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1 Bedeutung kognitiver Leistungsfahigkeit
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Subjektive Bedeutsamkeit kognitiver Fitness

YDL (years of desired life)

OTage  giafe  gawe 207
Keine Einschrankungen 1% 9% 52% 38%
Schmerzen leicht 5% 17% 54% 25%
stark (Opiate) 69% 27% 3 1%
Geistig verwirrt (zuhause) 65% 26% 7% 2%

Befragung: N = 600 Personen im Alter 70+,
gesunde und chronisch kranke Personen

Lawton et al., 1999
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2.1 Veranderungen kognitiver Fahigkeiten im Alter
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Altersbedingte Beeintrachtigungen menschlichen
Verhaltens

,.Mi M

Sehen, Horen, Fuhlen,
Riechen, Schmecken

Ische Funktionen / Korper Kraft, Bewgglichkei_t, :
Balance, Fingerfertigkeit

orlsche Funktionen / Sinne

Informationsverarbeitung,
itive Funktionen / Geist Gedachtnis, Reaktion,
Koordination
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Zwei-Komponenten-Modell der Intelligenz

A .
Pragmatik der Intelligenz _
\—'-:\-= .
~ ~ -~ —
Mec/)a . ~ ~ -~ -
’)//r ~
Qo, / N
h’e//ig
~ \ene
~
~
~
~
T
2
i t —>
ca. 25 _ca.75 ca. 100
Lebensverlauf (Alter in Jahren)

7 Baltes, 1987
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,~Speed-Hypothese®: Die Theorie der verringerten
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit

Veranderung der kognitiven Leistungsfahigkeit im héheren
Erwachsenenalter geht zu einem Grossteil auf das Nachlassen der
Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung zurtick

M Verarbeitungsgeschwindigkeit als kognitive Ressource starkster

Pradiktor flr Altersunterschiede in den verschiedensten kognitiven
Bereichen

M Verarbeitungsgeschwindigkeit erklart einen grossen Anteil der
Unterschiede in anderen kognitiven Funktionen (Arbeitsgedachtnis,

schlussfolgerndes Denken, rdumliches u. episodisches Gedachtnis)
(z. B. Metaanalyse von Verhaegen & Salthouse, 1997)

8 Salthouse, 1996
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2.2 Veranderungen der Hirnstruktur im Alter
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Gehirn: Graue und Weisse Substanz

Weisse Substanz

. Nervenzell-
korper

— AXon

Graue Substanz

10



Universitat
Zurich™

Psychologisches Institut & UFSP , Dynamik gesunden Alterns”

Altersbedingte Veranderungen der Grauen Substanz
Kortikale Dicke

Young (< 40 years)

Middle-aged (40-60 years)

2.45

<1.70

11 Fjell et al., 2009
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Altersbedingte Veranderung der Weissen Substanz |
Integritat

= altersbezogener Abbau
in Komposition und
Integritat der Weissen
Substanz

* rstabistic for Youngsr FA = Didar FA
u

I |
s 05 p<=.01

jung > alt (Differenz-Score)

Bennet & Madden, 2014
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Altersbedingte Veranderung der Weissen Substanz Il

Lasionen

Beispiele fur Lasionen der
Weissen Substanz

(A)

Younger

e,
.l"l. a ; 1 _'-\1
III.' dim Lifin I'.

Anzahl & Grdsse der
Lasionen im Altersvergleich

13 Bennet & Madden, 2014
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3 Stabilitat vs. Abbau
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Veranderungen der Gedachtnisleistung im mittleren Erwachsenenalter
(Daten Seattle Longitudinal Study)

o | 16% Zunahme

58

O
= 53% -
2% ./l " Stabilitat
[
Iz
-
E 50 —
o
ALY,
O
G
T 31%
Abnahme
42 | | |
46 53 60

Alter in Jahren _ _
16 Willis & Schaie, 2005
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Hirnanatomische Unterschiede zwischen

Personen
(Vergleich verschiedener Altersgruppen)

Beispiel: Volumen des Hippocampus

17 Lupien et al. 2007

Anzahl Falle

—

257 co 52ceC

18 - 24 J.

66 - 75 J.

76 - 85 J.
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Unterschiede zwischen Personen in den Veranderungsverlaufen
bestimmter Hirnstrukturen

- X Enthorinaler Kortex

Regionales Volumen in mm3
1500 2000 2500 3000

18

Alter in Jahren Storsve et al., 2015
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* New Learning
¢  Social/Intellectual Engagement
¢ Exercise
e Cognitive Trainin
. ) e Amyloid/Tau Burden o Me%itlalt\i/on ning
Biological *  Dopaminergic Activity
Aging «  Cortical Thickness :
e Brain Volume '
¢ White Matter Intergrity H
* Intellectual Engagement :
¢ Education H
* Finess Intervention
¢ Multilingualism
* Higher Ability
: Brain
i Structure Function
Neural Compensator
Resource g Scaﬂfoldin Y
Enrichment g

Brain
Function

* Bilateral Recruitment
¢ Enhanced Fronto-Parietal Recruitment
L]

Cognitive

\Change /

Life
Course
Experience

Strengthened Connectivity
Recruitment of New Regions
Neurogenesis

Neural
Resource
Depletion

Neural Specificity

MTL Activity

Network Connectivity
Default Network Modulation

APOE

Stress

Vasular Disease
Low SES
Depression

Neuroticism ,,ScaﬁOIding“'MOde”

Head Trauma

Toxin Exposure Reutel’-LOI’enZ & Pal’k, 2014
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4 Forschung am UFSP ,, Dynamik gesunden Alterns®
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Der UFSP ,Dynamik Gesunden Alterns*

Unser UFSP erforscht die
Stabilisierung von
psychologischer Gesundheit
und Lebensqualitat auf
niedrigem, mittlerem und hohem
Funktionsniveau vom mittleren
bis ins hochste Alter. Ziel
unseres Forschungsnetzwerks
ist die anwendungsnahe,
partizipative und translationale
Untersuchung der dynamischen
Prozesse, die zum Erhalt und

zur Forderung vitaler T RANSIATIONAL
Langlebigkeit beitragen. HEALTH-RESEARCH

Stabilization
of Quality of Life and Health

-_

Individualized/ «From Lab
Within-Person to Life» Longitudinal
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Forschung am UFSP ,Dynamik Gesunden Alterns*

Beobachtungsstudien / Interventionsstudien /
prospektive Experimentelle
Langsschnittsstudien Langsschnittstudien
Wiederholte Datenerhebung vor und
Datenerhebung in nach einer bestimmten
derselben Gruppe experimentellen

von Personen ohne Massnahme (z.B.
experimentelle Training) in derselben
Manipulation Gruppe von Personen;
(Intervention) meist im Vergleich zu

einer Kontrollgruppe

23
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4.1 Das Longitudinal Healthy Aging Brain (LHAB)
Datenbank-Projekt
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LHAB: Studiendesign & Datenpakete

1 Jahr 1 Jahr 2 Jahre * 2 Jahre
MRT (1h) j U
Psychometrische PJ D
Tests (6 -6h) U

Fragebdgen (2h)

T2 3 Ta 5

Teilnehmer

* N =250 (50% Frauen, rekrutiert
aus dem Grossraum Zurich)
» Alter 65 +

» Keine neurologischen
Erkrankungen

* Rechtshandig
» Muttersprache Deutsch
* MMSE Score > 26
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LHAB — erste langsschnittliche Ergebnisse

Frontalkortex

Langsschnittlich erfasste Veranderungen in
2.7 - , kortikaler Dicke des Frontalkortex tber 3
' ' Messzeitpunkte (N = 127, Baseline Alter M = 70.7)

=
£ o Se % - — .
£ 5. o el 2 T e = Signifikante kortikale Ausdiinnung
% i ;}%m ~ N = Beschleunigter Abbau mit fortschreitendem
a i . Alter
3 A . = Bluthochdruck ist assoziiert mit kleinerer
% om kortikaler Dicke zum Baseline-Zeitpunkt und
Vi N — mit steileren Abbautrajektorien
1 I
70 80

Alter in Jahren

Vorlaufige Daten (Mérillat et al.)
26 — Bluthochdruck — Normaler Blutdruck
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Fokus: Welche Faktoren begulinstigen ,erfolgreiches” Altern?

Soziales

Netzwerk Entspannung

Bilingualismus

Bewegung
Schlaf

&etaktvtaten

Erfolgreiches _
Altern - Gesundheit

27
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Fokus: Welche Faktoren begulinstigen ,erfolgreiches” Altern?

Soziales
Netzwerk

Entspannung

Bilingualismus

Bewegung
Schlaf |

&etaktvtaten

Erfolgreiches _
Altern - Gesundheit
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Grosse des Effekts (POST — PRA)

Lifestyle-Faktor Fitness: Effekte auf Kognition

0.8 3

0.7

06

0.4

¢.3

0.2 4

G A

]

"] Kontroligruppe

D Trainingsgruppe

et

Exekutiv-
funktionen

Kognitive
Kontrolle

Raumliche
Fahigkeiten

Verarbeitungs-
Tempo

Colcombe & Kramer 2003

Psychological Science
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Lifestyle-Faktor Fitness: Effekte auf Hirnstruktur

e : \
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Anti-Aging Nahrungsmittel und Vitaminpraperate

DHA - reduced thinning

Vitamin D3

1518 (nanins 2

corrected

Walhovd et al., 2013
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Anti-Aging Nahrungsmittel und Vitaminpraperate

Weg zum erinnerten Zielort (Wasserlabyrinth)

%
:
-

it [nannr 2|

¥

¢ Vitamin D3
# Cholecalciferol 1500 U
|

[ Ostirim form and dose
(R ot sotuble vitamin

i3k

B 120 oo

—_—

Latimer et al., 2014
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4.2 Trainingsstudien am UFSP
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Forschung am UFSP ,Dynamik Gesunden Alterns*

Interventionsstudien /
Experimentelle
Langsschnittstudien

Datenerhebung vor und
nach einer bestimmten
experimentellen
Massnahme (z.B.
Training) in derselben
Gruppe von Personen;
meist im Vergleich zu
einer Kontrollgruppe

34
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Kognitive Trainingsstudien

Training einer spezifischen
Funktion

(z.B. Arbeitsgedachtnis,
Object-Location-Memory)

VS.

Multi-Doméanen Training
Entwicklung des Serious
Games ,Hotel Plastisse” in
Kollaboration mit der ZHdK

35
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Kognitive Trainingsstudien: ,Hotel Plastisse*®

Minigames Feinmotorik:
— Auge-Hand-Koordination
— Finger- und Handbewegungen

Minigames Raumliche Orientierung:
— Navigation durch Labyrinthe

Minigames Inhibition:
— Unterdriickung einer Antwort

Minigames ,Multi-Domain®:
— Drei kognitive Funktionen
simultan

36
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From Lab to Life

Fragebogenerhebung Freizeitaktivitaten

- Wandern

- Blcher lesen

- Museumsbesuche

- Kochen mit Freunden
- Skifahren

- Musik horen

- Gartenarbeit

etc.
i _

Wie haufig?

- taglich

- mehrmals pro Woche
- 1x pro Woche

-1 x pro Monat

- gelegentlich

- nie

“Korperliche”
Aktivitaten

~Kognitive*
Aktivitaten

|:| Kognitiver Anteil
B Korperlicher Anteil

|:| Sozialer Anteil

Soziale
Aktivitaten

Sozio-kognitive
Aktivitaten




Positionssensoren

GPS
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From Lab to Life
Alltagsmessung / ,,Quantified Self*

Aktivitatstracker

Mobiles EEG

Gesundheits-Apps
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From Lab to Life
Alltagsnahe Gestaltung von Experimentellen Studien

Park et al., 2013

N

Produktives Engagement Rezeptives Engagement

N=36 N=39 N=40

,Placebo” Passive

&‘ Kontrollgruppe  Kontrollgruppe

40 Interventionsintensitat: 15h/Woche Uber 3 Monate
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From Lab to Life... Studienergebnisse (Gedachtnis)

[} Productive-Engagement Condition
- Receptive-Engagement Condition

Episodic Memory

Score

Pretest Posttest
41 Time

Park et al., 2014
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From Lab to Life... Golftraining im mittleren Erwachsenenalter
Effekte auf die Hirnanatomie

rechts:

Trainingsgruppe > Kontrollgruppe
(nach 40h Golftraining, individuell)
42 Bezzola et al., 2014
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5 Fazit

Die Befundlage zum Einfluss von Lebensstilvariablen auf
hirnphysiologische und kognitive Alterungsprozesse (z.B. im Sinne von
Neuroprotektion) ist aufgrund fehlender Langschnittstudien und -
befunde immernoch sehr schwach.

Erste Studien liefern Hinweise darauf, dass ein gesunder, aktiver
Lebensstil mit einem geringeren hirnphysiologischen Abbau und mit
geringeren kognitiven Einbussen einhergent.

>> Notwendigkeit zukiunftiger Studien!!
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