Verringertes Alzheimer-Risiko

Sport bremst, Stress
fordert eine Demenz

Wer viel Sport treibt, darf sich Gber ein verringertes Alzheimer-
Risiko freuen, auch Omega-3-Fettsauren kdnnten vor einer
Demenz schiitzen. Dagegen sind Stress und stark zuckerhaltige

Getranke wohl eher ungiinstig.

Auf die Ergebnisse grofer Alzheimer-Pra-
ventionsstudien wird man noch ein paar
Jahre warten miissen. Doch selbst dann,
wenn eine Anti-Amyloid-Behandlung
eine Alzheimer-Demenz wirksam hinaus-
zogern kann, wird das mitunter nicht ge-
niigen. Aktuelle Studien legen nahe, dass
vaskulédre Faktoren und der Lebensstil ei-
nen dhnlich wichtigen Beitrag zur Alzhei-
mer-Pathologie leisten wie Amyloidabla-
gerungen und unabhingig von diesen die
Neurodegeneration begiinstigen.

Da es andere Moglichkeiten zur Alzhei-
mer-Préavention noch nicht gibt, nahmen
Beitrage zu Lebensstilfaktoren einen gro-
flen Raum auf dem AAIC-Kongress ein.
Dr. Ekaterina Zotcheva von der Univer-
sitdt in Trondheim, Norwegen, kam zu
dem Schluss, dass regelméfliger Sport im
mittleren Lebensalter das Demenzrisiko
senken konnte, viel psychischer Stress
das Risiko hingegen erhoht. Zotcheva be-
zog sich auf Angaben von rund 28.000
Teilnehmern der Nord-Trendelag Health
Study (HUNT), die zwischen 1984 und
1986 in die Studie aufgenommen und da-
bei auch nach ihrer korperlichen Aktivi-
tat und ihrem psychischen Stress befragt
wurden. Spéter erkrankten sporttreiben-
de Teilnehmer zu 20% seltener an einer
Demenz - auch wenn andere Demenzri-
sikofaktoren beriicksichtigt worden wa-
ren. Als Sport wurde jede schweif3trei-
bende korperliche Tatigkeit anerkannt.
Bei Teilnehmern mit auffalligen Wer-
ten auf Angst- und Depressionsskalen
fanden die Forscher hingegen ein Drittel
héiufiger eine Demenz als bei solchen
ohne. Trieben die Angstlichen und De-
pressiven ebenfalls Sport, war die De-
menzinzidenz dhnlich gering wie bei den
Sportlern ohne solche Probleme. ,Eine

moderate bis anstrengende korperliche
Tatigkeit reduziert die Demenzinzidenz
sowohl bei Personen mit als auch ohne
psychischen Stress®, schlussfolgerte Zot-
cheva. Oder anders ausgedriickt: Wird
Stress mit Sport abgebaut, beugt dies
moglicherweise einer Demenz vor.

Stress im mittleren Lebensalter scheint
auch nach einer Auswertung des US-Ver-
sicherers Kaiser Permanente eine De-
menz zu begiinstigen. Wie Dr. Paola Gil-
sanz von der Universitat in San Francisco
berichtete, erkrankten von rund 12.300
Teilnehmern eines regelmifligen Ge-
sundheit-Checkups Anfang der 1970er-
Jahre diejenigen spéter gehduft an einer
Demenz, die in der Befragung ernste Sor-
gen angaben. Vor allem finanzielle und
berufliche Probleme korrelierten mit der
Demenzinzidenz.

Zu den protektiven Faktoren konnte auch
eine gesunde Erndhrung zdhlen. Diskutiert
wird viel tiber den Nutzen von Omega-
3-Fettsduren, wenngleich sich in den meis-
ten grofleren Studien keine Vorteile durch
eine Supplementierung mit solchen Fett-
sduren feststellen lief3. Einige Forscher ge-
hen inzwischen davon aus, dass sowohl die
Resorption als auch der Stoffwechsel von
Omega-3-Fettsduren bei dlteren Menschen
und solchen mit Alzheimer gestort sind.
Einen gewissen Spielraum bei der In-
terpretation lasst auch der Zusammen-
hang zwischen zuckerhaltigen Getrinken
und Alzheimer-Risiko zu. Ein iibermaf3i-
ger Konsum solcher Getranke war in gro-
Ben Kohortenstudien bereits mit einem
kleineren Hirnvolumen und einem
schlechten episodischen Gedachtnis as-
soziiert. Wissenschaftler um Dr. Yian Gu
von der Columbia University in New
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Sport gegen Stress ist gesund und beugt
mdoglicherweise sogar einer Demenz vor.

York fanden nun auch Hinweise aus der
WHICAP-Studie, wonach Personen, die
viel gesiifite Getranke konsumieren, ver-
mehrt an Alzheimer erkranken.

In der Studie wurden knapp 2.300 &l-
tere Menschen mehr als sieben Jahre un-
tersucht, bei rund 430 von ihnen diagnos-
tizierten die Arzte in dieser Zeit Morbus
Alzheimer. Im Terzil mit dem hochsten
Konsum an zuckerhaltigen Getranken
nahmen die Teilnehmer etwa 20 Gramm
Zucker téaglich tiber solche Getranke zu
sich, im Terzil mit dem geringsten Kon-
sum nur 0,4 Gramm am Tag. Wurden
samtliche bekannten Risikofaktoren fiir
kardiometabolische Erkrankungen und
die Kalorienaufnahme berticksichtigt, er-
gab sich im Terzil mit dem héchsten Kon-
sum eine um rund 50% erhohte Alzhei-
mer-Rate. Moglicherweise schadet zu viel
Zucker dem Insulinstoffwechsel im Ge-

hirn. Thomas Miiller
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