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Vitaltrain: fit durchs Alter — Empfehlungen

Pravention

Alzheimer und andere Formen der Demenz stellen eine wachsende Herausforderung fur
die Gesellschaft dar. Doch durch gezielte Praventionsmalinahmen kann das Risiko
erheblich gesenkt werden. Hier sind die zentralen Themen zur Alzheimer-Préavention im
Detail:

Erndhrung und Mikroné&hrstoffe

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle fur die Gehirngesundheit. Eine
ausgewogene Erndhrung, die reich an Mikronahrstoffen ist, kann Entziindungen reduzieren
und die kognitive Funktion unterstitzen.

« Omega-3-Fettsauren: Diese essentiellen Fettsduren sind vor allem in fettem Fisch
wie Lachs und Makrele sowie in Leinsamen und Walnissen enthalten. Studien
zeigen, dass Omega-3-Fettsduren die Bildung von Amyloid-Plaques im Gehirn
hemmen kdnnen, die mit Alzheimer in Verbindung stehen.

o Antioxidantien: Lebensmittel wie dunkle Beeren, griines Blattgemiise und Nusse
sind reich an Antioxidantien, die Zellschaden durch freie Radikale bekampfen. Ein
hoher Konsum dieser Lebensmittel kann das Risiko kognitiver Beeintrachtigungen
senken.

« Mediterrane Ernahrung: Diese Diat, die viel Obst, Gemuse, Vollkornprodukte,
Fisch und gesunde Fette (wie Olivendl) umfasst, hat sich als besonders vorteilhaft
fur die Gehirngesundheit erwiesen. Sie reduziert nicht nur das Risiko fur
Herzkrankheiten, sondern fordert auch die geistige Gesundheit.

Korperliche Aktivitat
RegelmaRige Bewegung hat zahlreiche positive Effekte auf das Gehirn.

o Durchblutung: Sport verbessert die Durchblutung und férdert die Sauerstoff- und
Nahrstoffversorgung des Gehirns, was fir die Gesundheit der Nervenzellen wichtig
ist.

« Neurogenese: Kdrperliche Aktivitat kann die Produktion von Wachstumsfaktoren
stimulieren, die die Bildung neuer Neuronen férdern. Studien belegen, dass
Menschen, die regelmaRig Sport treiben, ein geringeres Risiko fur Alzheimer
aufweisen.

o Vielfalt der Aktivitaten: Eine Mischung aus Ausdauertraining, Krafttraining und
Koordinationstibungen ist ideal. Aktivitaten wie Schwimmen, Radfahren und Tanzen
kénnen nicht nur den Korper, sondern auch das Gehirn herausfordern.

Schlafqualitat
Schlaf ist fur die Gehirngesundheit unerlasslich.
e Reinigungsprozesse: Wahrend des Schlafs erfolgt die Reinigung des Gehirns
durch das sogenannte glymphatische System, das Abfallprodukte wie Beta-Amyloid
entfernt. Ein gestérter Schlaf kann diesen Prozess beeintrachtigen.
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Schlafhygiene: Um die Schlafqualitat zu verbessern, sollten regelmalige
Schlafenszeiten, eine ruhige und dunkle Schlafumgebung sowie der Verzicht auf
Bildschirme vor dem Schlafengehen beachtet werden.

Schlafstérungen angehen: Personen, die unter Schlafstdrungen leiden, sollten
diese ernst nehmen und gegebenenfalls arztlichen Rat einholen. Die Behandlung
von Schlafapnoe oder anderen Stérungen kann das Risiko flr kognitive
Beeintrachtigungen senken.

Stressmanagement
Chronischer Stress hat nachweislich negative Auswirkungen auf die Gehirngesundheit.

Physiologische Effekte: Stress erhdht den Cortisolspiegel, was zu Entziindungen
im Gehirn fihren kann. Langfristig kann dies das Risiko fur neurodegenerative
Erkrankungen erhdhen.

Stressbewaltigungstechniken: Methoden wie Meditation, Achtsamkeit, Yoga und
Atemibungen kdnnen helfen, Stress abzubauen. Regelméafiige
Entspannungstechniken tragen zur mentalen Ausgeglichenheit bei und kénnen das
Risiko fur Alzheimer verringern.

Hobbys und Interessen: Das Verfolgen von Hobbys, die Freude bereiten, kann
ebenfalls helfen, Stress abzubauen und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern.

Soziale Interaktion
Aktive soziale Kontakte sind fur die kognitive Gesundheit von gro3er Bedeutung.

Emotionale Unterstitzung: Soziale Interaktion bietet emotionale Unterstiitzung
und kann das Gefiihl von Einsamkeit verringern, was wichtig fur die geistige
Gesundheit ist.

Kognitive Stimulation: Der Austausch mit anderen Menschen regt das Gehirn an.
Aktivitdten wie Spieleabende oder das Erlernen neuer Fahigkeiten in Gruppen
kénnen die geistige Fitness fordern.

Engagement in der Gemeinschaft: Freiwilligenarbeit oder das Mitwirken in lokalen
Gruppen kdnnen nicht nur das soziale Netzwerk erweitern, sondern auch das
Gefluhl der Zugehdrigkeit und des Zwecks starken.

Mentale Herausforderungen
Das Gehirn braucht regelméfiige Stimulation, um gesund zu bleiben.

Lernen: Das Erlernen neuer Fahigkeiten oder Sprachen halt das Gehirn aktiv. Auch
das Spielen eines Musikinstruments oder das Ausprobieren neuer Hobbys sind
hervorragende Mdglichkeiten, das Gehirn zu trainieren.

Kognitive Spiele: Ratsel, Sudoku, Schach oder Gehirntrainings-Apps kénnen
helfen, die Gedachtnisleistung und Problemlésungsfahigkeiten zu verbessern.

Vielfaltige Herausforderungen: Abwechslung ist wichtig. Kombinieren Sie
verschiedene Arten von mentalen Ubungen, um das Gehirn umfassend zu fordern.
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