Joggerin am Strand: ,Die Gene wollen, dass wir laufen”
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Faul macht dumm

Tragheit schadet auch der geistigen Gesundheit: Wer si
zufolge ein weit hoheres Risiko, an Parkinson, Alzheim

zu erkranken. Umgekehrt erweist sich Sport als die beste Medizin, um Hirnleiden zu behandeln.

eescheiden sind ein Sonderfall der

Biologie. In der Jugend schwimmen

sie munter durch den Ozean. Danach
lassen sie sich als unbewegliche Knollen
auf dem Meeresgrund nieder und l4sen
ihre primitiven Gehirne auf.

Das dicke und dumme Ende der Man-
teltiere gilt Medizinern als Fanal fiir die
eigene Spezies. Denn auch beim Menschen
haufen sich die Hinweise, sagt der Neuro-
wissenschaftler Fernando Gomez-Pinilla,
dass die um sich greifende, ,sesshafte Le-

bensweise gefahrlich fiirs Gehirn ist“. Die
neueste Schreckensbotschaft war Ende
Mirz im Fachblatt ., Neurology* nachzu-
lesen. Trige Frauen und Manner, die im
mittleren Alter bereits einen dicken Bauch
mit sich herumschleppen, haben im Ver-
gleich zu dunnen Menschen ein nahezu
dreifach erhdhtes Risiko, im Rentenalter
an Alzheimer und anderen Formen der
Demenz zu erkranken.

Bisher waren verkalkte Arterien und
schmerzende Riicken, diabetische Fiille

ch zu wenig bewegt, hat neuen Studien
er oder Depressionen

und briichige Knochen als Folge mangeln-
der Bewegung gefiirchtet. Doch jetzt kom-
men Erkrankungen des Denkorgans hinzu:
Gehirnschwund, verminderte Denkkraft,
Schiittellihmung, Demenzen und Depres-
sionen finden sich gehduft unter Men-
schen, die ihr Dasein vorzugsweise im Sit-
zen und Liegen verbringen.

Diesen Faulpelzen wird zum Verhang-
nis, dass die Evolution sie nicht auf ein be-
wegungsarmes Dasein vorbereitet hat. Das
Gehirn des Menschen hat sich in Aonen an
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ein Leben als Jiger und Sammler ange-
passt — und braucht aus diesem Grund
regelméRige Bewegungsreize, um normal
funktionieren zu konnen.

Korperlicher MiiRiggang ist nicht vorge-
sehen, bringt den Stoffwechsel des Gehirns
ins Stocken und begiinstigt den Ausbruch
von Krankheiten. ,,Es gibt verschiedene
psychiatrische Leiden, die stark mit einem
unnormalen Metabolismus zusammenhén-
gen®, sagt Gomez-Pinilla, der an der Uni-
versity of California in Los Angeles er-
forscht, was sich in Gehirnen tut, wenn
sich Mause und Menschen korperlich
betitigen.

Wie er gelangen immer mehr Experten
zu der Auffassung, auch das Gehirn brau-
che ein MindestmaB an Bewegung, um
die von der Natur vorgesehenen Betriebs-
bedingungen zu erreichen. ,,Die Gene wol-
len, dass wir laufen®, sagt Thomas Tolle,
Neurologe und Psychologe am Klinikum
rechts der Isar der Technischen Universitét
Miinchen. ,,Die Bewegung und die Riick-
kopplung iiber den Organismus sind fiir
das Gehirn wichtig.“

Umgekehrt erkennen die Gelehrten,
dass korperliche Aktivitat die beste Medi-
zin darstellt, wenn das Gehirn bereits er-
krankt ist. ,Von einem Kuriosum®, urteilt
der kalifornische Hirnforscher Carl Cot-
man, ,,hat sich Sport zu einer der aufre-
gendsten therapeutischen Strategien ent-
wickelt.”

,Eine Stunde in der Woche laufen, das
wirkt so gut wie hundert Milligramm
Betablocker jeden Tag®, sagt Tolle, 48, der
seinen Migrdnepatienten inzwischen nur
noch ungern pharmazeutische Produkte
verschreibt, solange diese das Therapeuti-
kum namens Bewegung noch nicht aus-
probiert haben. Der Arzt fragt sich: ,,Ist
es vertretbar, wenn ich Medikamente gebe,
ohne diese natiirliche Selbstheilungskraft
eingefordert zu haben?”

Der Psychiater John Ratey hilt es ge-
nauso. Seine Praxis im amerikanischen
Cambridge hat er mit Absicht so gewihlt,
dass seine Patienten erst zwei steile Trep-
pen erklimmen miissen, ehe sie ins Thera-
piezimmer gelangen. Bis vor kurzem noch
habe sich in der Nervenheilkunde alles um
Pillen gedreht, erzihlt Ratey, 60: ,,Ich habe
frither ja selbst Vortrage fiir die groflen
Pharmakonzerne gehalten.“

Dann aber fand Ratey, der an der Har-
vard Medical School Vorlesungen gibt, in
der Literatur immer mehr Hinweise auf
den segensreichen Einfluss der Bewegung
aufs Denkorgan. Nun geht er jeden Mor-
gen ins Fitnessstudio, hat soeben ein
Ratgeberbuch zum Thema veroffentlicht
und versucht, all jene seiner Patienten zu
mobilisieren, die bisher zu trage sind.
,Ganz gleich, was Thr Problem ist“, sagt
Ratey ihnen, ,wenn Sie beginnen, sich zu
bewegen, wird Thnen das auch bei der
Bewiltigung des seelischen Problems
helfen.*

Gehirn auf Trab

Wie korperliche Bewegung auf das Denkorgan wirkt

Endorphine
Im Gehim von
iat ambitionierten
b’ Freizeitldufemn entstehen in
Regionen, die Schmerzen und
Gefiihle verarbeiten — etwa in den Frontallappen
der GroRhirnrinde und im limbischen System —
kbrpereigene Opioide, genannt Endorphine.
Sie lésen Euphorie aus: das ,Runner’s High“.

El Neue Nervenzellen

RegelméRige Bewegung begiinstigt das
Heranwachsen frischer Nervenzellen im Hippo-
campus — wichtig fir Lemen und Gedéchtnis.

Dabei war lange in den Lehrbiichern der
Neurologie zu lesen, Muskelarbeit konne
das Oberstiibchen schon aus biologischen
Griinden gar nicht beeinflussen. Man sei
davon ausgegangen, dass ,.ein Automatie-
zentrum wegen der Bedeutung des Ge-
hirns dessen Durchblutung und Stoff-
wechsel stets konstant halten wiirde“, er-
innert sich Wildor Hollmann, 83, von der
Deutschen Sporthochschule Koln.

Dann jedoch lieBen Hollmann und Kol-
legen zwolf junge, gesunde Ménner auf dem
Fahrradergometer strampeln — und ent-
deckten, dass die Durchblutung bestimmter
Hirnregionen sehr wohl stieg: je nach Belas-
tung um bis zu 30 Prozent. Im Zuge der
Mehrdurchblutung, das ist inzwischen klar,
entstehen sogar neue Blutgefdfe, etwa in
Kortex, Kleinhirn und Hippocampus.

.
£

psychiater Ratey
Patienten aufs Laufband

/,

i

Ausschiittung von Proteinen
Korperliche Aktivitat lasst eine Fiille von
Proteinen entstehen: Sie helfen im Kopf bei
der Herstellung neuer Nervenzellen und
BlutgefaRe und wirken stabilisierend auf die
Neuronen und ihre Verschaltungen.

HER SPIEREL

[ Zusitziiche BlutgefiRe

Bewegung erhdht die Durchblutung.
Ausdauerndes Training fihrt im Gehim zur
Ausbildung neuer kleinster BlutgefaRe.

{berdies wird eine Fiille von Proteinen
hergestellt und im Gehirn aktiv, sobald der
dazugehorige Leib sich regelmifig bewegt.
Viele dieser Proteine — das zeigen Tierver-
suche — sind Wachstumsfaktoren und wir-
ken wie eine Art Diinger auf das Gehirn.
Die Stoffe VEGF und IGF1 etwa fordern
die Neubildung von Blutgefafen; ein Pro-
tein namens BDNF begiinstigt das Wachs-
tum neuer Nervenzellen im Hippocampus,
hilft beim Abspeichern von Langzeitinhal-
ten und scheint die Folgen von Gehirner-
schiitterungen zu mildern.

Der Nervenarzt Ronald Duman von der
Yale University wiederum lie Méuse im
Laufrad rennen und entdeckte, dass sie im
Gehirn verstirkt ein Protein namens VGF
herstellten. VGF verbessert die Verschal-
tungen der Nervenzellen und wirkt phar-
makologisch gesehen wie eine Arznei ge-
gen Depressionen.

Im bewegten Hirn entstehen aber noch
weitere Stoffe, die fiir gute Gefiihle biir-
gen. Das haben der Miinchner Tolle und
sein Kollege Henning Boecker herausge-
funden, als sie zehn passionierte Freizeit-
liufer zwei Stunden lang an der Isar lau-
fen lieRen und anschlieBend ihre Gehirne
per Positronen-Emissions-Tomografie un-
tersuchten: In Regionen, die fiir die Ver-
arbeitung von Gefiihlen und fiir die Un-
terdriickung von Schmerzen zusténdig
sind, entstanden verstarkt korpereigene
Endorphine.

Zwar sind Fitnessjiinger schon lange da-
von iiberzeugt, dass es fiir das Hoch-
gefithl beim Joggen, Kraxeln oder Fahr-
radfahren eine biologische Entsprechung
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geben miisse. Doch bisher war das nur
eine unbewiesene Legende vom ,,runner’s
high“. Der im Februar veroffentlichte
Befund ist nun der erste experimentelle
Beweis, dass dem tatsdchlich so ist: Die
Menge der ausgeschiitteten Endorphine
hingt demnach sogar direkt mit dem Aus-
maf der verspiirten Euphorie zusammen,
sagt Henning Boecker, 42, der inzwischen
an die Universitétsklinik in Bonn gewech-
selt ist.

Dass Gliicklichmacher und Hirndiinger
im Kopf zirkulieren, ist in evolutioni-
rer Hinsicht der Normalzustand, da die
Urmenschen stindig unterwegs waren. Be-
reits nach einer Woche Training ist etwa

der Spiegel von Wachstumsfaktoren deut-
lich erhéht und entfaltet seine Kraft auf
die Kognition.

Von diesem paradiesischen Zustand ist
das Gehirn der meisten Einwohner der
Industriestaaten allerdings weit entfernt.
Wihrend unsere urtiimlichen Verwandten,
die Neandertaler, jeden Tag schitzungs-
weise 40 Kilometer liefen, absolvieren heu-
tige Durchschnittsbiirger taglich ungefahr
anderthalb Kilometer zu Fuf. Im Vergleich
zu Jigern und Sammlern verbrennen sie
rund 40 Prozent weniger Energie.

Der Mangel an Bewegung kann vielf4l-
tige geistige Erkrankungen zur Folge ha-
ben. Dem Neurologen Hansjérg Bézner
vom Klinikum Mannheim und Kollegen an
zehn europiischen Zentren ist der Zusam-
menhang in einer aktuellen Studie mit
639 dlteren Frauen und Minnern aufgefal-
len, deren Gehirne sie gescannt haben.

Jene Menschen, die eher trige waren,
besonders taumelig gingen, schlecht das
Gleichgewicht halten konnten und oft
stiirzten, wiesen auch starke Verdnderun-
gen der weilen Gehirnsubstanz auf. Diese

Neurologe Tolle, 'l';s aui"er:ﬁEhdorphine im bewegten Hirn gemessen

besteht aus den Nervenfasern und sorgt
fiir die Verschaltung des Gehirns.

In weiteren Auswertungen solle nun ers-
ten Anhaltspunkten dafiir nachgegangen
werden, sagt Bazner, 40, dass Training ,,das
labile Netzwerk der weiflen Substanz wie-
der stabilisieren kann®.

Auch bei Alzheimer-Patienten finden
sich Hinweise auf frithere Tragheit. Japa-
nische Forscher haben 828 Probanden,
die alle dlter als 65 Jahre waren, 7 Jahre
lang beobachtet und ihre Gehirne auf Alz-
heimer-Spuren untersucht — koérperlich
untitige Studienteilnehmer, so der Be-
fund, waren viel hiufiger an der Demenz
erkrankt.

Umgekehrt haben inzwischen viele Stu-
dien gezeigt, dass sanfter Sport eine Alz-
heimer-Erkrankung hinauszogern kann.
Eine jiingst veroffentlichte Langzeiterhe-
bung unter knapp 1500 Ménnern und
Frauen in Schweden hat ergeben: Jene Per-
sonen, die in mittleren Jahren mindestens
zweimal in der Woche kérperlich aktiv wa-
ren, haben ein um 60 Prozent verringertes
Risiko, spiter an Alzheimer zu erkranken.

»RegelmiBige korperliche Aktivitat ist
vermutlich das beste Mittel zur Priven-
tion“, sagt Ronald Petersen vom Mayo Cli-
nic Alzheimer’s Disease Research Center
in Rochester, Minnesota. ,,Besser als Medi-
kamente, besser als geistige Aktivitit, bes-
ser als eine gesunde Erndhrung.“

Selbst wenn Patienten kaum mehr ge-
hen konnen, suchen Arzte nach Wegen,
den Einfluss der Bewegung auf deren Ge-
hirn zu simulieren. Aus diesem Grund stel-
len der Sportwissenschaftler Christian Haas
und seine Kollegen an der Universitit
Frankfurt am Main Patienten, die unter der
Parkinson-Krankheit leiden, auf eine Platt-
form, die jeweils 60 Sekunden lang vibriert.

AN HENGLEIN & DAVID STEETS

Diese sonderbar anmutende Riittelkur
aktiviert nicht nur die Muskulatur, sondern
sie kurbelt offenbar auch im Gehirn die
Herstellung von Wachstumsfaktoren und
Botenstoffen an. In einer Studie mit 68 Par-
kinson-Patienten hat das Vibrationstraining
zu deutlichen Verbesserungen gefiihrt. Bei
jenen Probanden, die fiinfmal jeweils eine
Minute lang durchgeschiittelt wurden, nah-
men die Symptome um knapp 17 Prozent
ab. Das beriichtigte Muskelzittern (Tremor)
lief sogar um 25 Prozent nach.

SchlieRlich werden auch Depressionen
zunehmend auf Bewegungsmangel zuriick-
gefiihrt. Forscher des amerikanischen Na-
tional Institute of Mental Health haben
1900 Menschen, die zu Beginn der Studie
alle gesund waren, nach acht Jahren er-
neut untersucht: Jene, die in der Zwi-
schenzeit auf korperliche Bewegung weit-
gehend verzichtet hatten, wiesen eine dop-
pelt so hohe Depressionsrate auf.

Und das trifft erstaunlicherweise schon
auf Teenager zu, glaubt der Sportwissen-
schaftler Rod Dishman von der University
of Georgia in Athens. Er hat knapp 4600
Kinder aus der siebten und achten Klas-
se zwei Jahre lang untersucht: In dem
MaRe, wie die korperliche Aktivitat sank,
kam es vermehrt zu Phasen depressiver
Verstimmung.

Immer mehr Psychiater holen deshalb
ihre Patienten von der Couch auf das Lauf-
band. Die US-Bewegungsforscherin An-
drea Dunn hat 80 Ménner und Frauen, die
korperlich tridge und depressiv waren, acht
Wochen lang auf dem Laufband oder auf
dem Fahrradergometer trainieren lassen.

Bei sehr geringen Belastungen tat sich
kaum etwas. Anders bei den Probanden
die pro Woche 17,5 Kilokalorien pro Kilo-
gramm Korpergewicht verbrannten (was
einem halbstiindigen flotten Spaziergang
an den meisten Tagen der Woche ent-
spricht): Bei ihnen gingen die Symptome
durchschnittlich um 47 Prozent zuriick, bei
42 Prozent der Patienten verschwanden sie
sogar vollig — demnach wirkt Bewegung so
gut wie die gingigen Medikamente, hat
aber keine Nebenwirkungen.

Dass Training die bessere Tablette ist,
scheint sich allméhlich auch unter den nie-
dergelassenen Arzten herumzusprechen.
In Grofbritannien verschreiben laut der
Mental Health Foundation mittlerweile
22 Prozent von ihnen regelmiflig Sport-
rezepte gegen Depressionen - vor drei Jah-
ren waren es nur 5 Prozent.

Derweil weisen Kritiker wie die Psy-
chologin Paula Caplan darauf hin, dass
althergebrachte Psychopharmaka den Be-
wegungsmangel sogar noch verschlimmern
konnen.

Denn zu den bisher kaum thematisierten
Nebenwirkungen von Antidepressiva und
Antipsychotika gehort, dass viele der Kon-
sumenten gewaltige Fettmassen ansetzen -
und dadurch erst recht trdge und traurig
werden. J6RG BLECH
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