News

Mediterrane Erndhrung senkt das
Alzheimer-Risiko

Die mediterrane Kiiche gilt seit langem
als besonders gesund. Wer viel fri-
sches Gemise, Salat und Obst, wenig
Fleisch, dafiir éfters Fisch, Olivensl
und Getreideprodukte zu sich nimmt
und mdssig Rotwein trinkt, bleibt
schlank und schiitzt seine Gefésse.
Zwei neuere amerikanische Studien
haben nun noch eine weitere wichtige
Schutzfunktion der Mittelmeerkost ent-
deckt: Sie reduziert bei dlteren Men-
schen signifikant das Alzheimer-Risiko.

Was von Experten schon lange ver-
mutet wurde, konnte eine amerikani-
sche Forschungsgruppe um Nikolaos
Scarmeas von der New Yorker Colum-
bia-Universitit im Rahmen von zwei
breit angelegten Studien zum Stellen-
wert der mediterranen Kost bei der
Pravention der Alzheimer-Erkrankung
auf eine fundierte Datenbasis stellen.

In der ersten Studie, die im April
2006 publiziert wurde, waren 2258
Testpersonen eingeschlossen, von de-
nen 262 wahrend der Studiendauer an
Alzheimer erkrankten. Bei allen
wurden vier Jahre lang die Ernéh-
rungsgewohnheiten beobachtet und
neurologische Daten aufgenommen.
Insbesondere mussten die Studienteil-
nehmer auf einer Skala von null bis
neun angeben, inwieweit ihre Essge-
wohnheiten der mediterranen Erndh-
rung entsprachen. Dabei zeigte sich,
dass das Alzheimer-Risiko umso weiter
sank, je strenger sich die Probanden an
die Regeln der Mittelmeerkost hielten:
Bei ausgeprigtem Befolgen der Regeln
reduzierte sich das Gefahrenpotenzial
um annahernd 40 Prozent, und selbst
im mittleren Bereich der Skala war das
Alzheimer-Risiko immer noch um bis
zu 21 Prozent niedriger als bei
Menschen, die sich an andere Er-
nihrungsformen hielten. Auch bei
Berticksichtigung weiterer Einflussfak-
toren, wie Alter, Geschlecht, Bildung,
ethnischer Zugehorigkeit, Body-Mass-
Index und Rauchgewohnheiten, blieb
der positive Zusammenhang zwischen
dieser Ernahrung und der Alzheimer-
Préavention bestehen.

Mit der zweiten Studie, die im Okto-
ber 2006 veroffentlicht wurde, konnte
die gleiche Forschergruppe die frithe-
ren Ergebnisse bestitigen und ausser-
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dem feststellen, dass die schitzende
Wirkung auch unabhingig vom positi-
ven Effekt auf die Gefisse zustande
kommt. Es wurden 194 Alzheimer-Pati-
enten und 1790 gesunde Senioren mit
einem Durchschnittsalter von 76 Jah-
ren untersucht. Die Probanden wur-
den unter anderem einigen Tests zur
Uberpriifung der Hirnfunktionen so-
wie medizinischen und neurologischen
Untersuchungen unterzogen. Zusitz-
lich nahmen die Forscher Daten aus
der Krankengeschichte auf und erfass-
ten die Lebensgewohnheiten und
selbstverstindlich ~ wiederum  die
Ernahrung. Mithilfe der gleichen
neunstufigen Skala gaben die Studien-
teilnehmer an, wie weit sie in ihren Ess-
gewohnheiten den Regeln der medi-
terranen Kiiche gefolgt waren. Das
Drittel der Teilnehmer, das sich am
ehesten nach diesen Prinzipien er-
ndhrte, hatte eine um 68 Prozent ge-
ringere Wahrscheinlichkeit, an Morbus
Alzheimer zu erkranken, als das Drittel
der Probanden, das sich am wenigsten
an die mediterrane Kuche hielt; selbst
im mittleren Bereich war das Risiko
noch um 53 Prozent niedriger.

Was die Wissenschaftler vor allem
uberraschte, war der Befund, dass der

Schutz selbst bei Probanden mit Ge-
fasserkrankungen bestand, die ja be-
kanntlich als Risikofaktor fiir das Auf-
treten von Alzheimer, aber auch der
vaskuldren Demenz gelten. Die schut-
zende Wirkung der Mittelmeerernah-
rung auf das Gehirn muss also offen-
bar iiber andere Wege und biologische
Mechanismen — moglicherweise Oxi-
dation oder Entziindungsvorginge —
verlaufen als beim Schutz der Gefésse.
Aber auch wenn hier noch weitere Un-
tersuchungen nétig sind, darf man auf-
grund der bereits durch Studien erhar-
teten  positiven  Wirkungen auf
Gewicht, Blutdruck und Gefisse die
mediterrane Erndhrung wirklich als
eine der gesiindesten und erst noch

schmackhaftesten der Welt propa-
gieren. ]
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