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Sport schutzt die graue
Substanz des Gehirns

Wissenschaftler vom Deutschen Zentrum fiir Neu-
rodegenerative Erkrankungen haben festgestellt,
dass Ausdauertraining den Riickgang der grauen
Hirnsubstanz verlangsamt. Wer in der Studie eine
gute Fitness der Herz-Kreislaufsystems zeigte,
hatte ein grofieres Hirnvolumen und mehr der
grauen Substanz, die fiir die geistige Leistungsfa-
higkeit wichtig ist.

Mittlerweile gibt es zahlreiche Beweise dafiir, dass
Bewegung und Gehirngesundheit zusammenhangen.
Wissenschaftler aus Greifswald haben nun bei 2.013
Erwachsenen im Alter von 21 bis 84 Jahren nachge-
wiesen, dass eine hohe maximale Sauerstoffaufnah-
me beim Radeln auf dem Hometrainer - ein Anzeichen
fur eine gute kardiorespiratorische Fitness — mit dem
Volumen der grauen Hirnsubstanz verbunden ist.

Das lasst darauf schlieflen, dass Ausdauertraining
zur Verbesserung der Gehirngesundheit und zur
Verlangsamung des Riickgangs der grauen Substanz
beitragen kann. Experten halten es fir besonders
bedeutsam, dass diese Ergebnisse auch bei alteren
Erwachsenen erzielt wurden.
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Gesunder Lebensstil niitzt der Fitness

.Dies ist ein weiteres Teil des Puzzles, das zeigt,
dass Bewegung und kérperliche Fitness vor dem
altersbedingten kognitiven Verfall schiitzen”, sagte
Studienautor Dr. Michael Joyner. ,Es gibt bereits gute
epidemiologische Beweise dafiir sowie neue Daten,
die belegen, dass korperliche Aktivitat und Fitness
mit einer verbesserten Funktion der Gehirnblutgefa-
e zusammenhangen.”

Neben Bewegung tragen weitere Faktoren zu einer
guten kardiorespiratorischen Fitness bei. Dazu
zahlen: Nicht rauchen, gesunde Essgewohnheiten,
ein normales Korpergewicht, die Vermeidung von
Bluthochdruck und einem zu hohen Cholesterinspie-
gel sowie eine Reduzierung des Blutzuckers, der
das Herz und andere Organe schadigen kann.
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