
fiir Neurologie. »Unser Gehirn funk-
tioniert dann gut, wenn auch der Rest
gut funktioniert«, sagt die Professo-
rin. Im Regal ihres Biiros liegt ein
Fahrradhelm. Ja, sie radle jeden Mor-
gen von ihrem Wohnort in die Klinik
und abends zuriick, sagt sie. Jeden
Tag 30 Kilometer.

Mit ihrem Team erforscht die
Neurologin, wie Stérungen in anderen
Korperregionen einen bestimmten
Verlauf der Parkinson-Krankheit aus-
16sen konnen. Seit einiger Zeit hat
die Gruppe eine gestorte Darmflora
im Blick. Berg sagt: »Wenn das Gleich-
gewicht der Mikroben wegen falscher
Erndhrung, Schadstoffen oder haufi-
ger Einnahme von Antibiotika nicht
mehr gegeben ist, kommt es zu Ver-
anderungen in der Darmwand und zu
Entziindungsvorgangen, die dazu bei-
tragen, dass Schadstoffe ins Blut und
weiter ins Gehirn gelangen. Dadurch
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konnen neurodegenerative Erkran-
kungen entstehen.«

Nicht nur fiir Parkinson, auch fiir
Alzheimer und andere Formen des
geistigen Verfalls gelten solche Zu-
sammenhédnge inzwischen als erwie-
sen. Externe Faktoren entscheiden
mafigeblich dariiber mit, wie es im
Kopf des Menschen im Alter ausse-
hen wird. Und solche Risikofaktoren
lassen sich oft vermeiden.

Vielen Menschen sei der Zusam-
menhang nicht bewusst, sagt Chris-
toph Kleinschnitz. Der Professor lei-
tet in Essen die Klinik fiir Neurologie
am Universitatsklinikum, wo jedes
Jahr 3500 Menschen nach Schlag-
anfillen, wegen Multipler Sklerose
oder Demenz behandelt werden.

»Die Leute denken irrigerweise,
man konne gegen Demenz ohnehin
nichts machen, sagt der Arzt. »Dass
Pravention sehr viel bewirken kann,
ist nicht bekannt.«

Wie grof3 der Nutzen von Vorbeu-
gung ist, konnen Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler zunehmend
genau beziffern. Fiir einen Ubersichts-
artikel in der Fachzeitschrift »Lancet«
werteten 28 Experten die medizini-
sche Literatur aus und filterten zwolf
vermeidbare Faktoren heraus, die
dem Gehirn schaden kénnen: Blut-
hochdruck, Rauchen, Fettleibigkeit,
geringe Bildung, Depressionen, Dia-
betes mellitus Typ 2, korperliche In-
aktivitdt, Schwerhorigkeit, soziale
Isolation, exzessiver Alkoholkonsum,
traumatische Schidel-Hirn-Verletzun-
gen und Luftverschmutzung. Diese
Risikofaktoren seien »zusammen fiir
etwa 40 Prozent der weltweiten De-
menzerkrankungen verantwortlich«,
so der »Lancet«-Report.

Was wiirde passieren, wenn man
das Gehirn gegen das gefahrliche Dut-
zend abschirmte? Auch diese Antwort
gaben die Spezialisten. Etwa 40 Pro-
zent aller demenziellen Erkrankun-
gen triten dann entsprechend niemals
oder erst sehr viel spéter im Leben
auf, schreiben sie. Ein gesunder Le-
bensstil ist zwar im Einzelfall keine
Garantie gegen Demenz. Aber er ist
eine wissenschaftlich abgesicherte
Chance, das Gehirn im Alter gesund
zu halten.

Von den 90-Jihrigen leiden der-
zeit mehr als 30 Prozent an einer
Demenz. Das bedeutet im Umkehr-
schluss, dass fast 70 Prozent von ih-
nen keine Probleme mit ihrer geis-
tigen Kraft haben — und diese Zahl
liele sich den neuen Erkenntnissen
zufolge merklich steigern. Unter-
suchungen des Leibniz-Instituts fiir
Resilienzforschung in Mainz zeigen
sogar, dass die Geisteskraft bei idea-
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len Bedingungen praktisch nicht ab-
nimmt. Ungeféhr 300 éltere Frauen
und Méannern waren fiir die Studie
untersucht worden.

Die neuen Erkenntnisse fithren zu
einem Umdenken in der Neurologie:
Viele Arztinnen und Arzte mochten
nicht mehr erst dann aktiv werden,
wenn das Gehirn ihrer Patienten
kaum mehr zu retten ist. Sie méchten
die Menschen zu einem Verhalten er-
muntern, bei dem das Denkorgan
lange geschmeidig und fit bleibt.

An der Universitdtsmedizin Essen
gibt es seit Kurzem das Zentrum fiir
Gehirngesundheit und Pravention,
das den optimistischen Ansatz sogar
im Namen trigt. Die Erwartungen
sind hoch, auf dem Campus wird
eigens ein neues Gebdude errichtet.
In der Kieler Neurologie klért die jun-
ge Oberarztin Eva Schéffer in wissen-
schaftlichen Aufsidtzen und offent-
lichen Vortrégen dariiber auf, wie jede
und jeder dazu beitragen kann, Alz-
heimer oder Parkinson vorzubeugen.
»Es kann doch nicht sein, dass wir
wissen, was wir bei neurodegenera-
tiven Erkrankungen alles verhindern
konnen — und es nicht umsetzen, sagt
Schiffer. Und in Sterkrade, einem
Stadtbezirk von Oberhausen, treffen
sich an jedem Donnerstagvormittag
Menschen, die vorbeugen wollen.

Vier Méanner und sechs Frauen ver-
sammeln sich an diesem Tag um zehn
Uhr im Seniorenzentrum Gute Hoff-
nung in einem Raum. Sie werden in der
kommenden Stunde ein neues Trai-
ningsspiel ausprobieren, das ihre Denk-
kraft erhalten soll. Doris Knappheide
gehort zu ihnen, eine 82-Jahrige im
roten Pullover und mit elegantem
schwarzem Schal. Sie habe friiher fiir
die Internationalen Kurzfilmtage ge-
arbeitet, erzahlt sie, das iiberregional
bekannte Festival der Stadt. Und sie
wolle gern noch lange in der Lage sein,
Filmpremieren zu besuchen und inte-
ressante Reisen zu unternehmen. Sie
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»Ausreichen-
der Schiaf

ist wichtig fiir
die Selbst-
reinigung des
Gehirns.«
Daniela Berg,
Neurologin

Patientin Erika bei
der Diagnostik:
Sich nicht unter-
kriegen lassen

die Zeit auf ihrer Uhr so,

|
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habe sich sofort zu dem Training an-
gemeldet, als sie in der Zeitung davon
las. Auch ihr Mann Giinter, 83, ist
dabei.

Kein Teil des Korpers ist so gut ge-
schiitzt wie unser Gehirn. Das unge-
fahr 1,3 Kilogramm schwere und aus
etwa 86 Milliarden Nervenzellen be-
stehende Organ ist mit einer eigenen
Hiille, drei Hirnhduten sowie einer
fiinf Millimeter dicken knéchernen
Schadeldecke umgeben. Dariiber hi-
naus schwimmt es in der Gehirn-Ri-
ckenmark-Fliissigkeit, sodass Erschiit-
terungen abgepuffert werden. Zuséatz-
lich schirmt eine besondere Barriere
es vom Rest des Korpers ab: Die Blut-
Hirn-Schranke lésst viele Krankheits-
erreger und Schadstoffe aufien vor.

Und doch ist das kostbare Organ
nicht so abgeschottet wie lange ge-
dacht. »Das Gehirn und der Korper
sind stdrker miteinander verwoben,
als wir vermuteten«, war unléngst im
Fachmagazin »Nature« zu lesen.
Nicht nur dass die Darmflora auch
das Denkorgan beeinflusst und es —
wie bei Parkinson — krankhaft ver-
dndern kann. Chronische Entziindun-
gen im Fettgewebe erhohen die Wahr-+
scheinlichkeit, dass Nervenzellen in
bestimmten Regionen des Gehirns
verloren gehen. Das Stoffwechsel-
leiden Diabetes mellitus Typ 2 hat zur
Folge, dass auch im Kopf Blutgeféfie
angegriffen werden. Und verkalkte
Herzkranzgefafle sind mit einem er-
hohten Risiko fiir Demenz verkniipft.

Diese in ihrer Bedeutung erst vor
Kurzem erkannte Wechselwirkung
von Gehirn und Korper fiihrt jetzt
zu einem neuen Ansatz in der Medi-
zin. »Wenn einige Erkrankungen des
Gehirns auflerhalb des Gehirns be-
ginnen, so »Nature«, dann »kénnten
Therapien fiir diese Erkrankungen
vielleicht auch von auflen kommenc.

Die Erkenntnis fithrt zu einem
neuen Verstdndnis der Parkinson-
Krankheit. Als Ursache des Leidens
gelten krankhaft verdnderte Versio-
nen eines Proteins namens Alpha-
Synuklein. Sie lagern sich wie Schla-
cke im Gehirn ab und toten vermutlich
insbesondere Dopamin produzieren-
de Nervenzellen (siehe Grafik Seite
91). Der daraus folgende Dopamin-
mangel fithrt zu den typischen Symp-
tomen. Die Patientinnen und Patien-
ten zittern, haben steife Muskeln und
konnen sich nur langsam bewegen.
Manche von ihnen haben zunehmend
Probleme, wenn sie denken und
schlussfolgern miissen. Allein in
Deutschland sind bis zu 400.000
Menschen betroffen.

Doch anders als lange angenom-
men entsteht das schédliche Alpha-
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Synuklein zumindest bei einem Teil
der Kranken nicht im Gehirn, son-
dern kommt offenbar aus dem Darm.
Dafiir spricht unter anderem, dass
viele Menschen mit Parkinson eine
verdnderte Darmflora und Probleme
mit der Verdauung haben.

Die Gruppe um die Kieler Neuro-
login Daniela Berg konnte zeigen,
dass man parkinsontypisches Alpha-
Synuklein in Blut nachweisen kann;
auch solches, das aus Nervenzellen
stammt. Es wird im Korper transpor-
tiert und kann die Blut-Hirn-Schran-
ke iiberwinden. »Parkinsontypisch
krankhafte Verdnderungen wurden im
Darm gefunden und breiten sich von
hier aus im Korper aus«, sagt Berg.

Lasst sich betroffenen Menschen
also helfen, indem nicht das Gehirn,
sondern der Darm behandelt wird?
Genau das haben Forschende in Bel-
gien kiirzlich versucht. Sie pflanzten
21 Parkinson-Patienten jeweils eine
Probe aus dem Stuhl gesunder Spen-
der ein, die naturgemif viele Darm-
bakterien enthielt. Dazu verquirlten
sie die Fakalien mit Kochsalzlosung
zu einem fliissigen Gemisch und lei-
teten dieses durch einen Schlauch
iiber die Nase in den Darm der Pa-
tienten. Die niitzlichen Darmbakte-
rien sollten sich im Darm des Emp-
fangers ansiedeln und die Flora wie-
der normalisieren.

Nach einem Jahr untersuchten die
Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler, inwiefern sich die Parkinson-
Symptome verédndert hatten. Das Er-
gebnis: Im Vergleich zu 22 Kontroll-
personen, die eine Scheinbehandlung
erhalten hatten, ging es den Empfan-
gern viel besser: Sie zitterten weniger
und litten seltener unter Verstopfung.

Man miisse noch weiterforschen,
sagt die beteiligte Bioloegin Roos-
marijn Vandenbroucke von der Uni-
versitit Gent. Aber das Transplantie-
ren von Fikalien sei eine »potenziell
sichere, wirksame und kosteneffizien-
te Moglichkeit, die Symptome und
die Lebensqualitdt von Millionen
Menschen mit Parkinson-Krankheit
weltweit zu verbessern«.

Womoglich liefle sich das Leiden
sogar ginzlich vermeiden, wiirde man
die Darmbakterien entsprechend ver-
pflegen. Die winzigen Helfer benoti-
gen Polysaccharide, grofie Molekiile,
die unter anderem die Zellwénde von
Pflanzen bilden und in grofleren
Mengen in gesunden Lebensmitteln
als Ballaststoffe enthalten sind. Wer
jeden Tag 30 Gramm Ballaststoffe
zu sich nimmt, sorgt fiir ein gutes
Mikrobenmilieu — und beugt damit
womoglich auch dem Schwund von
Nervenzellen im Gehirn vor.

Auch die beiden hiufigsten Formen
des krankhaften Vergessens, also Alz-
heimer und vaskuldre Demenz, kon-
nen durch Vorgéinge ausgelost wer-
den, die sich auflerhalb des Gehirns
anbahnen.

Bei der nach dem Psychiater Alois
Alzheimer (1864 bis 1915) benannten
Krankheit lagern sich krankhafte Ver-
sionen der Proteine Tau und Beta-
Amyloid im Gehirn ab. In Teilen der
Grofthirnrinde wie dem Hippocam-
pus, der fiir die Ged4chtnisbildung
wichtig ist, werden dabei Nervenzel-
len zerstort, was zu dem krankheits-
typischen Gedéchtnisverlust fiihrt
(siehe Grafik Seite 91).

Die vaskuldre Demenz ist oft die
Folge einer Gefifiverkalkung, einer
Arteriosklerose. Die Verkalkung be-
wirkt winzige Durchblutungsstorun-
gen, die sich mit der Zeit ausbreiten.
Diese sogenannte Mikroangiopathie
verdndert vor allem die weifle Sub-
stanz, die Nervenbahnen im zentralen
Nervensystem. Ublicherweise sind die
Nervenzellen darin iiber Synapsen mit-
einander verbunden, bei einer vasku-
laren Demenz aber 16st sich dieses Netz
allméahlich Masche fiir Masche auf. Von
einem gewissen Punkt an werde der
Mensch langsamer und umsténdlicher,
sagt die Arztin Dorothee Saur von der
Klinik fiir Néurologie am Universi-
tatsklinikum Leipzig. »Die betroffene
Person ist beim Planen oder Problem-
16sen nicht mehr geschmeidig, und sie
kann sich schlechter entscheiden.«

Etliche Menschen erkranken nicht
nur an Alzheimer, sondern auch an
vaskuldrer Demenz. In ihren Gehir-
nen finden sich auffillige Tau- und
Beta-Amyloid-Werte sowie Durch-
blutungsstorungen — diese Konstella-
tion wird im Alter hdufiger.

Manuel Weber / DER SPIEGEL

Medizinerinnen
Schiiffer, Berg:
»Unser Gehirn
funktioniert gut, wenn
auch der Rest

gut funktioniert«

Wie alle Organe hat das Gehirn
eine begrenzte Laufzeit und ist jenem
unaufhaltsamen Abbau unterworfen,
den das Leben vorsieht und der letzt-
lich zum Tod fiihrt. Niemand kann
diesen Prozess endgiiltig stoppen.
Und manche neurodegenerativen
Erkrankungen werden auch durch
Mutationen in den Genen ausgelost.
Doch die erbliche Form von Alzhei-
mer etwa ist nur bei einem Prozent
der Erkrankten zu finden. Generell
schitzen Wissenschaftler, dass es zu
etwa 10 Prozent genetisch vorher-
bestimmt ist, wie haltbar das Gehirn
im Alter ist. So gesehen wire der Zu-
stand dann zu 90 Prozent abhingig
vom Lebensstil und von: Umwelt-
faktoren wie jenen, die kiirzlich der
»Lancet« auflistete.

Doris und Giinter Knappheide, das
Paar beim Trainingsspiel in Oberhau-
sen, achten schon langer darauf, aktiv
zu bleiben. »Mein Mann und ich, wir
machen jeden Morgen Gymnastike,
sagt sie. Dariiber hinaus wiirden sie
Veranstaltungen der Volkshochschu-
le besuchen und Studienreisen un-
ternehmen, etwa nach Zypern, um
zu erfahren, wie das Leben in der
geteilten Insel organisiert ist. Giinter
Knappheide, frither Ingenieur bei
Krupp und Ruhrchemie, engagiert
sich im Arbeitskreis Katholischer
Maénner in Oberhausen.

Solche Teilhabe hilft dem Gehirn,
jung zu bleiben — und die Medizin
versteht dessen Bediirfnisse immer
besser. Eine wichtige Rolle spielt das
glymphatische System, eine Art Miill-
abfuhr, die verdnderte und somit
schidliche Proteine wie fehlgefaltetes
Alpha-Synuklein, Beta-Amyloid oder
Stoffwechselabfille aus dem Gehirn
in den Korper transportiert. Das Sys-
tem ist vor allem im Tiefschlaf aktiv.

»Es ist also ausgesprochen wichtig
fiir die Selbstreinigung des Gehirns,
dass man ausreichend schléft«, sagt
die Kieler Neurologin Daniela Berg.
Erwachsene sollten jede Nacht unge-
fahr sieben bis acht Stunden schlafen.

Auch die Erndhrung hat grofien
Einfluss darauf, wie der Kopf funk-
tioniert. Die in Ballaststoffen enthal-
tenen Polysaccharide zum Beispiel
sorgen nicht nur fiir ein gutes Mikro-
benmilieu im Darm, sie werden auch
in kurzkettige Fettsduren verwandelt.
Neueren Untersuchungen an Tieren
zufolge wirken diese Fettsduren wie
Balsam fiir das Gehirn, weil sie dessen
Wandlungsfihigkeit, die Plastizitt,
stirken und dazu beitragen konnen,
dass es bis ins hohe Alter lern- und
aufnahmefihig bleibt.

Umgekehrt ist der Konsum von
hoch verarbeiteten Nahrungsmitteln
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mit einem erhdhten Risiko fiir De-
menz verkniipft. Die Produkte ent-
halten nur selten Ballaststoffe und
werden industriell zusammengesetzt
aus Zucker, Fett und einer Fiille von
chemischen Substanzen wie Antioxi-
dationsmitteln, Geschmacksverstir-
kern, Emulgatoren, Feuchthaltemit-
teln, Komplexbildnern oder Konser-
vierungsstoffen. Es handelt sich um
Hervorbringungen, die unsere Grof3-
eltern kaum als Lebensmittel erkannt
hitten: Fast-Food-Burger, Tiitensup-
pen, Fertiggerichte fiir die Mikrowel-
le sind darunter, ebenso zusammen-
gepresste Fisch- oder Hahnchen-Nug-
gets und Energydrinks.

Fiir eine Studie befragten Forschen-
de aus Brasilien und den USA regel-
maéflig fast 11.000 Menschen, die zwi-
schen 35 bis 74 Jahren alt und geistig
noch rege waren, was sie afien. Zudem
testeten sie in bestimmten Abstinden
deren Gedéchtnis und weitere kogni-
tive Fihigkeiten. Nach acht Jahren er-
gab sich ein Bild: Die Probanden, die
am meisten Junkfood zu sich nahmen,
verloren ihre kognitiven Fahigkeiten
wesentlich schneller als jene, die am
wenigsten davon verzehrten.

Auch viele Menschen in Deutsch-
land ernéhrten sich ungesund, warnt
die Kieler Neurologie-Chefin Danie-
la Berg, die selbst vegetarisch lebt.
Ungefdhr 6 Prozent der Kinder und
Jugendlichen sind fettleibig, bei den
Erwachsenen sind es fast 20 Prozent.
Die Korpertfiille mache bekannter-
mafien anfillig fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, so Berg. »Aber sie hat
auch Folgen fiirs Gehirn.«

Wie eine solche Folge aussehen
kann, zeigten Forschende vom Max-
Planck-Institut fiir Kognitions- und
Neurowissenschaften in Leipzig. Sie
lieBen das Gehirn von mehr als
600 Probandinnen und Probanden im
Kernspin untersuchen. Die Aufnah-
men zeigten: Je grofler das Uberge-
wicht der Testpersonen, desto geringer
war das Volumen der grauen Substanz
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Gehirntraining in
Oberhausen: »Das

. Wichtigste ist, dass

man Bekannte trifft«

Auch geringe
Bildung ist ein
Risikofaktor
fiir Demenz.
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in der Grof$hirnrinde, im Thalamus,
im Putamen, in der Amygdala sowie
im Kleinhirn. Die graue Substanz des
Zentralnervensystems setzt sich vor-
nehmlich aus Zellkérpern zusammen,
wihrend die weifle Substanz aus Ner-
venzellfortsidtzen besteht.

In einer weiteren Untersuchung,
diesmal an mehr als 700 Menschen
im Alter von 60 bis 80 Jahren, mafien
die Leipziger den Blutfluss und damit
das sogenannte Default Mode Net-
work, das eingeschaltet ist, wenn man
sich an bestimmte Dinge erinnert
oder den Gedanken freien Lauf l4sst.
Das Ergebnis: Bei den stark {iber-
gewichtigen Probanden waren etliche
Regionen des Gehirns schwicher ver-
netzt.

Das konnte bedeuten: Adipositas
lasst das Gehirn schneller altern und
macht es anfillig fiir Alzheimer. Der
Effekt wird offenbar von schidlichen
Botenstoffen vermittelt, die im Fett-
gewebe entstehen, ins Gehirn gelan-
gen und dort moglicherweise ent-
ziindliche Prozesse auslosen.

Nicht minder schlecht fiir das
Gehirn ist es, wenn Menschen allzu
viel Zeit im Sitzen verbringen. Fiir
eine US-Studie trugen mehr als
50.000 dltere Menschen regelméfig

einen Bewegungsmesser. Nach durch-
schnittlich sechs Jahren ermittelten
Forschende, welche Probanden in der
Zwischenzeit an einer Demenz er-
krankt waren. Sie setzten die Daten
in ein Verhéltnis zur kérperlichen Ak-
tivitdt: Wer sich jeden Tag mehr als
zehn Stunden kaum oder wenig be-
wegte und etwa vor dem Bildschirm
oder im Auto saf}, hatte ein deutlich
erhohtes Risiko, dement zu werden.

Wie wohltuend Bewegung fiir das
Gehirn sein kann, ist oft schon wih-
rend eines Spaziergangs oder einer
Laufrunde spiirbar. Dass Menschen
dabei hdufig gute Ideen oder Losun-
gen fiir Probleme einfallen, ist bio-
logisch erkldrbar: Wenn Muskeln be-
ansprucht werden, geben sie hormon-
dhnliche Botenstoffe, sogenannte
Myokine, ins Blut ab, die im Gehirn
die Arbeit der Zellen unterstiitzen.
Einige Myokine lassen im Hippocam-
pus sogar neue Nervenzellen entste-
hen, was vermutlich auf eine in der
Evolution entstandene Verkoppelung
zuriickgeht: Wenn der Kérper sich in
Bewegung setzt, wird das Gehirn ge-
stérkt, damit es die neuen Eindriicke,
die ein Ortswechsel mit sich bringt,
besser verarbeiten kann.

Von Natur aus sind Leib und See-
le des Menschen darauf ausgelegt,
jeden Tag ungefihr 15 Kilometer
. durch die Gegend zu streifen. Wer
sich umgekehrt gar nicht bewegt,
dem konnte es gleichsam ergehen
wie der Seescheide, einem im Meer
lebenden Manteltier. Sie kommt als
Larve auf die Welt und schwimmt
\ zundchst im Wasser wie eine Kaul-
quappe. Ein kleines Gehirn steuert

diese Fortbewegung. Doch nur
wenige Stunden nach der Geburt
sucht sich die Larve einen Platz
auf dem Meeresgrund, setzt sich
mit Hafthockern fest und lebt fortan
sesshaft, indem sie Nahrung aus dem
Wasser filtert. Das Gehirn braucht die
Seescheide nun nicht mehr - sie ver-
daut es.

Sabrina Weniger / DER SPIEGEL
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Auch auf das menschliche Gehirn hat der
Wohnort langfristig einen Einfluss. Wo es an
Parks und Griinanlagen mangelt, fehlt auch
dem Geist der Auslauf. Und da, wo es qualmt
und ldrmt, werden die Nervenzellen und
Synapsen maltritiert.

Ein Beispiel ist die Luftverschmutzung
durch den Straflenverkehr, wie ein Team der
aus Deutschland stammenden Forscherin
Anke Hiils von der Emory University in
Atlanta im US-Bundesstaat Georgia zeigen
konnte. Die Forschenden untersuchten die
Gehirne von 224 Menschen, die mit durch-
schnittlich 76 Jahren verstorben waren. Zu-
néchst schatzte das Team anhand der Wohn-
adressen, inwiefern die Menschen zu Leb-
zeiten schddlichem Feinstaub etwa durch
Abgase von Pkw und Lastern ausgesetzt wa-
ren. Dann schauten sie, in welchem Zustand
das Gehirn war. Das war moglich, weil die
Menschen zu Lebzeiten in die Forschung ein-
gewilligt hatten.

Bei den Untersuchungen der Gehirne kam
heraus, dass bei Menschen, die drei Jahre vor
ihrem Tod in einer Gegend mit besonders ho-
her Luftverschmutzung gelebt hatten, auffillig
viele Proteinablagerungen im Kopf zu finden
waren. Diese Ergebnisse zeigten, so Forscherin
Hiils, dass »Feinstaub aus der verkehrsbeding-
ten Luftverschmutzung die Menge der Amy-
loid-Plaques im Gehirn beeinflusst«.

Pestizide fithren ebenfalls dazu, dass im
Gehirn Schidden entstehen. Sie bewirken
vermutlich die Bildung von freien Radikalen,
also chemisch aggressiven Molekiilen, die
Zellstrukturen angreifen. AufSerdem schidi-
gen sie die Kraftwerke in den Zellen, die
Mitochondrien. Und sie scheinen jene Do-
pamin produzierenden Nervenzellen abzu-
toten, deren Verlust auch mit Parkinson ein-
hergeht.

Die Gefahr wurde lange Zeit in der Offent-
lichkeit kaum diskutiert, doch im Mérz for-
derte der Arztliche Sachverstdndigenbeirat
das Bundesministerium fiir Arbeit und Sozia-
les auf, eine neue Berufskrankheit anzuerken-
nen: das Parkinson-Syndrom durch Pestizide.
Vermutlich wird das Ministerium dem Antrag
in diesem Jahr stattgeben. Betroffene Land-
wirte hitten dann Anspruch auf Unterstiit-
zung und Entschidigung.

Auch chronischer Larm zehrt an den Ner-
ven, weil er bewirken kann, dass das Stress-
hormon Kortisol stédndig ausgestofien wird.
Das endokrine Dauerfeuer stért wahrschein-
lich bestimmte Abldufe im Hippocampus. Die
Wissenschaft vermute, so die Kieler Neuro-
login Eva Schiffer, »dass hieriiber die Ent-
wicklung einer Demenz begiinstigt werden
kannc.

Schwerhorigkeit schliefSlich ist ein weiterer
Faktor, der das Gehirn krank machen kann.
Untersuchungen zufolge ist das Demenzrisiko
9 bis 17 Jahre nach dem Auftreten der Schwer-
horigkeit verdoppelt. Der fehlende Input lsst
womoglich bestimmte Strukturen im Gehirn
verkiimmern, davon zeugen Kernspinaufnah-
men von den Kopfen schwerhériger Men-

TITEL

—

Schadigungen von Nervenzellen im Gehirn bei
verschiedenen Erkrankungen
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schen: Der Hippocampus sowie der Schlifen-
lappen waren geschrumpft.

Dariiber hinaus muss das Gehirn grofien
Aufwand treiben, damit es Gespriche ver-
stehen und Gerdusche erkennen kann — die-
se Ressourcen fehlen moglicherweise bei der
sonstigen Denkarbeit. Umgekehrt ist es wis-
senschaftlich erwiesen, dass Schwerhorige
einer Demenz mithilfe eines Horgerits vor-
beugen konnen, weil das Gehirn dann wieder

ausreichend stimuliert wird.
Zusammengefasst zeigen all diese Stu-
dien, dass ein aktiver Lebensstil und das
Vermeiden schédlicher Einfliisse mehr
Wi\ bewirken konnen als Medikamente.
Gerade weil die Vorgénge der Gehirn-
(In alterung sehr verwickelt sind, ist es
schwierig, eine pharmakologische Sub-
stanz zu finden, die den Geist scharf
halt.
Seit mehr als 20 Jahren sind in
Deutschland zwar verschiedene Medika-
mente fiir Alzheimer-Patienten auf dem
Markt, vor allem Acetylcholinesterase-Hem-
mer. Sie verstopfen bestimmte Proteine an
den Nervenenden und erhhen so die Konzen-
tration des Botenstoffs Acetylcholin. Bereits
bei der Zulassung war jedoch klar, dass die
Tabletten eigentlich zum Vergessen sind. Denn
ihre Einnahme hat Studien zufolge sehr iiber- *
schaubare Effekte auf das Gedichtnis, auch
verzogern sie den Alzheimer-Verlauf nicht.

Dass die Acetylcholinesterase-Hemmer
iiberhaupt zugelassen wurden, hatte wohl
auch psychologische Griinde. Kaum jemand
mochte betroffenen Menschen und ihren An-
gehorigen sagen, dass es kein wirksames Me-
dikament gebe. In Frankreich allerdings ist
man von diesem Kurs wieder abgewichen; die
Préiparate werden seit einiger Zeit nicht mehr
von Krankenkassen erstattet. Vom geringen
Nutzen einmal abgesehen, gab es die Sorge,
dass Arzte dlteren Menschen lieber die sinn-
losen Pillen verabreichen wiirden, statt sie zu
einem gesiinderen Lebensstil zu animieren.

In ndherer Zukunft konnte nun eine neue

~ Generation von Alzheimer-Mitteln auf den

deutschen Markt kommen. Es handelt sich
um zwei Antikorper. Sie binden sich an Beta-
Amyloid-Ablagerungen im Gehirn, die dar-

“ aufhin entfernt werden. Ein Antikorper heif3t

Lecanemab, er wurde in einer Zulassungs-
studie an ungefdhr 2000 Menschen mit mil-
den Alzheimer-Symptomen getestet. Sie hat-
ten nach anderthalb Jahren fast 30 Prozent

“weniger kognitive Einbuflen als Patienten,

die ein Placebo bekommen hatten. Allerdings
liefd sich die Erkrankung nicht stoppen, son-
dern nur verzogern. Lecanemab ist in den
USA bereits auf dem Markt, der andere Anti-
korper (Donanemab) kénnte bald folgen.
Wann die Mittel in Europa zugelassen wer-
den, ist noch ungewiss.

Die Antikorper seien gewiss ein Meilen-
stein, aber »noch nicht der Durchbruch,
urteilt die Leipziger Professorin Saur. Denn
die Effekte auf die Kognition, etwa Denken,
Wahrnehmen und Erkennen, seien sehr klein,
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und es sei unklar, ob Menschen in
ihrem Alltag {iberhaupt von ihnen
profitieren. Und fiir all die Patienten,
die nicht nur an Alzheimer, sondern
auch an einer vaskuldren Demenz
leiden, kdmen die Medikamente erst
gar nicht infrage.

Fest steht, dass der neue Ansatz
mit enormem Aufwand verbunden
ware. Lecanemab etwa muss alle zwei
Wochen in einer Praxis oder einem
Krankenhaus als Infusion verabreicht
werden, die Prozedur dauert ungefidhr
eine Stunde. Mitunter l6sen die Anti-
korper im Gehirn Schwellungen oder
Blutungen aus, die todlich sein kon-
nen. Um diese Nebenwirkungen friih-
zeitig zu erkennen, miisste das Gehirn
samtlicher Patienten regelmaflig im
Kernspin untersucht werden.

Die Kosten der Antikorperbehand-
lung diirften bei 25.000 Euro pro Jahr
und Patient liegen. Und die Therapie
wire nach zwolf Monaten nicht
vorbei, sondern wiirde vermutlich
lebenslang dauern.

Wesentlich giinstiger und vor al-
lem wirksamer ist es, darauf zu ach-
ten, das Gehirn in einem guten Zu-
stand zu halten.

Doris Knappheide, der Seniorin
aus Oberhausen, ist genau das wich-
tig. Von dem Trainingsspiel, das sie
im Seniorenzentrum Gute Hoffnung
ausprobiert, erhofft sie sich viel. Go-
4cognition passt in einen Rollcontai-
ner, es besteht aus einer Software,
bunten Staffelstiben aus Aluminium
und mehreren Tablets, alles zusam-
men ergibt einen Parcours, den die
Teilnehmenden durchlaufen, gefragt
ist eine Mischung aus Denken und
Bewegung.

Die Firma, die Go4cognition ent-
wickelt hat, verlangt ungefihr 10.900
Euro fiir ein Exemplar. Das Senioren-
zentrum wiederum nimmt sechs Euro
pro Person und Stunde.

Ein junger Physiotherapeut hat
den Parcours aufgebaut, er leitet
Doris Knappheide und ihre Mitspie-
ler an. In ihrem Team ist auch Ursula
Ulle, die nicht weit entfernt wohnt
und mit 90 Jahren die Alteste in der
Gruppe ist.

Auf einem Tablet lesen die
Frauen ein Silbenritsel: des,
arz, liz, mili — was konnte das
bedeuten? »Milliarde«, ruft Frau
Ulle. Und aus dem Losungswort
ergibt sich die gesuchte Zahlen-
folge: 1, 3, 2, 5. Die ndchste Aufgabe:
Die Frauen sollen nun diese Stationen
im durchnummerierten Parcours auf-
suchen, genau in dieser Reihenfolge.

Konzentriert laufen Frau Knapp-
heide und Frau Ulle durch den Raum
und bestiicken jede Station mit einem
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Schieichender Verlust
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mit Alltagsbeein-
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Modellhafter Verlauf einer neurodegenerativen Demenz-

mit positiver Auswirkung
durch eine erhohte kognitive
Reserve (etwa durch aktiven
Lebensstil)
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mit negativer Auswirkung durch
zusatzliche Hirnschaden (etwa Schlaganfall)

Staffelstab, auf diese Weise kann das
System elektronisch priifen, ob sie
den Parcours korrekt ablaufen. Beide
sind erfolgreich.

»Gott sei Dank«, meint Frau Ulle,
sie freut sich sichtlich, dass sie geistig
so fit ist. »Wenn ich jetzt schon ver-
wirrt wire, dann wére Hangen im
Schacht.« Ursula Ulle hat keine Kin-
der und ist seit zehn Jahren verwit-
wet. Sie lebe im eigenen Haushalt,
erzihlt sie, und habe noch Haus und
Garten in Ordnung zu halten.

Das Spiel wurde in einer Studie
mithilfe von 20 Frauen und zehn
Ménnern im Alter von 66 bis 89 Jah-
ren erprobt. Sie zeigten im Test be-
reits erste Anzeichen von Vergess-
lichkeit oder anderen kognitiven Ein-
buflen. Nachdem sie mit dem Spiel
zwolf Wochen lang jeweils an zwei
Tagen pro Woche eine Stunde lang
trainiert hatten, wurde ihre Hirn-
leistung erneut getestet. Das Ergeb-
nis hat die federfithrende Psycho-
login Vanessa Just von der Universi-
tdt Bochum im April im »Journal of
Alzheimer’s Disease« veroffentlicht,
damals noch unter ihrem Médchen-
namen Lissek. Bei 70 Prozent der
Teilnehmenden waren die kognitiven
Einschrankungen demnach merklich
gelindert.

Wenn der
Korper sich
in Bewegung
setzt, wird
das Gehirn
gestarkt.

Die Frauen und Ménner in Ober-
hausen moégen den Donnerstags-
termin auch, weil er Abwechslung
im Alltag bringt und sie neue Freund-
schaften schliefSen. Altere Menschen
sollten sich nicht zu Hause einbun-
kern, meint Giinter Knappheide.
»Das Wichtigste ist, dass man Be-
kannte trifft, von denen man alles
Mogliche erfahrt und mit denen man
diskutiert.« Rudolf Kaponig, 85, sieht
es dhnlich: »Man sollte sich nicht
abschotten«, sagt er und deutet auf
seinen Kopf. »Damit das da oben wei-
ter funktioniert.«

Dass sozial aktive Menschen ldnger
kognitiv gesund sind, ist eine weitere
Erkenntnis aus den Untersuchungen
des Leibniz-Instituts fiir Resilienz-
forschung in Mainz. Ein Team um den
Neurologen und Psychiater Oliver
Tiischer untersuchte Menschen, die
im Alter noch genauso gut denken
konnen wie in jungen Jahren; in der
Stichprobe von ungefihr 300 élteren
Frauen und Ménnern traf dies auf
20 Prozent der Leute zu. Neben ei-
nem korperlich aktiven Lebensstil und
einer ausgewogenen Erndhrung halt
Tiischer Freundschaften und Bindun-*
gen fiir entscheidend. Das soziale Mit-
einander wiirde Menschen umfassen-
der fordern als rein kognitive Aufga-
ben, weil neben dem Verstand auch
die Gefiihle angeregt wiirden. Einfach
gesagt, fordern derartige Erfahrungen
das Gehirn so heraus, dass zwischen
den Nervenzellen zusétzliche Synap-
sen entstehen und alte erhalten blei-
ben. Ein gut vernetztes Gehirn bildet
eine hohere kognitive Reserve, also
eine Art Polster aus Wissen, Erfahrun-
gen und Denkvermogen, das gerade
im Alter schadliche Einfliisse besser
kompensieren kann.

Man kann also nicht frith genug
damit anfangen, sich dieses Polster
zuzulegen. Aber es sei auch niemals
zu spét, sagt die Neurologin Iris Tren-
der-Gerhard, die in Essen das neue
Zentrum fiir Gehirngesundheit und
Pravention leitet. »Auch bei Men-
schen, die schon dement sind, kénnen
wir den Verlauf der Erkrankung ver-
ZOgern. «

Esist ein Ansatz, von dem auch die
75-jdhrige Erika zu profitieren scheint.
Als sie ein paar Wochen nach dem
Interview im Universitdtsklinikum
Essen wegen einer Nachfrage nur per

Mobiltelefon erreichbar ist, fahrt sie -

gerade mit dem Bus zu einer Freun-
din. An die Episode mit dem grofien
knallroten Portemonnaie kann sie
sich gut erinnern. Das sei wieder auf-
getaucht, sagt sie und lacht. »Es lag
unter dem Wohnzimmertisch.«

Jorg Blech ]
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