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Kliger durch Gymnastik? *

Nach neueren Beobachtungen kann regelmissige korperliche Betitigung dazu beitragen, die geistige Leistungs-

fahigkeit zu verbessern

Edwin Diamond

Das Uebungsprogramm, das Dr. Herbert A. de Vries
vor einiger Zeit mit kleinen Gruppen von Rentnern
und Pensionidren durchgefiihrt hat, erscheint nicht wei-
ter aufregend, doch was dabei herausgekommen ist,
kann weitreichende Folgen haben. Die Ménner, alle um
Mitte Fiinfzig und &lter, nahmen freiwillig zehn Monate
an einem systematischen Xonditionstraining teil —
Gymnastik, Spaziergéinge, Dauerldufe, dreimal die Wo-
che Schwimmen.

Wie zu erwarten, konnten sie durchweg ihre Ausdauer
steigern, sie nahmen ab und hatten glinstigere Blut-
druckwerte. Und wie sie de Vries und seine Kollegen am
Gerontologischen Institut der Universitat von Stidkali-
fornien in Los Angeles wissen liessen, waren sie akti-
ver, fiihlten sich wohler und hatten mehr Freude am
Leben. Am meisten iiberraschte jedoch die Erhéhung
ihrer «Sauerstofftransportkapazitit» — der Sauerstoff-
menge, die mit jedem Herzschlag in den Korper ge-
schickt wird.

Schon von friitheren Arbeiten anderer war bekannt, dass
Gehirnzellen, die nicht geniigend Sauerstoff erhalten,
nicht ordnungsgeméiss funktionieren und Denk- und
Urteilsfdhigkeit nachlassen. Umgekehrt nimmt die gei-
stige Wachsamkeit zu, wenn man den Gehirnzellen
grossere Mengen reinen Sauerstoffs zufiihrt. Eine
Gruppe Kklinischer Psychologen hat das vor ein paar
Jahren an altersschwachen Krankenhauspatienten de-
monstriert, und zwar mit Hilfe einer Sauerstoffdruck-
kammer. Nach zwei Wochen mit téglich zweimaliger
Behandlung mit reinem Sauerstoff waren die Patienten
bei Standardgedichtnistests bis zu 25 Prozent besser.
Diese beiden Versuchsergebnisse — die Steigerung der
Sauerstofftransportkapazitit durch Bewegung und die
Belebung seniler Gehirne durch Sauerstoff — legen den
Gedanken nahe, dass sich mit einem Uebungspro-
gramm, durch das der Sauerstofftransport zum Gehirn
auf natiirliche Weise gesteigert wird, die geistige Lei-
stungsfihigkeit merklich verbessern lasst. Nach Dr.
Frederick Jung, einem Gutachter der amerikanischen
Medizinischen Gesellschaft, kann Untéitigkeit regel-
rechten Schaden anrichten. «Niemand wird sportliche
Betitigung als Allheilmittel gegen eine schlechte Ge-
hirndurchblutung empfehlen», sagt er, «aber Bewe-
gung im weitesten Sinne korperlicher Aktivitdt ist
wichtig fiir unsere geistige Gesundheit, besonders beim
Erwerb neuer Fertigkeiten, beim gemeinsamen Erleben
mit anderen Menschen und im Wettbewerb.»

Es ist eine biologische Tatsache, dass das Gehirn ge-
wohnlich in den mittleren Jahren nachlésst. Die Fahig-
keit, sich Zahlen in einer Testfolge zu merken, nimmt
etwa vom siebenundzwanzigsten Lebensjahr an ab, und
im Gehirn selbst sterben fortwihrend Zellen ab, sogar
schon in der Kindheit. Zudem verringert sich zwischen
fuinfundvierzig und fiinfundsiebzig das Tempo, mit dem
sich Impulse an den Nervenbahnen fortpflanzen, um
etwa 20 Prozent. Aber dieser natiirliche Riickgang wird
zum Teil wieder ausgeglichen durch unsere Milliarden
von Reservezellen sowie den Umstand, dass im Gehirn
auch noch in mittleren Jahren positive Prozesse statt-
finden (wie das Sammeln von Erfahrungen und der
Erwerb neuer Fertigkeiten). Tatsédchlich sind nach An-
sicht Dr. James Birrens, des Direktors am Gerontologi-
schen Institut in Los Angeles, viele Verinderungen am
alternden Gehirn einfach Folgen des Nichtgebrauchs.

* Aus: Das Beste aus Reader’s Digest vom Oktober 1973, Nr. 10.

Der Gedanke an eine Gehirnhygiene fiir Erwachsene
riittelt an einigen festverankerten Vorstellungen vom
Gehirn. Gewohnlich ist man der Ansicht, Vererbung
sei der wesentliche Faktor oder das Gehirn fithre im
Schutz der Blut-Hirn-Schranke und anderer Mecha-
nismen gewissermassen ein Eigenleben. Neuere Er-
kenntnisse widersprechen jedoch diesen Vorstellungen.
Gewiss, die Zahl der Neuronen (die eigentlichen Funk-
tionseinheiten des Nervengewebes) im menschlichen
Gehirn liegt bei der Geburt fest — schitzungsweise
10 Milliarden. Aber diese Zellen miissen erst reifen,
und die -zig Milliarden verbindender Gliazellen, von
denen die Neuronen getragen und erndhrt werden,
vermehren sich in diesem Reifungsprozess. Dass sich
eine anregende Umwelt deutlich auf das Wachsen der
Gehirnzellen auswirken kann, hat sich in Experimenten
des Psychologen Mark R. Rosenzweig, des Biochemi-
kers Edward L. Bennett und der Neuroanatomin Marian
C. Diamond an der Universitdt von Kalifornien in Ber-
kely gezeigt.

Bei einem Versuch, den man viele Male mit gleich-
bleibendem Ergebnis wiederholt hat, nahm man je drei
Ratten von einem Wurf und setzte die erste in einen
gerdumigen Kiafig mit anregendem Spielzeug wie Lei-
ter, Laufrad und Holzklotz, die zweite fiir sich allein
in einem kleinen, «armlichen» Kifig, die dritte mit
zwei anderen zusammen in ein normales Gemein-
schaftsgehege. Wenn nach vier Wochen oder spiter die
Gehirne der Ratten seziert wurden, war die Hirnrinde
der Tiere in den «angereicherten» Kéafigen schwerer und
dicker als die der Kontrolltiere. In den «angereicherten»
Gehirnen waren die Neuronen grosser, die Gliazellen
zahlreicher, und es fand sich darin zusétzliche Choli-
nesterase, ein Enzym, das bei der Uebermittlung von
Nervenimpulsen mitwirkt.

Dagegen hatten die Ratten aus der «langweiligen» Um-
gebung leichtere Hirnrinden, kleinere Neuronen und
weniger Gliazellen als normalerweise. Aehnliche Re-
sultate gab es bei erwachsenen Tieren, die bis zum
Alter von einem Jahr in Gemeinschaftskéfigen aufge-
wachsen waren und dann in eine andere Umgebung
gesetzt wurden. Demnach ist auch das erwachsene Rat-
tengehirn noch nicht fertig, sondern kann durch &dus-
sere Einfliisse verindert werden.

Diese Gehirnveridnderungen konnten bei den Ratten
nicht allein durch Bewegung — Turnen am Laufrad
oder stidndiges Ablaufen vertrauter Pfade — bewirkt
werden. Die Tiere mussten, wenn ihr Gehirn davon pro-
fitieren sollte, einer abwechslungsreichen und anregen-
den Umwelt ausgesetzt sein. Ob das gleiche auf Men-
schen zutrifft, weiss man noch nicht. Wenn aber dussere
Reize bei Tieren so tief auf die Gehirnstruktur ein-
wirken Lkonnen, sollte das auch beim erwachsenen
Menschen moglich sein.

Heute gilt allgemein, dass zwar die Zahl der Neuronen
bei der Geburt feststehen mag, ihr Entwicklungsgrad
jedoch das ganze Leben hindurch von aussen beein-
flusst, ja spiirbar verindert werden kann. Allerdings
lasst sich die Gehirnkapazitit ebenso ungiinstig wie
giinstig beeinflussen. Und leider ziehen viele eine
Lebensweise vor, die zu ungiinstiger Entwicklung
flihrt.

Zum Beispiel fordert nach heutiger Ansicht starker
Alkoholgenuss seinen Tribut in Form verstopfter Ge-
hirnkapillaren und an Sauerstoffmangel eingegangener



Neuronen. Seit den vierziger Jahren sucht man hinter
eine Erscheinung zu kommen, die man «Blutver-
schlammung» nennt. Nach mikroskopischen Untersu-
chungen kann ndmlich Alkohol bewirken, dass rote
Blutkorperchen Klumpen bilden, die Kapillaren ver-
stopfen und keinen Sauerstoff durchlassen. Ohne Sauer-
stoff aber sterben die Neuronen ab. Bei der Autopsie
von Trinkern finden sich im Gehirn zahlreiche ver-
kimmerte Regionen, in denen die Gehirnzellen abge-
storben sind.

Aehnlich ist es bei Gehirngefdsserkrankungen — der
Verengung von Blutgefissen im Gehirn —, die in mitt-
leren Jahren und spiter hiufig auftreten und ein Ab-
sterben der Neuronen wegen Sauerstoffmangels mit
sich bringen. Am drastischsten sind ihre Folgen beim
Schlaganfall, aber es gibt auch weniger sichtbare Fol-
gen, die das Gehirn schrittweise schiddigen. Nun kennt
man - einige hochst verdédchtige Ursachen fiir diese
Gefassverengung im Gehirn — vor allem fettreiche
Nahrung mit hohem Cholesteringehalt, Bewegungs-
mangel und ein Leben voller Spannungen und Aggres-
sionen —, und gegen alle kann man etwas tun.

Die Evidenz glinstiger Verdnderungen im Gehirn —
wie die durch korperliche Betdtigung — ist gleicher-
massen tUberzeugend. Es iiberrascht nicht, dass de
Vries’ alte Herren nach der Bewegungstherapie kor-
perlich allgemein leistungsfahiger waren. Aber es
zeigten sich weitere Vorteile. Bei einem Experiment,
das er vor kurzem abgeschlossen hat, konnten die Ver-
suchspersonen, die ein Leben lang unter Migriane ge-
litten hatten, schon nach wenigen: Trainingswochen
feststellen, dass ihre Kopfschmerzen aufgehort hatten.
Und in einem anderen Experiment fand de Vries her-
aus, dass ein viertelstiindiger forscher Spaziergang
Verkrampfungen besser 1oste als 400 Milligramm eines
bestimmten Beruhigungsmittels.

Angesichts all dieser Faktoren bedarf es, um dem
«Gehirnschwund» beim erwachsenen Menschen zu be-
gegnen, vor allem einer neuen Einstellung — der Ein-
sicht, dass unsere Lebensweise das Gehirn beeinflusst,
und des Entschlusses, uns die Aussagen der Wissen-
schaft {iber seine Funktionen zu Herzen zu nehmen.
Wenn wir zum Beispiel wissen, dass Alkohol dem Ge-
hirn schadet, konnen wir daraus nur folgern, dass wir
uns seiner mehr oder weniger enthalten miissen, um
fiir den Rest des Lebens munter zu bleiben. Und wenn
wir wissen, dass fettreiche Erndhrung mit eine Ur-
sache fiir Schlaganfille und weniger sichtbare Gehirn-
schiadigungen ist, haben wir einen weiteren Grund,
solches Essen zu meiden.

Welche Uebungen dienen nun speziell der Anregung
des Gehirns? So ziemlich alles, was auch den Korper
anregt, aber Abwechslung und ein echtes Bemiihen um
Leistungssteigerung — nicht nur routinemissiges Wie-
derholen — sind fiir das Gehirn besonders wichtig. Das
Zehnmonatsprogramm von de Vries hat zweifellos Ab-
wechslung in das Leben dieser Pensiondre gebracht
und zugleich ihre korperliche Gesundheit gebessert.
Ebenfalls niitzlich ist geistige Betétigung, vor allem
wenn sie neue Anforderungen stellt — wie das Erler-
nen einer Fremdsprache oder eines Instruments, die
Begegnung mit neuen Menschen. Ein Idealprogramm
wiirde sowohl geistige wie korperliche Uebungen um-
fassen.

«Jeder, der regelméissig trainiert», sagt de Vries, der
tdglich selbst einen drei Kilometer langen Dauerlauf
macht, «wird davon richtig abhingig. Ich gebrauche
dieses Wort ganz bewusst. Erst wenn man diesen Zu-
stand korperlichen und geistigen Wohlbefindens erreicht
hat, der sich durch Training einstellt, merkt man, wie

herrlich das sein kann. Man arbeitet besser — und

fiihlt, dass man lebt.»
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