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Selbstindig im Alter: Gliederung

Was wir wissen sollten und tun kénnen,
um gesund und ohne Alzheimer dlter zu werden.

. Esgibt niemand mehr, der uns pflegt!
- Gibt es Méglichkeiten zur Pravention?

Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald - Prévention mit SimA

Forschungsgruppe Prévention & Demenz . LOst das unsere Probleme?
Universitét Erlangen-Nurnberg

Jahrestagung GRIPS
Kassel, 23. Januar 2013
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Die historische Idee zu dieser Darstellung kam von W. Rickert und U. Lehr
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Deutschlands Bevdlkerungsentwicklung

Zahl der Einwohner in Millionen bei einer jéhrlichen Nettozuwanderung von

Schrumpfendes " Tochter-Pflegepotential

Frauen zwischen 45 und 59 Jahren
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/ Reversible Formen \

v AloisAlzheimer

Drogen- u. Arzneimittelvergiftung,
Depression, 1864 - 1915
Schilddrisenunterfunktion,
Anamie,
Seh- und Horstérungen

zu wenig Fliissigkeit! T
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Hirnleistung bei ,normalem® Altern
ZWwischen und Alzheimer
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Demenz = Alzheimer
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Madifiziert nach Meier-Ruge (1988)
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Fast alles ist Alzheimer

- Jeder bekommt Alzheimer, wenn er nur
at genug wird.

- Der Zeitpunkt liegt in der
unterschiedlichen Progression
begrindet.

. Auf diese kann man Einfluss nehmen!

Ist Pravention moglich?
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Es gibt 100 Wege um 100 Jahre alt zu

100 Jahre oder
werden...

Schiuferle und dunkles Bier?

.

[

Beides scheint nicht miteinander zu gehen!
2006/2194
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Alzheimer — Risikofaktoren

. Cholesterin ? (Anstey et al. 2008; Daviglus et a. 2011: erhohte Werteim
mittleren Lebensalter ?)

- Bluthochdruck ? (Kivipelto et al. 2001; Daviglus et a 2011: wenig
Evidenz)

- Mundhygiene ? (IADR 2011: Schlechte Mundhygiene Ursache oder
Folge?)

- Rauchen ? (Deborah et al. 2011: In Studien, die von der Tabakindustrie
finanziert wurden: protektive Effekte, in neutralen Studien eher keine!)

. Ubergewicht (Erhdhtes Risiko ab einem BMI > 30 kg/m?; Gustafson et al.
2003; Kivipelto et al. 2006)

- Diabetesmellitus (Ca. 9% aller Alzheimerfalle gehen auf Diabetes zuriick:
Rotterdam-Studie — Risiko steigt mit Auspragung (OR = 3,2 bei >6,5
nmol/l); Ott et al. 1996; Hoyer, 1998)
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Alzheimer — Risikofaktoren

. Cholesterin?

. Bluthochdruck?
- Mundhygiene?

- Rauchen?

. Ubergewicht

. Diabetes mellitus
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Cholesterin?

Cholesterinist
lebenswichtig,
zu vigl aber
schadlich.

Problem:
Welche Grenzwerte?
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Blutdruck?

Zu hoher Blutdruck
schadigt die Gefalze
und kann zum
Schlaganfall und

zu einer Multiinfarkt-
Demenz fihren.

i
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Mundhygiene?

Schlechte
Mundhygiene flhrt
zu Mangel erndhrung.
Zusammenhange mit
Alzheimer fraglich.
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Rauchen?

Wer vorzeitig an den
Folgen des Rauchens
gtirbt, kann keine
Demenz mehr
bekommen!
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald

Kassel, 23-01-2013

Adipositas

Ubergewicht —
(BMI > 30 kg/m?) -
erhoht das Risiko

fr Alzheimer

bis zu ca. 50%

(Kivipelto et a. 2006)
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Diabetes mellitus

...sollte gut
eingestellt sein,
dasonst das
Risiko fir
Alzheimer
deutlich

steigt.
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Erndhrung und Alzheimer-Risiko

. Dl at 7 (Nach Scarmeas et a. 2006: bei Mittelmeerdiat Risikominderung um bis
Zu 40%; gilt aus verschiedenen Griinden als fraglich)

. Vitamin E und Vitamin C ? (keneEffekte; zandi et al. 2004)

. V|ta|'n|n BG, BlZ Und FOlSélJre ’) (unklare Daten; Josten
2001)

+ Vitamin D ? (keine Effekte nachgewiesen)
. Kaffee ? (ieichte Riskominderung; Lindsay et al. 2002)

. Alkohol (Risikominderung bis zu 60%; Ruitenberg et al. 2002; Wang et al.
2006)
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Erndhrung und Alzheimer-Risiko

. Diat?

. Vitamin E und Vitamin C ?

. Vitamin B6, B12 und Folsaure ?
. VitaminD ?

. Kaffee?

- Alkohol

Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Deme_

, Mittelmeerdi &t“

Maglicherweise mehr
eine Lebensweise as eine
spezifische Ernéhrung.
Gilt beztiglich Arteriosklerose |
und Herzinfarkt und .
Langlebigkeit
as gesichert,
bei Alzheimer
asfraglich.
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Mediterrane M ast — vide aktuelle Speisen aus

dem Siiden sind kaum als Gesundheitskost zu bezeichnen!
(vgl. Focus, Nr. 13/10)
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald

Kassel, 23-01-2013

Vitamin D

Nur 10% des Vitamin D sind tiber die
Erndhrung substituierbar!

- Am besten fetter Fisch (Hering) und Lebertran
Um auf 20ng/ml zu kommen (seit 2012, vorher
5ng/ml; haufig: >30ng/ml) muss man téglich
zu sich nehmen:

» 200 g Sardinen oder
» 2 kg Kése oder 12 Eier usw.
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Vitamin D

- Vitamin D wird im Kdrper hauptsachlich durch
Sonnenlicht gebildet.

Empfehlung nach WHO im Sommer in
Mitteleuropa 5 — 15 Minuten.

Mehr nicht, denn , Esgibt keine Vitamin-D-Synthese
ohne DNA Schédigung in der Haut, denn die UV-Spektren, die
zu Sonnenbrand, Braunung und Hautkrebs oder aber zur
Vorstufe des Vitamnin D fuhren, Uberlappen nahezu* (Rudiger
Greinert, Berlin, 2011)
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Nigab (Tschador)

Wer an seinen
Korper keine
Sonne lasst,
bekommt
tatsachlich
einen Vitamin-
D-Mangel.
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Vitamin D

Impressum

Neosmart Consulting AG
Miihlebachstr. 72
CH-8008 Ziirich

Vertretungsberichtigter: Heinz Boksberger
Handelsregisteramt: Kanton Zirich

Handelsregister-Nummer: CH-020.3.027.319-6

Sie kénnen uns per E-Mail
[ info (at) zentrum-der-gesundheit (.) de]
oder tiber folgenden Link erreichen:

zentrum-der-gesundheit (.de)
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Vitamin D
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Mesching Anti-Aging
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Healthy Aging,
NATURALLY
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Kaffee

Kaffeein Malen
kann uns geistig
und korperlich
aktiver machen.
Als Schutz vor
Alzheimer jedoch
fraglich!
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald Kassal, 23-01-2013

Zusammenhang zwischen Rot oder weiR?
Alzheimer-Risiko und Alkoholkonsum
SDAT-Risiko
erhoht ]
vermindert Alkohol pro Tag
kein S ‘viel |
oWolf D Oswald - ForschingsgippE PvERGR BT oWl . Oswald - Forschungagruppe PivERGR BB RSP ETRRES

...und wasist mit dem
dunklen bayerischen
Bier???

Wein oder Bier?

Dringender Forschungsbedarf!
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Medikamentose Pravention?

- Antidementiva (nicht belegt; alenfalls Gingko
biloba)

L. .und Arznelmlttel? - Antihypertensiva (bel MID giinstig)

. Statine (bei MID glnstig, bel SDAT weniger)

- Nichtsteriodal e Antiphlogistika (NSAP) (nur bei
SDAT Effekte, nicht bel MID)

- Hormontherapie (nicht zu empfehlen, eher
Risikoerhdéhung)

SDAT: Senile Demenz vom Alzheimer Typ; MID: Multiinfarkt Demenz
Bei MID lasst sich fast immer auch eine SDAT nachweisen
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Kann
man
Alzhemer
»davonlaufen?
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... oder normales Gehen?
Aber ausreichend und regel mafiig!
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Protektive Aktivititen

. fordernde Téatigkeiten

- Reisen

- schwieriges Stricken

- anspruchsvolle Gartenarbeit

- Vereinsarbeit im Vorstand

- Schach, Backgammon, Bridge

. Uben neuer Stiicke fiir ein Musikinstrument
- anspruchsvolles Tanzen

- mindestens 2 km taglich laufen

- Nach: Verghese et al., 2003,2513 u.a.
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Risikofaktoren fur Demenz

Ergebnisse der Cox-Regressionsanalysen*; Ausgangswerte von N=340 SimA-Teilnehmern

Aktivitat -
Garant fur lange

LangsamesVerarbeitungstempo
Schlechtes |ogisches Denken
Schlechtes assoziat. Gedacht.
Schlechtes visuelles Gedéchtn.

Ausgeprégte Frilhsymptome oo M °
e periche L asuns Selbstandigkeit ohne
Wenig Wissen
Diabetes ()

Viele Alterungssymptome Del I |enZ !

Schlechte Ernahrung
0 0,5 1 15 2 2,5 3
* kontrolliert fir Alter, Geschlecht und Schulbildung Risiko (Hazard Ratio)
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Hauptergebnisse

‘ ® in Bezug auf Demenz
- Einzeltraining bringt nichts
- nur Kombination Gedéchtnis und
Psychomotorik
- zunédchst dementielle Symptome

Selbstandig im Alter - heute Demen:
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald

Kassel, 23-01-2013

Kompetenz+Motorik

Psychomotorik

Gedéachtnis

Kontrolle

Kompetenz

Gedéchtnis+Motorik

die Kombination  stnd: 0772005

Verteilung der 90 Teilnehmer mit
Demenz nach ICD-10 auf die Treatmentgruppen

© Oswald (o] 5 10
2005/6702

Von 337 SimA-Teilnehmern

20 25 30 35 40

Teilnehmeranzahl in % der Gruppe

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Pra

Das SIMA-Projekt
— . Das SIMA-Projekt
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SimA®-basic -
Gedachinistraining
und Psychomotorik

© Wolf D.Oswald - Forschun; e

Ein wissenschaftlich
evaluiertes
Praventi onsprogramm:
Alles was man wissen sollte,

um mit té&glich 15 Minuten
Alzheimer zu vermeiden.

Mit einem 14-Tage-Programm aus
Psychomotorik und Gedéchtnis

Hogrefe (19,95 €)

© Oswald
2004/2111

Ein wissenschaftlich
evaluiertes
Praventi onsprogramm:

Wall D. Dswiald Alles was man wissen sollte,
Training gegen um mit taglich 15 Minuten
Alzheimer Alzheimer zu vermeiden.

Ausgabe 2012

Kreuz-Verlag (14,95 €)

© Oswald
2012/

© Wolf D.Oswald - Forschungsgruppe

SimA sasic-rc

‘Wolf D. Cswald - Rildiger Wilhelm

SimA®-basic-PC—
Gedachtnistraining
und Psychomotorik

1, liberatheitete Auflage

LEHA-
Pragramm

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Pra

Ein wissenschaftlich
evaluiertes
Praventi onsprogramm:
26 Ubungen am PC,
jedesmal anders.

Mit individueller
Kontrolle der Ergebnisse

Hogrefe (44,95 €)

© Oswald
2004/2100
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Psychomotorik mit Luftballon

© Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Pra
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald

Kassel, 23-01-2013

Kognitive
Aktivierung mit

SimAP Ein wissenschaftlich

evaluiertes
Therapieprogramm
flr Menschen in Alten-
und Pflegeheimen

S
e o
Boaaml | 3 Bande (99,95 €)

&) SpringerWienNewYork.
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Und so geht es...
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Die Farb-Wort-Ubung

ist ein Beispiel aus dem SImA®-Gedachtnistraining. Die Aufgabe besteht
darin, die Farben der Worte so rasch wie méglich laut auszusprechen.

griin  rot gelb grin blau rot
slau  gelb grin  blau griin  gelb
rot gelb blau gelb blau griin

rot grin gelb rot gelb blau

grin blau rot grin rot blau

gelb rot blau rot grin gelb

© Oswald
1996/383
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Text auf dem Kopf
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Gedachtnis - Grundiibung mit
Hilfe der Tageszeitung

1. So schnell wie moglich alle
"a' und "n" eines Artikels anstreichen!
2. Nach der Lektire das Wichtigste in
Stichworten notieren!
3. Am Abend Ubung 2 wiederholen!

© Oswald
1994/337
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Univ.-Prof. Dr. W. D. Oswald Kassal, 23-01-2013

Der Timer (unser episodisches
Gedéchtnis)

Die Check-Liste

Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Unlvers= Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Unlvers=

Weitere Informationen findet
man unter...

Ausblick

www.wdoswald.de

© Oswald
2001/831b
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Geldnge es mit PraventivmaBnahmen dhnlich SimA® den Eintritt in
Der Jungbrunneﬂ eine Demenzerkrankung flichendeckend in Deutschland
von Lucas Cranach, d. A. (1546) um 5 Jahre zu verzogerm...
] - = 25
aw bl
. 2 jahrliche
] \ Kostenersparnis
g~ im Jahr 2060**
£3 s 145
P 12
EE
a2 11—
&
g
Z 05—
0 :
ohne Intervention ohne Intervention mit Intervention®
2012/2299¢
2009 2060 2060
* unter Zugrundelegung der Annchme gleicher Tl indlen ippen e 60
! = (vd. Weyerer & Bickel, 2007; Ziegler & Doblhammer, 2009; Statistisches Jahrbuch, 2011)
- ) ** bei geschétzien jél. Gesamtkosten (inkl. indirekte Kosten der familizren Betrewung) eines Demenzpatienten in Deutschland von 47.747 Euro
Quelle: iach the Elder , The Fontain of Youth* aus http://commons.wikimedia.org... WGA05707.jpg (Quelle: Schwarzkopf et dl., 2011, Value in Health, 14, 827-835), eine etwaige Zunahme der jahrl. Kosten bis 2060 wurde nicht beriicksichtigt
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Demenzkranke in Deutschland M o6gliche Einsparungen

Prognose bis 2060 (in Millionen) in Deutschland pro Jahr durch
Aktivierungsmanahmen dhnlich SmA®

3
2,5
h Eine Zunahme um 108 %! > o
o - davon dement: ca. 66%
2 1.8 — - Kosten eines Pflegeplatzes: durchschnittl. 2.750 €/Monat™*
1,2 Vermeidet man.... spart man....

1 — 1 Monat 1,24 Milliarden €

6 Monate 7,44 Milliarden €
0 * Stand: 2009, nicht enthalten sind 34.525 Pflegebediirftige unter 60 Jahren (Stat. Bundesamt, Pflegestatistik 2009)

2009 2030 2060 ** Quelle: Bickel in Wallesch & Forst], 2005
“**bei Pflegestufe 2: Bundesdurchschnitt Vergiitung fiir vollstationére Daverpflege 2.378 € (fiir 30 Tage)
(Stat. Bundesat, Plegestatistik 2009) plus durchschnitl. Investitionskosten It. Pflegedetenbank
iz, PAULA® des BKK Bundesverbandes von 367 € 96-14/294c

Quelle: Barmer GEK Plegereport 2010
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Pflegesysteme der Zukunft?
Fazit: '

Dem Einzelnen léanger mehr Lebensqualitét
geben,

- diefehlenden Pflegeressourcen auffangen
und der Gesellschaft Pflegekosten ersparen.

Nicht dem Leben mehr Jahre geben, sondern den
Jahren mehr Leben!

Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erl_ Wolf D. Oswald - Forschungsgruppe Prévention & Demenz - Universitat Erl

Dankel

éa&’ ficht
vepgesgen:

73

3-mal
téglich!
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