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 Korperliche Aktivitat, Mortalitat und Krankheit

 Aktivitat und Training fur Hirngesundheit
und Demenzpravention

 Bewegung: Wirkung auf Gehirn
« Zugrundeliegende Mechanismen

e Kombination mit anderen Lebensstilfaktoren
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Korperliche Aktivitat erhoht Lebenserwartung

Years
B =100

Il 0-75-0-59
] 0-50-074
I 0-25-0-49
<025

] Nodata

*Bezogen auf Gesamtbevolkerung
Lee IM et al., 2012, The Lancet, Vol 380, July 21
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Gesellschaftliche und private Kosten von

korperlicher Inaktivitat sind hoch

An Inaktivitat attribuierbares Risiko fur:

Deutschland Weltweit
KHK 4,6% 5,8% O
. (1) o
Diabetes |l il e \ Lee et al., 2012
Brustkrebs 7,4% 10,1% (Lancet)
Colonkarzinom 8,3% 10,4%
Alzheimer ? 13,9% L Barnes, 2011
(Lancet Neurology)

*fur USA: 21,4%!
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So aktiv sind die Deutschen:

Kaum von Geschlecht/Alter abhangig!

Haufigkeit von kérperlicher Aktivitdt nach Alter und Geschlecht (2008 - 2011; Angaben in Prozent)

Mindestens 2,5 h/ Woche
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Gesundheitsfordernd: v. a. 2 2,5 h wochentlich!

Gesundheitsstudie DEGS: So krank ist Deutschland

Von Dennis Ballwieser, Irene Berres, Cinthia Briseno und Heike Le Ker
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Soziale Schicht, Gesundheitsrisiken und Sportaktivitat

Soziotkonomischer Status und Gesundheit
Haufigkeit nach Geschlecht und Erkrankung (2008 - 2011; Angaben in Prozent;
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Gesundheitsstudie DEGS: So krank ist Deutschland

Von Dennis Ballwieser, Irene Berres, Cinthia Briseno und Heike Le Ker
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Kurzfristige Gedachtnisleistungen nehmen ab.

Erworbenes Wissen bleibt lange erhalten

3 iti I -y w
Kognitive Mechanik 3 Kognitive Pragmatik
27 4, o »Flussige® Intelligenz 2 :g 3 »Kristallisierte® Intelligenz
ce & ° S e N e
=] 'b % g Oo:gg%oe%o q‘o

(Baltes, 1999)



DEGS1: Zunahme von klinisch auffalligen

Gedachtnisproblemen

Im siebten und achten Lebensjahrzehnt

35%

30%

relative Haufigkeiten

5%

0%

relative Haufigkeiten von Personen mit Beeintrachtigung
(-1.5 SD unter Norm) im CERAD-Delayed Recall

25%

20%

15% -

10% -

CERAD-

50-54J.  55-59J. 60-64J. 65-69J. 70-74J. 75-79J. Age-CoDe
75-79J.

Altersgruppen

Normgrenze
(Gesunde)
158D =
7%

DEGS1: n=2252 Probanden im Alter von 50-79 (bisher ohne Follow-Up)
(nur personlich untersuchte Probanden; noch nicht adjustiert in Bezug auf
Bevolkerungsreprasentativitat)

AgeCoDe: n=1695 Probanden im Alter von 75-79 (mit 5 Jahren Follow-Up)
(initial bevolkerungsreprasentative Allgemeinarztstichprobe)

Referenz: CERAD Normstichprobe (neurologisch und psychiatrisch Gesunde).



DEGS1: Zunahme von klinisch auffalligen

Gedachtnisprobleme
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Korperliche Aktivitat:

Eigenbewegung mit Energieverbrauch und
Gesundheitsnutzen

Training:

Geplante korperliche Aktivitat,

strukturierter und sich wiederholender
Bewegungsablauf,

durchgefuhrt zum Zweck sportlicher/gesundheitlicher
Ertuchtigung
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Aerobics, Laufen gegenuber anderer korperlicher Aktivitat:

Wirkung auf kognitive Funktionen

0.16
Psychomotorische Geschwindigkeit 0.1 <& 0.22

0.12
Exekutive Funktionen 0.06 <€ 0.18
(Handlungsplanung, Wortfluissigkeit)

0.03

Arbeitsgedachtnis -0.05 <& 0.1

0.12
Episodisches Gedachtnis 0.07<€>0.17

A
v

Schlechter Besser

durch Aerobics, Laufen

Smith, et al., 2010
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Training (Laufen, Gymnastik), 6 Monate, 5 x 50 min/Woche

Wirkung auf Gedachtnis
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Ruscheweyh et al, Neurobiology of Aging, 2011


http://www.spiegel.de/

Demenzfreie Zeit in Abhangigkeit von langfristigem korperlichen

Aktivitatsniveaus: Wirkung von korperlicher Aktivitat unterschiedlicher Haufigkeit

Niedriges Funktionsniveau Mittleres Funktionsniveau
1.00 1.00
0.75 - 0.75
0.50 0.50+
—2=3tmes/wk iR
025 e < 3 times/wk 0.25
0.00+ 0.004
I I ] I I I I I I I | ] | | I
65 70 75 80 85 S0 95 100 65 70 75 0 85 S0 95 100
Alter Alter
Hohes Funktionsniveau
1.00
2 3x/Woche
N I E e . < 3XIWOChe
Jeweils >20 min pro Aktivitat
050
0.25
Larson EB et al., 2006,
0.00 T T T T T T T T Anuals of Internal Medcine;
65 70 75 80 85 90 95 100 Vol. 144, No 3.
Alter
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Primarpravention von kognitiver Verschlechterung im spateren

Erwachsenenalter in der Allgemeinbevolkerung
(bei bestehendem Gedachtnisproblem)

6 Monate, supervidierte zusitzliche korperliche Aktivitat (3x50 min/Woche) bei Alteren (>50)
Individualisierte Programme nach telefonischer Beratung

Verschlechterung
der Kognition

9.0 — Intervention: Zusatzliche
8.8 korperliche Aktivitat/Trainin
8.0 — 8.4 8.5 ’ ’

7.0 —

6.0 — 6.5 6.5 6.4 Kontrollfz: o
Allgemeine Gesundheitsinfo
5.0 —

4.0 —

3.0 7

A N |
Verbesserung
der Kognition
(ADA-Cog)

0 — I I r— Monate
\_ J
0 Y 6 12 18
Intervention

Lautenschlager et al., 2008
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Aerobics vs. Stretching
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Aerobics vs. Stretching bei Altern mit leichter

kognitiver Storung
Wirkung auf exekutive Funktionen

Giucose Disposal

L
x=l

-104

Waomen flan

Baker LD, et al. Arch Neurol/Vol 67, Jan 2010



Wirkung von korperlicher Aktivitat in verschiedenen Lebensphasen

auf kognitive Beeintrachtigung im Alter

\
g Rgesl . * * =
v Jugendliche Aktivitat
§ = fige 20 & e % * > bietet lebenslange
= é Older . . a Vorteile
= Age
E Age30 R . . .
n @
29 Ages0 Deutlicher Nachteil
E =Y = = ‘ * > fiir lebenslang Inaktive
z Older ® ° °
= Age
an
J
' ' ' ' ' Odds Ratio
0.25 0.5 0.75 1 1.25 1.5 (95% Konfidence Interval)
S — — flr kognitive Beeintrachtigung
Begunstigt Benachteiligt im Alter

Kdorperliche Aktivitat im Erwachsenenalter (30, 50 J)

Middleton LE et al., 2010, J Am Geriatr Soc
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Reduktion von Krankheitsfallen von Alzheimer-Demenz (AD) durch

10% bzw. 25% Reduktion von Risikofaktoren fur AD-Modellrechnung
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Barnes DE, Yaffe K, Lancet Neurol 2011, 10, 819-28
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Primarpravention durch korperliche Aktivierungsprogramme
braucht arztliche Begleitung:
Startschuss fur Modellprojekt in Koln

Rheinisches Arzteblatt > Archiv > Mai 2013 > Bewegung als Medizin: Startschuss fiir Modellprojekt in KoIn



http://www.spiegel.de/
https://aekno.de/Rheinisches_Aerzteblatt
https://aekno.de/RhAe-Archiv
https://aekno.de/page.asp?pageID=10413



http://www.spiegel.de/

Methode zur Steigerung physischer Aktivitat: Pedometer

Randomisierte klinische Studien verglichen mit Kontrollen

Quelle Zunahme Schritte/Tag
P Value

Butler and Dwyer,'7 2004 395 H - 13
Hultquist et al,'® 2005 2026 — — <001
Araiza et al '€ 2006 3189 B 006
de Blok et al, ' 2006 567 [] 65
Talbot et al 2 2003 1498 ] 10
Moreau et al,22 2001 5066 = <.001
lzawa et al,'* 2005 3254 — <001
Ransdell et al,*! 2004 and 3994 B 008
Ormes et &,% 2005

Mittelwert 2491 = = <001

2500 0 2500 5000 7500

Zunahme Schnitte pro Tag durch
Pedometer im Vergleich zu Kontrollen

Bravata DM, et al. JAMA, Nov. 21, 2007, Vorl 298, No 19
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Besonders altere Menschen brauchen

im Alltag ihr Gehirn

4 Jung _ . Alt: Alltagskompetenz braucht
S "'e Hirnvolumen

8]

_ ¥\ Jung: kein Zusammenhang

Hippocampusvolumen

0.1 — Old: R? linear = 0.198
Young: R’ linear = 0.022

0.0 +

[
»

Alterskorrigierte ,,Flussige* Intelligenz

Aaron Reuben, Adam M. Brickman, Jordan Muraskin, Jason Steffener, anp Yaakov Stem

Joumal of the Intermatiomal Neuropsychological Society (2011), 17, 56-61.
Copyright © INS. Published by Cambridge University Press, 2010.
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Korperliche Aktivitat fordert Hirnwachstum
(graue Substanz)
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Steiner B, et al., 2011, Der Nervenarzt 11
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Laufen vs. Stretching/Yoga uber Monate*

Die Wirkung auf das Volumen des Hippokampus

: LEFT HIPPOCAMPUS RIGHT HIPPOCAMPUS
Hlppocampus 52 1 52 1
5.1 1 L‘-”L’"/l
& =
& g 517
* ) E_ £
1 49 -
) ;
j E 48 £48 -
?U-‘] J[;J——J 4.7 1
b
46
Baseline G-months 1-year Baseline g-months 1-year

=Exercise

i “+Stretchi
*X x'Y min pro Woche retching

Erickson K | et al., PNAS, Febr. 15, 2011, vol 108, no 7, 3017-3022
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Im Alter: Verbessertes raumliches Gedachtnis durch

vergrofertes Hippokampus-Volumen:
Effekte korperlicher Aktivitat

% change in Memory Performance

25 7

20

15 -
10 -

-10 -
-15 -+
=20 -
-25 -
-30

.
.
. .
L] .- L
. Jpp—
AP S - Sy e
4 :..--""".:1 .- .
“ ’ « * "
. ® .
.
Shrinking 1 Growing r=.28, p<.05
-10 -5 0 5 10 15 20

% change in Left Hippocampus Volume

% change in Memory performance

25 7
20
15 A
10 1

-10
-15
-20 1
=25
-30

L]
L
. .
. s .
a® o o ===T .
e %% L .
L]
--‘w- . .
. * e
. L
L
Shrinking |  Growing r=.33; p=.02
1 T 1
10 5 0 5 10 15 20

% change in Right Hippocampus volume

Erickson K | et al., PNAS, Febr. 15, 2011, vol 108, no 7, 3017-3022
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Verstarkte Aktivierung aufgabenrelevanter Hirnareale bei
hoher kardiovaskularer Fitness

High Fit > Low Fit High Fit > Low Fit Low Fit > High Fit

MFG

Colcombe S J et al. PNAS 2004;101:3316-3321
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Verstarkte Aktivierung aufgabenrelevanter Hirnareale bei
hoher kardiovaskularer Fitness und nach

High Fit > Low Fit High Fit > Low Fit Low Fit > High Fit

MFG

Aerobics > Inaktiv Aerobics > Inaktiv Aerobics > Inaktiv

Colcombe S J et al. PNAS 2004;101:3316-3321
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Altersbedingte Volumenreduktion im Gehirn

hippocampus/amygdala
1""l * ' d 2 t i = total loss over
1.4 | 1 adulthood:
1.3 TR 17%

=11 o eyl
L e P e

0.8

08 age of maximum in
0.7 smoothing spline: 41

0.6

20 30 40 50 &0 70 BO 80 243 voxels

_cerebellum lob. V/VI (Hem.)

total loss over
=, " adulthood:
130 ., . . 1 27%

20 30 40 50 80 70 80 80 1935 voxels
age

Ziegler G, Hum Brain Mapping 33, 2377-2389, 2012



Hippocampus-Gyrus dentatus:

Neuentstehung von Nervenzellen durch Laufen
(Tiermodell Maus)

Controls

Runners

TRENDS in Neurosciences

Lazarov O et al., 2010, Trends in Neuroscience, Vol 33, No 12
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Hippocampus-Gyrus dentatus:

Ort der Neuentstehung von Nervenzellen beim Erwachsenen -
Einflusse von korperlicher Aktivitat und Lebensstile

Gesunder Lebensstil
(Ernahrung, korperliche,
geistige und soziale Aktivitat)

FAY, <
@0
Dentale\y
rus

ay
BDNF
oL,

Lazarov O et al., 2010,
Trends in Neuroscience, Vol 33, No 12
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Hippocampus-Gyrus dentatus:

Ort der Neuentstehung von Nervenzellen beim Erwachsenen -
Einflusse von korperlicher Aktivitat und Lebensstile

— High output
< (Immediate response,
Memory storage)

-
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TAENDS in Neurasciences
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Tiefgreifende Wirkung von
regelmaBiger korperlicher Aktivitat
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p<0.01 2010 February;
3 5 - v r r \ 131(2): 165-167.
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Molekulare Mechanismen im Gehirn und Korper, durch

regelmaBige korperliche Aktivitat vermittelt

| Biologisches Altern (Telomerlange)

T Neue Gehirnzellen (Neuroprotektion)

T Plastizitat des Gehirns (Lernen, Gedachtnis)

T GefaBsystem (Energieversorgung)

T Abbau/Abtransport von Schadstoffen (Amyloid)

T Kardiale/vaskulare Fitness
(GefaRe, Herz, Blutdruck)

T Insulinsensitivitat (Metabolisches Syndrom 1)
T Immunsystem (Entzundungsreaktionen 1)

1 Stressadaptation (HPA-Achse !)
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Gesundes und krankes Altern

Protektives APOE .
2/2 Allele, Erfolgreiches Altern
"Longevity"-Gene Successful aging
‘longevity ganes’
APOE, Herz-Kreislauf-Training,
Presenilin Kalorienbegrenzung
Risiko fiir andere B iricti
Erkrankungen cAlgrc restriclion

Kompensation,
funktielle Plastizitat

Hypertansion, functional plashicity

Diabetes
diabalas {f:,._\r ‘%1 Kognitives Training,

ather dissasas

Iy Programme,
.T.-"«p,— aktive Beteiligug
Atrophie, e — MTWOTVETTIEm]

Schadigung der weiBen Substanz,

Neurotransmitterdysfunktion .
Positiver
amobianal bias

"Nutze es oder verliere es
Soziale und kognitive
Isolation im Ruhestand

isclation afler refiremant

Demenz und Abbau Depression, Personlichkeit
—Uemenna ang gecnng verandert sich bei Demenz

LITETTES T OETimETd

(Reuter-Lorenz et al., 2005; Curr Opin Neurobiol 15: 245-251)



Populationsbasierte Pravention von Demenzen:

Studie in Frankreich

Elderly persons with memory
problems

U

Specialized memory consultations

|

Neuropsychological test

ﬂ Ir - Follow up,

NO
Diagnosis of dementia > | - multidimensional preventive interventions,

| - treating predisposing diseases
YES

Attending
physician

r
| - Organization of follow-up I
| - managment as part of the |

I

| memory consultations e
________________ If dementia is diagnosed

Gillette-Guyonnet et al., 2008, The Journal of Nutrition, Health & Aging



Lebensgenuss im Alter — hat seinen Preis

Gesundheitsstudie DEGS: So krank ist Deutschland

Von Dennis Ballwieser, Irene Berres, Cinthia Briseno und Heike Le Ker
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Zunehmender Anteil korperlich Aktiver

in Deutschland (>2h/Woche): Vergleich 1998 mit 2011

Frauen Manner
100 100
a0 BGS98 (n=3560) ao BGS98 (n=2369) —
80 DEGST (N=4074) |- a0 mDEGST (n=32667) —
70 70
=% T &
T 50 T 50
< 40 < 40 4+—
30 T 30 -
20 | s ul - : 1! I I 20 +
101" PRI B el by 10- [
0 | o 1]
Gesamt 18-29  30-39 40-45 50-59  60-69 70-79 Gesamt 18-20  30-39 50-59  60-69 70-79
Altersgruppen in Jahren Altersgruppen in Jahren

Bundesgesundheitsbl 2013 - 56:765-771  DOI 10.1007/s00103-012-1661-6
© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2013

S.Krug - S. Jordan - G.B.M. Mensink - S. Miiters - J.D. Finger - T. Lampert

Korperliche Aktivitat. Ergebnisse der Studie zur
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Anteil korperlich Aktiver ist auch heute viel zu gering!
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Lebensgefahrlich:
Adipositas, Diabetes Il, Herzkreislauferkrankungen,
Schlaganfall, Dyslipidemie, kognitiver Abbau etc.
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Regelmaliges Training fordert auch die Leistung

Seelische und geistige Gesundheit im Alter

1. Fruh beginnen

2. RegelmaBig mindestens
3 x 30 min/Woche

3. Laufen oder Gymnastik

4. Kontrollierte korperliche
Verausgabung

- 5. Arztliche Beratung



http://www.spiegel.de/

Gesundes Altern durch Vorbeugung
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