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MANUEL REINISCH
Studiert Medizin in Graz, A

Den meisten Menschen macht es Freude, ihrem Kérper etwas Gutes zu tun. Sport trainiert
die Muskeln, Fastenkuren dienen der Entschlackung und Schénheitsbehandlungen ver-
feinern die «Fassade». Doch wie in aller Welt bekommt man das Gehirn auf Vordermann?
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Gehirnjogging - der Weg
zum Erfolg?

Der Gehirnjogging-Markt
boomt seit Jahren. Spatestens
seit der mitteleuropdischen Ein-
fihrung von Sudoku im Jahr
2005 klingen die Begriffe «Ge-
dachtnistraining», «kognitive
Flexibilitdat», «Konzentrations-
vermogen» und «Merkfdhigkeit»
in aller Ohren. Wo es friher in
den Zeitungen lediglich das
mittlerweile schon altmodi-
sche Kreuzwortrdtsel gab, befin-
den sich heute Logicals, Kakuro,
Hyper Sudoku und andere Erfin-
dungen der Gehirnakrobatik. Ge-
ratselt und trainiert werden kann
heute nicht nur auf Papier, son-
dern auch online und sogar mit
dem Smartphone. Die Produzen-
ten versprechen den Kunden
eine rasante Steigerung der Ge-
hirnleistung und des Merkver-
mogens. Schliesslich wachsen
die Muskeln des Kdrpers durch
deren Betdtigung, und das muss
wohl auch auf das Gehirn zutref-
fen. Doch stimmt das wirklich?
Missten Schiler und Studenten,
die tagtdglich lernen, dann nicht
die wortwortlich grossten Kopfe
haben?

Wissenschaftler haben he-
rausgefunden: Das Gehirn wachst
zum grossten Teil nicht mit der
kognitiven, sondern mit der kor-
perlichen Betatigung. Demnach
verliert das Gehirnjogging nicht
komplett seinen Stellenwert.
Doch wenn jemand wirklich an
Gehirnleistung zunehmen will,
greife er oder sie lieber zu den
Sportschuhen.

Aerob versus Anaerob

Fir die ndhere Betrachtung
ist ein kurzer Blick in die Welt der
Muskulatur unerldsslich. Prinzi-
piell spricht die Sportphysiolo-
gie von zwei Arten der korper-
lichen Betatigung: aerober und
anaerober. Vereinfacht gesagt,
heisst aerob «mit Sauerstoff»
und anaerob «ohne Sauerstoff».
Jede lebende Zelle des Koérpers
verwendet fir die Energiege-
winnung Sauerstoff. Muskelzel-
len brauchen je nach Belastung
mehr oder weniger davon.
Schon bei niedriger Belastung
schlagt das Herz schneller, und
die Blutgefdsse weiten sich, um
den arbeitenden Muskel mit ge-
nigend Sauerstoff zu versorgen.
Allerdings stossen die Anpas-
sungsmechanismen bei zuneh-
mender Belastungssteigerung
an eine natlrliche Grenze, die
sogenannte «anaerobe Schwel-
le» oder «Laktatschwelle». Die-
se Schwelle kennzeichnet den
Punkt, an dem der ausgeliefer-
te Sauerstoff fir die Muskel-
zelle nicht mehr ausreicht und
diese einen zusatzlichen Ener-
gielieferanten zuschalten muss.
Das geschiehtjedoch nicht ohne
Nachteil fir die Zelle. Daher ist
das nur flr eine begrenzte Zeit
moglich.

In der Summe ldsst sich ae-
robe Bewegung mit Ausdauer-
sport und anaerobe mit Kraft-
sport umschreiben. Demnach
fallen Radfahren, Schwimmen,
Spazierengehen und Laufen
eher in die erste Gruppe, zu je-

ner Betdtigung, die problemlos
Uber langere Zeit durchgehalten
werden kann. Die personliche
anaerobe Schwelle ist ein indi-
vidueller Wert und hangt sehr
vom Trainingszustand und von
der korperlichen Veranlagung
ab. Eine einfache Berechnung
dieser Schwelle findet sich am
Ende des Artikels.

In erster Linie fiirs Gehirn
Es lasst sich schwer beur-
teilen, welches Organ das wich-
tigste im Korper ist. Zweifellos
wirde sich jedoch das Gehirn
in den oberen Rdngen einord-
nen, wenn nicht sogar den ers-
ten Platz einnehmen. Eine Niere,
eine Leber oder ein Herz kann
unter Umstanden transplantiert
werden, aber nicht ein Gehirn.

Dr. John J. Ratey, Profes-
sor fUr Psychiatrie an der Har-
vard Medical School, hat in sei-
nen Studien herausgefunden,
dass sich regelmdssige aero-
be Bewegung in erster Linie auf
das Gehirn auswirkt. Ein scho-
ner, durchtrainierter Kérper und
kraftige Muskeln sind lediglich
ein positiver Nebeneffekt. Wel-
che Auswirkungen hat Sport nun
auf das Gehirn?

Viele wissenschaftliche
Studien aus jingster Vergangen-
heit belegen den Zusammen-
hang von Ausdauerbewegung
und Gehirnplastizitdt. Zum Bei-
spiel stoppt aerobe Bewegung
nicht nur den Abbau des Ge-
hirns, der bis zu 0,5 % jahrlich
betragen kann, sondern tragt im
Gegenteil zu Gehirnwachstum
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Schritt fiir Schritt

Ein hoher Gipfel wird
nicht in einem Sprung bezwun-
gen, sondern in vielen klei-
nen Schritten. Folgende sieben

der Schléfen- praktische Tipps geben Anre-
lappen gung flr regelmadssige korperli-
che Betatigung:
Kleinhirn 1. Alltdglichkeiten nutzen:

bei. In einer Studie* an 50-jdh-
rigen und dlteren Menschen
konnte gezeigt werden, dass ein
Jahr regelmassige sportliche Be-
tatigung den Hippocampus bis
zu unglaublichen 2 % wachsen
liess. Fraglich bleibt jedoch, ob
der Abbau des Gehirns eine Folge
des Alters oder der Tragheit ist.

Diese und ahnliche Effekte
traten ausschliesslich bei aero-
ber Bewegung auf und konnten
bei anaerober Bewegung nicht
nachgewiesen werden. Ausser-
dem beschrankte sich die Studie
auf eine Untersuchungszeit von
nur einem Jahr. Es ist davon aus-
zugehen, dass sich die Wachs-
tumsrate in den ndchsten Jah-
ren verringert.

Was ist der Hippocampus?

Der eine oder ande-
re denkt vielleicht an ein See-
pferdchen. Zu Recht. Denn das
lateinische Wort Hippocampus
heisst auf Deutsch «Seepferd-
chen». Nichtsdestotrotz hat der
menschliche Hippocampus we-
nig mit diesem Tierchen zu tun,
ausgenommen die Tatsache,
dass seine optische Form sehr
an ein Seepferdchen mit ei-
nem eingerollten Schwanz erin-
nert. Ungeachtet dessen ist der
Hippocampus (oder besser ge-
sagt die Hippocampus-Forma-
tion) ein Teil des limbischen Sys-
tems, das sich in einem der vier
grossen Hirnlappen, dem Schla-
fenlappen, befindet. Das limbi-
sche System erfllt verschiede-
ne Aufgaben bzw. Teilaufgaben

der Emotionsverarbeitung, des
Triebverhaltens und des Ge-
dachtnisses. Der Hippocampus
als zentrales «Schaltzentrum»
dieses Gebildes ist vor allem
fur die Informationstberfih-
rung vom Kurzzeit- in das Lang-
zeitgeddchtnis zustandig. Ohne
Hippocampus waren demnach
Lernen, Erinnerungsvermdgen
oder Merkfahigkeit nicht mog-
lich. Folglich wirkt sich eine
Volumensteigerung positiv auf
diese kognitiven Tatigkeiten und
Fahigkeiten aus. Gehirnjogging
ist gut — korperliches Joggen je-
doch unschlagbar.

Noch mehr des Guten

Als ware dies nicht schon
genug, haben Wissenschaftler
neben den positiven Wirkun-
gen auf das Gehirn noch weitere
Vorzlige der regelmdssigen Be-
wegung entdeckt. lhnen zufolge
ist die Wahrscheinlichkeit des
gesunden Altwerdens bei kor-
perlich aktiven Personen um das
Siebenfache erhoht. Gesundes
Altwerden umfasst: Abwesen-
heit von Krankheit, geistige Ge-
sundheit, geistliches Wohlbefin-
den und ein gesundes soziales
Umfeld.

Eine Anekdote am Rande

Nach all diesen grossarti-
gen Resultaten bleibt nur noch
die Frage: Und wie setze ich das
um? Muss ich jetzt jeden Tag
laufen gehen? Was, wenn ich
nicht so der sportliche Typ bin?
An dieser Stelle sei eine kurze
Anekdote erzahlt:

*Erickson KI, Voss MW, Prakash RS, Basak C, Szabo A, Chaddock L, et al. Exercise
training increases size of hippocampus and improves memory. Proc Natl Acad
Sci USA. 2011 February 15: p. 3017-3022.

Treppen steigen, Fahrrad
fahren, Gymnastik vor dem
Fernseher, Spaziergang
wdhrend der Telefonate ...

2. Regelmidissigkeit einfiihren:
Einmal pro Woche mit akti-
ver Bewegung beginnen und
auf drei bis viermal pro Wo-
che steigern. Lieber viermal
45 Minuten als einmal
3 Stunden trainieren. Leich-
te Anstrengung am besten
tdglich.

3. Ruhepausen einplanen:
Nach starker Anstrengung -
etwa nach einem ldngeren
Ausdauerlauf - braucht der
Kérper Zeit zur Regeneration.

4. Freude bewahren: Sollte
an einem Tag die Motiva-
tion fehlen, lieber auf mor-
gen verschieben, aber dann
auch wirklich tun.

5. Gemeinschaft suchen: Ge-
meinsame Bewegung kann
mebhr Freude bereiten und
fordert die Regelmdssigkeit
durch gegenseitige Verbind-
lichkeit.

6. Gute Ausriistung: Eine an-
gemessene Ausriistung ist
sowohl fiir die Freude am
Sport als auch fiir die ge-
sunde Durchfiihrung von Be-
lastungsiibungen wichtig.

7. Eine optimale Trainings-
intensitdt hat man dann
erreicht, wenn man sich
nebenbei noch miihelos
unterhalten kann.
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Maximalpuls, Trainingspuls und
anaerobe Schwelle

Nachfolgende Formeln sind fir den Start
in einen «bewegten» Lebensstil sehr hilfreich:

Der Maximalpuls ist die maximale Anzahl
an Herzschldgen pro Minute, die ein Mensch
unter Anstrengung erreichen kann. Er ldsst
sich grob mit folgender Faustregel berechnen:
220 minus Lebensalter.

Die anaerobe Schwelle ist die hochst-
mogliche Belastungsintensitat, welche die
Muskelzelle noch gut und Uber ldangere Zeit be-
waltigen kann. Diese Schwelle ist sehr indivi-
duell, kann aber anndhernd mit folgender For-
mel berechnet werden: Maximalpuls x 85/100.
Vereinfacht gesagt: Wenn einem die Puste aus-
geht, hat man die anaerobe Schwelle Gberschrit-
ten.

Der Trainingspuls ist die Anzahl an Herz-
schldgen pro Minute, die eine optimale Stei-
gerung der Ausdauer bewirkt und problemlos
Uber einen langeren Zeitraum gehalten werden
kann. Er lasst sich grob mit folgender Formel
berechnen: Maximalpuls x 75/100.

Als Medizinstudent hat-
te ich unlangst das Vorrecht, ei-
nen erfahrenen Arzt in seiner
taglichen Routine zu begleiten.
Wir machten einen Hausbesuch
bei einem Patienten im mittle-
ren Alter. Durch eine schwere
Krankheit war dieser innerhalb
kirzester Zeit bettlagerig ge-
worden und musste fortan sogar
Uber eine Magensonde erndhrt
werden. Im Grunde genommen
konnte er selbst nicht mehr viel
zu einem gesunden Lebensstil
beitragen. Aber er hatte einen
starken Willen und eine her-
zensgute Frau, die ihn sehr un-
terstltzte. Nach arztlicher Ver-
ordnung fuhr ihn seine Frauy,
dank einem mobilen Bett, tag-
lich in den Garten, in den Son-
nenschein und an die frische
Luft. Sie mixte frische Frichte
in seine Erndhrung UND er be-
wegte sich taglich fir einige Mi-
nuten, da er selbst nicht mehr
aufstehen konnte, mit einem
Bettfahrrad. Bis heute gibt es
noch keine gesicherte Diagnose
seiner schwerwiegenden Krank-
heit, aber sein Zustand bleibt
zumindest stabil. Nicht jeder hat
das Privileg einer solchen Ver-
sorgung, aber jeder kann zur
tdglichen aeroben Bewegung
beitragen.

Ergebnis

Regelmdssige korperliche
Bewegung stoppt den Gehirn-
schwund, fordert das Hippo-
campus-Wachstum und stei-
gert die Geddchtnisleistung.
Die besten Ergebnisse fir diese
Steigerung erreicht man mit ei-
nem Training unterhalb der an-
aeroben Schwelle. Zudem zei-
gen wissenschaftliche Studien
vermehrt, dass selbst ein kleiner
Fortschritt in den Bewegungsge-
wohnheiten zu positiven Resul-
taten fihren kann.

Aber das Beste kommt zum
Schluss: Das Alter spielt fir den
Zeitpunkt des Beginns keine
Rolle! Heute ist der beste Tag,
um dem Gehirn etwas Gutes zu
tun. [ ]
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