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Der kognitive Alterungsprozess
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Der (gesunde) kognitive Alterungsprozess - Inhalt

e Wann verandert sich was und warum
* Variabilitat im kognitiven Alterungsprozess

* Moglichkeiten und Grenzen der Beeinflussbarkeit
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Kognitiver Alterungsprozess

Tendenziell Abnahme geistiger Fahigkeiten, Multidimensionalitat/Multidirektionalitat saites & schaue 1976
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Variabilitat im kognitiven und strukturellen Alterungsprozess

e Enger Zusammenhang mit dem Alterungsprozess des Gehirns Gorbach et al. 2017

* Grosse Unterschiede sowohl im kognitiven als auch im strukturellen Alterungsprozess
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Variabilitat im Alterungsprozess — warum interessant?
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Hohere Rate Entwicklung Demenz
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Variabilitat im kognitiven Alterungsprozess - Erklarungsmodell

_—
Gene Individuelle
Reserve | Unterschiede im
t Erhaltung }i——b kognitiven
g Alterungsprozess
Umgebung Kompensation l_—> Abbg P t
Lifestyle (Abbaurate)

Adaptiert von Cabeza et al. 2018

Einflussnahme?




Variabilitat im kognitiven Alterungsprozess - Erklarungsmodell

* Reserve, Erhaltung, Kompensation

» Aufbau Kapazitat/Effizienz neuronaler Netzwerke «atzman,
1988; Satz, 1993; Stern 2002/2012

* Erhalt der Reparaturmechanismen Lsvden 2010, Nyberg 2012,
Cabeza et al. 2018

e Aufbau neuronaler Alternativen cabeza et al. 2018, Spreng et al. 2010,
Trahan et al. 2014

o Ziel: verhindern / minimieren von strukturellen und
kognitiven Abbauprozessen im Alter.

* Prozesse eng verknlpft und Gber gesamte
Lebensspanne Cabeza et al. 2018
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Variabilitat im kognitiven Alterungsprozess - Erklarungsmodell
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Beeinflussbarkeit des kognitiven Alterungsprozesses

» Lifestyle-Kognitions-Hypothese: aktiver Lebensstil - besseres kognitives Niveau im Alter
Marioni et al., 2012 JAD , Nyberg 2012, Prakash et al. 2015, Sabia et al. 2017



Korperliche Aktivitaten

Kognitive bzw. intellektuell fordernde Aktivitaten

Soziale Aktivitaten

Aber

Kardiovaskulares Training, Gartenarbeit, Walken Gow et al., 2012;
Voss et al. 2010

Aus-/Weiterbildung, Zweisprachigkeit, Gesellschaftsspiele,
Musikinstrument spielen z.8. Alladi et al. 2013; Arenaza-Urquijo et al.2017

Reisen, Kultur, Pflegen sozialer Kontakte crowe et al., 2003

Haufig unklare Richtung des Zusammenhangs
Zusammenhang intellektuelles Ausgangs- und Bildungsniveau,
sozioOkonomischer Status & gewahlter Lebensstil, kognitives
Niveau im Alter schooler & Mulato 2001; Gold et al. 1996
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Grenzen - Der pathologische kognitive Alterungsprozess

* Beispiel Alzheimer Erkrankung: Veranderungen auf

Zellebene bis 15 Jahre vor subjektiven Einschrankungen
Jack et al., 2018 The Lancet Neurology

e fortschreitende Ablagerung und Verklumpung
verschiedener Proteine, verminderter
Stoffwechsel im Gehirn, Abnahme Hirnvolumen
initial gedachtnisrelevante Regionen

* Bei Betroffenheit der Eigenstandigkeit im Alltag: Demenz

e Beeinflussbarkeit durch Lifestyle?
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am Q
a B Percentage reduction in dementia prevalence

if this risk factor is eliminated

Modifizierbare Faktoren - Lifestyle

* Potentiell beeinflussbare Risikofaktoren

— Eliminierung: Verhindern von bis zu 40%
der Demenzerkrankungen

— Mechanismus: Senkung
neuropathologischer Schaden,
Aufrechterhalten/Erhohen der kognitiven
Reserve

e Realitat?

Livingston et al., 2020, The Lancet Comissions 12



Fazit kognitiver Alterungsprozess

* Abnahme geistiger Fahigkeiten, vor allem
Verarbeitungsgeschwindigkeit und verschiedene
Gedachtnisprozesse ab ca. 45/55 Jahren

* Enger Zusammenhang mit Veranderung Gehirn (Volumen,
Funktion, Effizienz von Strukturen, Netzwerken, etc.)

e Grosse Unterschiede im Alterungsprozesses in Abhangigkeit der
Gene, der «Reserve» und des Lebensstils

e Psychische und korperliche Gesundheit, lebenslange Aktivitat
intellektuell, sozial und korperlich als Schutz-/Einflussfaktoren
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