Vorwort

Wahrscheinlich haben Sie alle schon einmal die Erfahrung gemacht,
dass sich Erkdltungen {iber Nacht bessern. Auch in der Medizin gibt es
hdufig das Phanomen, dass sich quasi iiber Nacht die Welt verdndert,
so schnell ist der Fortschritt. Es hdufen sich Publikationen von For-
schungsergebnissen, die einen daran glauben lassen, dass man in na-
her Zukunft selbst die fiir unheilbar gehaltene Demenz iiberwinden
kann.

Als Hirnforscher stelle ich am Institut fiir Gerontologie der Téhoku-
Universitdt Untersuchungen auf Basis von Daten aus verschiedenen
Datenbanken und MRT-Bildern von Gehirnen an. (Durch Einsatz von
Magnetfeldern werden dabei Informationen iiber das Innere des
Korpers dreidimensional abgebildet.) Dabei habe ich als Arzt und For-
scher an die 160000 MRT-Bilder betrachtet.

Wenn man »Institut fiir Gerontologie« hort, denkt man wahrschein-
lich zuerst an Forschung {iber Senioren. Aber unsere Forschungs-
gegenstdnde sind breit gestreut, wir befassen uns auch mit Sauglingen
beziehungsweise mit bereits befruchteten Eizellen, um das Gehirn
iber ein ganzes langes menschliches Leben hinweg zu untersuchen.

Bei unseren Forschungen geht es darum, wie man sich lebenslang ein
fittes Gehirn erhalten kann. Jeden Tag fiihren wir Untersuchungen
durch und suchen nach der Antwort auf die Frage, wie man gut altern
und wie der Mensch von Geburt an, in seiner frithen Kindheit und
Jugend, als Erwachsener und bis an sein Lebensende bei voller Gehirn-
gesundheit ein gliickliches Leben fiihren kann.

Heute gehort Japan zu den Landern mit der hochsten Lebenserwar-
tung. Derzeit {ibersteigt die Zahl der {iber 65-Jdhrigen die 30-Millio-
nen-Grenze und betrdgt damit ein Viertel der Gesamtbevodlkerung.
Dadurch steigt die Zahl der Demenzkranken, was ein groes Problem
fiir die Gesellschaft ist. Langlebigkeit allein ist noch kein Grund zur
Freude, es stellt sich die dringende Frage, wie man gesund alt werden
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10 Vorwort

kann. Um die medizinische Antwort auf diese Frage zu finden, nutzen
wir die Epidemiologie als Forschungsmethode. Die Epidemiologie
zeigt Griinde fiir Krankheiten und ihre Tendenzen auf; dafiir werden
grol3e Gebiete bzw. Gruppen mit statistischen Methoden untersucht.
Mit anderen Worten: Aufgrund der Analyse groRer Datenmengen
wird klar, zu welchen Ergebnissen es fithrt, wenn bestimmte Personen
bestimmte Dinge tun.

In der Wissenschaft haben Aussagen, die auf geringen Probandenzah-
len fuRen, wenig Uberzeugungskraft. Wir haben Tausende von Daten
von Menschen aller Altersgruppen gesammelt und analysiert. Die
jiingsten der von uns betrachteten Personen waren Fiinfjdhrige (da es
bei noch jiingeren schwierig ist, MRT-Bilder zu machen, weil sie sich
zu viel bewegen), die dltesten waren iiber 80 Jahre alt. In ein paar Jah-
ren wollen wir Daten von iiber 150000 Personen gesammelt haben.
Diese Daten beinhalten konkret vier Bereiche: kognitive Fahigkeiten,
den Lebensstil, die Erbanlagen (Gene) und MRT-Bilder. Deren Analyse
konnte bereits zum Verstdndnis vieler Gegebenheiten beitragen und
z.B. Erkenntnisse dariiber liefern, welche physische Konstitution und
welcher Lebensstil welche Krankheiten begiinstigen oder eben nicht.
Sie half auch, besser zu verstehen, ob bestimmte Gene fiir eine Krank-
heit verantwortlich sind. Durch die Analyse und Verkniipfung dieser
vier Bereiche werden verschiedene Tendenzen erkennbar.

Die epidemiologische Forschung stiitzt sich hdufig ausschlieBlich auf
Blutanalysen oder Befragungen zum Lebensstil, doch die Institute auf
der Welt, die auch MRT-Bilder vom Gehirn als Datenquelle verwen-
den, kann man an einer Hand abzahlen. Und nur wir vom Institut fiir
Gerontologie der Tohoku-Universitit verfiigen iiber epidemiologische
Daten, die zeigen, wie sich das Gehirn in Zusammenhang mit der phy-
sischen Konstitution und dem Lebensstil verdndert. Damit sind wir
tatsdchlich ein Institut, das sich riihmen kann, Weltspitze in der For-
schung auf diesem Gebiet zu sein.
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Vorwort 11

Dieses Buch beschreibt auf der Grundlage dieser epidemiologischen
Daten in leicht verstdndlicher Form die Methoden, mit denen man
sich lebenslang ein fittes Gehirn erhalten kann. Die lebenslange Erhal-
tung eines gesunden Gehirns ist mein groBes Forschungsziel, das ich
immer propagiere. Daher habe ich das vorliegende Buch »Wie Sie Thr
Gehirn ein Leben lang fit halten« genannt. Denn dieser Titel beinhaltet
meinen Wunsch, dass wir das alle anstreben. Schlie8lich wiinschen
wir uns alle ein gesundes Gehirn und empfinden es als Gliick, wenn
man bis zu seinem Tod geistig wach bleiben und sich seine kognitiven
Fadhigkeiten erhalten kann.

Aber es mag jetzt vielleicht einige geben, die resignieren: »Ich, in mei-
nem Alter ...!?« Nein, es ist auf keinen Fall schon zu spit! Genau jetzt
ist der richtige Zeitpunkt, Sie konnen in jedem Alter Schritt fiir Schritt
zu einem lebenslang fitten Gehirn gelangen.

Noch vor zehn Jahren hat man geglaubt, dass, wenn das Gehirn einmal
fertig ausgebildet ist, es sich nicht mehr dndert und nur noch verfallt.
Doch das stimmt nicht! Inzwischen hat man den Mechanismus der
Plastizitdt, der die Funktionen des Gehirns repariert, entdeckt und he-
rausgefunden, dass - egal wie alt das Gehirn ist - es seine Funktionen
durch die Gehirnnetzwerke ausbauen kann und sich im fiir das Ge-
ddchtnis zustandigen Hippocampus stets neue Nervenzellen bilden.

Gliicklich leben bedeutet, ein gesundes Gehirn zu haben. Und gliick-
licherweise gibt es vieles, das das Gehirn gesund hdlt und das sich
leicht in den Alltag einbauen lasst. Lesen Sie dieses Buch und leben Sie
ab heute voll Energie mit einem lebenslang fitten Gehirn.

Yasuyuki Taki
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KAPITEL 1

DAS GEHIRN
EIN LEBEN LANG

GESUND
ERHALTEN



AuRere Erscheinung und Hirngesundheit

Wenn ich jemanden treffe, kann ich mir dank meiner langen For-
schungserfahrung ein Bild von seinem Gehirn machen. Das liegt da-
ran, dass ein wichtiger Teil meiner Arbeit darin besteht, Aufnahmen
mit dem Magnetresonanztomographen (MRT) von Probanden zu ma-
chen. Ein Magnetresonanztomograph ist ein in den letzten Jahrzehn-
ten entwickeltes bahnbrechendes medizinisches Gerdt, dessen Erfin-
der 2003 den Nobelpreis in Physik erhielten. Damit kann man mittels
Magnetismus dreidimensionale Bilder aus dem Inneren des Korpers
und des Gehirns anfertigen und diese bis in die letzten Winkel in
Schnittbildern ansehen.

Nehmen wir an, ein 70-jahriger Mann kommt in den MRT-Raum, um
Aufnahmen machen zu lassen. Er ist ordentlich angezogen, man er-
kennt teilweise sogar seinen Sinn fiir Eleganz. In der kurzen Zeit, in
der er zu dem Gerdt gefiihrt wird, spricht er hoflich und seine Stimme
hat einen jugendlichen Klang.

In diesem Moment habe ich eigentlich schon deutlich das Bild seines
Gehirns vor Augen. Natiirlich hat der Magnetresonanztomograph
noch nicht seine Arbeit erledigt. Aber ich bin mir sicher, dass er das
Bild eines gesunden Gehirns mit héchstens geringfiigiger Atrophie des
Frontallappens in seinem Zentrum und seiner Umgebung darstellen
wird.

Ich habe durch die Arbeit am Forschungsinstitut, bei der ich MRT-
Bilddaten analysiere, sowie durch meine Arbeit im Krankenhaus, wo
ich Diagnosen aufgrund bildgebender Verfahren stelle, tatsdchlich
schon an die 160000 Bilder von menschlichen Gehirnen gesehen. In
den 15 Jahren habe ich tdglich ganz selbstverstdndlich meine Arbeit
verrichtet, doch wenn ich heute zurtickblicke, ist es eine Zahl, tiber die
ich selbst ein bisschen erstaunt bin.

Durch diese Erfahrung ist mir eines klar geworden: Die dufSere Er-
scheinung und das Gehirnbild stimmen in den meisten Fdllen {iber-
ein.
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Das Gehirn ein Leben lang gesund erhalten 15

Wenn ein 70-Jdhriger ordentlich angezogen ist und gepflegt wirkt,
sieht sein Gehirn haufig wie das eines 50- bis 60-Jahrigen aus. Um-
gekehrt kann man bei einem 70-Jdhrigen, der eine schlampige Erschei-
nung hat, oft sehen, dass das Gehirn schon ziemlich geschadigt ist.

Bei Menschen, die alt wirken, ist auch das Gehirn gealtert. Ordentlich
gekleidete Menschen mit einer guten sprachlichen Ausdrucksfahigkeit
haben sich ein junges Gehirn erhalten. Wenn jedoch jemandem anzu-
sehen ist, dass ihm sein Aussehen egal ist, und er sich zudem nicht
klar ausdriickt, findet man hdufig eine fortgeschrittene Atrophie des
Gehirns.

»Das Wesen zeigt sich im Namen« sagt man
im Japanischen, und analog dazu trifft auch
der Satz »Das Gehirn zeigt sich im Korper« zu.

Es konnte sein, dass man sich ordentlich kleidet, weil das Gehirn gut
funktioniert. Umgekehrt ist es aber ebenso gut moglich, dass man
beim Ankleiden und fiir die Sprache den Kopf und den Geist benutzt
und deshalb das Gehirn gesund ist. Das sind zwei Seiten derselben
Medaille, beziehungsweise es ist wie bei der Frage, ob zuerst die Hen-
ne oder das Ei da war. Dadurch, dass der Mensch sich mit verschiede-
nen Dingen beschaftigt, beeinflusst er den Zustand seines Gehirns.

Und umgekehrt: Im Gegensatz zu den jung gebliebenen 70-Jdhrigen
diirfte bei Personen mit gealtertem Gehirn die Atrophie fortgeschrit-
ten sein und damit ihre kognitiven Fihigkeiten abnehmen, sodass sie
selbst auf ihr AuReres nicht mehr achten. In welcher Reihenfolge auch
immer, meiner Erfahrung nach stimmen das dufSere Erscheinungsbild
einer Person und der Grad der Gesundheit ihres Gehirns iiberein.
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16 Das Gehirn ein Leben lang gesund erhalten

Praventivmedizin mithilfe epidemiologischer Daten

Wie bereits im Vorwort erwdhnt, fiihren wir an meinem Institut ver-
schiedene Forschungen basierend auf Methoden der Epidemiologie
durch. Wir untersuchen zum Beispiel, wie sich eine bestimmte kor-
perliche Konstitution und ein Lebensstil auf den Zustand des Gehirns
auswirken.

Die Epidemiologie sammelt Daten von grof3en Gruppen, analysiert sie
mit statistischen Methoden und erforscht so die Ursachen von Krank-
heiten und ihre Tendenzen. In der Wissenschaft gelten Aussagen, die
einen Anspruch auf Allgemeingiiltigkeit erheben, aber auf einer Pro-
bandenzahl von beispielsweise gerade einmal 20 Personen beruhen,
als nicht sehr tiberzeugend. Nur Ergebnisse, die auf einer sehr groen
Datenmenge basieren, konnen die Wirklichkeit abbilden.

In unserem Forschungsinstitut konnten wir Menschen aller Alters-
gruppen, vom fiinfjahrigen Kind bis zum tiber 80-jdhrigen Senior, fiir
eine Mitarbeit gewinnen und haben Tausende von Daten gesammelt.
Dartiber hinaus wirkt die T6hoku-Universitat an dem Grof3projekt der
Tohoku-Medical-Mega-Datenbank mit. In ein paar Jahren soll sie die
Daten von 150000 Personen gespeichert haben.

Dank der Erfolge der Epidemiologie versteht man heute Zusammen-
hdnge zwischen den Eigenschaften einer Person, der Art ihres Han-
delns und ihrer Anfdlligkeit fiir bestimmte Krankheiten und Risiken.
Selbst die genetischen Ursachen einer kérperlichen Konstitution sind
heutzutage Gegenstand der Forschung, sodass z.B. auch verstandlich
wird, welche Gene in Kombination mit welchem Lebensstil welchen
Einfluss auf das Gehirn ausiiben. Daher bieten diese epidemiolo-
gischen Daten ein groRes Potenzial fiir die Praventivmedizin, die
Gehirnkrankheiten wie der Demenz vorbeugen méchte.
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Das Gehirn ein Leben lang gesund erhalten 17

Prognosen auf Basis von vier Datenbereichen

Die Demenz ist zu einem grof3en gesellschaftlichen Problem gewor-
den. Daher sammeln wir Daten aus vier Bereichen und analysieren sie,
um herauszufinden, wie diese Krankheit verhindert werden kann.

Diese Bereiche sind:

= die kognitiven Fdhigkeiten
= der Lebensstil

= die Erbanlagen

= das MRT-Bild des Gehirns

Durch eine umfassende Analyse konnen wir daraus Mafnahmen zur
Vorbeugung gegen demenzielle Erkrankungen ableiten.

Die kognitiven Féhigkeiten, der Lebensstil und die
Erbanlagen eines Menschen lassen zusammen mit
einem MRT-Bild seines Gehirns Prognosen iiber die
Wahrscheinlichkeit, ob er an Demenz erkrankt, zu.

Was die kognitiven Fahigkeiten betrifft, fiihren wir zundchst einen
Test durch, bei dem Intelligenz und Gedachtnis untersucht werden.
Zum Lebensstil sammeln wir detaillierte Informationen iiber verschie-
dene Lebensgewohnheiten, wie der Schlafenszeit, Erndhrung, Haufig-
keit und Menge des Alkohol- und Zigarettenkonsums, Hobbys, Bewe-
gung etc. Fir den dritten, die Erbanlagen betreffenden Bereich
entnehmen wir Genproben aus Blut und Speichel. Der vierte Bereich
sind die MRT-Gehirnbilder, die besonders wichtige Daten fiir unsere
Untersuchungen darstellen. Dabei sammeln wir die Informationen
nicht nur einmal, sondern fiihren auch Nachfolgeuntersuchungen
durch.

Epidemiologische Studien werden in der ganzen Welt angefertigt,
doch meistens basieren sie nur auf Blutproben sowie auf Fragebdgen,
die an ein paar tausend oder zehntausend Probanden verteilt wurden.
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18 Das Gehirn ein Leben lang gesund erhalten

Es gibt nur sehr wenige Forschungsstitten, wo - wie bei uns - MRT-
Bilder zu den Untersuchungen zédhlen. Allmahlich fithrt man auch in
GroRbritannien mit der UK Biobank und am University Medical Cen-
ter Rotterdam mit der Rotterdam-Studie epidemiologische Unter-
suchungen durch, allerdings ist man hier noch ganz am Anfang.

Die Téhoku Medical Megabank wurde nach der dreifachen Katastro-
phe in der T6hoku-Region (dem Erdbeben am 11. Marz 2011, dem
darauf folgenden Tsunami und der Nuklearkatastrophe in Fukushima)
im Rahmen des Wiederaufbaus mit dem Ziel eingerichtet, die Gesund-
heit der Bevolkerung zu schiitzen.

Aufgrund der Sammlung epidemiologischer Daten, die durch die Ana-
lyse von MRT-Gehirnbildern gewonnen wurden, steht die Téhoku
Medical Megabank der Téhoku-Universitdt zusammen mit dem Insti-
tut fiir Gerontologie, meiner eigentlichen Forschungseinrichtung,
weltweit an der Spitze dieses Forschungsbereichs.

MRT-Gehirnbilder sind deshalb so interessant, weil sie nicht nur die
Form des Gehirns abbilden, sondern weil man auf ihnen auch seine
Funktionen und den Grad der Durchblutung erkennen kann. Zudem
kann man ihnen Informationen zu dem in den Tiefenschichten liegen-
den Gehirnnetzwerk, der weifSen Substanz, entnehmen.

Alle diese Faktoren sind dufSerst wichtig dafiir, den Zustand des Ge-
hirns zu beurteilen.

Aus den MRT-Gehirnbildern lassen sich verschiedenste Informationen
gewinnen, z. B. dariiber, wie sich das Gehirn entwickelt, welche Areale
bei welcher Tatigkeit im Gehirn aktiviert werden usw.
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Angleichung von durchschnittlicher Lebenserwartung
und gesunder Lebenszeit

Die durchschnittliche Lebenserwartung liegt in Japan derzeit bei
80,2 Jahren fiir Mdnner und 86,6 Jahren fiir Frauen. Auch wenn man
die durchschnittliche Lebenserwartung von Mdnnern und Frauen zu-
sammennimmt, also 84 Jahre, gehort Japan hier zu den Spitzen-
reitern. Solch eine hohe Lebenserwartung ist an und fiir sich schon,
aber kein bedingungsloser Anlass zur Freude, denn im heutigen Japan
betragt der Unterschied zwischen der Lebenserwartung und der ge-
sunden Lebenszeit etwa 10 Jahre.

»Gesunde Lebenszeit« klingt vielleicht etwas ungewohnt. Mit dem Be-
griff ist der Zeitraum gemeint, in dem man sein Leben ohne fremde
Hilfe selbststindig fithren kann. Ubrigens betrigt in Japan die gesunde
Lebenszeit bei Mdnnern 70,4 und bei Frauen 73,6 Jahre, also durch-
schnittlich 72,0 Jahre. Auch das ist Weltspitze, doch beachten Sie den
Unterschied: In Japan ist sowohl bei Mdnnern als auch bei Frauen die
Lebensdauer iiber 10 Jahre ldnger als die gesunde Lebenszeit. Nach
dem Ende der gesunden Lebenszeit folgen noch iiber 10 Jahre mit
Krankheiten, wobei die Patienten oft bettligerig und auf Pflege ange-
wiesen sind.

Auch Sie haben sicher schon die Erfahrung gemacht, dass die Fdlle im-
mer hdufiger werden, in denen betagte Menschen in Threr Umgebung
Pflege und medizinische Versorgung brauchen.

Die Griinde sind vielfdltig: Zum einen liegt dies an Storungen des Be-
wegungsapparats durch Knochenbriiche nach Stiirzen, an Gelenk-
beschwerden usw., zum anderen an Durchblutungsstérungen im
Gehirn oder Demenz sowie an psychischen Beschwerden oder Alters-
schwdche. 40% dieser Beeintrachtigungen gehen dabei auf gehirnbe-
dingte Krankheiten zuriick, wie Durchblutungsstérungen im Gehirn
oder Demenz. Menschen mit dem hochsten Pflegegrad 5 sind davon
zu 60 % betroffen, darunter an erster Stelle mit 34,5% Menschen mit
zerebrovaskuldren Erkrankungen, gefolgt von an Demenz Erkrankten
mit 23,7 %.
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20 Das Gehirn ein Leben lang gesund erhalten

Wenn man sieht, wie weit GefdRerkrankungen im Gehirn und De-
menz die gesunde Lebenszeit verringern, kommt man nicht umhin,
sich zu wiinschen, bis zum Tod gesund bleiben zu konnen. Nicht nur
fiir uns selbst, sondern auch weil wir unsere Familienangehdrigen
nicht belasten wollen, ist es wohl unser aller Wunsch, moglichst lange
gesund zu bleiben.

Wir Wissenschaftler mochten die Liicke
zwischen Lebenserwartung und
gesunder Lebenszeit verringern.

Vor allem was die Gehirngesundheit betrifft, sollten diese beiden Gro-
Ben moglichst angeglichen werden. Denn lebenslang ein gesundes
Gehirn zu behalten, bedeutet unserer Meinung nach, gliicklich leben
zu konnen.

Das ultimative Ziel unserer Forschungen ist daher, die durchschnitt-
liche Lebenserwartung und die gesunde Lebenszeit in Ubereinstim-
mung zu bringen.

Hohe Demenzgefdhrdung bei iiber 65-)Jahrigen

2025 werden in Japan bis zu 7,3 Millionen Menschen dement sein,
das ist jeder fiinfte tiber 65-Jdhrige. Das sind die Schdtzwerte, die vom
Ministerium fiir Gesundheit, Arbeit und Soziales im Januar 2015 ver-
offentlicht wurden.

2015 waren 33 Millionen Menschen tiber 65 Jahre alt. Davon waren
schatzungsweise 5,17 Millionen dement, also etwa 16 % dieser Alters-
gruppe. Ist allein diese Zahl schon besorgniserregend, so geht man
doch davon aus, dass im Jahr 2025, wenn u. a. die Babyboomer-Gene-
ration iiber 75 Jahre alt ist, die Zahl der Demenzkranken sprunghaft
ansteigen wird.
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