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Buch

Basierend auf den neuesten neurowissenschaftlichen Erkenntnissen präsen-
tiert der renommierte Psychiater Gary Small, Experte auf dem Gebiet der 
Gehirnalterung, sein leicht verständliches Programm zur Vorbeugung von 

Alz hei mer. Denn diese Krankheit, so sein Credo, ist kein Schicksal. 
Gary Small erklärt dabei den wichtigen Zusammenhang zwischen Lebensstil 
und Erkrankungsanfälligkeit. Der ganze Körper ist involviert, wenn es um die 
geistige Gesundheit geht: Sowohl gesunde Ernährung voller Antioxidanti-
en, Omega-3-Fettsäuren und Gewürzen wie auch genügend Schlaf und aus-
reichende Bewegung sorgen dafür, dass die grauen Zellen auf Trab bleiben. 
Wichtig ist außerdem, dass man sein Gehirn immer wieder vor neue Heraus-
forderungen stellt. Bei der kurz- wie langfristigen Verbesserung von Gedächt-
nisleistung und Konzentrationsfähigkeit wirkt Smalls Methode »Blick, Klick, 
Verbindungsstück« und andere Möglichkeiten des Gehirntrainings wahre 
Wunder. Das 7-Tage-Programm hilft, die eigenen Gewohnheiten umzustel-
len und damit die Gefahr von Alz hei mer auf Jahre zu verbannen. So kann je-
der, egal ob alt oder jung, etwas tun, um lang und länger geistig fit zu bleiben.

Autoren

Dr. Gary Small ist Direktor des UCLA Longevity Center am Semel Insti-
tute for Neuroscience & Human Behavior und Professor für Psychiatrie an 
der David Geffen School of Medicine der Universität von Los Angeles. Un-
ter anderem entwickelte er den ersten Gehirnscan, mit dem man die Alte-
rung der Gehirnzellen und die Auswirkungen von Alz hei mer bei lebenden 
Patienten nachvollziehen kann. Neben ihrer Tätigkeit als Co-Autorin ihres 
Mannes arbeitet Gigi Vorgan als Drehbuchschreiberin und Produzentin für 

Film und Fernsehen.
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Vor wort

Seit Jahr zehn ten su chen Wis sen schaft ler nach ei ner Mög lich-
keit, die Alz hei mer -Krank heit zu hei len, die mit Ab stand häu-
figs te Ur sa che ei nes al ters be ding ten geis ti gen Ver falls. Trotz be-
trächt li cher Fort schrit te in der For schung gibt es bis heu te kein 
wirk sa mes Me di ka ment und kei nen Impf stoff da ge gen.

Das heißt je doch nicht, dass wir nichts tun kön nen, um un ser 
Ge hirn vor die ser ver hee ren den Er kran kung zu schüt zen, und 
auf ein Wun der war ten müs sen. Die ak tu el le For schungs la ge 
lässt da rauf schlie ßen, dass Vor beu gung den wir kungs volls ten 
Schutz ge gen Alz hei mer bie tet. Könn ten wir das Ein set zen der 
De menz lan ge ge nug hi naus zö gern, dass Men schen ihr Le ben 
lang symp tom frei sind, wäre das viel leicht schon das er hoff te 
Heil mit tel. Die ses Buch lie fert Stra te gi en, die zu ei nem ver zö-
ger ten Auf tre ten der Symp to me bei tra gen.

Das Ri si ko für eine Alz hei mer -Er kran kung ist nur zum Teil 
auf Ver er bung zu rück zu füh ren; wir wis sen mitt ler wei le, dass die 
in di vi du el le Le bens wei se ge wal ti ge Aus wir kun gen auf das Auf-
tre ten der Krank heit hat. Eine Le bens wei se, die die Ge hirn ge-
sund heit för dert, stärkt nicht nur die Neu ro nen und zö gert den 
geis ti gen Ver fall hi naus, sie hat auch ei nen un mit tel ba ren po si ti-
ven Eff ekt auf Ge dächt nis und Ge hirn leis tung. Un ab hän gig da-
von, wie es um Ihre Ge sund heit im Mo ment be stellt ist – auch 
wenn Sie täg lich trai nie ren und sich ab so lut ge sund er näh ren –, 
das im vor lie gen den Buch be schrie be ne Pro gramm wird Ih nen 
zu mehr Wohl be fin den ver hel fen und das Auf tre ten geis ti ger 
Ver falls er schei nun gen hi naus zö gern. Es ist nie zu früh oder zu 
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Vorwort

spät, mit dem Schutz Ih res Ge hirns zu be gin nen. Ob Sie Stu-
dent sind oder schon in den Drei ßi gern, zu den ge bur ten star-
ken Jahr gän gen oder be reits zur äl te ren Ge ne ra ti on ge hö ren, Sie 
wer den bald mer ken, wie sehr Sie von den Stra te gi en zur Vor-
beu gung von Alz hei mer pro fi tie ren – und Ihre Le bens qua li tät 
wird zu neh men. Le sen Sie, wie Sie Ihr Ge hirn ge sund er hal ten 
und was Sie tun kön nen, da mit es Ih nen für den Rest Ih res Le-
bens gute Diens te leis tet.

Dr. Gary Small und Gigi Vor gan
Los Ange les, im Ja nu ar 2012
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Vor beu gung ist  
die bes te  
Ver tei di gung

»Wir kön nen die Uhr nicht zu rück dre hen, 
aber wir kön nen Sie wie der auf zie hen.«

Bon nie Prud den,  
Pioni erin der Myo the ra pie
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Ei nes Abends ent deck ten mei ne Frau Gigi und ich beim Ver-
las sen ei nes Res tau rants eine be kann te Schau spie le rin an ei nem 
Tisch in der Ecke. Wir er kann ten sie so fort, doch ihr Name 
woll te uns ein fach nicht ein fal len. Als wir zum Auto gin gen, 
ver such ten wir über alle mög li chen Um we ge da rauf zu kom-
men – an der Sei te wel cher Haupt dar stel ler sie ge spielt hat te, 
ei ni ge ih rer Ehe män ner und je nem gro ßen Film, in dem sie die 
Rol le ei ner eng li schen Kö ni gin über nom men hat te. Bei de hat-
ten wir das Ge fühl, dass uns ihr Name auf der Zun ge lag, aber 
er fiel uns nicht ein. Schließ lich war es Gigi, die plötz lich mit 
dem Na men der Schau spie le rin he raus platz te. Ich frag te sie, wie 
sie nun da rauf ge kom men wäre, und sie er in ner te mich spitz bü-
bisch da ran, dass sie eben sie ben Jah re jün ger war als ich.

Da mit hat te sie recht. Al ter ist der größ te Ri si ko fak tor für 
Ge dächt nis ver lust. Die meis ten Men schen über 40 be mer ken 
all mäh lich, dass es län ger dau ert, bis sie sich an et was er in-
nern oder auf ein be stimm tes Wort kom men, das ih nen auf der 
Zun ge liegt, wie uns da mals im Res tau rant. Neh men sol che 
Er fah run gen an Häu fig keit zu, mag das ir ri tie ren, es ist aber 
si cher nicht zwin gend ein An zei chen da für, dass be reits eine 
Alz hei mer -Er kran kung im Hin ter grund lau ert. Vie le Men-
schen mit Ge dächt nis lü cken ma chen sich trotz dem Sor gen, 
dass ihre Prob le me auf eine ernst haf te Ur sa che zu rück zu füh-
ren sein könn ten.

In den USA er rei chen nun bei na he 80 Mil li o nen An ge hö-
ri ge der Ba by boom-Ge ne ra ti on, die zwi schen 1946 und 1964 
ge bo ren wur den, das Al ter, in dem Ge dächt nis lü cken zu neh-
men, und ma chen sich so ihre Ge dan ken da rü ber. Groß an ge-
leg te Um fra gen zei gen, dass mehr als 60 Pro zent der Per so nen 
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mitt le ren Al ters und da rü ber Prob le me mit ih rem Ge dächt nis 
ha ben, doch nur je der Fünf te spricht da rü ber mit sei nem Arzt.1 
Man che ha ben viel leicht Angst vor dem, was sie er fah ren könn-
ten; viel leicht ver ges sen sie auch ein fach, es zu er wäh nen.

Die Ba by boom-Ge ne ra ti on ist sich des An stiegs an Alz hei-
mer-Er kran kungen wohl be wusst, es han delt sich viel leicht um 
die größ te Epi de mie, die die Welt je se hen wird. Alle 70 Se-
kun den er krankt ein wei te rer Ame ri ka ner an Alz hei mer, bis zur 
Mit te des Jahr hun derts wird alle 30 Se kun den ein neu er Fall 
auf tre ten.2 Der zeit lei den welt weit 36 Mil li o nen Men schen an 
die ser Krank heit. Bis 2050 müs sen wir mit 115 Mil li o nen Fäl-
len von Alz hei mer rech nen; sie wer den ge wal ti ge emo ti o na le 
und wirt schaft li che Be las tun gen ver ur sa chen.

Schon die Ver sor gung der ak tu ell be troff e nen Pa ti en ten ver-
schlingt schwin del er re gen de Sum men. 2010 wur den die  Kos ten 
für die me di zi ni sche und so zi a le Be treu ung so wie die pri va te 
Pfle ge durch un be zahl te Fa mi li en an ge hö ri ge und an de re auf 
welt weit ins ge samt 604 Mil li ar den US-Dol lar ge schätzt.3 Die-
se Zahl macht etwa ein Pro zent des Brut to in lands pro duk tes 
al ler Län der der Welt zu sam men ge nom men aus. Wür de die 
Pfle ge Demen ter von ei ner Fir ma über nom men, über stie ge de-
ren Jah res um satz das des ame ri ka ni schen Su per markt-Rie sen 
Wal mart.

Small_Alzheimer_CS55.indd   15 18.06.2013   08:38:09



Vor beu gung ist die bes te Ver tei di gung  

16

Angst geg ner Alz hei mer

Kürz lich er zähl te ei ner mei ner Freun de, er hät te nach dem Ein-
kauf in ei nem gro ßen Ein kaufs zent rum sein Auto nicht mehr 
ge fun den. Er hät te schwö ren kön nen, er hät te es auf Ebe ne B in 
Ab schnitt 25 ab ge stellt, aber dem war off en sicht lich nicht so. Er 
hat te das Ge fühl, sein Ge dächt nis lie ße nach – und zwar ra pi-
de. Ein Mann vom Si cher heits dienst fuhr ihn durch alle Park-
e be nen, doch er konn te sei nen Mer ce des nicht fin den. Mein 
Freund ge riet lang sam in Pa nik. Viel leicht war es gar kein Alz-
hei mer, son dern ein bös ar ti ger Ge hirn tu mor! Doch dann sag te 
der Mann vom Si cher heits dienst, dass im letz ten Mo nat meh-
re re teu re Au tos ge stoh len wor den wa ren. Mein Freund wein te 
bei na he vor Er leich te rung – sein Auto könn te ge stoh len wor-
den sein! Gott sei Dank! So war es dann auch …

Vie le An ge hö ri ge der Ba by boom-Ge ne ra ti on ha ben gro ße 
Angst vor ei ner Alz hei mer-Er kran kung. Vie le muss ten mit an-
se hen, wie je mand aus ih rer El tern ge ne ra ti on an de ren schreck-
li chen Fol gen zu grun de ging, und er leb ten die Hilfl o sig keit und 
den Schmerz, mit dem man zu sieht, wie ein ge lieb ter Mensch 
sich lang sam in die ser Krank heit ver liert.

Doch der pro ak ti ve über  Vier zig jäh ri ge von heu te hat nicht 
vor, sich zu rück zu leh nen und al les ein fach hin zu neh men. Er 
wuchs wäh rend der um triebi gen Sech zi ger- und Sieb zi ger jah re 
auf, ist es ge wohnt, He raus for de run gen an zu neh men und gän-
gi ge Mei nun gen in Fra ge zu stel len. Mit zu neh men dem Al ter 
sind im mer mehr An ge hö ri ge der Ba by boom-Ge ne ra ti on da von 
über zeugt, dass ein ak ti ver Le bens stil sie ge sund und jung er-
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hält. Sie ken nen die For schungs er geb nis se, die be stä ti gen, dass es 
ein und die sel ben Le bens stil fak to ren sind, die Kör per und Geist 
schüt zen. Kör per li che Be we gung, eine ge sun de Er näh rung, geis-
ti ge An re gung und Stress re duk ti on sind am wir kungs volls ten, 
wenn sie zu sam men und über Jah re hin weg prak ti ziert wer den.

Sie kön nen et was für Ihr Ge hirn tun!

Sind Mil li o nen Ba by boo mer, die dem nächst 65 wer den und 
da her mit ei nem stei gen den Ri si ko für eine Alz hei mer-Er-
kran kung kon fron tiert sind, zu geis ti gem Ver fall und De menz 
ver ur teilt? Die Ant wort lau tet de fi ni tiv nein. Wir ha ben die 
Mög lich keit, un se re zu künf ti ge Ge hirn ge sund heit zu be ein flus-
sen, wir sind nicht alle zu ei nem Ab sturz in die geis ti ge Um-
nach tung ver dammt. For schun gen zei gen, dass un se re erb li chen 
An la gen nur ei nen Teil des Ri si kos, an Alz hei mer zu er kran-
ken, aus ma chen: Die Le bens wei se kann hier so gar ei nen grö-
ße ren Ein fluss als die Gene ha ben.4 Un ser Schick sal ist hier 
also weit mehr von un se rem ei ge nen Ver hal ten ab hän gig, als 
wir an neh men.

Ei ner mei ner Nach barn äu ßer te sich mir ge gen über er staunt 
da rü ber, wie vie le Ar ti kel über Alz hei mer sich heut zu ta ge in den 
Zei tun gen fan den. Er hat te al les über die neu es ten Er kennt nis-
se der Wis sen schaft ge le sen und war da nach umso ver wirr ter. 
Soll te er sich ei ner Lum bal punk ti on oder ei ner PET-Un ter su-
chung des Ge hirns un ter zie hen, um he raus zu fin den, ob er die 
Krank heit be kom men wür de? Und wenn das Er geb nis po si tiv 
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war, was konn te er dann tun? Könn ten ihm Me di ka men te tat-
säch lich hel fen? Was hat te es mit die ser Diät zum Schutz des 
Ge hirns auf sich, über die ich ge spro chen hat te? Soll te er beim 
Sud oku ei nen hö he ren Schwie rig keits grad in An griff neh men? 
War es bes ser, täg lich zwei Ki lo me ter zu lau fen oder zehn Bah-
nen zu schwim men? Schließ lich ge stand er, dass er bei al lem, 
was er bis her ver sucht hat, um sei nem Ge hirn auf die Sprün ge 
zu hel fen, kei ner lei Ver än de rung re gist riert hat te, und dass er es 
da her je des Mal nach ein paar Ta gen ver ges sen und da mit auf-
ge hört hat. Be son ders lang wei lig fand er die Com pu ter spie le für 
das Ge hirn trai ning – sie wa ren sei ner Aus sa ge nach schlim mer, 
als mit sei ner Frau ein kau fen zu ge hen.

Mein Nach bar ist nicht der Ein zi ge, dem es so geht. Vie le 
Men schen wis sen nicht, was all die se neu en For schungs er geb-
nis se für ihr ei ge nes Le ben be deu ten. Das vor lie gen de Buch ha-
ben wir ge schrie ben, um hier Ab hil fe zu schaff en und eine leicht 
um setz ba re Stra te gie lie fern, mit der Sie jetzt Ihr Ge dächt nis 
ver bes sern und Ihre zu künf ti ge Ge hirn ge sund heit opti mie ren 
kön nen.

Die größ te Hür de für Men schen wie mei nen Nach barn be-
steht da rin, sich auf zu raff en und lang fris tig bei ei ner ge hirn-
ge sun den Le bens wei se zu blei ben. Ei nes habe ich in drei Jahr-
zehn ten me di zi ni scher Pra xis und For schung ge lernt: Ein 
wir kungs vol les Pro gramm zur Vor beu gung von Alz hei mer 
muss nicht nur rasch zu Ver bes se run gen bei Ge dächt nis und 
Denk leis tung füh ren, es muss auch Spaß ma chen und leicht an-
zu wen den sein. Ein un mit tel bar merk li cher Nut zen mo ti viert 
Men schen, ihr Ver hal ten um zu stel len, und neue, ge sun de Ge-
wohn hei ten ent ste hen.
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Wir be schrei ben ge nau, was Sie in den ers ten sie ben Ta gen 
tun müs sen. In die sem Zeit raum kön nen Sie selbst be ob ach ten, 
wie prob lem los Sie po si ti ve Er geb nis se er zie len kön nen. Die ses 
Buch wird Ih nen auch Klar heit in Be zug auf ei nan der wi der-
spre chen de For schungs er geb nis se über Alz hei mer brin gen und 
wis sen schaft lich fun diert dar le gen, wie wir uns am bes ten da-
ge gen ver tei di gen kön nen.

Was ist Alz hei mer?

Im Jahr 1906 be rich te te Alo is Alz hei mer erst mals über die spä-
ter nach ihm be nann te Krank heit.5 Bei ei nem deut schen Psy chi-
a ter treff en be schrieb er eine 51-jäh ri ge Frau, bei der Ver wirrt-
heit, Ge dächt nis ver lust und psycho ti sche Symp to me auf tra ten; 
ihr Zu stand ver schlech ter te sich ra pi de, bis sie vier Jah re spä ter 
ver starb. Dr. Alz hei mer färb te das bei der Au top sie ent nom me-
ne Ge hirn ge we be che misch ein. Bei der Be trach tung fei ner Ge-
we be schnit te un ter dem Mik ros kop konn te er zwei cha rak te ris-
ti sche An zei chen für die Krank heit er ken nen: win zi ge amylo ide 
Pla ques – das sind Ab la ge run gen ab nor mer Pro te in frag men te – 
und aus dem Tau-Pro te in be ste hen de Fi bril len bün del, die so ge-
nann ten Tau-Fi bril len, ge dreh te Fa sern im In ne ren der Ge hirn-
zel len. Die se mik ros ko pisch klei nen Ab la ge run gen wa ren über 
das ge sam te Ge hirn ver streut; ge häuft tra ten sie auf in den Be-
rei chen, die für Ge dächt nis und Funk ti o nen wie Spra che, Ent-
schei dung und Per sön lich keit zu stän dig sind.

Bis da hin hat te noch kaum je mand ei nen Zu sam men hang 
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zwi schen ei ner be stimm ten phy si schen Ano ma lie im Ge hirn 
und ei ner Geis tes stö rung ge fun den. Die Ärz te schaft küm mer-
te sich den noch mehr als 50 Jah re lang nicht wirk lich um die se 
wich ti ge Er kennt nis, denn die Alz hei mer-Krank heit wur de als 
eine ext rem sel te ne Er kran kung an ge se hen, die nur ei ni ge we-
ni ge be dau erns wer te Men schen mitt le ren Al ters mit prä se ni ler 
De menz be trifft. Für den Arzt war Se ni li tät ein nor ma ler Teil 
des Al te rungs pro zes ses. Wenn Men schen ein be stimm tes Al ter 
er reich ten, er war te te man nicht mehr, dass sie sich viel mer ken 
konn ten; man nahm es als na tur ge ge be ne Fol ge ih res al tern den, 
schrump fen den Ge hirns. Wis sen schaft ler wie sen durch Au top-
si en nach, dass das Ge hirn ei ner äl te ren se ni len Per son we sent-
lich klei ner und tie fer ge furcht war als das ei nes jun gen Men-
schen. Der Un ter schied ist auf der Ab bil dung auf Sei te 37 die ses 
Bu ches deut lich sicht bar.

In den spä ten 1960er Jah ren stu dier ten Neuro pa tho lo gen 
je doch sys te ma tisch äl te re se ni le Ge hir ne und ver wen de ten 
dazu die sel be che mi sche Ein fär bung wie Dr. Alz hei mer.6 Sie 
mach ten die sel ben win zi gen, wäch ser nen amylo iden Pla ques 
und Fi bril len-Bün del aus Tau-Pro tei nen in den Ge hir nen von 
Men schen aus, die an der ver brei te ten se ni len De menz ge stor-
ben wa ren, eine Krank heit, die bei na he alle al ten Men schen 
zu be treff en schien, wenn sie nur lan ge ge nug leb ten. Die äl te-
ren se ni len Ge hir ne wa ren voll mit Pla ques und Tau-Fi bril len. 
Auf grund die ser Stu di en wur de die se Art der Se ni li tät schluss-
end lich Alz hei mer-Krank heit ge nannt.

Da rauf hin wur de eine Alz hei mer -Epi de mie aus ge ru fen, und 
die Welt er kann te, dass die Se ni li tät, die sich bei Oma und Opa 
be merk bar mach te, so bald sie 70 Jah re oder äl ter wur den, kein 
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nor ma ler Be stand teil des Alt erns war. Es han del te sich um eine 
Krank heit, die die Ge hirn zel len an griff – eine An samm lung 
kleb ri ger Pro tei ne, die die Neu ro nen fal sche Sig na le aus sen den 
ließ oder die Sig na le ver fälsch te.

Nie mand wuss te, wie man die gna den lo se Aus brei tung der 
Krank heit in den Ge hir nen die ser Pa ti en ten stop pen konn te. 
Man wuss te je doch, dass amylo ide Pla ques und Tau-Fi bril len 
an fäng lich in den tie fen Struk tu ren im Schlä fen lap pen des Ge-
hirns (hin ter den Schlä fen) auf tra ten und sich dann über die Ge-
hirn rin de, den Cor tex, aus brei te ten und so zu nächst die Zel len 
des Kurz zeit ge dächt nis ses an griff en, wäh rend das Lang zeit ge-
dächt nis län ger er hal ten blieb: Eine Alz hei mer -Pa ti en tin kann 
sich im Früh sta di um viel leicht an ihre Schul freun de er in nern, 
weiß aber nicht mehr, was sie mit tags ge ges sen hat. Mit dem 
Fort schrei ten der Er kran kung ver gisst die Pa ti en tin dann lei-
der nicht nur die Na men na her Ver wand ter, son dern auch ihre 
Fä hig keit zu ver nünf ti gem Nach den ken und Ent schei den lässt 
nach: Sie kann sich nicht mehr selbst um ihre Fi nan zen küm-
mern oder al lei ne vom Ein kau fen nach Hau se fin den. Vie le Pa-
ti en ten ma chen merk li che Per sön lich keits ver än de run gen durch; 
der Kern des sen, was Ihre Per sön lich keit aus macht, wird nach 
und nach zer stört. Manch mal ist eine Über stei ge rung be ste hen-
der Cha rak ter zü ge das ers te An zei chen ei ner De ge ne ra ti on des 
Ge hirns.

Ich un ter such te ei nen er folg rei chen Un ter neh mer, der durch 
sei ne mu ti gen und un ge wöhn li chen In ves ti ti ons ent schei dun gen 
wohl ha bend ge wor den war. Sei ne Fa mi lie brach te ihn schließ-
lich zu mir, weil sei ne In ves ti ti o nen nun zu Ver lus ten führ ten 
und das Ver mö gen der Fa mi lie auf zehr ten, doch er ließ sich von 
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nie man dem et was sa gen. Sie be merk ten auch Ver än de run gen in 
sei ner Per sön lich keit, er war nicht mehr ge sel lig und lie bens-
wür dig, er ak zep tier te kaum noch zwi schen mensch li che Gren-
zen: So sprach er zum Bei spiel Frem de auf der Stra ße an und 
gab ih nen fi nan zi el le Rat schlä ge. In un se rer ers ten Sit zung for-
der te er auch mich auf, mich an ei nem sei ner Ge schäf te, ei ner 
Wind müh len-Fir ma, zu be tei li gen.

Es stell te sich he raus, dass eine De menz die Stirn- und 
Schlä fen lap pen sei nes Ge hirns an griff. Mög li cher wei se be stan-
den schon seit Jah ren Symp to me, doch so lan ge er ge schäft lich 
er folg reich war, stell te nie mand sei ne geis ti gen Fä hig kei ten in 
Fra ge, auch wenn er sich ge le gent lich selt sam be nahm. Nach 
ei ner ein ge hen den me di zi ni schen Un ter su chung ver schrieb ich 
Me di ka men te, die sei nem Stirn lap pen wie der mehr steu ern de 
Wir kung ver schaff ten, so dass sich die Prob le me bei der Ent-
schei dungs fin dung und die Un be re chen bar keit bes ser ten. Wie 
bei vie len mei ner be reits dem en ten Pa ti en ten konn te ich die 
me di ka men tö se Be hand lung mit Stra te gi en des Alz hei mer-
Pro gramms zur Um stel lung der Le bens wei se kom bi nie ren. Die 
Me di ka men te hal fen ihm, wie der bes se re Be zie hun gen zu an-
de ren Men schen aufzu bau en, da durch sank die Stress be las tung, 
und er konn te sich wie der soweit selbst or ga ni sie ren, dass er sich 
täg lich kör per lich be tä tig te und sich ge hirn ge sund er nähr te. Es 
ging ihm ein Jahr lang recht gut, doch schließ lich ver schlech-
ter ten sich sei ne kog ni ti ven Fä hig kei ten, und er folg te dem Rat 
sei ner Fa mi lie, sich aus dem Ge schäfts le ben zu rück zu zie hen. 
Üb ri gens soll das Ge schäft mit den Wind müh len, das ich mir 
ent ge hen ließ, ein Rie sen er folg ge wor den sein.
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Der neu es te Stand der Wis sen schaft

Dass der Krank heits ver lauf bei Alz hei mer in der Re gel we nig An-
lass zu Hoff nung gibt, ist all ge mein be kannt; neu e re wis sen schaft-
li che Er kennt nis se ma chen je doch im Hin blick auf zu künf ti ge 
Be hand lungs me tho den Mut. Die jüngs ten For schungs er geb nis-
se klä ren auch, was im al tern den Ge hirn tat säch lich vor sich geht, 
und ge ben uns so Mög lich kei ten an die Hand, die Aus wir kun gen 
der Alz hei mer-Krank heit um Jah re hi naus zu zö gern.

Wenn ich über Vor beu gung spre che, wer de ich ge le gent lich 
ge fragt, ob es eine nach weis lich wirk sa me Be hand lungs- oder 
Vor beu gungs stra te gie für die Alz hei mer-Krank heit gibt. Ein 
Ex per ten gre mi um der US-ame ri ka ni schen Na ti o nal Ins ti tu tes 
of Health (NIH), die zu den welt weit füh ren den me di zi ni schen 
For schungs ein rich tun gen ge hö ren, kam kürz lich hin sicht lich 
der Be zie hung zwi schen ver min der ten Ri si ko fak to ren für die 
Alz hei mer-Krank heit und ei ner Ver lang sa mung der kog ni ti ven 
De ge ne ra ti on zu kei nem de fi ni ti ven Schluss.7 Die Ex per ten 
er klär ten je doch über ein stim mend, dass vie le Stu di en na he le-
gen, dass ge sun de Le bens ge wohn hei ten – dazu ge hö ren eine 
ver nünf ti ge Er näh rung so wie kör per li che und geis ti ge Ak ti vi-
tät – ei ner kog ni ti ven De ge ne ra ti on und ei ner Alz hei mer-Er-
kran kung vor beu gen.

Ich kann dem Ruf des Gre mi ums nach wei te ren er gän zen den 
Stu di en nur zu stim men. Wenn al ler dings jetzt schon fest steht, 
dass eine ge sun de Le bens wei se un ser Wohl be fin den so fort ver-
bes sert und zur Vor beu gung di ver ser Er kran kun gen bei zu tra gen 
scheint, die das Alz hei mer -Ri si ko er hö hen, wo rauf war ten wir 
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dann noch? Wie vie le an de re Fach leu te bin ich der Mei nung, 
dass es sinn voll ist, jetzt schon ein Pro gramm zur Vor beu gung 
von Alz hei mer zu ini ti ie ren, statt auf das Er geb nis groß an ge-
leg ter Stu di en zu war ten, bis zu de ren Ab schluss viel leicht noch 
Jahr zehn te ver ge hen.

Vor Kur zem hielt ich vor ei ner Grup pe von Ärz ten ei nen 
Vor trag da rü ber, in dem es da rum ging, dass sich die für Alz-
hei mer cha rak te ris ti schen amylo iden Pla ques und Tau-Fi bril-
len be reits in un se ren Zwan zi gern und Drei ßi gern im Ge hirn 
an zu sam meln be gin nen. Ich be merk te, dass eine jun ge Frau in 
der ers ten Rei he ziem lich un ru hig wur de. So bald der Vor trag 
vor bei war, sprang sie auf, stürm te auf mich zu und er zähl te von 
ih ren Ge dächt nis prob le men. Es fiel ihr schwer, sich die Krank-
hei ten ih rer Pa ti en ten zu mer ken, und sie ver leg te häu fig ih ren 
Au to schlüs sel. In ih rer Fa mi lie wa ren kei ne Fäl le von Alz hei-
mer be kannt, doch nach mei nem Vor trag war sie da von über-
zeugt, dass sie da ran er kran ken wür de. Ich frag te sie, ob sie sehr 
un ter Stress stün de, und sie lach te. »Sie dür fen mir glau ben, Dr. 
Small, Herz chi rur gie ist für eine Frau kein rei nes Zu cker schle-
cken. Ich hat te seit über ei nem Jahr kei ne Zeit mehr für ei nen 
Tri ath lon, und ich wer de nächs ten Mo nat 34.«

Tipp
Um Ihre Schalt krei se im Ge hirn auf zu wär men, schrei ben 
Sie Ih ren Na men mit ge schlos se nen Au gen so schön wie 
mög lich. Prü fen Sie das Er geb nis und pro bie ren Sie, ob 
es beim zwei ten Ver such bes ser klappt.
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Die se 34-jäh ri ge Tri ath le tin/Chi rur gin ent pupp te sich als An-
ge hö ri ge der Grup pe der »be sorg ten Ge sun den«, die sich um 
Krank hei ten sor gen, die nie bei ih nen di ag nos ti ziert wur den. 
Wie an zu neh men war, wa ren ihre Sor gen über eine früh zei ti ge 
Alz hei mer-Er kran kung un be grün det, doch ihre Stress be las tung 
war sehr hoch, und Stress ist eine der Haupt ur sa chen für Ver-
gess lich keit. Man che Men schen – auch Ärz te – ge ra ten in Pa-
nik, wenn sie hö ren, dass die win zi gen amylo iden Pla ques und 
Tau-Fi bril len, die sich im Rah men ei ner Alz hei mer-Er kran-
kung im Ge hirn fest set zen, be reits im Ge hirn ge sun der Drei-
ßig jäh ri ger ge fun den wer den.

Neuro pa tho lo gen fan den in den Ge hir nen von Men schen, 
die aus un ter schied li chen Grün den zwi schen 20 und 30 ver-
stor ben wa ren, nur we ni ge ver streu te Pla ques; bei je nen, die ein 
Jahr zehnt äl ter wa ren, wa ren es schon deut lich mehr.8 Die Un-
ter su chun gen er ga ben so gar eine sig ni fi kan te Kor re la ti on zwi-
schen dem Al ter ei nes ge sun den Ge hirns und der An zahl von 
Amy loid-Pla ques und Fi bril len da rin. Auch das Ver tei lungs-
mus ter die ser ab nor men Ab la ge run gen stimm te mit Alo is Alz-
hei mers frü hen Er kennt nis sen über ein und deu tet da rauf hin, 
dass die Krank heit in be stimm ten Ge dächt nis zent ren tief im 
Ge hirn be ginnt und sich dann auf an de re Be rei che in der Ge-
hirn rin de aus brei tet.

Noch vor zehn Jah ren war die Au top sie die ein zi ge Mög lich-
keit, eine Alz hei mer-Krank heit nach zu wei sen. 2002 ent deck te 
un ser For schung steam an der Un iver sity of Cali for nia in Los 
Ange les je doch eine neue Ein satz mög lich keit für PET-Un-
ter su chun gen (Po sit ro nen-Emiss i ons-Tomo grap hie), mit der 
erst mals die win zi gen Ab la ge run gen im Ge hirn le ben der Alz-
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hei mer-Pa ti enten sicht bar ge macht wer den konn ten.9 Die sel-
ben Be rei che, die bei der Au top sie hohe Kon zent ra ti o nen von 
amylo iden Pla ques und Tau-Fi bril len auf wie sen, wa ren in un-
se ren PET-Scans durch die Mar ker subs tanz FDDNP bei Pa-
ti en ten mit der Krank heit hell er leuch tet.

Seit die ser Ent de ckung un ter such ten wir Hun der te Frei wil-
li ge zwi schen 20 und 100 Jah ren mit ei nem un ter schied li chen 
Grad der Ge hirn al te rung und des Ge dächt nis ver lus tes.10 Man-
che von ih nen lit ten un ter mä ßi gen bis schwe ren Alz hei mer-
Symp to men, an de re hat ten gar kei ne Be schwer den. Un se re Stu-
di en be stä tig ten, was Pa tho lo gen in der Ver gan gen heit durch 
ihre Au top si en fest ge stellt hat ten: Amy loid-Pla ques und neu-
rofi bril läre Bün del be gin nen sich im Ge hirn be reits Jahr zehn te 
vor dem Auf tre ten ers ter Alz hei mer-Symp to me an zu sam meln.

Vie le Men schen re a gie ren auf die se Ent de ckung mit Furcht, 
wie die jun ge Chi rur gin in mei nem Vor trag. Sie leh nen eine 
Scan-Un ter su chung ih res Ge hirns ab, weil sie fürch ten, dass es 
zu spät ist, den Pro zess zu ver lang sa men oder zu stop pen, so-
bald er kran kungs ty pi sche Ab la ge run gen im Ge hirn nach weis-
bar sind. In Wahr heit ist die se Ent de ckung je doch un ge mein 
wich tig. Sie er laubt uns, Ri si ko per so nen be reits in ei nem sehr 
frü hen Sta di um ih rer Ge hirn al te rung her aus zu fil tern, so dass 
sie mit prä ven ti ven Maß nah men und ei ner Än de rung ih rer Le-
bens wei se ihre ge sun den Ner ven zel len schüt zen kön nen, an statt 
auf eine noch nicht exis ten te zu künf ti ge The ra pie zu war ten, die 
ge schä dig te Zel len re pa rie ren könn te.

Fast je der von uns hat ei ni ge amylo ide Pla ques und Fi bril len 
im Ge hirn, aber das hat kei ne Aus wir kun gen, bis eine kri ti sche 
Schwel le er reicht ist – der Punkt, an dem un ser Ge hirn die Aus-
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wir kun gen der fehl ge steu er ten Ner ven zel len nicht mehr kom-
pen sie ren kann. Wis sen schaft ler ha ben eine neue Ter mi no lo gie 
ent wi ckelt, um die Ge hirn al te rung und die neur ale De ge ne ra-
ti on, von de nen Men schen in un ter schied li chen Le bens pha sen 
be troff en sind, bes ser ka te go ri sie ren zu kön nen. Die se Ka te go-
ri en ha ben sich bei der Er for schung von Me di ka men ten und 
an de ren Maß nah men für Men schen mit er höh tem Ri si ko für 
De menz als hilf reich er wie sen.

Leich te kog ni ti ve Be ein träch ti gung: 
Eine Über gangs pha se

Mit un ter ma chen sich Freun de oder Ver wand te Sor gen über 
die nach las sen de Geis tes kraft ei ner Per son, aber der Be trof-
fe ne wehrt ab oder leug net und wei gert sich, zum Arzt zu ge-
hen. Vor ei ni ger Zeit wa ren Gigi und ich bei ei ner ih rer Freun-
din nen zum Abend es sen ein ge la den, die sich Sor gen über eine 
mög li che Alz hei mer-Er kran kung ih res 82-jäh ri gen Va ters Mel 
mach te. Ich saß beim Es sen zwei Stun den lang ne ben ihm und 
nahm wäh rend des sen eine Ein schät zung vor. Mel wie der hol te 
sich häu fig und kam manch mal nicht auf das rich ti ge Wort oder 
ver gaß De tails, aber er folg te dem Ge spräch. Er hat te ziem lich 
viel Sinn für Hu mor und lach te so gar über ei ni ge mei ner fa den 
Wit ze. Es gab ein paar Mo men te, in de nen er ins Lee re starr te, 
als wäre er ganz in Ge dan ken ver sun ken oder däch te an nichts, 
aber sie wa ren von kur zer Dau er.

Beim Kaff ee sprach ich mit Mels Frau. Sie er zähl te, dass 
er nach wie vor ger ne für sie zum Markt gin ge und auch ihr 
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Scheck buch rich tig ab rech ne te. Ich war nicht der An sicht, dass 
er an Alz hei mer litt, aber er war auf dem Weg dort hin. Weil 
Mel mich nun ken nen ge lernt hat te, war er be reit, mit sei ner 
Frau zu mir in die Pra xis zu kom men. Sie be gan nen bei de das 
Pro gramm zur Vor beu gung von Alz hei mer, und ich ver schrieb 
Mel Do nepe zil, ein De menz-Me di ka ment, wel ches das Ein set-
zen der Alz hei mer-Krank heit mit un ter ver zö gert.11 Auch wenn 
man über 80 ist, ist es nicht zu spät, mit dem Schutz des Ge-
hirns zu be gin nen.

Dr. Ron Pe ter sen von der Mayo Clinic führ te die Be zeich-
nung »leich te kog ni ti ve Be ein träch ti gung« (»mild cog nit ive 
impa irm ent«, MCI) ein.12 De fi niert wird sie häu fig als eine Ge-
dächt nis stö rung, die der je ni gen äh nelt, die wir in sehr leich ten 
Fäl len ei ner Alz hei mer-Er kran kung be ob ach ten. MCI-Pa ti en-
ten sind in der Lage, ih ren All tag al lein zu be wäl ti gen, wäh rend 
Pa ti en ten mit Alz hei mer auf die Hil fe an de rer an ge wie sen sind. 
Ver sucht man je doch zum Bei spiel, ei nem von MCI Be troff e-
nen zehn neue Wör ter bei zu brin gen – viel leicht, in dem man 
sie ihm mehr mals lang sam vor sagt –, könn te sich die se Per-
son nach ei ner zehn mi nüti gen Pau se nur noch an drei oder vier 
Wör ter er in nern. Durch ein fa che Merk tech ni ken könn te sie 
even tu ell ein et was bes se res Er geb nis er zie len, doch sie wür de 
wahr schein lich un ter dem Durch schnitt ih rer Al ters grup pe ab-
schnei den. Ver gli chen mit nor mal al tern den Men schen ha ben 
von MCI Be troff e ne pro Jahr ein zehn- bis 15-fach er höh tes 
Ri si ko für die Alz hei mer-Krank heit.

In der fol gen den Ab bil dung se hen wir die Kur ve für den geis-
ti gen Ver fall ei nes Pa ti en ten, der Alz hei mer ent wi ckelt. MCI ist 
eine Über gangs pha se zwi schen dem nor ma len Al tern (die Ver-
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gess lich keit im mitt le ren Al ter ein ge schlos sen) und der sig ni fi-
kan te ren Be ein träch ti gung, die bei Alz hei mer be ob ach tet wird.

Wis sen schaft ler ha ben be reits be gon nen, Alz hei mer-Me di-
ka men te an Per so nen mit MCI zu er pro ben, um he raus zu fin-
den, ob sich das Ein set zen von Alz hei mer-Symp to men ver-
zö gern lässt, aber die Er geb nis se sind nicht im mer ein deu tig. 
Eine Schwie rig keit bei der Di ag no se von MCI be steht da rin, 
dass im Lau fe der Zeit man che Pa ti en ten sta bil blei ben, sich 
der Zu stand bei ei ni gen bes sert und vie le an de re eine kog-
ni ti ve De ge ne ra ti on durch ma chen. Neue Scan- und Bi omar-
ker-Me tho den hel fen uns, zwi schen die sen Un ter grup pen von 
MCI-Pa ti en ten zu diff e ren zie ren, um die Wir kung von Me-
di ka men ten und ge hirn ge sun den Ver hal tens wei sen tes ten zu 
kön nen. Man che der di ag nos ti schen Me tho den sind so emp-
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find lich und spe zi fisch, dass man da mit so gar Per so nen er ken-
nen kann, die nor mal  al tern, aber even tu ell ein hö he res Ri si ko 
für MCI ha ben. Un ter Zu hil fe nah me die ser Me tho den kön-
nen wir die grund le gen de Ge hirn bi o lo gie stu die ren, so dass wir 
nicht aus schließ lich auf stan dar di sier te schrift li che Tests an ge-
wie sen sind, die das Ge dächt nis und an de re geis ti ge Fä hig kei-
ten be wer ten.  Diese neu en Di ag no se werk zeu ge ver an lass ten 
füh ren de Wis sen schaft ler auf der gan zen Welt zu ei ner Neu-
de fi ni ti on der Alz hei mer-Krank heit.

Die re vi dier te De fi ni ti on der Alz hei mer-Krank heit be-
zieht nun auch Per so nen mit MCI ein, bei de nen mit tels PET-
Scan oder Lum bal punk ti on Pla ques und Fi bril len nach ge wie-
sen wur den.13 Da her geht man nun da von aus, dass Pa ti en ten 
mit MCI und amy loid-po si ti vem Bi omar ker-Test eine leich te 
Form der Alz hei mer-Krank heit ha ben; amy loid-po si ti ve Per-
so nen mit nor ma lem Al te rungs pro zess und nur we ni gen Pla-
ques und Fi bril len bün deln im Ge hirn sind im prä kli ni schen 
Sta di um. Sol che se ni len Ab la ge run gen und Neur ofi bril len bün-
del sam meln sich im Ge hirn je des Men schen mit ei ner an de ren 
Ge schwin dig keit an, je nach Le bens wei se und ge ne ti scher Ver-
an la gung. Heißt das, dass wir alle ir gend wann Alz hei mer be-
kom men wer den, wenn wir lan ge ge nug le ben? Viel leicht, aber 
vie le Men schen wer den kei ner lei Be schwer den ha ben, bis sie 
110 Jah re oder noch äl ter sind, und kaum je mand lebt so lang.

Die Fran zö sin Jeanne Calm ent litt nicht an Mor bus Alz hei-
mer, als sie mit 122 Jah ren starb, doch was wäre ge we sen, hät-
te sie ih ren 132. oder 140. Ge burts tag er lebt?14 Es ist sehr gut 
mög lich, dass sich in ih rem Ge hirn ge nü gend Ab la ge run gen an-
ge sam melt hät ten, um ihr Ge dächt nis und ihr Den ken zu stö-
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ren. In te res sant ist, dass Frau Calm ent äu ßerst ge schäfts tüch tig 
war. Sie ver kauf te mit 94 Jah ren ihre schö ne Woh nung in Ar les 
an ei nen fran zö si schen In ves tor und si cher te sich ver trag lich das 
Recht, für den Rest ih res Le bens ohne Miet zah lung da rin zu 
woh nen. Er starb zehn Jah re da nach.

Die Rol le des ge ne ti schen Co des

So wie wir uns un se re El tern nicht aus su chen kön nen, ist es 
auch mit den Erb an la gen – auch wenn uns das nicht im mer 
ge fällt. Die Stamm zell for schung ist ein gro ßes The ma für die 
Wis sen schaft, Klon stu di en und an de re Ex pe ri men te sind Ver-
su che, un se re ge ne ti schen An la gen maß geb lich zu ver än dern, 
aber da von, prak ti sche An wen dun gen aus die sen Stu di en zu 
ent wi ckeln, sind wir noch weit ent fernt.

Bei der Alz hei mer-Krank heit weiß nie mand ge nau, ob oder 
wann im Lau fe sei nes Le bens Be schwer den auf tre ten wer den. 
In sel te nen Kons tel la ti o nen führt eine ge ne ti sche Mu ta ti on oder 
ein Feh ler in der DNA ei ner Fa mi lie zu ei ner Häu fung von Fäl-
len bei Ver wand ten mitt le ren Al ters. In die sen Fa mi li en (be-
troff en sind we ni ger als drei Pro zent al ler Pa ti en ten) kann man 
mit ge ne ti schen Tests fest stel len, wer die Krank heit früh zei tig 
be kom men wird. Vie le An ge hö ri ge sol cher Fa mi li en kom men 
zur ge ne ti schen Be ra tung und über le gen, sich auf eine Mu ta-
ti on tes ten zu las sen, da mit sie für die Zu kunft vo raus pla nen 
kön nen. Die ses Wis sen hat je doch in psy cho lo gi scher Hin sicht 
un ter schied li che Aus wir kun gen auf die Men schen. So wird 
sich eine Per son mit ei ner sol chen Mu ta ti on viel leicht eif rig ge-
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