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Sieben Tipps fiir einen fitten Geist

) ;
i“
Foto: julien tromeur Fotolia

Alter macht vergesslich? Von wegen - so halten Sie ihr
Hirnschmalz aktiv.
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Im Jahr 2035 werden rund drei Millionen Osterreicher iiber 60 Jahre alt sein.
"Das ist in Hinblick auf die steigende Lebenserwartung erfreulich. Allerdings

miissen wir uns aber auch auf die unvermeidlichen Begleiterscheinungen
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dieser Entwicklung einstellen", sagt die Prisidentin der Osterreichischen
Gesellschaft fiir Neurologie (OGN), Prim. Univ.-Doz. Elisabeth Fertl

anldsslich des Welttag des Gehirns am kommenden Freitag.

Mit dem Alter steigt das Risiko fiir eine ganze Reihe von verbreiteten
neurologischen Erkrankungen wie Demenz, Morbus Parkinson oder
Schlaganfall. Umso wichtiger ist es daher, rechtzeitig darauf zu achten,
Korper und Geist fit zu halten, um gesund altern zu konnen. Hier daher die

sieben wichtigsten Tipps, um den Geist leistungsfahig zu halten:

[O) Eier fiir’s Erinnern. Eine Studie des American Journal of Clinical
Nutrition ergab, dass Eier ein wirksames Mittel sind, um das
Gehirn zu trainieren und das Erinnerungsvermégen zu

verbessern. Das im Eigelb enthaltene B-Vitamin Cholin beugt laut

Studie Konzentrationsschwache vor.




10 Fakten gegen das Vergessen

Introvertierte Men-

schen haben ein hoheres
Risiko, an Alzheimer
zu erkranken, gut sozial in-
tegrierte ein niedrigeres.

Alles, was

dem Herz

guttut

(niedriger Blutdruck,
niedrige Blutfett- und
Blutzuckerwerte), ist
auch fiir das Hirn gut.
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AusschlieBlich pas-
sive Freizeitbeschif-
tigungen wie Fernse-
Menschen, die sich weniger gestresst [l hen erhéhen das
fiihlen, schneiden in Ged:ichtnistests Risiko von Ge-
besser ab. Stresshormone schidigen déchtnis-
das Gehirn. storungen.

Tanzen ist ein besonders guter Schutzfaktor.

Worauf Demenzerkrankungen
ZurlckzufUnren sind

Anteil der Erkrankungen, bei denen der jeweilige Risikofaktor
eine entscheidende Rolle spielt
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Ubungen fir ein fittes Gedéchtnis
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Infografik: Pilar Ortega

Quellen: KURIER, Osterreichischer Demenzbericht 2014, Vita-Studie, Gerald Gatterer, Antonia Croy,
Geistig fit ins Alter 1 und 2, Neue Geddchtnisiibungen filr dltere Menschen, Springer Wien New York
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