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Wir altern unterschiedlich schnell

Belsky DW, Dunedin Study, PNAS, 2015

All Dunedin Study members were
hronologically aged 38 years (gray line)
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Pace of Aging

junge Erwachsene in der Mitte ihres
vierten Lebensjahrzehnts unterschieden

sich stark in ihrem biologischen Alter
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Eos, Thitonos und das ewige Leben

%

Bild: F. de Mura: ,Aurora und Tithonos". (Museo di Capodimonte, Neapel)
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Altern und Demenzrisiko
...nicht nur in der griechischen Mythologie relevant

Percentage ‘ W Men Wornen

Seshadri S, Estimates from the Framingham Study, Stroke 2006
alz.org, Alzheimer's Disease Facts and Figures 2014
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Betrifft Demenz uns irgendwann alle?

Ja und nein, aber:

Kognitive
Beeintrachtigungen sind
keine unvermeidlichen
Folgen des Alterns

Prof. Donna Cohen, 1986

Bild: Duke University
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Kognitive Funktionen und Altern
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nach Monsch A und Hedden & Gabrieli. Nat Rev Neurosci 2004;
Schaie W. Intellect. Dev. in Adulth. Cambridge Press 1996
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Was beeinflusst geistiges Altern?

Biologische, psychosoziale und kulturelle Einflussfaktoren

Herz-Kreislauf-

Erndhrung Motivation

Schule und Ausbildung Soziale Teilhabe Erkrankungen

Soziale Entwicklung Herausforderungen Lungenerkrankungen

Motivation Traumata Depression

Chancen Alkohol ZNS-Erkrankungen
Substanzgebrauch Soziales Netz
Erndhrung

Cohen D, et al. The Practice of Geriatrics 1986
u ! B Bilder: GNU GPL google.ch
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Lieben und schiitzen sie ihr Hirn! oD

Kognitive
Reserve

Verlust der funktionellen Reserve

Akuter Erholung ~
Effekt des. O
Traumas Synergystic ~  Additive.
. . effectsofage  ©_ effectsofage ™
and injury ~ and injury
Demenz- | _ J > .
Schwelle * Alter bedeutet heute auch Mobilitat
* ca. 1 Mio. Hirn-Verletzungen pro Jahr (USA)
'+ Viele Menschen nehmen Blutverdiinner
2 * Prévalenz VHFIi im Alter 75+ ca. 10%
vor Unfall Post Schéidel-Hirn-Trauma Alter

Smith C, Long-term consequences of microglial activation following TBI, Neuropathol. Appl. Neurobiol. 2013
Rutland-Brown W, 2006, Bild: itung Minchen
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Wichtig ist die kognitive Reserve

Protektion und Kompensation
= grosse kognitive Reserve

Geringe kognitive Reserve

Demenzschwelle

Gedachtnisleistung

201 401 60)
Alter

80J 1004

+1 Jahr formelle Bildung
senkt die Wahrscheinlichkeit einer
Demenzdiagnose um ca. 13%

Stern ¥, Cognitive Reserve, Neuropsychologia, 2009,
Roe CM, Education and Alzheimer disease, Neurology 2006
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Beeinflussbare Risikofaktoren fiir Demenz

Barnes DW, Lancet Neurol 2011
Norton S, Lancet Neruol 20141
Biter: GNU GPL pixabay com, Simpsons Wiki
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Beeinflussbare Risikofaktoren fiir Demenz

Barnes DW, Lancet Neurol 2011, Norton S, Lancet 2014

Relative

Entwicklung 3000000

Diabetes mellitus +46%
Bluthochdruck 61
uthochdruc +61% . 3 Mio.
vermeidbare
Demenzfélle

Ubergewicht +60%
Depression +65%

Number of AD cases prevented worldwide

weltweit
Inaktivier Lebensstil +82% 3 1owow
Rauchen +59% ﬂ FH
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Korperliches Training und Demenzrisiko

Framingham Original & Offspring Kohorte, n=3'714, 10 J. Verlauf,
@ Alter 70+7Jahre

Cumulative Incidence

Bid: NY Times

Geringe korperliche Aktivitat
war mit einem 50% hoheren
Demenzrisiko assoziiert

Tan, ZS, J Gerontol A Biol Sci Med Sci, 2016
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Kdorperliches Training und Demenzrisiko

Wie kénnte das zusammenhéngen?

Verbessert Struktur und Funktion:

* Reduktion von
Gefasserkrankungen

Reduktion von oxidativem Stress

Reduktion von
Entziindungsfaktoren

Verbesserung von Koordination, ]
Raumwahrnehmung etc.

Neuronale Plastizitat

Cheng ST, Curr Psych Rep 2016
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Superfoods: Was taugen Quinoa, Acai und Co.? (Aug 2016)

«Super-Food» Griinkohl? USDA Himbeere vs. Gojibeere

« Beide enthalten Vit. A, B1/B6, C und E
Nahrwert; by 100, ’ ’
e 9) | Durch Transport gehen bei exotischen

Beeren wertvolle Stoffe verloren
* Meist unklar, ob Gojibeeren mit
Pestiziden und Schadstoffen belastet
Quinoa vs. Roggen

Vitamin A 9990 IU Calcium 150mg

Vitamin C 120mg Magnesium 47mg

Vitamin B 60.3mg Kalium 491mg + Mehr Vitamine im Roggen (B1, B3, B6,
Vit. E, Folsaure)
Eisen 1.5mg Natrium 38mg * 14 vs. 9% Eiweiss in Quinoa

+ Quinoa ist glutenfrei (Zoliakie geeignet)

Spirulina vs. Griinkohl
« Spirulina ggf. Allergie lindernd / immun-

Kohlenhydrate 9g

Proteine 4.3g " - 5
modulierend und mdglicherweise
Fett 0.9g Cholesterin senkend
« Vitamine A, B1-3, B5-6, E, K
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Cocos nucifera

Martins R, BJN 2015

" Vitamine
Kokosél Nahrungsfasern
+ Gewonnen aus der Kokosnuss Rineralbtotie

Phenole
» Hoher Gehalt an gesattigten Fettsduren Cytokine

und mittelkettigen Fettsduren (MCFA)

MCFA sind als Ketonkorper eine alternative Energiequelle
fur das Gehirn, v.a. bei gestértem Glucosemetabolismus

keine ausreichend belastbare Studienlage fiir positiven Effekt von
Kokosnussél, weder zur Vorbeugung noch in der Therapie von
Hirnleistungsstérungen...
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Ginkgo biloba s 4
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Goethes Baum der Liebe und Freundschaft d

» Vermutete neuroprotektive Wirkung durch Einfluss auf freie Radikale
und die Beeinflussung genetischer Faktoren

2 negative Interventionsstudien n=3'000, FU 6 Jahre (DeKosky ST,
Ginkgo biloba for prevention of dementia: a randomized controlled trial, JAMA
2008; Snitz BE, JAMA 2009)

neuere Untersuchungen zeigten einen positiven Effekt bei leichten
kognitiven Beeintrachtigungen (MCI) sowie bei bereits bestehender
Demenz mit Verhaltensauffalligkeiten (Yang G, Sys Rev. 2016)

Die aktuelle Studienlage ist nicht eindeutig

Klinisch zeigt sich haufig eine subjektive Verbesserung der Symptome
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Moringa olifera

Der Meerrettich-Baum

» Nervenzellen schiitzende Wirkung

« reduziert Einfluss freier
Radikale

beeinflusst cholinerge Funktion
und genetische Faktoren

.

T Amtylchelme

[1 Cholinergic function | Lholmergu funcllon

+ Die heutige Studienlage ist nicht
eindeutig

* Im Tierexperiment
erfolgversprechende Ergebnisse

Sutalangka C, Oxid Med Cell Longev, 2013
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Moringa olifera

Bestellen, mit Sicherheit und Tiefpreisgarantie!

Lohnt sich das

Praparat wirklich?
sttt
. 4 Kps. pro Tag
entspricht

475 Fr. [Jahr

Getrocknete Moringa Blatter abgefilltn vegi-

Kapseln (60 oder 100 Stuck) in lchtgeschutzter | Moringa Oleifera Blattpulver

Verpackung 96u25CF Vitamin A 0.095mg / 39%"

9%u25CF Vitamin B1 0.013mg /

96u25CF Vitamin 82 0.103mg /

96u25CF Vitamin E 0.565mg / 18
RO (- emptehlene Tgeasos)Prozetsatz des

EU Referenzwertes

vegetarische Kapseln

Verzehmenge: taglich bis zu 4 Kapseln

B, momen o [ wsopo e ] ne

Inhaltsstoffe pro Kapsel 450 mg %u25CF 100%
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Vitamine & Co.

Studienlage zur Demenzpravention

Antioxidantien uneinheitliche Daten bisher (u.a. Devore EE, 2010,
(u.a. Vit. C/E, Flavonoide, Lycopin, Lutein) Dunn JE, 2007)

Vitamin B12 Meta-Analyse (Clarke R 2014, n=22"000):
(Cobalamine) @ signifikanter Effekt auf Kognition

Vitamin D Meta-Analyse (37 Studien 2012): niedriger 250H-Spiegel

(Cholecalciferol) (<50nmol/L bzw. <20ng/ml) assoziiert mit schlechterer
Kogpnition (Balion C, Neurology); bisher keine kontrollierte
Interventionsstudie, whs. erste Ergebnisse 2017 erwartet
(z.B.: Press Y, NCT02381600)

Eine aktuelle RCT (Grodstein F, 2013, n=5947, 65+,
FU 12y) und eine Meta-Analyse (Grima NA 2012) konnten

keinen positive Einfluss auf den Erhalt kognitiver
Funktionen nachweisen

Multivitamin-
Préaparate

Press D & Michael A, 2016

UniversititsSpial | o, 2 @ Universitat
DOHEALTHT, mivers!
20rich =7 Ziirch' M. Gagesch | FORUM USZ | 21. September 2016

Omega 3-Fettsduren (PUFAs) und Demenz
Framingham Heart Study, n=899, 9.1 years FU, mean age=76y

Aber...

es gibt auch Studien, die keinen Effekt
von Omega 3-Fettsduren auf die
Hirnfunktion belegen konnten:

Bil: GNU GPL pixabaycom

Wahrscheinlich ja!
Hohe Zufuhr von DHA (0.18g/d)
(Docosahexaenoic Acid) war
assoziiert mif em
47% niedrigeren Demenzrisiko

+  AREDS2-Trial (1g DHA/EPA), n=3501, FU 5y

* Cochrane Database Systematic Review 2012

Quarlile Adjusted Mean (SE)*

(n=4080, FU <24mt) 1 (n=122) 009 (0.01)
2(n=119) 012 (0.01)
3(n=130) 015 (001)
4(n=117) 0.18 (0.01)

Schaefer EJ, Arch Neurol 2006

UniversititsSpital 5 2 Universitiit
2o BOHEALTHT; niverst

M. Gagesch | FORUM USZ | 21. September 2016

Was sonst noch diskutiert wird

Neue Indikationen fiir bekannte Wirkstoffe?

+ NSAR (Ibuprofen etc.): Gemischte Resultate, vermuteter reduzierender Effekt auf
Amyloid-B42, Dauer, Dosierung und Zeitpunkt unklar (gtminan M, Sys. Rev. and meta-analysis of
observational studies, BMJ 2003; Breitner JC, Neurology 2009)

Statine (Cholesterinsenker): HR 0.57 in der Rotterdam Studie (retrospektiv),

aktuelle eine Chochrane Analyse zeigten keinen Effekt (cGuinnes 8, Statins for the prevention
of dementia, Cochrane Database Syst Rev. 2016)

« Hormonersatz bei Frauen: Nicht empfohlen (ggf. sogar erhdohtes Risiko) (shumater sa,
Women's Health Intiative Memory Study RCT, JAMA 2003)

« Blutdrucksenker (u.a. ACE-Hemmer, Sartane): Bisher keine eindeutigen
Ergebnisse, whs. aber positiver Effekt (Levi Marpillat SO, Network Meta-Analysis, J Hypertens 2013;
Saxby BK, Neurology 2008)

« Acetylcholinesterase-Hemmer (Antidementiva): Kein tUberzeugender Effekt bei
Mild Cognitive Impairment (russ TC, Cochrane Database Syst Rev. 2012; Stréhle A, Systematic Review and

Meta-Analysis , n=3'693 patients, Am J Geriatr Psychiatry. 2015)
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Mit Vollkornbrot langer
gesund leben NZZ.amSonnlag

Ballaststoffe aus Getreide beugen schweren Erkrankungen
im Alter vor. Das zeigen gleich drei neue Studien. Von Gerlinde Felix

Vihercher v Meta-Analyse

schmaite Volkorn.
ot intauscht, pro

14 prospektive
Kohortenstudien
786’076 Probanden
zu Vollkorn-Konsum
und Sterberisiko

ettt Db und SHAER
e e Schaei vl 1 O
Vo Gemdalnstolienherirn

kummulative
© Risikoreduktion
16%

0 10 20 % 4 5 6 70 8
Whole grain intake, g/d

Zong G, Circulation 2016

@ Universist NZZ am Sonntag 24.07.2016
Ziirich™ M. C h| FORUM USZ | 21. September 2016

W universitssspial | S, <
(0] Yoneer BOHEALTHT

Gebiindelte Massnahmen gegen Demenz
FINGER Trial, RCT, n=1"260, £70 Jahre, # Demenzrisiko, FU 2 J.

NTBtotlscore Executivefunctoning
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Interventionsgruppe: ] = !
Erndhrung, kérperliches Pm;\mwd ' MLM '
Training, kognitives Training, ou 040

Monitoring vaskularer o o0n o

Risikofaktoren o oas

Kontrollgruppe: ¥ o 0201

Allgemeine oot //I/ I ::::
Gesundheitsberatung wf 005

Ngandu T, Lancet 2015 Basalne L2 months Zmonths  Baselne months 24 months
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Welche ist denn jetzt die beste Vorbeugung?

Lehnert P, Network Meta-Analysis 2015, 24 RCTs, 11 Interventionen

Intervention Global cognition Episodic memory
Buvitamins = 0.02/(0.00, 0.05) fee 0.04 (0.00, 0.08)
DHEA — 0.06 (-009,0.22) —_——  0.12(-015,039)
Med. diet + nuts —— 0.08(0.03, 0.14) — 0.07 (-0.03,0.17)
Med. diet + olive oif —— oz@602) — 0.22(0.12,0.32)
MHT = 003 (-005,-0.01) —_ 001 (-0.04,003)
Omegad & 001 (-0.04,001) - 0.02 (-0.04,0.07)
Social engagement 1 —————  0.12(-001,0.25) — > 0.20(-008,047)
Soy isoflavones. e 0.04 (0.00, 0.08) Ml 0.11(0.04, 0.17)
Taichi —  0.18(0.06,0.29) +——————> 0.24(-003,051)
vitaminD 4 0.00 (-0.04,0.04) — ~0.01(-0.08, 0.06)
Yoga L. 002(-012,016) <———— 1 > 0.06(-038,0.50)

~03 -02-01 0 01 02 03 -03 -02-01 0 01 02 03 04
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Fazit & "
Empfehlungen
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« Aktiv leben! Ideal moderates Training 3x Woche, sozialen Aktivititen,
regelméaRig positive geistige Herausforderungen: kongitive Reserve!
* Normalgewicht, nicht rauchen, wenig Alkohol

* Mediterrane Kost mit Vollkorn-Getreide, ausreichend (Molke) Eiweiss,
wenig Fleisch, besser Fisch

« ausreichende Zufuhr von Vitamin D, Vitamin B12 und Omega-3-Fettsduren

* Vermeiden von negativem Stress

« angebotene Vorsorge beim Hausarzt: Diabetes mellitus Typ 2 und
Bluthochdruck (bleiben oft lange unentdeckt)

1 Multivitaminpraparat pro Tag (als Versicherung...) ist 0.k.,
keine exzessive Zufuhr von Nahrungsergéanzungsmitteln
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...und wenn Sie schon Ratgeber lesen:
2 Buchempfehlungen

THE HARVARD MEDICAL SCHOOL BT

EAT
DRINK

ano BE e
HEALTHY

WALTER C. WILLETT, M.D.
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Sprechstunden fiir Geriatrie & gesundes Altern

2

[ Unser Elyer "Healthy Aging - Gesundes Alter” liefert eine Ubersicht ber die
\ relevanten Fakten und ionen zur Healthy Aging:

Adresse
Universitatsspital Zrich
Kinik fur Geriatrie
Ramistrasse 100

8091 Zarich

Anfahrt / Raum

Anmeldung und Auskunft
Sekretariat Klinik fur Geriatrie
Tel. +41 44 255 2699

Fax +41 44 255 9618
geriatrie@usz.ch
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Besuchen sie auch unsere Internetseite:
www.geriatrie.usz.ch

Unser Angebot  Fachwissen  Forschung
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Gesundes Altern ist
-~ immer eine Frage
& der persénlichen
2 Perspektive.

- Vielen Dank!
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