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Fitness B/

Sport hilt unser Gehirn bis ins hohe Alter fit

Kinder und Erwachsene,
die regelmifig korperlich
aktiv sind, haben

ein gestinderes und
leistungsfahigeres Gehirn
als Bewegungsmuffel.

VON MARTIN LINDEMANN

SAARBRUCKEN Gehirnforscher nen-
nen drei wesentliche Voraussetzun-
gen fiir geistige Gesundheit bis ins
hohe Alter:

1. leistungsfihige BlutgefiBe im
Gebhirn, die die Versorgung mit Sau-
erstoff und Néhrstoffen sicherstel-
len kénnen.

2. leistungsfahige Kontaktstellen
zwischen den Nervenzellen (Syn-
apsen), um Informationen und Si-
gnale schnell und zuverldssig wei-
terzuleiten.

3. leistungsfihige Gehirnzellen
(Neuronen), um Informationen
der Sinnesorgane (Sehen, Horen,
Schmecken, Riechen,
Tasten, Gleichgewichts-
sinn) und aus den Ge-
dédchtnisspeichern
aufzunehmen und zu
verarbeiten.

Jeder Mensch hat auf
die Gesundheit seines
Gehirns groRen Ein-
fluss. Am wirksamsten
ist regelméRige korper-
liche Bewegung. Das ist
in zahlreichen wissen-

neue hinzu. Dieser Effekt trifft auch
auf andere Hirnbereiche zu. Die
Neurowissenschaftlerin Dr. Manu-
ela Macedonia von der Universitit
Linz erkldrt: , Ein mit Sauerstoff gut
versorgtes Gehirn bietet eine opti-
male Basis fiir ausgezeichnete ko-
gnitive Leistungen.“

Neue BlutgefiBe beiSenioren: Man
weil heute, dass die Vaskularisie-
rung nicht nur in der Kindheit zur
Entstehung eines leistungsfihigen
Gehirns beitragt, sondern dass sich
bei regelmiRiger korperlicher Bewe-
gung auch im Gehirn von Erwach-
senen vorhandene BlutgefiRe ver-
stirken und neue gebildet werden.
Bewegen wir uns hingegen zu wenig,
baut das Gehirn GefaRe ab.

Dass korperliche Aktivitat zu Stér-
kung und Neubildung von Blutgefi-
Ren fiihrt, wurde erstmals 1990 in
Versuchen mit Ratten nachgewie-
sen. Forscher der Universitit von II-
linois wollten wissen, ob sich neue
BlutgefiBe und auch neue Synap-
seninden Gehirnen der
Tiere bilden, wenn die-
se etwas Neues lernen.
Eine Gruppe von Rat-
ten erlernte akrobati-
sche Ubungen, wie das
Balancieren auf einer
diinnen Kette. Die zwei-
te Gruppe absolvierte
ein strammes Ausdau-
ertraining im Laufrad,
die dritte Gruppe durf-
te ihr Laufrad benut-

«Korperliche

schaftlichen  Studien Aktivitit lisst zen, wann sie wollte,
nachgewiesen worden. und die vierte Gruppe
neue N-erven- verblieb in einem lee-
Sportliche Kinder sind  zellenimGe-  ren Kafig.
schlaver: Dr. Lau-  hijrnwachsen. Nach einem Monat
ra Chaddock von der 2 hatten sich bei den
Universitit von Illinois D_e nken erhilt Akrobaten und Ausdau-
stellte 73 Kinder im Al- sieam Leben. erlaufern neue Blutge-
ter von sieben bis neun Professor Dr. Gerd fake im Gehirn gebil-
Jahren aufs Laufband, Kempermann det. Bei den Tieren, die

um die Auswirkungen
der korperlichen An-
strengung aufs Gehirn zu untersu-
chen. Es zeigte sich, dass die sport-
liche Aktivitit zu einer besseren
Durchblutung des Gehirns fiihrte.
Auch der Hippocampus wurde bes-
ser mit Sauerstoff versorgt. Der Hip-
pocampus ist ein Teil des Gehirns,
der zentral an Lern- und Gedécht-
nisprozessen und damit an vielen
hoheren geistigen Leistungen be-
teiligtist.,,Unsere Ergebnisse unter-
streichen, wie wichtig kérperliche
Aktivitit wihrend der kindlichen
Entwicklung ist“,erkldrt Chaddock.

Kinder sich regelmiRig,
fiihrt das zu lingerfristigen Veridnde-
rungen in der Blutzufuhr des Hip-
pocampus. Man spricht von Vasku-
larisierung: Die BlutgefiRe werden
nicht nur gestérkt, es wachsen auch

Gehirnforscher

nur Sport machten,
wenn sie Lust dazu hat-
ten, und bei den Kifighockern fan-
den die Forscher keine neuen Blut-
gefdle. Und nur bei den Akrobaten,
die anspruchsvolle Bewegungsab-
ldufe erlernen mussten, wurden
neue Synapsen im Kleinhirn, das fiir
die Motorik zusténdig ist, entdeckt.
Bei korperlicher Trigheit bil-
den sich also keine neuen Blutge-
fiBe. Ein wenig Bewegung bringt
auch nichts. Nur regelméRige, aus-
reichend intensive Aktivitdt lasst
neue BlutgefiRe sprieRen. Die Stu-
die zeigte zudem, dass Lernen auch
neue Synapsen wachsen lisst.

Sport und Denksport: Heute weil
man, dass die Kombination von kor-
perlicher Bewegung und anspruchs-
voller geistiger Tétigkeit den groRten

Effekt hat. ,Kérperliche Bewegung
lasst sogar neue Gehirnzellen wach-
sen. Denken erhilt sie am Leben*,
sagt der Hirnforscher Professor Dr.
Gerd Kempermann vom Deutschen
Zentrum fiir Neurodegenerative Er-
krankungen in Dresden. Dass sich
im Gehirn eines Erwachsenen noch
neue Zellen bilden kénnen, hielten
‘Wissenschaftler bis vor wenigen Jah-
ren noch fiir unméglich.

Eine unschlagbare Kombination: In
Versuchen mit Mausen konnte Kem-
permann zeigen, dass Gehirnzellen
am meisten profitieren, wenn Bewe-
gung und Lernen zusammenkom-
men. Miuse, die sich viel bewegen,
bilden viele neue Nervenzellen im
Gehirn. Bei Méusen, die neben der
Bewegung auch noch Aufgaben 16-
sen, bleiben diese Neuronen bis ins
fortgeschrittene Alter bestehen.

Die Professorin Dr. Henriette van
Praagvon der Atlantic-Universitéitin
Florida hatte in Experimenten mit
Miusen erstmals nachgewiesen,
dass Laufen die Bildung neuer Neu-
ronen anregt. Andere Wissenschaft-
ler iberpriiften daraufhin in Versu-
chen mit Méusen und Ratten, ob es
neben korperlicher Aktivitit weite-
re Wege gibt, die Bildung neuer Ge-
hirnzellen anzuregen.

Einige Tiere wurden in ein Laby-
rinth gesetzt. Sie sollten den kiir-
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RegelmaRiges Training verhindert im Alter, dass das Gehirn schrumpft. Dadurch kann man Gedacht:
vitat fordert sogar den Aufbau neuer Gehirnmasse und kann einen bereits eingetretenen altersbedingten Verlust riickgangig machen.

zesten Weg nach draufen finden,
was ihnen schlielich auch gelang.
Hierbei handelte es sich um Ler-
nen. Andere Tiere wurden von klei-
nen in groRe Kifige umquartiert,
sodass sie deutlich mehr Platz zum
Bewegen hatten. Die dritte Gruppe
von Nagern musste in einem Becken
schwimmen. Und im vierten Experi-
ment wurden die Kéfige mit Laufra-
dern ausgestattet, die die Tiere im-
mer dann benutzen konnten, wenn
sie Lust darauf hatten.

Esstellte sich heraus, dass einean-
regende, abwechslungsreiche Um-
gebung die Bildung neuer Neuro-
nen generell férdert. Im Labyrinth,
im groBen Kéfigund beim Schwim-
men waren Effekte nachweisbar. Die

Das Foto zeigt neue Nervenzellen,
die hier orange eingeférbt sind, im
Gehirn einer Maus.  FOTO: KEMPERMANN

freiwillige Bewegung im Laufrad je-
dochregte die Neubildung von Neu-
ronen, die sogenannte Neurogene-
se, am stirksten an.

Henriette van Praag konnte zei-
gen, dass sich beim freiwilligen
Laufen die Anzahl der iiberleben-
den neugeborenen Zellen verdop-
pelte. Weitere Studien belegten, dass
Tiere, die in Familien und Gemein-
schaften leben durften, eine deut-
lich stirkere Neurogenese hatten als
Tiere, die isoliert und ohne Reize le-
ben mussten.

Das Gehirn braucht Abwechselung:
Mittlerweile weifl man, dass auch
die Gehirne von Menschen von an-
regenden geistigen, sozialen, vor
allem aber sportlichen Tatigkeiten
profitieren. Laura Chaddock hat an
der Universitit von Illinois mithilfe
der Magnetresonanztomografie die
Gehirne von 21 sportlichen und 28
unsportlichen Kindern im Alter zwi-
schen neun und zehn Jahren unter-
sucht. Die sportlichen Kinder hat-
ten einen groReren Hippocampus
als die Kinder, die sich wenig beweg-
ten, und waren geistig leistungsfa-
higer. Bei Gedichtnistests schnitten
sie besser ab als die Kinder mit klei-
nerem Hippocampus.

»Diese Ergebnisse sind die ersten,
die darauf hinweisen, dass korperli-
che Fitness durch Ausdauertraining

nisstorungen und einer Demenz vorbeugen. Korperliche Akti-
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bereits vor der Pubertit die Struktur
und Funktion des menschlichen Ge-
hirns beeinflusst*, sagt Chaddock.

Ein besseres Gedachtnis: Auch die
Gehirne alter Menschen profitie-
ren von regelmiRiger korperlicher
Bewegung. ,Neuere Erkenntnisse
legen nahe, dass eine hohe Fitness
durch Ausdauertraining bei dlteren
Erwachsenen mit einem hoheren
Hippocampus-Volumen und einer
besseren Gedéchtnisleistung ein-
hergeht*, sagt Chaddock. Nachge-
wiesen hat das Professor Dr. Kirk
Erickson von der Universitit Pitts-
burgh, USA. In seiner Studie ab-
solvieren 60 Teilnehmer im Durch-
schnittsalter von 68 Jahren sechs
Monate lang ein Ausdauertraining.
Weitere 60, etwa gleich alte Teilneh-
mer trainierten hingegen nicht.

Seit Langem ist bekannt, dass der
Hippocampus im spéten Erwach-
senenalter schrumpft, was zu Ge-
ddchtnisstorungen fiithrt und das
Demenzrisiko erhoht. ,Ein Aus-
dauertraining vergroRert den Hip-
pocampus, was zu Verbesserun-
gen des Geddchtnisses fiihrt“, sagt
Erickson. ,Das Training wihrend
der Studie erhohte das Hippocam-
pus-Volumen um zwei Prozent, wo-
durch der altersbedingte Verlust an
Volumen um ein bis zwei Jahre riick-
géngig gemacht wurde.”

Was Muskeln und Knochen mit dem Gedichtnis zu tun haben

Bei korperlicher Aktivitit schiittet unser Korper Hormone aus, die sogar die Gehirnzellen vor Erkrankungen und Verfall schiitzen konnen.

PITTSBURGH (ml) Korperliches Trai-
ning lasst den Hippocamps wach-
sen, eine Region im Gehirn, die fiirs
Gedaichtnis und Lernen wesentlich
ist. Ein groRerer Hippocampus geht
mit einer hoheren Dosis des Prote-
ins BDNF im Gehirn einher, haben
Forscher der Universitit Pittsburgh
entdeckt. BDNF (Brain-Derived
Neurotropic Factor — vom Gehirn
stammender Nerven-Wachstums-
faktor) schiitzt Nervenzellen, regt
die Neubildung von Zellen im Hip-
pocampus an und schiitzt vor Stoff-
wechseldefekten. Wissenschaftler
der Universitatsklinik Tiibingen ha-
ben nachgewiesen, dass Menschen,
die unter Depressionen und Alzhei-
mer leiden, einen geringeren BD-
NEF-Gehalt im Blut haben.
Korperliche  Fitness  schiitzt
den Hippocampus also davor zu
schrumpfen. Bei Menschen, die
korperlich nicht aktiv sind, geht
das Hippocampus-Volumen zuriick.
Die Pittsburgher Wissenschaftler
haben in einer Studie mit 137 Er-
wachsenen im Alter von 58 bis 80
Jahren ohne kognitive Beeintréchti-
gung auch untersucht, wie sich ein
Ausdauertraining auf eine ganz be-

stimmte Substanz im Gehirn aus-
wirkt. Es ging um die Aminoséure
NAA (N-Acetylaspartat), eine der
vielen Substanzen, die fiir den Stoff-
wechsel der Neuronen unentbehr-
lichsind. Ohne dieses Molekiil kon-
nen Gehirnzellen nicht tiberleben.

Bei den korperlich fitten Teilneh-
mern malen die Wissenschaftler
eine hohere NAA-Konzentration.
Das deutet auf eine groRere Anzahl
leistungsfihiger Neuronen hin.
»Das zeigt, dass das Training auch
die Lebensfihigkeit der Neuronen
stdrkt*, schreiben die Forscher. Die
fitten Senioren hatten auch weni-
ger Schrumpfung in der préfron-
talen Gehirnrinde. Diese Region
empfingt Signale von den Sinnes-
organen, ist an ihrer emotionalen
Bewertung sowie ihrer Integration
ins Gedichtnis beteiligt.

Ohne korperliche Aktivitit nimmt
im Alter die Menge des NAA im Ge-
hirn ab. Ein Mangel kann zu neu-
rodegenerativen Erkrankungen
wie Alzheimer, Schlaganfall, Schi-
zophrenie oder Multipler Sklerose
fithren. Forschungen von Dr. John
Moffett an der Universitit Bethes-
dainMaryland, USA, deuten darauf

Kinder, die korperlich aktiv sind, ent-
wickeln leistungsfahigere Gehirne als
Stubenhocker. FoTo:ip-CHECK/ BELLHAUSER

hin, dass sich im Gehirn nur neue
Synapsen (Kontaktstellen zwischen
den Nervenzellen) bilden, wenn die
Gehirnzellen selbst gesund sind.

Nach dem aktuellen Stand der
Forschung wirken sich Gehen, Wal-
king oder Laufen positiv auf den Er-
haltund die Neubildung von Blutge-
faRen, Synapsen und Neuronen im
Gehirn aus. Ein Training im Inten-
sitatsbereich , Laufen ohne Schnau-
fen“ reicht aus. Das besagt eine
Studie der Universitat Jyviskyld,
Finnland. Es ist also kein Laufen im
Wettkampf-Tempo erforderlich, um
seinem Gehirn Gutes zu tun.

Ein Forscherteam der Universitat
Sao Paulo, Brasilien, berichtet, dass
auch Krafttraining das Geddchtnis
verbessert, weil es die Bildung einer
Vielzahl von Proteinen im Gehirn
anregt, die das Uberleben der Neu-
ronen sichern und am Aufbau neuer
Synapsen im Hippocampus beteiligt
sind. Der Zell- und Molekularmedi-
ziner Professor Dr. Wilhelm Bloch
von der Deutschen Sporthochschu-
le K6In sagt ebenfalls, dass ein Kraft-
training das Gehirn befliigeln kon-
ne. Aktive Muskeln schiitten Stoffe
aus, sogenannte Myokine, die auch
ins Gehirn gelangen und dort Ent-
ziindungen hemmen, die Nerven-
zellen schiitzen und zum Wachs-
tum anregen.

Von aktuellen Forschungsergeb-
nissen berichtet Professor Dr. Eric
Kandel von der Columbia Universi-
tét in New York. Der Téger des Me-
dizin-Nobelpreises und seine Kolle-
gen haben entdeckt, dass Knochen,
die bei einem Training beansprucht
werden, ein Hormon namens Osteo-
calcin ins Blut abgeben. Das Hor-
mon gelangt bis ins Gehirn und
beeinflusst dort die Produktion
von Stoffen — zum Beispiel Seroto-
nin und Dopamin —, die das Lernen
und das Gedachtnis unterstiitzen.

Als Stylianos Kosmidis, ein Dokto-
rand an der Columbia-Universitit,
in den Hippocamps von Méusen das
Hormon Osteocalcin injizierte, wur-
den dort grofe Mengen von Prote-
inen produziert, die fiir die Ausbil-
dungvon Erinnerungen erforderlich
sind. Osteocalcin verbesserte die
Lernfahigkeit junger Méduse und
machte einen altersbedingten Ge-
dédchtnisverlust bei Senioren-Mau-
sen riickgingig.

Ein Verlust von Knochenmasse,
wie er bei Bewegungsmangel im
Alter héufig auftritt, bedeutet auch
einen Riickgang von Osteocalcin.
»Daher ist regelmaRiges Training

so wichtig*, sagt Eric Kandel.

Der Dresdener Hirnforscher Pro-
fessor Gerd Kempermann fasst den
Stand der Forschung zusammen:
,Selbst eine breite Fiille von Denk-
sportaufgaben kann das Gehirn
nicht so fit halten wie regelméRige
korperliche Betitigung. Sportliche
Aktivitdt wirkt sich positiv auf alle
geistigen Leistungen aus. Wer regel-
miRig sportlich aktiv ist, tut mehr
fiir sein Gehirn als jemand, der den
ganzen Tagam Schreibtisch oderim
Sessel sitzt und angestrengt denkt.
Bewegung hilft dem Gehirn besser
als jeder Denksport.”

Kempermann sagt auch, dass je-
der Mensch durch regelmiRige kor-
perliche und geistige Aktivitit eine
Reserve an Neuronen aufbauen
konne. Dieser Vorrat trage dazu bei,
die Auswirkungen neurodegenerati-
ver Erkrankungen wie zum Beispiel
Schlaganfille oder Alzheimer-De-
menz besser zu kompensieren. ,Ob
wir gesund altern, hangt zwar auch
von unseren Genen und Umweltein-
flissen ab. Doch korperliche Aktivi-
tét ist eine einfache Medizin ohne
Nebenwirkung gegen Gedichtnis-
verlust im Alter.




