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Warum Sport das Fortschreiten einer Alzheimer-Demenz verlangsamen kann

Sport wirkt glinstig auf die kognitive Funktion, das ist bereits seit langerem bekannt. Sport kann auch einer Demenz
vorbeugen. Korperliche Inaktivitat hingegen ist ein bedeutsamer Risikofaktor fur die Alzheimer-Erkrankung. Eine aktuelle
Studie im renommierten Journal ,,Nature Medicine" deckt einen Mechanismus auf, der erklaren kénnte, wie regelmafiger
Sport dem kognitiven Abbau bei Alzheimer-Patienten entgegenwirkt.

In Deutschlandweit leiden etwa 1,6 Mio. Menschen an einer Demenz. Bei der Mehrzahl der Betroffenen handelt es
sich um eine Demenz in Folge einer Alzheimer-Erkrankung. Der Anteil der Bevolkerung, der im Alter zwischen 56
und 70 Jahren an Alzheimer erkrankt (= Pravalenz), wird mit 1-5% angegeben. Die Pravalenz verdoppelt sich dann
mit jedem weiteren 5-Jahresschritt [1], liegt also bei den 70-75-Jahrigen bei bis zu 10%, bei den 75-80-Jahrigen
bereits bei bis zu 20% usw. Die Demenz ist ein Syndrom, das die Lebensqualitat stark beeintréchtigt: Es kommt zu
Gedéachtnisstdrungen und zusétzlich auch zum Abbau anderer Hirnleistungen (z.B. Bewegungsstorungen,
Sprachstérungen oder Sinneswahrnehmungsstérungen). Fir viele Betroffene ist eine selbststandige
Lebensfiihrung nicht mehr maoglich.

Als Risikofaktoren der Alzheimer-Erkrankung gelten neben dem Alter Rauchen, Bluthochdruck, Diabetes mellitus,
Fettleibigkeit, erhohte Blutfettwerte (Hyperlipidamie) und Bewegungsmangel. Aber auch Faktoren wie Depression
oder soziale Isolation (Einsamkeit) spielen eine wichtige Rolle. Allein ein Drittel aller Erkrankungsfélle geht auf das
Konto dieser beeinflussbaren Faktoren. Eine deutsche Untersuchung aus dem Jahr 2016 zeigte, dass eine
mangelnde korperliche Aktivitat der bedeutsamste Risikofaktor ist und mit 21% den hochsten Einfluss auf die
Alzheimer-Pravalenz hat.

Doch wie kann Sport einer Alzheimer—Erkrankung entgegenwirken und mdoglicherweise auch die Progression der
Demenz verlangsamen? Eine Forschergruppe, die Anfang des Jahres im renommierten Journal ,Nature Medicine*
ihre Daten publiziert hat, deckte einen Mechanismus auf, der eine plausible Erklarung bieten konnte: Bei
korperlicher Aktivitat wird ein bestimmter Botenstoff, Irisin, durch die Spaltung des Transmembranproteins FNDC5
aus dem Muskel freigesetzt und gelangt tUiber den Blutkreislauf in das Gehirn. Die Forschergruppe konnte zeigen,
dass Alzheimer-Patienten erniedrigte FNDC5/Irisin-Spiegel im Hippocampus, unserer ,Gedéachtniszentrale” im
Gehirn, und in der Rickenmarksflissigkeit (Liquor) aufweisen. Eine Steigerung der FNDC5/Irisin-Konzentration
fuhrte in den tierexperimentellen Arbeiten der Forschungsgruppe zu einer Verbesserung der sogenannten
synaptischen Plastizitat. Darunter versteht man bestimmte Umbauprozesse, die zu Vernetzung von Hirnarealen
und Nervenzellen fihren und u.a. wichtig fir das Lernen und Erinnern sind. ,Noch fehlt der Nachweis durch
klinische Studien, aber der FNDC5/Irisin-Spiegel konnte ein physiologischer Link zwischen Muskeln und Gehirn
sein“, erklart Prof. Dr. Richard Dodel, Essen. Viele Studien haben bereits gezeigt, dass Sport die
Gedéachtnisleistung positiv beeinflusst und korperliche Aktivitat wird daher zur Alzheimer-Préavention empfohlen.
Der dahinterliegende Mechanismus war bislang aber unbekannt.

Dass Sport die kognitive Leistung bei alteren Menschen verbessert, zeigte erneut eine Ende Januar publizierte
Interventionsstudie an 18 Menschen ohne kognitive Einschrankung und an 17 Menschen mit milder kognitiver
Einschrankung (alle waren im Alter zwischen 61 und 88 Jahren). Die Studienteilnehmer trainierten tber zwolf
Wochen regelmafig im aeroben Bereich. Zu Beginn und am Ende der Studie wurden u.a. neuropsychologische
Untersuchungen durchgefihrt. Das Ergebnis: Der Sport hatte Gedéachtnisleistung und Sprachkompetenz
verbessert. In einer EU-geférderten Studie wurden bislang ca. 250 zuvor nicht aktive altere Menschen, die sich im
Frahstadium der Erkrankung befanden, fir einen Zeitraum von 12 Monaten einem definierten moderaten
Bewegungsprogramm unterzogen. Erste Ergebnisse belegen auch hier, dass regelmafige sportliche Aktivitaten
das Fortschreiten der Erkrankung verlangsamen kdnnen — aber nicht nur das: innerhalb eines Jahres verbesserten



sich auch hier die kognitiven Leistungen der Teilnehmenden. In Deutschland férdert u.a. das Bundesministerium
fur Bildung und Forschung das Projekt DENKSPORT, das Teil des internationalen Forschungsverbunds
NEUROEXERCIS ist.

.Diese und andere Ergebnisse belegen, dass eine beginnende Demenz durch kdrperliche Aktivitat positiv
beeinflusst werden kann*, so Prof. Dodel. ,Ob die Beeinflussung tatsachlich durch den FNDC5/Irisin-Mechanismus
erfolgt oder welche anderen Botenstoffe und Signalwege beteiligt sind, I&sst sich derzeit nicht abschliel3end
beurteilen. Die positiven Effekte von Sport auf die kognitive Performanz sind aber insgesamt gut belegt, so dass
wir jedem empfehlen, korperlich aktiv zu sein.”
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