Unterhaltung

Fitness fiir das Geddchtnis

Das Gehirn ist ein Muskel wie jeder andere. Nur wer es
regelmaBig trainiert, kann sein volles Potenzial effizient
ausschopfen. Das hilft auch im Alter, wenn vor allem
das Kurzzeitgedachtnis mitunter unzuverlassiger wird.

VON UDO SEELHOFER

Der Name eines Menschen wird direkt
nach dem Kennenlernen vergessen.
Die AutoschlUssel verschwinden
mysteridserweise und tauchen an den
unmoglichsten Orten wieder auf ... Mit
dem Alter lasst vor allem das Kurzzeit-
gedachtnis nach. Zwar kann man den
Alterungsprozess des Gehirns - und
damit die Vergesslichkeit - nicht auf-
halten, aber verlangsamen. Wichtig ist
unter anderem ausreichender Schlaf,
da das menschliche Gehirn am Tag
gesammelte Erfahrungen, Eindriicke

und Informationen nachts verarbeitet.

Es bildet schlafend neue Gedachtnis-
inhalte und verfestigt bestehende.

Bewegung starkt das Gedachtnis
Das Gehirn profitiert, wie der Korper,
von regelmaBigem Sport. Bewegung
starkt die Gedachtnisleistung und
senkt das Demenzrisiko. Folgende
Sportarten eignen sich besonders:
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Tischtennis hat mehrere positive
Effekte. Aufgrund der komplexen
Anforderungen - viele Entscheidun-
gen, wie die Platzierung des Balles,
mussen unter Zeitdruck getroffen
werden - sind bei einem Spiel meh-
rere Regionen des Gehirns aktiv. Dies
ist fUr das Gedachtnis und geistige
Flexibilitat zentral. Andere ,Schlager-
sportarten” wie Badminton, Squash
oder Tennis haben ahnliche positive
Auswirkungen.

Tanzen fordert Konzentration, Koor-
dination und durch das Lernen neuer
Schrittfolgen auch das Gedachtnis.
Die Fahigkeit, auf das Gegentiber fle-
xibel einzugehen und neue Entschei-
dungen zu treffen, wird verbessert.

RegelmdiBiger Sport
fordert die Fitness und die
Gedcichtnisleistung.
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= Krafttraining hat eine schiitzende
Wirkung auf den Teil des Gehirns,
der fir Gedachtnis und Lernprozes-
se verantwortlich ist.

= Ausdauersport fordert die Durch-
blutung jener Gehirnregionen, die fur
das Gedachtnis verantwortlich sind.

= Yoga oder Tai-Chi unterstitzen die
Balance, die Koordination und damit
das Gedachtnis.

= Aktiver Alltag: Die Gedachtnisleis-
tung wird auch geférdert, wenn man
ofter das Fahrrad nimmt und nicht
das Auto, oder die Stiegen hinauf-
geht und nicht in den Aufzug steigt.

Tischtennis regt
mehrere Regionen
des Gehirns an und
unterstiitzt so das
Gedachtnis.

Spielerisches Training

Das Ldsen von Ratseln hat einen
wesentlich geringeren Effekt auf den
geistigen Verfall als bisher angenom-
men. Aber: Wer regelmaBig seine in-
tellektuellen Fahigkeiten trainiert, hat
trotzdem einen Vorteil. Lebenslange
geistige Stimulation sorgt dafr, dass
entsprechende Fahigkeiten ausgebaut
werden, bevor das Gedéchtnis im
Alter nachlasst. Man hat dadurch also
einen gewissen Vorsprung. Zu diesen
Ergebnissen kam 2018 eine Studie der
Universitat von Aberdeen. »

Tanzen férdert Konzentration, Koordination
und durch das Lernen neuer Schrittfolgen
auch das Gedachtnis.
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Unterhaltung

Kartenspiele wie
das Schnapsen
trainieren das
Gedachtnis auf
mehrere Arten.

Ratsel und auch manche Spiele for-
dern Vorausplanung oder die Merk-
fahigkeit der Spieler:iinnen. Sudokus
helfen, das Arbeitsgedachtnis, also
den Teil des Gedachtnisses, der
Informationen kurzzeitig speichert,
zu verbessern. Durch das Losen

der Zahlenratsel werden kognitive
Fahigkeiten gestéarkt, die dem Gehirn
helfen, schwacher werdende Primar-
verbindungen zu kompensieren.

Fiir das Gedéichtnis ist
eine aktive Gestaltung
des Alltags wichtig.

Ein weiteres Beispiel ist Schach. Da-
bei sind strategisches Denken und
das Finden von Losungswegen, um
das GegenUlber Schachmatt zu set-
zen, wichtig. Das stitzt die kognitive
Gesundheit. Hinzu kommt, dass
Spiele wie Schach auch eine soziale
Komponente haben: Man kann sich
wahrend der Partie wunderbar mit
den anderen unterhalten.
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Bei Kartenspielen wie dem Schnap-

sen wird die Merkfahigkeit auf unter-
schiedliche Arten trainiert: Neben der
Trumpffarbe und den bereits gespielten
Karten muss man sich auch merken,
wie viele Punkte man bereits gesam-
melt hat. Strategische Planung wird
beim Schnapsen ebenfalls gefordert, da
genau abgewogen werden muss, wann
man stechen sollte und wann nicht.

Ausgewogene Ernahrung

Wichtig fur die Leistungsfahigkeit des
Gedachtnisses ist auch eine gesunde
Erndahrung mit viel Obst und Gemu-

se, die das Gehirn mit Antioxidantien
versorgen. Diese sollten taglich mit der
Nahrung aufgenommen werden, die
bekanntesten sind die Vitamine A, C
und E. Wer taglich bis zu fUnf Portionen
Obst und Gemse isst, ist gut versorgt.
Neben dem Essen ist auch das Kochen
forderlich, weil dabei das vorausplanen-
de Gedéachtnis aktiviert wird. So muss
etwa entschieden werden, wann die
Nudeln aufzusetzen sind oder wann
das Fleisch gebraten wird. =

Fotos: ClipDealer



