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Wir werden dilter und sind im Alter linger geistig und kérperlich fit. Das ist erst mal gut so. Aber wir miissen im Laufe der Zeit dann doch zur Kenntitis

nehmen, dass Reaktionsschnelligheit, Gedéchtnis oder Orientierungssinn sov

festgestellt haben, berei

vie das Lernvermdogen dem Zaln der Zeit Tribut zollen —wie Gehirnforscher
15 ab einem Alter von 25, Viele Menschen befiirchten, im Alter nicht mehr geistig fit zu sein: In der Gruppe der 60 bis 70-Jihrigen

ist einer von humdert von Hirnleistungsstérungen betroffen, bei den 90 bis 94-Jihrigen schon fast jeder Dritte. Umso besser, dass die moaderne Hirn-
Jorschung herausgefunden hat: Man kann etwas dagegen tun.

Die Rente mit 67 Jahren ist beschlossen. Die
Diskussion darum, welche Chancen iltere Er-
werbstitige iberhaupt haben — und dabei zihlt
man bereits 45-Jahrige zu den ,Alteren“— ist
damit neu entfacht, Um leistungs- und konkur-
renzfihig bleiben zu kénnen, spielt dic Weiter-
bildung élterer Arbeitnehmer eine entscheiden-
de Rolle. Das fachliche Wissen in den cinzel-
nen Berufen erweitert sich sehr schnell, ein
neues Computerprogramm zu lernen dagegen
dauert, Die Leistungsfihigkeit Alterer wiichst
— aber nicht immer. Beriicksichtigt man, dass
der Anteil der 55-Jihrigen und Alteren an der
Beviilkerung schon jetzt rund 31 Prozent be-
triigt, an den Erwerbstitigen hingegen lediglich
etwa 12 Prozent, bestchen zumindest rechne-
risch noch grofle Potenziale, Ein Grund mehr,
die grauen Zellen fit zu halten.

Der Kopf ist heutzutage unser wichtigstes
Werkzeug. Die Anforderung, die Gediichtnis-
leistungen zu steigern, ist daher beileibe keine
Frage der Generation 50 Plus, denn die zuneh-
mende Informationsflut und das stindig propa-
gierte lebenslange Lernen fordern Schulkinder
und junge Erwachsene im Studium und Beruf
heraus, genauso wie die fltere Generation.

Wunderwerk Gehirn

Das Gehim wiegt bei Erwachsenen etwa
1350 bis 1500 Gramm. Mehr als
100.000.000.000 Nervenzellen (Neuronen)
kommunizieren durch elektrische Signale Giber
tausendfach mehr Schaltstellen (Synapsen)
iiber insgesamt etwa eine Million Kilometer
neuronaler ,,Leitungen® stéindig miteinander,
sind zustindig fir die Aufnahme und Verarbei-
tung sensorischer Reize, alle kognitiven Funk-
tionen wie Aufmerksamkeit, Wachen, Schlafen
und alle Lemnprozesse. Der Energieverbrauch
dieses kompakten Hochleistungsrechners liegt
zwischen 15 und 20 Watt, Damit leuchtet unser
Geist hell genug, um mit seinen vergleichsweise
langsamen Elementen schwierige Aufgaben
schneller zu 1dsen als jeder High-Tech-Computer.

Das iibergeordnete Zentrum des vegetativen
Nervensystems kontrolliert und koordiniert die
essenziellen Regulationsvorginge des Orga-
nismus, wic zum Beispiel die Warmeregulati-
on, den Wach- und Schlafrhythmus, Blut-
druck- und Atmungsregulation, den Fettstoff-
wechsel und den Wasserhaushalt, die Aufrech-
terhaltung des Gleichgewichts und das Appe-

Der Job fordert heute hiichste Konzentration.

tit- und Essverhalten. Hirn-
forscher gehen davon aus,
dass alle Handlungen vom
Gehirn  gesteuert werden.
Die vollstindige Aufklirung
der Funktionen des Gehims,
die in ihrer Komplexitit die
Komplexitit des Genoms um mehrere Grofien-
ordnungen iibersteigen, halten Forscher fur die
groBte Herausforderung der Wissenschaft.

Dauerbaustelle Gehirn

Von der Verkniipfungsstruktur der Neuro-
nen hiingen die neuronalen Mechanismen des
Menschen wie Emotion und Motivation ab.
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Wer alt werden will,
muss friih anfangen
Jung zu bleiben.

Folo: bilderbox

Verkniipfungen im Gehim
werden stiindig neu gebildet,
andere aufgelost, das kom-
plexe Netzwerk der neurona-
len Verdrahtung neu organi-
siert, Die Ubertragung der
elektrischen Erregung von ei-
ner Nervenzelle auf die andere geschieht durch
Freiselzung von chemischen Substanzen, den
Neurotransmittern.

Untersuchungen zeigen: Je mehr ein Mensch
_ ob Kind oder Erwachsener — bereits weill, de-
sto leichter eignet er sich Neues an. Je ,,an-
schlussfihiger Lerninhalte sind, also je
mehr Vorwissen vorhanden ist, desto ef- |
fektiver wird neues Wissen im Gedéchtnis |
gespeichert. Himforscher wissen: Im Ge-
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hirn dlterer Menschen schlummemn noch groBe
ungenutzte Potenziale. Wissenschaftler vom
Max-Planck-Institut verweisen darauf, dass
das Gehirn lebenslang formbar ist. Die neuro-
nale Plastizitét ist auch im Gehirn von Senioren
vorhanden. Das Gehirn ist also durchaus auf
»lebenslanges Lernen* eingerichtet.

Was Hiinschen nicht gelernt hat, kann Hans al-
so sehr wohl noch lernen. Er muss sich nur mehr
Miihe geben.

Lernen im Schlaf?

Dass aber zunehmend nicht nur dltere, sondern
auch jilngere Menschen unter Vergesslichkeit
leiden, liegt hiufig an der Uberforderung. Wer
meint, dass er am Arbeitsplatz oder im privaten
Umfeld permanentem Druck ausgesetzt ist, lei-
det meist auch unter Konzentrations- oder Auf-
merksamkeitsmingeln. Wenn die Botenstofte
des Gehims ins Ungleichgewicht geraten, kommt
es zu Ausfillen, besonders im Kurzzeit-
gediichtnis. Dann knnen Entspannungsiibungen
oder Gehimtraining helfen, das Gehirn mit neu-
en Reizen und frischem Sauerstoff zu versorgen.

Ausreichend Schlaf hilft beim Lemen.
Tagsiiber Gelerntes verfestigt sich nachts im
Gedichtnis. Dabei scheinen die unterschiedli-
chen Schlafphasen fiir verschiedene Lerninhal-
te zustindig zu sein. Withrend im Tiefschlaf
Prozesse der bewussten Gediichtnisbildung
stattfinden, scheinen im so genannten REM-
Schlaf oder Traumschlaf Prozesse der unbe-
wussten Gedéchtnisbildung stattzufinden.

Gehirntraining: Schach
statt Memory

Wer sich bewegt, bleibt fit. Das gilt auch fiir
das Gehirn: Neurowissenschaftler haben ge-
zeigt, dass Lernen ein aktiver und assoziativer
Vorgang ist. Das laufende Werden und Verge-
hen veriindert den Schaltplan des Gehirns stiin-
dig. Wer sein Gehirn intensiv nutzt, bei dem
steigt die Zahl der Synapsen und damit die Lei-
stung, Mit einer guten Vernetzung lassen sich
die Folgen eines Abbaus besser ,,abfedern®,

Jede Aktivitit oder schopferische Titigkeit
(Denken, Malen, Schreiben) ist besser als pas-
sives Konsumieren (Fernsehen). Jedes Gehirn-
Jogging sorgt fir Vitalitit im Gehirn. Vom
Kreuzwortritsel bis Schachspiel.

In einer Studie in Rotterdam, die noch liuft
und in der die Gesundheit von Biirgern, die zu
Beginn der Studie iiber 55 Jahre alt waren, liber
Jahrzehnte verfolgt wird, hat sich schon jetzt
gezeigt, dass intellektuelle, soziale und korper-
liche Fitness mit einem niedrigeren Demenzri-
siko einhergeht.

Durch gesunde Ernihrung
Hirnleistung erhalten

i ist: Schlechte oder mangelhafte Nah-
rt zum Verlust von Hirnleistungen.
ine gesunde Nahrung lisst sich die gei-
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Rhodiola rosea (Rosenwurz) hilft, geistige Anforderungen zu bewiiltigen.

stige Leistungsfihigkeit beeinflussen, so das
Ergebnis der Potsdamer EPIC-Studie (EPIC:
European Prospective Investigation into Can-
cer and Nutrition), die vom Deutschen Institut
fiir Erndhrungsforschung Potsdam Rehbriicke
(DIfE) geleitet wird. Ein niedriger Vitamin-
B12-Plasmaspiegel erhdht besonders in Kom-
bination mit einem niedrigen Folat-Spiegel das
Risiko fiir Schlaganfille und Durchblutungs-
storungen im Gehirn. Nach Aussagen der Wis-
senschaftler wird dieser Effekt zumindest teil-
weise durch einen erhéhten Homocysteinspie-
gel vermittelt. Von 967 Teilnehmem der Stu-
die, bei denen zu Beginn der Studie keine Herz-
Kreislauf-Erkrankungen bekannt waren, dia-
gnostizierten Arzte innerhalb des etwa 6-jéihri-
gen Nachbeobachtungszeitraumes bei 106 die-
ser Personen Durchblutungsstérungen im Ge-
hirn. Weitere 82 Personen erlitten in dieser Zeit
einen ischimischen Schlaganfall. Im Vergleich
zu Studienteilnehmern mit hohen Folat- und
Vitamin B12-Werten im Blut hatten Teilneh-
mer mit niedrigen Werten ein 2,2-fach hdheres
Risiko fiir Schlaganfille und Durchblutungs-
storungen im Gehirn. Ein niedriger Vitamin
B12-Spiegel allein erhdhte das Risiko immer-
hin noch um 76 Prozent. Dagegen stieg das Ri-
siko nicht an, wenn lediglich der Folat-Spiegel
niedrig war.
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Zudem fordert alles, was die Hirndurchblu-
tung verbessert, auch die Denkleistung, bei-
spielsweise eine ausreichende Trinkmenge, die
notwendig ist, um die Flieleigenschaften und
Sauerstoffabgabe an das Gehirn zu erhalten.

Rhodiola und Vitamine ernihren
das Gehimn

Nicht alle verarbeiteten Informationen wer-
den im Gediichinis festgehalten. Eine Speiche-
rung erfolgt nur dann, wenn unter anderem
auch die Aufmerksamkeit, also die Konzentra-
tion das Gehim entsprechend motiviert. Men-
tale Fitness ist auch davon abhiingig, dass Ner-
venzellen reibungslos miteinander kommuni-
zieren konnen. Dafiir muss ein Gleichgewicht
der Botenstoffe im Gehirn vorhanden sein, Der
Zell- und Gewebestoffwechsel und die
Informationsiibertragung kénnen erhalten oder
gefordert werden durch natiirliche Stoffe wie
Vitamin E und Magnesium, B-Vitamine (B6,
B12, Folsiiure), wie sie zum Beispiel enthalten
sind in der einzigartigen Kombination von
vigodana® uno.

Sie sind unter anderem fur die Bildung von
Botenstoffen im Gehirn von Bedeutung. Als
pflanzlicher Bestandteil unterstiitzt der in
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[ Folat und Vitamin B12:

| Beide Vitamine gehiren zur Gruppe der
|| B-Vitamine, sie sind wasserlgslich und |
konnen leicht aus der Nahrung diber den ||
|| Darm aufgenommen werden. Vitamin B12 I
{und Folat sind u. a, an der Blutbildung be-
| teiligt.

I| Lebensmittelquellen fiir Vitamin B12: |
i Leber, Fleisch, Fisch und Eier. i

| Lebensmittelquellen fiir Folat: Blatt- i
| gemiise, Salate, Vollkornprodukte, Niisse, |
omaten, Eigelb und Leber. |

__.]4

vigodana® uno enthaltene Extrakt aus der Rho-
diola Wurzel dic Informationsverarbeitung im Ge-
him und damit die geistige Leistungsfihigkeit.

Rhodiola rosea

Rhodiola rosca gehort zur Familie der Dick-
blattgewichse (Crassulaceae) und ist eine wi-
derstandsfihige Hochgebirgspflanze, die vor-
wiegend in arktischen Regionen wic Sibirien
und in skandinavischen Lindern vorkommt.
Dort gehort sie schon seit langem zur Volks-
medizin. Beim Zerreiben der Wurzel entstrémt
thr der charakteristische roseniihnliche Duft,
dem die Pflanze ihren Namen verdankt: Im
deutschsprachigen Raum ist
sie daher auch unter ,,Rosen-
wurz" bekannt; in England
heillt sie ,,Golden Root* oder
»Roseroot”, in Schweden
~Rosenrod” und in Frank-
reich , Rhodiole rose®. Fiir
Heilzwecke wird das Rhi-
zom der Pflanze verwendet.

[utu: bildethox

Wirkstoffe

Die Wurzeldroge enthilt vielfiltige Inhalts-
stoffe, darunter Phenylpropane (Rosavin, Rosin
und Rosarin, die so genannten Rosavine), Sali-
drosid (Rhodiolosid) und Flavonoide (Rhodio-
lin), Monoterpene (Rosiridol, Rosaridin) sowie
Phytosterole und Phenolcarbonsiuren!)

Adaptogene und antioxidative
Eigenschaften

Rhodiola rosea gehdrt zur Gruppe der so ge-
nannten Adaptogene”. Adaptogene zeichnen
sich dadurch aus, dass sie den Organismus in
cinen Zustand der erhdhten Widerstandsfihig-
keit und damit in die Lage verselzen, besser mit
Belastungen fertig zu werden, beispiclsweise
mit Stress. Extrakte aus der Pflanzenwurzel be-
sitzen eine Reihe von Antistress-Aktivititen,
die in einem Ubersichtsartikel Zusammenge-
stellt wurden. So schiitzt Rhodiola rosea auch
gegen die als Folge von Stress entsichenden
freien Radikale. In Schweden wird Rhodiola
als Stimulans und Mittel gegen Erschépfung
geschitzt,

Der Entwurf einer WHO-Monographie (Ra-
dix Rhodiolae roseac) definiert die Pflanze als
Prophylaktikum zur Stressreduktion und Auf-
baumittel im Zusammenhang mit mentaler
oder physischer Uberarbeitung?).

Wissenschaftlich nachgewiesen

Eine Reihe von Studien belegt die leistungs-
[6rdernden Wirkungen des Extraktes der sibiri-
schen Pflanze: Bei Arzten im Nachidienst
konnte in einer Doppelblind-Studie ein signifi-
kanter Antiermiidungs-Effekt nachgewiesen
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werden®. Bei Medizinstudenten wiihrend der
Examenszeit besserte sich das allgemeine
Wohlbefinden und dic kérperliche Fitness, die
geistige Ermildung und das Schlafbediirfnis
verringerte sich. Anregende und leistungsstei-
gernde Wirkungen auf die Psyche konnte in ei-
ner Studie® an 412 Patienten nachgewiesen
werden®.

Eine aktuelle Praxisstudie an 120 Patienten
mitleren Alters mit einer subjektiv empfunde-
nen Beeintriichtigung der kérperlichen und ko-
gnitiven Funktionen belegte bei einem Beab-
achtungszeitraum von insgesamt zwdlf Wo-
chen [Details der Durchfiihrung und Ergebnis-
se dieser Untersuchung mit vigodana® s. Lit.”)]
hoch signifikante Verbesserungen der kérperli-
chen und kognitiven Vitalitiit.

Fazit;

Die heutige Arbeitswelt mit
ihrer zunchmenden Informati-
onsflut fordert alle grauen Zellen
aufs héchste. In eciner alternden
Gesellschaft werden demnéchst
auch die Chancen fiir die heute
noch ausgegrenzien ilteren Ar-
beitnehmer steigen: Geistige Leistungsfihig-
keit vorausgesetzt. Im Alter ,,geistig fit zu sein®
ist nicht nur der meistgediuflerte Wunsch fiir das
Alter, sondern auch cine Notwendigkeit. Dies
unterstiitzen Priparate wic die einzigartige
Kombination in vigedana® uno mit Vitaminen
und den natiirlichen Inhaltsstoffen der sibiri-
schen Wurzelpflanze Rhodiola rosea. Damit
man die Angst vor dem geistigen Abbau getrost
vergessen kann.
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