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lang?
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Die Lebenslelter




Alter = Schlechte Leistungen ?
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Schaie, K. W., & Willis, S. L. (1996). Adult Development and Aging. HarperCollins College Publishers.
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Martin, M. & Kliegel, M. (2014). Psychologische Grundlagen der Gerontologie, 4. Auflage. In C. Tesch-Rémer, H.-W. Wahl, S. Weyerer & S.
Zank (Reihenhrsg.), Grundriss Gerontologie: Band 3. Stuttgart: Kohlhammer.



Alter = Hirndegeneration ?



Hirnanatomie im Alter ...
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Ziegler, G., Dahnke, R., Jincke, L., Yotter, R. A., May, A., & Gaser, C. (2012). Brain structural trajectories over the adult lifespan. Human Brain Mapping, 33(10), 2377-2389.



Anatomie, Hirndurchblutung
und psychische Leistungen

Varianz Varianz
Psychologische  altersbedingter altersbedingter

Tests Abbau Abbau
Hirnvolumen Durchblutung

Intelligenz 38% 10%

n=69, Alter 62-85 Jahre

Rabbitt, P., Scott, M., Thacker, N., Lowe, C., Jackson, A., Horan, M., & Pendleton, N. (2006). Losses in gross brain volume and cerebral blood
flow account for age-related differences in speed but not in fluid intelligence. Neuropsychology, 20(5), 549-5577.
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Sele, S., Liem, F., Mérillat, S., & Jancke, L. (2021). Age-related decline in the brain: a longitudinal study on inter-individual variability of cortical
thickness, area, volume, and cognition. Neurolmage, 240, 118370.



Anatomischer Abbau und
psychische Leistungen

Varianz Varianz
Psychologische Tests @ altersbedingter Abbau altersbedingter Abbau
Hirnvolumen Kortikale Dicke

General-Intelligenz ~ 3% ~ 0.1%
Geschwindigkeit ~ 10% ~ 5%
Gedachtnis ~ 10% ~ 5%
Fluency ~ 15% ~ 5%
Exekutive Funktionen ~ 15% ~ 10%

Sele, S., Liem, F., Mérillat, S., & Jiancke, L. (2021). Age-related decline in the brain: a longitudinal study on inter-individual
variability of cortical thickness, area, volume, and cognition. Neurolmage, 240, 118370.
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Sele, S., Liem, F., Mérillat, S., & Jincke, L. (2021). Age-related decline in the brain: a longitudinal study on inter-individual variability of cortical thickness, area,
volume, and cognition. Neurolmage, 240, 118370.



Ncl. accumbens Hippocampus / Gyrus fusiformis

15 - 25 % Abbau von 65 - 85 Jahre!

Frontalpol

Temporalpo



(GGraue und weisse Substanz

Graue und weifle Substanz

Region Volumenian- | Anderungs-
derung richtung

Graue Substanz (GM) 0.73 % Abnahme / Jahr

Weisse Substanz (WM) 0.79 % Abnahme / Jahr

Seitenventrikel (SV) 4 % Zunahme / Jahr

White-Matter- 7.3 % Zunahme / Jahr

Hyperintensities (WMH)




lLernen im
Erwachsenenalter



Das plastische Hirn
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Jancke, L. (2024). Plastizitit. In L. Jancke (Ed.), Lehrbuch Kognitive Neurowissenschaften (pp. 527-552). Hogrefe Verlag.



L

rndurchblutung im Alter

Lernen ohne Strategie

Lernen mit Strategie
(elaborierte Verarbeitung)

Deep > shallow (erv. support)

Logan, J. M., Sanders, A. L., Snyder, A. Z., Morris, J. C., & Buckner, R. L. (2002). Under-recruitment and
nonselective recruitment: dissociable neural mechanisms associated with aging. Neuron, 33(5), 827-840.



Nordic Walking

Erickson, K. I., Voss, M. W., Prakash, R. S., Basak, C., Szabo, A., Chaddock, L., Kim, J. S., Heo, S., Alves, H., White, S. M., Wojcicki, T. R., Mailey,
E., Vieira, V. J., Martin, S. A., Pence, B. D., Woods, J. A., McAuley, E., & Kramer, A. F. (2011). Exercise training increases size of hippocampus and
improves memory. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 108(7), 3017-3022.



Wichtige Ergebnisse

THE LIMBIC SYSTEM

Corpus callosum

Hippocampus T Fornix cerebri

Thalamus

Gedachtnisfahigkeiten 1

Hypothalamus

Serumspiegel von BDNF 1

Amygdala parahippocampalis

Olfactory bulb \ ‘

Mammillary body Hippocampus

Erickson, K. I., Voss, M. W,, Prakash, R. S., Basak, C., Szabo, A., Chaddock, L., Kim, J. S., Heo, S., Alves, H., White, S. M., Wojcicki, T. R., Mailey,
E., Vieira, V. J., Martin, S. A., Pence, B. D., Woods, J. A., McAuley, E., & Kramer, A. F. (2011). Exercise training increases size of hippocampus and
improves memory. Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, 108(7), 3017-3022.



Hirnaktivitat beim Losen von Aufgaben
(Exekutive Funktionen)
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k>80

Ballesteros, S., Voelcker-Rehage, C., & Bherer, L. (2018). Cognitive and Brain Plasticity Induced by Physical Exercise, Cognitive Training, Video Games and Combined
Interventions. Frontiers Media SA.



NeuroImage 308 (2025) 121075
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Wesentliche Ergebnisse

e Manche Verbindungen schwachen
sich ab.

e Andere werden starker —
Kompensation.

o Aktiver Lebensstil unterstutzt neue
Wege.




Neurolmage 284 (2023) 120461

—
2 i

Contents lists available at ScienceDirect

Neurolmage
Neurolmage
u: ’?ﬂ; ~ .;,
El SEVIER journal homepage: www.elsevier.com/locate/ynimg

Check for

Associations between white matter hyperintensities, lacunes, entorhinal  updates” |
cortex thickness, declarative memory and leisure activity in cognitively
healthy older adults: A 7-year study

I[sabel Hotz '*~, Pascal Frédéric Deschwanden ', Susan Mérillat, Lutz Jiancke

Dynamics of Healthy Aging, University Research Priority Program (URPP), University of Zurich, Stampfenbachstrasse 73, Zurich CH-8006, Switzerland



Wichtige Ergebnisse

Ausdinnung des entorhinalen Kortex
= schlechtere Gedachtnisleistungen

Korperliche & soziale Aktivitat mit 65
= geringere Ausdlinnung des
entorhinalen Kortex

Gute Bildung = gute
Gedachtnisleistung

Leichter Alkoholkonsum reduziert
Abbau des entorhinalen Kortex

Rauchen steigert Abbau des
entorhinalen Kortex




Die Bronx-Studie

The NEW ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

ORIGINAL ARTICLE

Leisure Activities and the Risk of Dementia
in the Elderly

Joe Verghese, M.D., Richard B. Lipton, M.D., Mindy ). Katz, M.P.H.,
Charles B. Hall, Ph.D., Carol A. Derby, Ph.D., Gail Kuslansky, Ph.D.,
Anne F. Ambrose, M.D., Martin Sliwinski, Ph.D., and Herman Buschke, M.D.

ABSTRACT
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Verghese et al. (2006). Leisure activities and the risk of amnestic mild cognitive impairment in the elderly. Neurology,
66(6), 821-827.
Verghese et al. (2003). Leisure activities and the risk of dementia in the elderly. The New England Journal of Medicine,
348(25), 2508-2516.



Chronologisches und
biologisches Alter des Gehirns

® CrossMark

Brain Struct Funct (2018) 223:297-305
https://doi.org/10.1007/s00429-017-1491-2

ORIGINAL ARTICLE

Keeping brains young with making music
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Musizierende haben eln
Jjungeres” Gehirn
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Rogenmoser, L., Kernbach, J., Schlaug, G., & Gaser, C. (2018). Keeping brains young with making music. Brain Structure & Function, 223(1),297-305.



VWas muss sich
andern?




Die Einstellung zum Alter
muss sich andern |
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Lebenserwartung in Osterreich 2024

Frauen = 84.3 Jahre

Manner = 79.8 Jahre

Quelle: Eurostat, OECD



Alter im Wandel der Zeit




Stress ...

Depression ............

|

Bewaltigungsprobleme

Stress, Belastungen,
Krankheiten POaSESP

Stress

|

Cortisol
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Hippocampuszerstorung

Gedachtnisprobleme




Welches sind die besten
Anti-Aging-
Interventionen?




Untersuchte Einflussfaktoren

Ernahrung

(Homocystin / Vit. B6, B12 & Folsédure / Antioxidantien / Fett / Ernédhrungsmuster, Vitamine, mediterrane
Erndhrung)

Soziale Kontakte, Freizeitaktivitat & korperliche Betatigung

Hormonsubstitution

(Ostrogen / Progesteron)

Aspirin und andere NSAIDs

(nonsteroidal antiinflammatory drugs)

Ginko Biloba
Andere Vasodilatoren
Bluthochdruck

Diabetes

Coley, N., Andrieu, S., Gardette, V., Gillette-Guyonnet, S., Sanz, C., Vellas, B., & Grand, A. (2008). Dementia prevention:
methodological explanations for inconsistent results. Epidemiologic Reviews, 30, 35-66.



Einflussfaktoren auf geistige
Fithess Im Alter !

geistige Aktivitat

soziale Kontakte

korperliche Aktivitat

Ernahrung

Durchblutungsf.

Hormonsubstitution

Aspirin/NSAID

Bluthochdruck

Diabetes

L ——— ————

nach Coley et al., 2008



Konklusion






Fazit

Das Gehirn ist plastisch auch im
Alter.

Wir kdnnen immer noch lernen.
Use it or lose it

Kognitive & anatomische
Reserve

Lebensfreude - Aktivitat




Selbstdisziplin - Asthetik

Dalle-E-3 (26.10.2023)



Herzlichen Dank fur
lhre Aufmerksamkeit !



