Sicherlich haben Sie sich schon einmal gefragt, ob es nicht mdglich ist, einer
Demenz vorzubeugen. Viele dieser Ma[3nahmen kennen Sie bereits als Vor-
beugung vor anderen Krankheiten, wussten aber vielleicht nicht, dass diese
gleichzeitig auch zur Vorbeugung vor Demenz nitzlich sind. Antworten zu den
hdufigsten Fragen zur Demenzvorbeugung finden Sie hier.
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An wen richtet sich dieser Leitfaden?

Die hdufigste Demenz ist bislang die Alzheimer Demenz,
weshalb Vorbeugung hier besonders wichtig ist. Es werden
verschiedene Arten der Prophylaxe unterschieden. Dieser
kleine Leitfaden richtet sich ausschlielich an Personen, die
noch vollstandig gesund sind. Hierbei handelt es sich um die
sogenannte Primarpréavention. Personen mit besonders hohem
Risiko, z. B. auf Grund einer Friihdiagnose oder mit bekanntem
erblichen Risiko, bendtigen die wesentlich weitergehenden
Maknahmen einer Sekundérpravention.

Wer kann mir bei der . .
- ) Vorbeugung ist manchmal schwie-

Demenzpraventlon rig, insbesondere dann, wenn

helfen? wir Gewohnheiten aufgegeben

Gewshnlich werden Sie sollen. Den gréten Erfolg bei der

vor Ort keine expliziten
Angebote zur Demenzpra-
vention finden. Solange
diese nicht existieren,
sollten Sie behelfsweise
auf existierende Angebote
zur gesunden Lebensweise

Demenzvorbeugung erzielt man
natiirlich mit persénlicher Beratung
und speziellem Training. Allerdings
kann auch dieser kleine Ratgeber
auf wenigen Seiten besonders
einfache Wege zur Prévention
aqufzeigen

Kann ich mich vor Demenz schiitzen?

Eine bereits ausgebrochene Demenz ldsst sich nicht mehr hei-
len. Man kann aber versuchen, sich vor Demenz zu schiitzen!

Worum geht es?

Die Gefahr, eine Demenz zu entwickeln, ist sehr hoch. Knapp
ein Drittel aller Menschen erkrankt letztlich daran. Mittlerweile
sind sehr viele Umstande bekannt, welche das Risiko einer
Erkrankung férdern. Einige davon

Noch gibt es keine Pille, sind nicht beeinflussbar, hierzu ge-
die Demenz vorbeugt, und | horen unter anderem erbliche Veran-
so bedarf es durchaus lagung oder Ereignisse, die bereits
etwas eigener Initiative, in der personlichen Vergangenheit
Schwei und Hirnschmalz, | liegen. Von grokter Bedeutung sind
um sich zu schiitzen. die verénderbaren Risikofaktoren.

Tatséchlich zeigt die Forschung, dass
insbesondere der Lebensstil das
Risiko beeinflussen kann.

PEOLS 35

Das Gesundheits- & Lifestylemagazin



wie Herz-Kreislauf-Sport, Alterssport etc. der lokalen Vereine
und Organisationen zurlickgreifen. Achten Sie nach Mdglich-
keit auf Angebote, die in der Gruppe stattfinden.

Je friiher desto besser. Ein guter Zeitpunkt wére ab einem
Alter zwischen 30 und 50. Allerdings ist es nie zu spat, mit der
Pravention zu beginnen. Dies gilt auch insbesondere fiir das
hohe Alter.

Haufig stellt sich die Frage: Was wirkt am besten? Die unange-
nehme Antwort lautet, dass die gemeinsame Beriicksichtigung
aller Ratschlage am besten wirkt. Geschickt angegangen lasst
sich der Aufwand dafiir in Grenzen halten.

Das sind die Risikofaktoren, die sich gut
und einfach beeinflussen lassen. Fast jeder

Wenn Sie bisher kdrperlich nicht aktiv waren, werden Sie be-
reits nach wenigen Tagen positive Verdnderungen am eigenen
Korper spiiren. Ihr Kérper sagt lhnen auch wie viel Bewegung
er bendotigt. Die meisten Menschen fangen an leicht zu schwit-
zen wenn der Organismus auf die kdrperliche Anstrengung
reagiert. Es ist dabei weniger wichtig, ob Sie dies mit Garten-
arbeit, Laufen oder im Fitnessstudio erreichen, aber Sie sollten
leicht ins Schwitzen kommen. Nicht sofort, aber so nach ca. 10
- 15 Minuten waére ein guter Wert. Taglich. Wenn Sie nach ein
paar Tagen den Eindruck haben Kondition aufzubauen, liegen
Sie sehr gut. Sie kdnnen natirlich

auch langer aktiv sein, aber den
Lieber wenig regelmdRig,

als einmal viel.

wichtigsten Effekt erreichen Sie
schon nach wenigen Minuten. Fallt
Ihr ,Training“ heute aus, sollten Sie
morgen doppelt trainieren.

Haben Sie das Mindestpensum erreicht, werden andere Punk-
te wichtig. Nicht zu lange sitzen oder (aufkerhalb der Nachtru-
he) liegen. Gerne sitzt man eine Stunde oder langer am Stiick
vor dem Fernseher. Stehen Sie bei jeder Werbepause auch
nur kurz auf, wird Ihr Kérper es lhnen danken. Nicht zu viel
verlangt, oder?

Lieber von allem
ein bisschen, als
nur eines intensiv.

unterschatzt dabei wie viel es bereits brin- Noch besser wird der Effekt zur Noch besser wird der Effekt

gen kann, auch nur ein bisschen an seinen zur Demenzpréavention, wenn Sie |Ihr Training nutzen, um es

Siinden zu arbeiten!

Ihr Gehirn profitiert davon, wenn der restliche Kérper gesund
ist. Bewegungsmangel, schlechte Ernahrung, Ubergewicht,
Diabetes, hoher Cholesterinspiegel und Bluthochdruck sind
wichtige individuelle Risikofaktoren. Je mehr dieser Risiken
gemeinsam auftreten, umso hoher ist Ihr Risiko. Wie Sie gegen
diese Risikofaktoren vorgehen missen, ist Ihnen bereits
bekannt. Ebenso wissen Sie, wie Sie Uberpriifen kénnen, ob
Sie mit lhrem Vorbeugeprogramm erfolgreich sind. Der Ball
liegt also bereits bei lnnen. Wenn Sie ihn aufnehmen wollen,
machen Sie bei Punkt 3 weiter..

Nirgendwo gilt es so sehr wie hier, dass wenig viel bringt.
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mit anderen Vorbeugemafknahmen zu verbinden. |hr Training
besteht aus Laufen? Dann laufen Sie doch zum etwas weiter
weg wohnenden Nachbarn und halten dort ein Schwétzchen,
das halt die sozialen Kontakte frisch und Ihr Gehirn freut sich
Uber den neuesten Klatsch. Oder Sie verabreden sich gleich
zum Tanz, dann bewegen Sie sich, erfreuen sich an der Musik
und steigern umso mehr lhre
soziale Aktivitat. Sind Sie schon
alter, dann ist Ihr Sturzrisiko erhoht.
Machen Sie Gleichgewichtsibun-

Seien Sie intelligent und
verbinden Sport mit geisti-

gen, am besten in der Gruppe des ger und sozialer Aktivitdt!

Sportvereins, schon haben Sie wie-
der viele Vorbeugemafnahmen intelligent verbunden. Wenn
Sie danach hungrig sind, geht es weiter mit Lektion 4.

Tipp — Schauen Sie sich in lhrer Umgebung um, fast tberall
wird Herz-Kreislauf- oder Altensport angeboten und wenn



nicht, vielleicht kénnen Sie ja lhren Sportverein liberreden
oder selber eine Gruppe starten. Oder Sie fragen Ihre Nach-
barn, ob sie Ihnen nicht bei der Gartenarbeit helfen wollen.
Zum Abschluss gibt es dann fiir alle ein leckeres Essen mit
einem gutem Glas Wein (siehe unten).

Lyoner und Schwenker sind immer eine grolke Verlockung.
Niemand mochte seine Essgewohnheiten umstellen oder auf

Wenn Sie sich aus me-
dizinischer Sicht normal
erncéhren ddrfen, haben
Sie das Gltick, nicht auf
Liebgewonnenes verzich-
ten zu mdssen. In dem Fall
reicht es, lhre ErnGhrung
durch einige Nahrungsmit-
tel anzureichern.

Liebgewonnenes und Schmackhaf-
tes verzichten. Sie sollten jedoch wis-
sen, dass einerseits die Erndhrung
einen sehr wichtigen Einfluss auf das
Demenzrisiko und andere Krank-
heitsrisiken hat und andererseits
bereits eine teilweise Verbesserung
der Ernahrung viel bringen kann.
Unsere moderne Erndhrung ent-

halt praktisch keine Giftstoffe, die
auf jeden Fall zu vermeiden waren.
Aber eigentlich wichtige Nahrungs-

bestandteile werden in zu groker Menge aufgenommen. Die
Dosis macht das Gift. Zu viel Zucker, zu viel Cholesterin, zu

viele gesattigte Fettsduren, Salz und haufig einfach zu viele
Kalorien. Andere Stoffe werden zu wenig aufgenommen. Dazu
gehodren mehrfach ungesattigte Fettsduren, vor allem Ome-
ga-3-Fettsduren, Ballaststoffe etc. Die meisten Vitamine wer-
den dagegen in vollig ausreichender Menge aufgenommen.
Fur die Demenzprophylaxe sind die Omega-3-Fettsduren DHA

und EPA sowie Vitamin B von groRer
Bedeutung. Natrium (Kochsalz) stei-
gert den Blutdruck und sollte daher
insbesondere bei anfalligen Perso-
nen vermieden werden.

Bei unserer konventionellen Er-
nahrung wird fast unausweichlich
ein UbermaR an Kohlenhydraten
(Zucker), Cholesterin und geséttigten
Fetten zugefiihrt. Diese sind zwar fir
den Korper wichtig, aber die Menge

Vermeiden Sie eine fett-
und zuckerreiche Erndh-
rung, denken Sie an lhr
Diabetes- und Herzkreis-
laufrisiko. Von besonde-
rer Bedeutung sind die
Omega-3-FettsGuren DHA
und EPA.

ist meist zu hoch. Der gesunde alte Mensch braucht daher
auf die ausreichende Zufuhr dieser Lebensmittelbestandteile

nicht zu achten. Soweit mdglich sollten Sie diese vermeiden.
Ersetzen Sie doch beispielsweise Butter durch gesunde Ole

wie Olivenol.

Tipp — Stébern Sie in Kochbiichern zur gesunden mediterra-
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nen Ernéhrung, die sich auszeichnet durch mageres Fleisch
und hochwertiges Olivenél. Dreimal pro Woche Pizza und vier-
mal pro Woche Spaghetti Carbonara sind hingegen kein gutes
Beispiel fiir die Mittelmeer-Ktiche! Allgemein sind Niisse eine
gute Bereicherung, Milch und Milchprodukte dagegen haben
einen sehr guten Ruf, der von der Erndhrungswissenschaft
Jjedoch so nicht bestétigt wird.

Lebensmittel mit hohem DHA-Anteil: Insbesondere Seefisch
wie Lachs, Hering, Thunfisch, (auch aus der Dose). Der gesun-
de Mensch deckt mit einem Jahresbudget von 100 Euro z. B.
fur Lachs (gefroren, Supermarkt) seinen Jahresbedarf an DHA
problemlos ab. Sie sollten etwas mehr investieren, drei Mal pro
Woche Seefisch gehdrt auf lhren Speiseplan. DHA ist recht gut
hitzebestandig und ubersteht braten und grillen problemlos.

Was sind Omega Fettséuren, warum sind diese wichtig?
Die meisten Fettsduren kann der mensch-
liche Kérper selber herstellen - Ome-
ga-3-Fettsduren nicht, sie missen (iber
die Nahrung aufgenommen werden.

Es gibt unterschiedliche Omega-
fettsduren. Omega-6-FettsGuren

sind in der heutigen Nahrung oft

sogar zu reichlich vorhanden.
Omega-3-Fettsduren befinden

sich in griinem Gemdse und

manchen Pflanzendlen. Aller-

dings sind dies nur ,kiirzere*

Fettsduren. Das Gehirn bendtigt

aber vor allem die lange Ome-
ga-3-Fettsdure-DHA. Nerven

brauchen diese Fettsdure, um korrekt zu funktionieren und
schddlichen Belastungen besser standhalten zu kénnen.
Friiher war DHA ein hdufiger Bestandteil der Nahrung, heu-
te ist sie ausgesprochen selten und in gréRerer Menge im
Supermarkt eigentlich nur noch im Seefisch zu finden.
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Wem kein Fisch schmeckt kann gut auf Fischdlkapseln oder
spezielle Nahrungserganzungsmittel zurlickgreifen und diese
nach individuellem Bedarf/Geschmack dosieren.

Sie haben es bis hierhin geschafft? Sehr gut! Demenzen sind
eine Hirnerkrankung und nun geht es darum, das Hirn zu
trainieren. Ein Gehirn ist wie ein Muskel, der beschéftigt sein
will. Das geht am besten mit standig wechselnden Herausfor-
derungen. Daflir bendtigt es kein Computerprogramm, eher im
Gegenteil. Ob Sie eine neue Sprache erlernen und im Ausland
gleich ausprobieren, den Umgang mit dem neuem Telefon
erlernen oder ein paar Gedichte auswendig lernen ist relativ
egal, solange Sie die Herausforderungen standig wechseln.
Besonders anspruchsvoll sind Aufgaben, die mehrere Sinne
gleichzeitig ansprechen oder mehrere Fahigkeiten parallel er-
fordern. Nicht sinnvoll sind eintdnige und/oder immer wieder-
kehrende Aufgaben. Auch hier gilt wieder: die Kombination mit
anderen vorbeugenden Aktivitdten ist tiberaus sinnvoll. Lernen
Sie in der Gruppe oder diskutieren Sie angeregt stundenlang
mit Freunden und lhr Gehirn profitiert viel mehr als von einem
teuren Computerprogramm flir Hirntraining. Nur eine Sache
bringt vermutlich in Gemeinschaft genauso wenig wie alleine:
Fernsehen. Deswegen gehen Sie nach drauken und pfle-

gen Sie lhre sozialen Kontakte, Ihre Freunde und lhr Gehirn
werden es gleichermalken danken. Wenn Sie nach all dem
ermidet sind, dirfen Sie endlich zu Punkt 6 ibergehen.

Schlechter Schlaf ist seit langem als Demenzrisikofaktor
bekannt. Tatséchlich werden wahrend des Schlafens Alzhei-
mer-Giftstoffe, die sich liber den Tag im Gehirn ansammeln,
herausgesplilt. Deswegen kann erholsamer Schlaf Giber meh-
rere Stunden - oft werden sieben bis neun Stunden, im Alter
auch etwas weniger, empfohlen — die Gefahr einer Erkrankung
verringern. Sorgen Sie fir Ruhe, frische Luft, eine tédglich
gleiche Einschlafzeit und Sie profitieren im wahrsten Sinne des
Wortes im Schlaf.

Viel Erfolg bei Ihrem persénlichen

Demenzvorsorgeprogramm!

Prof. Dr. Tobias Hartmann, wissenschaftlicher Direktor des
Deutschen Instituts flir Demenzprévention der Universitét des
Saarlandes



