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Im Alter kann Ausdauertraining eine
Demenzentwicklung verzögern
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Warum diese Studie?

Die Risikofaktoren für kardiovaskuläre Erkrankungen und für
Demenz sind teilweise dieselben. Die Studien-verantwortli-
chen interessierte nun, ob Lifestyle-Interventionen bei älteren
Menschen mit leichten kognitiven Einschränkungen einer De-
menzentwicklung vorbeugen können.

Was hat man gefunden?

160 Menschen mit Durchschnittsalter von 65,4 Jahren erfüll-
ten folgende Kriterien: bisher körperlich inaktiv, subjektive
und objektivierbare geistige Leistungseinbussen und vorhande-
ne kardiovaskuläre Risikofaktoren. Personen mit psychiatri-
schen Krankheiten oder manifester Demenz waren ausge-
schlossen. 76% der Versuchspersonen hatten eine Hypertonie
und 48% eine Hyperlipidämie. Sie wurden nach dem Zufall
einer von vier eng begleiteten Interventionsgruppen zugeteilt:
Ausdauertraining dreimal wöchentlich für je 35 Minuten; DA-
SH-Diät («Dietary Approaches to Stop Hypertension»
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