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Der Rat von Prof. Heiner Greten
für Menschen im hohen Alter:

• Ein ausreichendes Maß an
körperlicher und reger geistiger
Aktivität ist bedeutsam für den
Erhalt von Leistungsfähigkeit und
Gesundheit.

• Risikofaktoren wie einen zu
hohen Wert von LDL-Cholesterin,
Blutzucker und Bluthochdruck
vermeiden.

• Regelmäßige Bewegung senkt
den Blutdruck bei
Hochdruckpatienten deutlich.

• Körperliche Aktivität vermindert
auch das Krebsrisiko.

• Stresserleben, Angst und
Depression werden durch
körperliche Aktivität gemildert.

• Gedächtnisabbau und Demenz
können durch Bewegung
verzögert werden.

• Durch körperliche Aktivität
steigt auch die Lebensqualität bis
ins hohe Alter.

Immer mehr Menschen werden sehr alt. Das ist natürlich und muss nicht zwangsläufig mit Krankheit verbunden sein. Die Menschen können
selbst einiges dazu beitragen, noch lange gesund zu bleiben. FOTO: THINKSTOCK/CATHERINE YEULET

Global bald mehr Greise als Kleinkinder

Bereits im nächsten Jahrzehnt
dieses Jahrhunderts wird es
zum ersten Mal in der Mensch-
heitsgeschichte mehr Greise
als Kleinkinder geben. Etwa im
Jahr 2030, so schätzt das „Na-
tional Institute of Aging“ in Be-
thesda (USA), gibt es auf dem
Globus mehr über 65-Jährige
als unter Fünfjährige. In vielen
Ländern werden sich Entwick-
lungen abzeichnen, wie sie für
Japan und auch Deutschland
schon jetzt erkennbar sind: Die
Bevölkerung insgesamt wird
älter – die Bevölkerungszahl
schrumpft.

Wird die Menschheit bald
nur noch aus kranken Alten be-
stehen? „Altern ist aus medizi-
nischer Sicht zunächst einmal
etwas Natürliches. Es ist nicht
zwangsläufig mit Krankheit
verbunden – andererseits ist
das Alter aber der entscheiden-
de Risikofaktor für bestimmte
Krankheiten“, erklärt Professor
Heiner Greten, Chairman des
„Hanseatischen Herzzen-
trums“ an der Asklepios Klinik
St. Georg in Hamburg.

Der Alterungsprozess ge-
schieht auf mehreren Ebenen,
die nur teilweise beeinflusst
werden können. Das „primäre
Altern“ ist ein zellulärer Pro-
zess, der eine Lebensspanne
von maximal rund 120 Jahren
ermöglicht. Dieser Vorgang ist
bisher nicht zu beeinflussen.
Das „sekundäre Altern“ hinge-
gen schon. Dabei handelt es
sich um die Vorgänge im Kör-
per, die das Leben durch
Krankheiten oder eine unge-
sunde Lebensführung verkür-
zen. Die genauen biologischen

weise Fehlernährung, Bewe-
gungsmangel oder der Kon-
sum von Suchtmitteln.

Aber nicht nur der Körper al-
tert, auch die Psyche. Dies
macht sich etwa durch den
Verlust der kognitiven Infor-
mationsverarbeitung oder
dem Nachlassen des Kurzzeit-
gedächtnisses bemerkbar. Die-
se Altersvorgänge treffen jeden
Menschen irgendwann – un-
abhängig von Krankheit. Doch
die wirklichen Todesursachen
im Alter sind heute zu 80 Pro-
zent chronische Krankheiten
wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kung, Schlaganfall, Diabetes
mellitus oder Krebs. Sie entste-
hen meist viele Jahre vor dem
biologischen Altern.

„Nach meiner Überzeugung
jedoch werden jetzt und in na-
her Zukunft neurodegenerati-
ve Erkrankungen diejenigen
Erkrankungen sein, die eine
große Belastung unserer al-
ternden Gesellschaft werden“,
so Gretens Vorhersage. Die
„Alzheimersche Krankheit“
wird nach Ansicht des Exper-
ten zu einer großen Belastung
für das Gesundheitswesen so-
wie zu einer „ungeheuren
emotionalen
und körperli-
chen Heraus-
forderung für
die Angehöri-
gen“. Nach den
Ursachen für
Alzheimer for-
schen Wissen-
schaftler weltweit. Es gibt Hin-
weise darauf, dass bestimmte
genetische Zusammenhänge
einen Risikofaktor darstellen.

Außerdem sei es mehr als
wahrscheinlich, dass Herzer-
krankungen oder Überge-
wicht, Gefäßverkalkung und
Bluthochdruck mit einem Ver-
lust der kognitiven Gehirn-

funktion ver-
bunden sind,
sagt Greten. Si-
cher ist: Der
Tod kommt
früher oder
später. Aber
wie der Alte-
rungsprozess

erlebt wird, darüber kann jeder
Einzelne viele Jahre vorher
durch seine Lebensführung
mitentscheiden.

Die Gruppe der „oldest old“ wächst weltweit überproportional. Prognosen sehen bis 2030 bei den über 85-jährigen einen Zuwachs um
150 Prozent und bei den über 100-jährigen Menschen sogar um 400 Prozent.

ALZHEIMER UND ALTERN

und zellulären Mechanismen,
die primäres und sekundäres
Altern verursachen, sind bis-
her unbekannt.

Eine der Hauptursachen des
Alterungsprozesses ist wahr-
scheinlich eine Funktionsstö-
rung bestimmter Chromoso-
men. Chromosomen sind
Strukturen, die Erbinformatio-
nen enthalten. „Neuere Ergeb-
nisse zum Mechanismus der
zellulären Funktion weisen auf
die Bedeutung sogenannter
Telomere hin. Sie haben offen-
bar große, wenn nicht sogar
entscheidende Bedeutung für

Alterungsvorgänge oder auch
das individuelle Krebsrisiko“,
erläutert der renommierte Me-
diziner und Leibarzt des deut-
schen Bundeskanzlers a.D.
Helmut Schmidt. Telomere
sind die Endstücke der
menschlichen Chromosomen.
Diese schützen ähnlich wie
eine Mütze das Ende der Chro-
mosomen vor Brüchen. Die
„Mütze“ verkürzt sich von der
Geburt an bis zum Tod etwa
parallel zum Alter. Unter Wis-
senschaftlern besteht kein
Zweifel daran, dass die Verkür-
zung der Telomere eine ent-

scheidende Bedeutung für das
Altern und auch altersbedingte
Krankheiten haben. „Men-
schen mit kürzeren Telomeren
haben eine 3,18-fach höhere
Sterblichkeitsrate für Herzer-
krankungen und ein 8,5-fach
höheres Risiko für Infektions-
krankheiten“, erläutert Greten.

Etwas komplizierter sei die
Rolle der Telomere bei der Ent-
stehung von Krebs. „Im Alter
nehmen Tumorerkrankungen
deutlich zu. Telomere verkür-
zen sich im Alter. Es kommt zu
einer Chromosomeninstabili-
tät und daraus entstehen Tu-

more. Krebszellen haben eine
hohe Telomeraseaktivität. Ge-
länge es, dieses Enzym medi-
kamentös zu hemmen, stünde
vielleicht ein wirkungsvolles
Krebsmedikament zur Verfü-
gung“, so der Mediziner, der
fast ein Vierteljahrhundert am
Universitätsklinikum Ham-
burg Eppendorf (UKE), zuletzt
als Direktor der Medizinischen
Klinik I, wirkte. Außer diesen
gibt es aber noch eine Reihe
anderer Ursachen, die mit be-
schleunigten Altersvorgängen
in Verbindung gebracht wer-
den. Dazu gehören beispiels-

Altersvorgänge
treffen jeden Men-

schen irgendwann –
unabhängig

von Krankheit

Prävention gegen Alzheimer
wird extrem wichtig

Nervenzellen gibt es keine
Therapie. Allerdings zeigen
epidemiologische Studien,
dass vor allem zwei Faktoren
die Entstehung von Alzheimer
begünstigen. Das ist erstens
ein Mangel an geistiger Aktivi-
tät und zweitens fehlende kör-
perlicher Aktivität. Beide Fak-
toren können beeinflusst wer-
den.

Das Gehirn verfügt über eine
„kognitive Reserve“. Zwar ist
die Minderung der geistigen
Aktivität durch das Absterben
von Nervenzellen nicht abzu-
ändern, doch das Gehirn ist in
der Lage, das Zellsterben aus-
zugleichen. Geistige Heraus-
forderungen, Denksportaufga-
ben, Lesen und die Neugier auf
Neues etwa lassen ein Leben
lang neue Verknüpfungen von
Gehirnzellen entstehen. Enor-
me Bedeutung für das Hinaus-
zögern der Alzheimer-typi-
schen Störungen hat körperli-
che Aktivität, so der Gedächt-
nisforscher.

„Zeitlebens bilden sich im
Gehirn neue Nervenzellen im

Hippocampus.
Dieser als Neu-
rogenese be-
zeichnete Pro-
zess wird bei
körperlicher
Aktivität ange-
kurbelt. Das
haben Versu-

che im Tiermodell gezeigt“, er-
klärt Papassotiropoulos.

Der Hippocampus gilt als die
zentrale Schaltstelle für Erin-
nerungen im Gehirn. Das Ge-
hirnareal ist eine Schaltstelle
für die Verarbeitung von Ge-
dächtnisinhalten. Bereits mo-
derate körperliche Aktivität
reicht aus, um einen positiven
Effekt auf die Hirnleistung zu
erzielen. Das belegt eine aust-

ralische Studie aus dem Jahr
2008. Teilnehmer der Studie
waren Menschen mit einem
normalen Abfall der kogniti-
ven Leistungen („mild cogniti-
ve impairment“).

Der einen Gruppe ließ man
die übliche Standardversor-
gung zukommen. Die andere
Gruppe hatte die Aufgabe, an
drei Tagen in der Woche über
einen Zeitraum von sechs Mo-
naten einen fünfzigminütigen,
strammen Spaziergang zu ab-
solvieren. Nach 18 Monaten
stellten die Wissenschaftler bei
der körperlich aktiveren Grup-
pe eine deutliche Verbesse-
rung ihrer kognitiven Fähigkei-
ten fest.

Unbestritten spielen geneti-
sche Faktoren eine herausra-
gende Rolle in der Entstehung
von Demenz. „70 bis 80 Pro-
zent des Alzheimer-Risikos ei-
ner Bevölkerung liegt in den
Genen“, so der Neurowissen-
schaftler. Allerdings kann die
Wissenschaft bisher nicht fest-
stellen, welche Genkombina-
tionen Alzheimer verursachen.
Dennoch hat ApoE4, eine Va-
riante des Gens ApoE, eine be-
sondere Bedeutung bei der
Entstehung von Demenz.
„Aber das reicht nicht aus, um

eine Demenz zu entwickeln.
Wer diese Variante nicht hat,
kann trotzdem an Alzheimer
erkranken. Viele ungünstige
genetische Ursachen müssen
zusammen treffen. Die Krank-
heit ist genetisch sehr kom-
plex“, erläutert der Gedächt-
nisforscher. Auch Gentests sei-
en nicht in der Lage, eine ver-
lässliche individuelle Risikoab-
schätzung für Alzheimer abzu-
geben.

Alzheimer ist keine Krank-
heit, die in absehbarer Zeit the-
rapiert werden kann. Es gibt
aber wissenschaftlich aner-
kannte Risikofaktoren, deren
Vermeidung für die Prävention
eine zentrale Rolle spielen.
Dazu gehören neben geistiger
und körperlicher Inaktivität,
Rauchen, Depressionen, Über-
gewicht, Bluthochdruck und
Diabetes.

„Gelingt es, diese Risikofak-
toren zu verhindern, kann der
Ausbruch einer Demenz deut-
lich verzögert werden“, so Pa-
passotiropoulos. Übergewicht
sei aber nur dann mit einem
höheren Risiko verbunden,
wenn bei einem Menschen
mittleren Alters der Body-
Mass-Index (BMI) über 30
liegt. Auch für Bluthochdruck
gibt es eine Grenze (systolisch
140mmHg, diastolisch
90mmHg).

Der Einsatz von Statinen,
also cholesterinsenkenden
Medikamenten, hat für die
Therapie keine Erfolge ge-
bracht. „Würden weltweit nur
20 Prozent dieser Risikofakto-
ren reduziert, wären drei Mil-
lionen Alzheimerfälle zu ver-
meiden“, ist der preisgekrönte
Neurowissenschaftler über-
zeugt, „Prävention ist extrem
wichtig, sonst wird uns De-
menz überrollen.“

Wissenschaftler auf der
ganzen Welt suchen bis-
her erfolglos nach wirk-
samen Therapien gegen
Alzheimer. Eine
bewusste, präventive
Lebensweise erscheint
momentan die wirk-
samste Möglichkeit, den
Ausbruch von altersbe-
dingter Demenz
hinauszuzögern.

Weltweit 135 Millionen Men-
schen werden bis 2050 an Alz-
heimer erkrankt sein. Demenz
wird zur Epidemie, befürchtet
die „Alzheimer´s Disease In-
ternational“ (ADI) in einem
kürzlich veröffentlichten Dos-
sier. Die Krankheit sei die größ-
te medizinische Herausforde-
rung unserer Zeit. Die Ursa-
chen altersbedingter Demenz
sind vielfältig.

„Meistens handelt es sich
um ein Zusam-
mentreffen
von neurode-
generativen
und vaskulä-
ren Kompo-
nenten“, er-
klärt Professor
Andreas Pa-
passotiropoulos, Direktor der
Abteilung für molekulare Neu-
rowissenschaften der Univer-
sitären Psychiatrischen Klini-
ken Basel.

Das bedeutet: Die Versor-
gung des Gehirns mit Blut ist
gestört und es sterben Nerven-
zellen ab. Der Vorgang entwi-
ckelt sich über einen langen
Zeitraum von mehr als 20 Jah-
ren. Gegen das Absterben der

Informationen

Die Risikofaktoren für Alzheimer:

• Geistige Inaktivität
• Körperliche Inaktivität
• Rauchen
• Übergewicht im mittleren Alter
(BMI über 30)

• Diabetes
• Bluthochdruck im mittleren Alter
(systolisch > 140mmHg,
diastolisch > 90mmHg)

• Depressionen

Die Versorgung
des Gehirns mit Blut

ist gestört und
es sterben

Nervenzellen ab

Information

Professor Robert W. Mahley
empfiehlt jedem als Prävention
gegen Alzheimer:

• den Blutdruck regelmäßig
messen.

• die Cholesterinwerte
kontrollieren lassen.

• eine moderate, gesunde
Ernährung.

• regelmäßige geistige und
körperliche Aktivität.

Wenn das Gedächtnis ausradiert wird: Alzheimer belastet im Alter
viele Menschen. FOTO: THINKSTOCK/WILDPIXEL

Gibt es ein Mittel gegen Alzheimer?

Der US-amerikanische Profes-
sor Robert W. Mahley gehört
wohl zu den renommiertesten
Alzheimerforschern weltweit.
Der Gründer der Gladstone In-
stitutes in San Francisco (USA)
arbeitet mit seinem Team an
möglichen Therapien, um das
unkontrollierte Absterben der
Nervenzellen im Gehirn zu
stoppen.

Über 300 Wissenschaftler
forschen hier in unmittelbarer
Nähe zum Campus der Univer-
sität von Kalifornien. Die Ein-
richtung genießt einen exzel-
lenten Ruf weltweit und ist in
internationalen Fachkreisen
bekannt für ihre bemerkens-
werten Forschungsergebnisse
in Bezug auf Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, AIDS/HIV,
Stammzelltechnologie und die
Ursachen der Alzheimer Er-
krankung. Mahley erkannte
bereits früh während seiner
Tätigkeit an den „National In-
stitutes of Health“ die Bedeu-
tung genetischer Ursachen für
neurologische Erkrankungen.
Er war es, der eine Genvariante
des Apolipoproteins E (ApoE)
frühzeitig als eine der wichtigs-
ten Ursachen für den Aus-
bruch von Alzheimer erkannte.
Aber auch bei Parkinson und
Multipler Sklerose spielt die
Mutation eine Rolle. ApoE ist
ein Eiweiß und wichtig für den
Fettstoffwechsel des menschli-

chen Organismus. Die Mutati-
on trägt die Bezeichnung
ApoE4. Sie ist die fehlerhafte
Kopie des normalen Eiweißes
ApoE3. „Im Gegensatz zu des-
sen auseinandergespreizter
Molekularstruktur ist die
ApoE4-Variante an ihren En-
den wie zusammengefaltet“,
erklärt Mahley seine Erkennt-
nisse.

Heute wissen die Forscher,
dass bis zu 80 Prozent der Alz-
heimerpatienten diese Varia-
nte aufweisen. Doch nicht alle
Träger der Mutation erkran-
ken. Das veränderte Gen
kommt sogar relativ häufig in
der Bevölkerung vor. Für den
Ausbruch von Alzheimer muss
noch ein weiterer, äußerer An-
lass hinzukommen: Altern,
Stress, die Verletzung von Ge-
hirnzellen – beispielsweise
durch einen kräftigen Schlag –
oder eine geringe Sauerstoff-
zufuhr des Gehirns. „Solche
Ereignisse kurbeln die Produk-
tion von apoE an, denn das
Protein ist fundamental wich-
tig, um verletzte Nervenzellen
im Hirn zu reparieren“, so der
Forscher.

„Wird bei Reparaturprozes-
sen die falsche Kopie erzeugt,
das heißt ApoE4, zerfällt dieses
in viele kleine Teile und wirkt
toxisch auf die Nervenzellen.
Die einzelnen Fragmente tre-
ten unter anderem in Wechsel-

wirkung mit den Mitochon-
drien, den Energielieferanten
der Zelle. Das Ergebnis ist ein
Nervensterben mit Auswir-
kungen auf die Lernfunktion
und die Erinnerung“, führt
Mahley aus.

Für den Wissenschaftler gibt
es zwei „therapeutische Optio-
nen“. Die eine ist die Entwick-
lung eines Medikaments, das
wie ein „Struktur-Korrektiv“
wirkt und aus der zusammen-
gefalteten Version wieder die
gespreizte macht. In Tierver-
suchen mit Mäusen ist dies
schon gelungen. Die andere
Option setzt bereits bei der
Entstehung der toxischen
Fragmente an. Würden sie ver-
hindert, käme es wohlmöglich
gar nicht zum Ausbruch der
neurodegenerativen Erkran-
kung. Was aber sollen all die
Menschen zwischenzeitlich
tun, die fürchten an Alzheimer
zu erkranken? Mehrere indivi-
duelle Risikofaktoren werden
mit dem Ausbruch von Alzhei-
mer in Verbindung gebracht.
Neben Genetik und Alter spielt
der persönliche Lebensstil eine
große Rolle. Bis es wirksame
Therapien gegen Alzheimer
gibt, beugt wohl ein gesunder
Lebensstil dem Nervenzell-
sterben am besten vor. „Wir
beginnen gerade zu lernen:
Was gut fürs Herz ist, ist auch
gut fürs Hirn“, so Mahley.

www.rp-online.de/
praevention


