FIBULL

14 Veranderungen fur ein gesunderes
Gehirn

Im Jahr 2019 lebten etwa 57 Millionen Menschen mit Demenz. Bis 2050 wird diese Zahl
voraussichtlich auf 153 Millionen ansteigen. Anderungen der 14 hier genannten Faktoren
konnen die Gesundheit des Gehirns verbessern und auf die HK tibertragen werden.

I/ N
E !, Von Dr Sarah Hernandez 30. September 2024 Bearbeitet von Dr Tamara Maiuri

Ubersetzt von Michaela Winkelmann

n diesem Artikel geben wir lhnen Ratschlage derLancet-Kommission fur

Demenzpravention, -intervention und -pflege aus dem Jahr 2024 - einer Gruppe von

Experten, die umfangreiche, liber Jahrzehnte gesammelte Forschungsergebnisse
durchforstet hat, um 14 Risikofaktoren fur Demenz herauszustellen. Was ist die gute
Nachricht? Diese 14 Faktoren lassen sich dndern. Eine Anderung des Lebensstils in Bezug
auf die hier identifizierten Faktoren kann also dazu beitragen, die Gesundheit des Gehirns
zu verbessern und Menschen, die das Gen fur die Huntington-Krankheit (HK) haben,
maoglicherweise langer gesund zu halten.

Demenz vs. HK

Obwohl die Huntington-Krankheit und Demenz unterschiedliche Ursachen haben kénnen,
sind die Faktoren, die flr die eine Krankheit forderlich sind, auch fir die andere forderlich.
Demenz ist ein allgemeiner Begriff fur eine verminderte kognitive Fahigkeit - die Fahigkeit
zu denken, sich zu erinnern und zu denken.
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Es Uberrascht vielleicht nicht, dass eine gesunde Lebensweise gut fiir Inre Gesundheit ist -
und fiir Ihr Gehirn! Gezielte Anderungen des Lebensstils, die sich an den 14 hier definierten
Kriterien orientieren, kbnnen dazu beitragen, lhre Gesundheit zu erhalten und Demenz zu
verhindern.

Die Verminderung der kognitiven Fahigkeiten ist nur eine Komponente der Huntington-
Krankheit, die durch eine vererbte Erweiterung des genetischen Codes im Huntingtin-Gen
(HTT) verursacht wird. Die Huntington-Krankheit wirkt sich auch auf die Stimmung der
Betroffenen aus und hat eine Bewegungskomponente, die der Parkinson-Krankheit ahnelt
und Chorea genannt wird.

Obwohl es derzeit keine krankheitsmodifizierenden Behandlungen fir die HK gibt, laufen
mehrere sehr vielversprechende klinische Studien, wie die von uniQure, Wave Life Sciences
, PTC Therapeutics und Skyhawk Therapeutics. Diese Unternehmen zielen direkt auf die
Ursache der HK ab, indem sie versuchen, die HTT-Botschaft zu verringern. Es gibt auch
Unternehmen mit laufenden Studien fir Medikamente, die den kognitiven Aspekt der
Huntington-Krankheit behandeln, wie Sage Therapeutics.

Wir wollen jedoch sicherstellen, dass Menschen mit dem Gen fiir die Huntington-Krankheit
so gesund wie mdglich bleiben, bis wir eine krankheitsmodifizierende Behandlung fur
Huntington in der Hand haben. Welche aktiven Veranderungen kénnen die Menschen also
vornehmen, um dies zu gewahrleisten?

14 Faktoren, die die Gesundheit des Gehirns
beeinflussen

1. Weniger Bildung
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Menschen, die in der Kindheit eine hdhere Bildung genossen haben, und solche, die spater
eine hohere Bildung erlangen, haben ein geringeres Risiko, an Demenz zu erkranken. Dies
konnte darauf zurlickzuflihren sein, dass diese Gruppen eher kognitiv anregende Berufe
ausiben, die ihr Gehirn haufiger beanspruchen. Geringe Bildung gilt als ein Risikofaktor,
der, wenn er behoben wird, die Zahl der Demenzfalle um 5 % senken wiirde.

2. Schwerhorigkeit

Es scheint eine merkwiurdige Korrelation zu sein, aber die Kommission fand einen
Zusammenhang zwischen Demenz und Horverlust. Obwohl dies ein Faktor ist, der
typischerweise mit alteren Menschen in Verbindung gebracht wird, war das Alter in diesem
Fall nicht die Variable, die zum Demenzrisiko beitrug, da sie das Alter berlicksichtigten. Die
Autoren vermuten, dass soziale Faktoren eine Rolle spielen kdnnten, wie z. B. die Isolation
aufgrund der Unfahigkeit, in sozialen Situationen zu héren, was zu schlechter Stimmung
und geringer Motivation flihrt. Sie ziehen auch biologische Faktoren in Betracht, wie z. B.
eine GefaBerkrankung, die sowohl die Horschnecke als auch das Gehirn beeintrachtigen
kdonnte. Keine dieser Theorien, die Horverlust mit Demenz in Verbindung bringen, konnte
jedoch bewiesen werden. Schwerhdérigkeit gilt als Risikofaktor im mittleren Lebensalter, und
ihre Beseitigung, z. B. durch Horgerate, wirde die Zahl der Demenzfalle um 7 % senken.

3. Hoher Blutdruck

Menschen mit unbehandeltem Bluthochdruck, auch Hypertonie genannt, haben ein
erhdhtes Risiko, an Demenz zu erkranken. Dieses Risiko geht jedoch zurilick, wenn der
Bluthochdruck medikamentds behandelt wird. In der Studie wird ausdriicklich darauf
hingewiesen, dass das Demenzrisiko steigt, wenn der systolische Druck (der hochste Wert)
uber 130 liegt. Es ist also gut fur Ihr Gehirn, wenn Sie lhren Blutdruck bis zum Alter von 40
Jahren in den Griff bekommen, so dass er eher bei 120/80 liegt. Bluthochdruck ist ein
Risikofaktor in der Lebensmitte, der fiir einen Anstieg der Demenzfadlle um 2 %
verantwortlich ist.

,Eine Anderung des Lebensstils in Bezug auf die hier genannten Faktoren kann
also dazu beitragen, die Gesundheit des Gehirns zu verbessern und Menschen,
die das Gen fur die Huntington-Krankheit (HK) haben, moéglicherweise langer
gesund zu halten. “

4. Korperliche Inaktivitat

Bewegung ist schwer zu messen, da sie im Laufe des Lebens, je nach Kultur und
soziookonomischem Status, stark variiert und in unterschiedlicher Intensitat stattfindet. Die
Studie zeigt jedoch, dass korperliche Aktivitat, insbesondere anhaltende korperliche
Aktivitat wahrend des gesamten Lebens, mit einer besseren kognitiven Leistungsfahigkeit
im Alter von 69 Jahren verbunden ist. Der Gedanke, warum korperliche Betatigung so gut
flr uns ist, ist, dass sie die Durchblutung verbessert und den Blutdruck senkt, was die
Plastizitat des Gehirns verbessern und die Hirnschwellung verringern kénnte - sicherlich
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Dinge, die bei der Huntington-Krankheit von Vorteil sein kdnnten! Die Beseitigung dieses
Risikofaktors in der Lebensmitte durch einen aktiveren Lebensstil konnte die Zahl der
Demenzfalle um 2 % senken.

5. Diabetes

Es besteht zwar ein Zusammenhang zwischen Diabetes und einem erhéhten Demenzrisiko,
doch scheint dies nur fur Diabetes zu gelten, der in der Lebensmitte auftritt und nicht erst
nach dem 70. Man ist sich nicht sicher, warum es einen Zusammenhang zwischen Diabetes
und Demenz gibt, aber man vermutet, dass es an den Auswirkungen von Diabetes auf die
BlutgefaBe liegt, die das Gehirn durchziehen. Es kdnnte auch daran liegen, dass das Gehirn
Insulin fur den Stoffwechsel bendtigt und eine Insulinresistenz zu einer Hirnschwellung
flihren kann. Eine Verbesserung des Gesundheitszustands zur Beseitigung von Typ-2-
Diabetes in der Lebensmitte konnte die Zahl der Demenzfalle um 2 % senken.

6. Soziale Isolation

Seltene soziale Kontakte stellen ein erhohtes Risiko flir Demenz dar. Kriterien, die fiir eine
soziale Isolation sprechen, sind das Alleinleben, Besuche bei Freunden und Verwandten
weniger als einmal pro Monat und die fehlende Teilnahme an wéchentlichen
Gruppenaktivitaten. Studien haben ergeben, dass soziale Kontakte die
Widerstandsfahigkeit des Gehirns gegentiber Schadigungen verbessern, gesundes
Verhalten fordern, Stress abbauen und Entziindungen verringern konnen. Die Beseitigung
der sozialen Isolation im Alter konnte die Zahl der Demenzfalle um 5 % verringern.

7. UbermiaBiger Alkoholkonsum

Der Bericht stellt fest, dass starker Alkoholkonsum im Vergleich zu leichtem Alkoholkonsum
mit einem erhdhten Risiko fiir die Entwicklung von Demenz einhergeht. Interessanterweise
ist das Risiko, an Demenz zu erkranken, hoher, wenn man liberhaupt keinen Alkohol trinkt,
als wenn man nur wenig trinkt. Ein Grund, sich zu betrinken?! Wahrscheinlich nicht. Es bleibt
abzuwarten, wie stichhaltig diese Ergebnisse sind, da hier verschiedene Faktoren eine Rolle
spielen kdnnten, z. B. das Nichttrinken aufgrund von Alkoholismus oder anderen nicht damit
zusammenhangenden Gesundheitsproblemen. Eine Reduzierung des Alkoholkonsums in der
Lebensmitte kdnnte die Zahl der Demenzfalle um 1 % senken.

8. Luftverschmutzung

Die Luftqualitat wird durch die Menge und GréBe der Partikel in der Luft bestimmt. Feine
Partikel, die kleiner als 2,5 um sind, sind bekanntermaBen gefahrlich. In dem Bericht wird
festgestellt, dass das anhaltende Einatmen von Partikeln, die kleiner als 10 ym sind, das
Risiko der Entwicklung einer Demenz erhoht. Da ein enger Zusammenhang zwischen der
Luftqualitat und den soziookonomischen Verhaltnissen besteht, ist die Entwicklung von
Strategien und Vorschriften fur saubere Luft wichtig, um dieses Risiko fur Menschen mit
unterschiedlichem sozialen und geografischen Hintergrund zu verringern. Der Zugang zu
gesunder Atemluft in spateren Lebensjahren fuhrt zu einem Rickgang der Demenzfalle um
3 %.
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9. Rauchen

Es gibt inzwischen eine Uberwaltigende Menge an Daten, die zeigen, dass Rauchen
eindeutig schadlich fur die Gesundheit ist, und das gilt auch fir das Gehirn. Rauchen erhdht
das Risiko, an Demenz zu erkranken, wobei das Risiko flir diejenigen hoher ist, die friher
mit dem Rauchen beginnen. Die gute Nachricht ist, dass dieses Risiko nur bei aktuellen
Rauchern besteht; zwischen Ex-Rauchern und Menschen, die nie geraucht haben, wurde
kein erhohtes Demenzrisiko festgestellt. Wenn man bis zur Lebensmitte mit dem Rauchen
aufhort, kann man die Zahl der Demenzfalle um 2 % senken.

10. Fettleibigkeit

Fettleibigkeit wird zwar mit einem erhdhten Demenzrisiko in Verbindung gebracht, doch ist
es schwierig, diesen Faktor zu messen. Fettleibigkeit wird mit anderen Faktoren auf dieser
Liste in Verbindung gebracht, z. B. mit korperlicher Inaktivitat, Diabetes und Bluthochdruck.
Daher ist es schwierig herauszufinden, welcher Faktor wirklich mit dem Demenzrisiko
verbunden ist. Die meisten Studien bereinigen jedoch diese anderen Faktoren, und
Fettleibigkeit wird immer noch mit einem hoheren Demenzrisiko in Verbindung gebracht.
Selbst eine bescheidene Gewichtsabnahme von 5 Pfund verbesserte die kognitiven
Fahigkeiten, was darauf hindeutet, dass es gut flir das Gehirn ist, auf sein Gewicht zu
achten. Die Beibehaltung eines gesunden Gewichts bis zur Lebensmitte wirde die Zahl der
Demenzfalle um 1 % senken.

Die Botschaft, die man mit nach Hause nehmen sollte, lautet: Klimmere dich um dich selbst
- und sei nett zu dir selbst.

11. Traumatische Hirnverletzungen

Es Uberrascht vielleicht nicht, dass ein schwerer Schlag auf den Kopf schlecht fur das
Gehirn ist! Die Studie ergab, dass Menschen, die in jingeren Jahren ein Schadel-Hirn-
Trauma erlitten, eher an Demenz erkrankten. Die Vermeidung traumatischer
Hirnverletzungen in der Lebensmitte konnte die Zahl der Demenzfalle um 3 % verringern.

12. Depressionen

5/9



In dem Bericht wurde festgestellt, dass der Zusammenhang zwischen Depressionen und
Demenz bidirektional ist, d. h. dass Depressionen sowohl Ursache als auch Folge kognitiver
Veranderungen sein konnen. Theorien darliber, wie sich Depressionen auf die Kognition
auswirken koénnten, beziehen sich auf eine geringere Selbstflirsorge und weniger soziale
Kontakte sowie auf biologische Faktoren wie erhohte Werte des Stresshormons Cortisol,
die das Gehirn beeintrachtigen kdnnten. Ermutigend ist, dass die Behandlung von
Depressionen in der Lebensmitte die Zahl der Demenzfalle um 3 % senken kdnnte.

13. Sehkraftverlust

Sehkraftverlust ist ein neuer Faktor, der seit dem Bericht der Kommission 2020
hinzugekommen ist. Insbesondere wurde ein erhdhtes Risiko fur Demenz bei
unbehandeltem Sehverlust festgestellt. Bei Erkrankungen wie dem Grauen Star, bei denen
die Betroffenen eine Behandlung in Anspruch nahmen, bestand kein erhohtes Risiko. Bei
Menschen mit grauem Star oder diabetischer Retinopathie, die sich nicht behandeln lieBen,
bestand jedoch ein erhohtes Risiko, an Demenz zu erkranken. In dem Bericht wird
ausdrucklich darauf hingewiesen, dass dieser Zusammenhang bei anderen
Augenkrankheiten wie dem Glaukom oder der altersbedingten Makuladegeneration nicht
festgestellt wurde. Wenn man den vermeidbaren Sehverlust im Alter in den Griff bekommt,
kdnnte man die Zahl der Demenzfalle um 2 % senken.

14. Hoher Cholesterinspiegel

Ein hoher LDL-Cholesterinspiegel ist seit dem Bericht 2020 ebenfalls neu hinzugekommen.
Seitdem wurden Studien durchgeflihrt, die zeigen, dass ein hoher Cholesterinspiegel
tatsachlich mit einem erhéhten Demenzrisiko verbunden ist. Die Einnahme von Lipidsenkern
wie Statinen, die haufig zur Senkung des Cholesterinspiegels verschrieben werden, wurde
nicht mit einem erhéhten Demenzrisiko in Verbindung gebracht. Der Zusammenhang
scheint also mit einem unbehandelten hohen Cholesterinspiegel zusammenzuhangen. Ein
hoher LDL-Cholesterinspiegel ist ein Risikofaktor im mittleren Lebensalter, dessen
Beseitigung die Zahl der Demenzfédlle um 7 % senken kdnnte.

Was wurde nicht beruicksichtigt?

Auffallend ist, dass in dieser Liste Schlaf nicht aufgeflihrt ist. HDBuzz hat bereits liber die
Bedeutung des Schlafs fiur den Umgang mit der Huntington-Krankheit, Tipps und Tricks fiir
eine gute Nachtruhe fiir Menschen mit Huntington und biologische Griinde fiir
Schlafstérungen bei Menschen mit Huntington geschrieben. AuBerdem haben wir vor

kurzem auf der Konferenz der Hereditary Disease Foundation Giber durch Huntington

verursachte Schlafprobleme und neue Medikamente, die zur Behandlung entwickelt werden
gehort.

Allerdings scheint es nhoch keinen schllissigen Zusammenhang zwischen Schlafstérungen
und einem erhdhten Demenzrisiko zu geben. Bisher konnten die Studien noch nicht
herausfinden, wie das Demenzrisiko mit den verschiedenen Aspekten des Schiafs, z. B. der

Dauer im Vergleich zur Qualitat des Schlafs, zusammenhangt.
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.ES ist wahrscheinlich, dass diese Erkenntnisse auch auf die Huntington-
Krankheit iibertragen werden konnen - selbst wenn jemand das Gen fiir die
Huntington-Krankheit hat, konnten modifizierbare Lebensstilentscheidungen
den Ausbruch der Krankheit verzogern, die gesunden Jahre verlangern und die
Krankheitslast verringern. “

Auch die Ernahrung wurde in dem Bericht nicht als Risikofaktor aufgefiuhrt. Zwar spielt die
Ernahrung bei mehreren Faktoren auf der Liste, wie Fettleibigkeit und Diabetes, eine groBe
Rolle, doch gibt es noch nicht genligend Beweise flir spezielle Ernahrungsweisen wie die
Mittelmeerdiat. Es gibt jedoch zahlreiche Belege dafur, dass eine Verringerung des
Konsums von extrem verarbeiteten Lebensmitteln gut fir die allgemeine Gesundheit ist, so
dass es immer eine gute Entscheidung ist, sich fir einen Apfel statt flir Chips zu
entscheiden!

Erstaunlicherweise kann sogar die Genetik
uberwunden werden

Die uberraschenderen Ergebnisse des Berichts sind, dass die Entwicklung von Demenz
sogar bei Menschen mit einem erhéhten genetischen Risiko modifiziert werden kann. In der
Studie heiBt es: ,Zum ersten Mal ist klar, dass das Risiko sogar bei Menschen mit einem
erhohten genetischen Demenzrisiko modifiziert werden kann.” Es ist wahrscheinlich, dass
diese Erkenntnisse auch auf die Huntington-Demenz anwendbar sind - selbst wenn jemand
das Gen fir die Huntington-Demenz hat, konnten modifizierbare Lebensstilentscheidungen
den Ausbruch der Krankheit verzdgern, die gesunden Jahre verlangern und die
Krankheitslast verringern.

Seit dem letzten Bericht aus dem Jahr 2020 hat sich die Verwendung und der Nutzen von
Biomarkern - biologischen Veranderungen, die mit einer Krankheit einhergehen und zur
Messung des Krankheitsverlaufs verwendet werden kdnnen - stark verbessert.
Schockierenderweise gibt es viele altere Menschen, die Biomarker fur Demenz haben, wie
z. B. Amyloid-Plaques in ihrem Gehirn, die aber nie an Demenz erkranken. Diese Ergebnisse
deuten stark darauf hin, dass die mit Demenz verbundenen Gehirnveranderungen nicht
bedeuten, dass die Krankheit unausweichlich ist, was die 14 hier vorgestellten
veranderbaren Faktoren unterstutzt.

Es ist nicht Uberraschend, dass Gesundheit
gut fur Sie ist.

Dieser Bericht der Lancet-Kommission liber Demenz kann nicht nur von Einzelpersonen
genutzt werden, um ihre eigene Gehirngesundheit zu verbessern, sondern auch als
Grundlage fiir politische Veranderungen auf nationaler und internationaler

Regierungsebene. Dies konnte in der Form geschehen, dass der frihkindlichen Bildung Uber
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alle soziookonomischen Schichten hinweg Vorrang eingeraumt wird, dass die
Inanspruchnahme von Hilfe fiir die psychische Gesundheit entstigmatisiert und geférdert
wird und dass Helmgesetze fiir Kontaktsportarten und Fahrrader erlassen werden.

Insgesamt zeigt der Bericht, was die Menschen sicherlich bereits wissen: Ein gesunder
Lebensstil und ein freundlicher Umgang mit sich selbst bescheren Ihnen mehr gesunde
Jahre. Dinge, die gut flir das Gehirn sind, wie Bildung und die Vermeidung von
Hirnverletzungen, halten das Gehirn gesund. Und Dinge, die gut fir lhr Herz sind, wie
Bewegung, Nichtrauchen und weniger Alkohol, sind auch gut fir Ihr Gehirn.

Vielleicht ist Ihnen auch aufgefallen, dass jeder dieser Faktoren im Vergleich relativ klein ist
- ein paar Prozentpunkte hier oder da, wobei der hchste Wert bei 7 % liegt. Selbst wenn
jemand also nicht alle Faktoren auf der Liste abhaken kann, ist die Wahrscheinlichkeit, an
Demenz zu erkranken, immer noch gering. Erst wenn sich gesundheitliche Probleme haufen,
steigt das Risiko, an Demenz zu erkranken, wirklich an. Die Botschaft, die man mit nach
Hause nehmen sollte, lautet: Kimmere dich um dich selbst - und sei gut zu dir selbst.

Die Autoren haben keinen Interessenkonflikt offenzulegen. Weitere Informationen zu
unserer Offenlegungsrichtlinie finden Sie in unseren FAQ ...

GLOSSAR

Parkinson-Krankheit Eine neurodegenerative Krankheit, die wie die Huntington-Krankeit
motorische Koordinationsprobleme beinhaltet

Biomarker Irgendeine Art von Test - inklusive Bluttest, Gedachtnistest und Gehirnscan -
der das Fortschreiten einer Krankheit wie der Huntington-Krankheit messen oder
vorhersagen kann. Biomarker kdnnen klinische Studien von neuen Medikamenten
schneller und verlasslicher machen.

Insulin Ein Hormon, das den Verbrauch des Koérper von Zucker und Fetten sowie viele
andere Aspekte des Stoffwechsels reguliert

Amyloid Das Hauptprotein, das sich in den Gehirnen der Alzheimer-Patienten aufbaut

Chorea Unwillkirliche, unregelmaBig ausladende Bewegungen, die bei der Huntington-
Krankheit haufig auftreten

ALS Eine fortschreitende Nervenkrankheit, bei der Bewegungsneuronen absterben.

© HDBuzz 2011-2025. Die Inhalte von HDBuzz kénnen unter der Creative Commons
Attribution-ShareAlike 3.0 Unported License frei verbreitet werden.
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