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Kirper & Seele

Sudoku fir die
grauen Zellen?

Viele Menschen hoffen, anhand von Kreuzwortratseln, Zahlenknobeleien
oder MemoryuUbungen ein altersbedingtes Nachlassen der Gehirnleistung
hinauszuzogern oder gar zu vermeiden. Wir fragen: Kann Gehirnjogging

die mentalen Fahigkeiten verbessern?
Text: Ingrid Zehnder
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Im Laufe eines Lebens verdndert sich das Gehirn. Kin-
der sind in Sachen bildhaftes Denken und Wahrneh-
mung unschlagbar; das Erwachsenenleben bestimmt
eher die Fahigkeit, abstrakt und logisch zu denken.
Dabei reagiert das Gehirn jingerer Menschen im All-
gemeinen flexibler und schneller. Bei Tests brauchen
Altere - je nach Aufgabe - eventuell etwas mehr Zeit,
machen aber auch, wenn sie auf Wissen aus Erfah-
rungen zurickgreifen konnen, weniger Fehler.

Doch unbestreitbar wird die Informationsverarbei-
tung mit zunehmendem Alter langsamer. Nicht weil
die Gehirnzellen absterben, sondern weil die Zahl der
Synapsen stetig kleiner wird. Synapsen sind die Kon-
taktstellen, mit deren Hilfe sich die Zellen in allen
Hirnregionen vernetzen und so Informationen und
Gedachtnisinhalte abspeichern. (Ubrigens: Der Ver-
lust von Synapsen beginnt schon ab etwa 30 Jahren.)

Das Dingsbums vom Dings in Dingsda

Jeder altere Mensch kennt das: In manchen Momen-
ten, an manchen Tagen funktioniert die gehirneige-
ne Suchmaschine miserabel. «Ich bin dem Dings be-
gegnet, Mist, jetzt komme ich nicht auf den Namen.
Aber du weisst doch, der Dings, der neben Miillers
in der D-D-Dingensstrasse wohnt.»

Solche Aussetzer passieren Jingeren wie Alteren;
Vergesslichkeit gehort zum normalen Alterungspro-
zess. (Ob und wann der Gedachtnisschwache eine
Krankheit zugrunde liegt, kann nur eine arztliche Un-
tersuchung ergeben.)

Bei alteren Menschen ist der Abbau von Synapsen
ausgerechnet in jenen Hirnteilen besonders bemer-
kenswert, die fur das Lernen und Erinnern wichtig
sind. Doch seit die Neurowissenschaft bewiesen hat,
dass sich auch in alteren Gehirnen immer wieder
neue Zellen und Synapsen bilden konnen, kam die
verlockende Idee auf, die Gehirnleistung durch ste-
tes Uben steigern zu kénnen.

Gerne wird das Bild gebraucht, das Denkorgan kon-
ne wie ein Muskel durch bestimmte Lektionen und
steigende Anforderungen ertiichtigt werden. Doch
lassen sich die komplizierten und vielschichtigen Pro-
zesse in den grauen Zellen trainieren wie beispiels-
weise die simpleren Abldufe in den Muskeln?
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Macht Ubung den Meister?

Wer Freude am Kartenspielen, am Losen von Kreuz-
wortrdtseln und Sudokus hat, soll sich den Spass nicht
verderben lassen. Doch sind solche Aktivitaten auf
Dauer sicher nicht das Nonplusultra des Gehirnjog-
gings. Die Routine erleichtert das Lésen dieser Auf-
gaben, und die Anforderungen an die Gehirnleistung
reduzieren sich mit der Zeit. Selbst beim Memory-
spiel hilft beharrliches Uben, dem Enkelkind wenigs-
tens hin und wieder standzuhalten.

Fir ein effektiveres Gehirntraining boomen in Kur-
sen, im Buchhandel, im Internet und auf Smartphone-
Apps mehr oder weniger anspruchsvolle, mehr oder
weniger wissenschaftlich fundierte Anleitungen.
Nicht wenige Anbieter versprechen, dass sich durch
derartige Angebote die geistige Leistung - etwa Kon-
zentration, Merkfshigkeit oder raumliches Denken -
verbessern liesse. Einige wagen gar die Behauptung,
dass kognitives Training das Risiko, an Demenz zu er-
kranken, verringern kdnne.

Und die Gehirniibungen scheinen positive Effekte zu
haben. Nicht nur, dass die Trainierenden selbst nach
einiger Zeit das Gefiihl haben, weniger Fehler zu ma-
chen und immer schneller zurechtzukommen - auch
die Statistiken der jeweiligen Programme zeigen an,
inwieweit man sich selbst auf ein héheres Level be-
gibt und auch im Vergleich zu anderen verbessert
hat. Doch bedeuten derartige Erfolge auch, dass das
Gehirn besser fir den Alltag gewappnet ist?

Denkfabrik im standigen Umbau

Das Gehirn ist bis ins hohe Alter in der Lage, sich Ver-
anderungen anzupassen und Neues zu lernen. Neu-
rowissenschaftler sprechen von der Plastizitat des
Gehirns, was nicht weniger bedeutet als dass sich -
auch im Alter - Nervenzellen, Synapsen oder gar gan-
ze Hirnareale positiv entwickeln kénnen. Anderer-
seits konnen Gehirnstrukturen auch verkiimmern,
wenn sie nicht beansprucht werden.

Voraussetzung fir eine gute Hirnleistung ist, dass das
Denkorgan benutzt, gefordert und durch Lernen sti-
muliert wird. Der Neuropsychologe und Hirnforscher
Prof. Dr. Lutz )ahncke von der Uni Zirich formuliert
das so: «Durch Lernen verhindern wir, dass der
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normale Degenerationsprozess eintritt.» Allerdings
brauchen dltere Menschen langere Zeit und intensi-
vere Anstrengung zur Optimierung ihrer kognitiven
Leistung. Prof. Dr. Ulman Lindenberger und sein Team
vom Max-Planck-Institut (MPI) fur Bildungsforschung
in Berlin fanden in einer 100 Tage dauernden Studie
heraus, dass auch dltere Probanden nach intensivem
Training in der Lage sind, nicht nur die Fertigkeit im
Losen von vorgegebenen Aufgaben zu verbessern,
sondern auch und vor allem weitergehende Fahig-
keiten zu erwerben.

Letztere betreffen vor allem das Arbeitsgedachtnis.
Dieses ist zustandig fir die kurzfristige Speicherung
und Verarbeitung komplexer Informationen;
es ist notig fur Aufmerksamkeit und Konzent-
ration; man braucht es z. B. beim Losen
von Problemen, bei logischen
Schlussfolgerungen und beim Erwerb

Sport macht
dat Hirn fit

Sport soll Auswirkungen auf die Gehirnaktivi-
tat haben? Klingt unglaublich, ist aber Tatsa-
che. Senioren verbessern Konzentration,
Lernfahigkeit und Reaktionsvermdogen durch
regelmassige korperliche Bewegung. Dazu
muss man keine Hanteln stemmen - im Ge-
genteil. Gefragt ist nicht Kraft-, sondern Aus-
dauersport. Ideal scheinen dreimal pro Wo-
che mindestens 20, besser 30 Minuten Sport,
bei dem man etwas ins Schwitzen oder ein
wenig ausser Atem kommt. Wer dazu nicht
mehr in der Lage ist, kann auch mit modera-
ter Bewegung sein Hirn aktivieren. Geeignet
sind: Walken/Wandern, Laufen (auf dem
Laufband, Crosstraining), Radfahren, Gart-
nern, Schwimmen und Tanzen.
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neuen Wissens. Das Fazit des Entwicklungspsychologen
Prof. Lindenberger: Die geistige Leistungsfahigkeit ist
nicht durch das Alter festgelegt, sondern kann durch
das eigene Verhalten verbessert werden.

Was ist nun mit Sudoku und Co.?

Da ist sich die Wissenschaft einig: Sudoku, Kreuzwort-

ratsel oder Bildersuchspiele konnen Spass machen

oder Langweile vertreiben, doch um das Denkorgan
fit zu halten, braucht es grossere Lernanstrengungen.

Die Forscher vom Berliner MPI fur Bildungsforschung

meinen, Gehirntrainingsprogramme missten sehr

intensiv, anstrengend und heraus-

fordernd  sein,
wenn sie lber-

haupt Wirkun-

gen zeigen sol-

len; und man misste
mindestens mehrfach
wdchentlich  eine

Stunde trainieren. Doch

selbst anspruchs-

volleres Gehirn-
jogging  bringt
nach Meinung vieler

Hirnforscher kaum

substanzielle Erfolge

fur Gedachtnisleistung
und das generelle Denkvermdégen im alltéglichen

Leben.

Im Oktober 2014 veréffentlichten 70 internationale

Kognitions- und Neurowissenschaftler eine gemein-

same Erklarung mit dem Fazit:

- Es ist nicht belegt, dass Gehirnjogging die allge-
meine geistige Leistungsfdhigkeit steigert.

- Werbung fir Gehirnjogging-Spiele, die behauptet,
Alzheimer oder andere Demenzformen verhindern
oder heilen zu konnen, ist wissenschaftlich unbe-
griindet.
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Was also hilft, geistig fit zu bleiben?

Sinnvoll sei es, so die wissenschaftlichen Erkenntnis-
se, das Gehirn durch anspruchsvolle und vielseitige
Hobbys auf Trab zu halten. Etwa eine neue Sprache
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z2u lernen oder verschittete Schulkenntnisse aufzu-
frischen, ein Musikinstrument zu erlernen oder neue
Tanze einzustudieren. Wichtig dabei ist, dass das
Lernen (meistens) auch Spass bringt, denn ein freu-
diges Gehirn lernt besser als ein angestrengtes. Wenn
man zum Beispiel gerne nach Italien fahrt oder
italienische Musik liebt, verknipft sich das Eintiben
der Sprache mit Emotionen - und Gefiihle sind ein
guter Klebstoff fir Gedachtnisinhalte.

Auch sollte man immer mal wieder Routinewege
verlassen: So kénnten Opernliebhaber von einem
Kabarettbesuch profitieren, Kinogdnger bei einem
Museumsbesuch neue Denkanstdsse erhalten, Krimi-
fans ein fir sie interessantes Sachbuch lesen oder
Navi-Fans wieder Stadtplane studieren. Aktives
Leben, soziales Engagement und Treffen mit Men-
schen erweitern ebenfalls den geistigen Horizont.

Hirnforschung und Entwicklungspsychologie postu-
lieren: «Wahrnehmung, Denken und Ged&chtnis im
Alter sind demnach in hohem Masse von korper-
lichen, emotional-motivationalen und sozialen Fak-
toren abhdngig.» (Prof. Ulman Lindenberger)

Schlaf - wichtig fiirs Gedachtnis

Ausreichend Schlaf verbessert die Gehirnleistung
alterer Menschen. Das Gehirn schaltet im Schlaf nicht
ab, sondern erfullt wichtige Aufgaben fiir die Erho-
lung und Gesundheit von Korper, Psyche und Geist.
In Bezug auf das Gedéachtnis haben Schlaf- und Hirn-
forscher bewiesen, dass die am Tag aufgenomme-
nen Informationen wahrend des Schlafs sortiert,
geordnet und gespeichert werden. Neu erworbenes
Wissen wird vom Kurzzeit- ins Langzeitgedachtnis
ibertragen.

Besonders wichtig fir den Transfer ins Langzeitge-
dachtnis scheint dabei der Tiefschlaf zu sein. Mehre-
re Tiefschlafphasen finden nachts statt, doch auch
wer regelmassig ein Mittagsschlafchen von 20 Minu-
ten mache, kénne die Tiefschlafphase erreichen, sagt
(laut Planet Wissen) der Schlafforscher Prof. Dr. Bjorn
Rasch von der Uni Freiburg/Schweiz. Dabei kann
Erlerntes im Gedachtnis gefestigt werden. o
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Futter fiw Gehirn

Das Gehirn verbraucht etwa ein Funftel der
taglich aufgenommenen Energie. Mit Essen
und Trinken Idsst sich die Intelligenz nicht
steigern, doch immerhin kann eine ausgewo-
gene Erndhrung das Gehirn unterstitzen und
Leistungsdefiziten vorbeugen.

An erster Stelle steht ausreichendes Trinken
iber den ganzen Tag; dies erleichtert die
Hirndurchblutung (Wasser, Griner Tee, Krau-
tertee, morgens auch mal Kaffee, falls man
das mag). Zum Zweiten sollte man eine fri-
sche (mediterrane) Mischkost mit Obst, Ge-
miise, Fisch und gesunden Olen bevorzugen,
wenig Zucker zu sich nehmen und stattdes-
sen auf komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn,
Haferbrei, Hilsenfrichte) setzen, die dem
Gehirn die dringend benétigte Glukose konti-
nuierlich zufihren.

Altbekannt ist, dass Niisse und Kerne dem
Denkorgan Power liefern. 2019 verdffentlich-
ten Forscher der Universitdt Singapur die
Ergebnisse einer sechsjahrigen Studie mit
600 Probanden Gber 60 Jahren und fanden
u.a. heraus, dass auch Pilze einen positiven
Effekt auf die Hirnleistung haben (und sogar
das Risiko von Vorformen von Demenz um
57 Prozent senken). Man sollte zweimal in
der Woche 150 Gramm Speisepilze essen.
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