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Kurz & fundiert

e Zusammenhang zwischen MIND-Diat und altersbedingten strukturellen
Gehirnveranderungen?

e Prospektive Kohortenstudie mit 1 647 Teilnehmenden der Framingham Offspring-Kohorte uber
12 Jahre

e Starkere Einhaltung der MIND-Diat mit langsamerem Riickgang der Gehirnsubstanz
verbunden

MedWiss - Die MIND-Diat ist eine Ernahrungsweise, die darauf abzielt, die
Gehirngesundheit zu unterstiitzen und das Risiko fiir neurodegenerative Erkrankungen wie
Alzheimer oder Demenz zu senken. Eine prospektive Kohortenstudie zeigte, dass
Menschen, die sich konsequent an diese Ernahrung hielten, langsamere altershedingte
Veranderungen der Gehirnstruktur aufwiesen.

Die MIND-Diat (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) ist ein
Ernahrungskonzept, das Elemente der mediterranen Ernahrung und der DASH-Diat (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) kombiniert und gezielt auf den Schutz der Gehirngesundheit
ausgerichtet ist. Sie legt den Schwerpunkt auf den regelmalSigen Verzehr von grunem Blattgemuse,
anderem Gemiise, Beeren, Nussen, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Fisch und Olivenol, wahrend
der Konsum von rotem Fleisch, Butter, Kase, SuSigkeiten und stark verarbeiteten Lebensmitteln
reduziert wird. Wahrend fruhere Querschnittsstudien bereits positive Zusammenhange mit
bildgebenden Markern des Gehirns nahelegten, war bislang unklar, wie sich diese Ernahrungsweise
langfristig auswirkt und in strukturelle Veranderungen des Gehirns widerspiegelt.

Kann die MIND-Diat die Gehirnalterung verlangsamen?

In eine prospektive Kohortenstudie dwurden Menschen mittleren und hoheren Alters aus der
Framingham Heart Study Offspring-Kohorte einbezogen. Der MIND-Diat-Score wurde mithilfe eines
validierten Fragebogens zur Nahrungsaufnahme (Food Frequency Questionnaire, FFQ) berechnet,
der in 3 Befragungen wiederholt erhoben wurde. Bildgebende Marker des Gehirns wurden zwischen
1999 und 2019 erfasst, mit im Median 3 Wiederholungsmessungen.
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Langzeituntersuchung von Ernahrung und Gehirnstruktur

Die Studie umfasste 1 647 Menschen. Uber eine mediane Nachbeobachtungszeit von 12,3 Jahren
(Interquartilsabstand: 6,8 - 13,8 Jahre) zeigte sich, dass eine hohere Einhaltung der MIND-Diat mit
einem langsameren Riickgang des Gesamtvolumens der grauen Substanz verbunden war. Konkret
war ein Anstieg des MIND-Diat-Scores um 3 Einheiten mit einer um 0,279 cm3/Jahr geringeren
Abnahme des Volumens der grauen Substanz assoziiert (95 % Konfidenzintervall, KI: 0,089 - 0,469).
Dies entspricht einer Reduktion altersbedingter Veranderungen um 20,1 % und einer Verzogerung
der Gehirnalterung um etwa 2,5 Jahre wahrend der 12,3-jahrigen Nachbeobachtung.

Dartuber hinaus war ein hoherer MIND-Diat-Score mit einem langsameren Anstieg des Volumens der
Seitenventrikel verbunden (-0,071 cm3/Jahr, 95 % KI: -0,125 - -0,017), insbesondere im linken
Seitenventrikel (-0,041 cm3/Jahr, 95 % KI: -0,070 - -0,013). Diese Effekte entsprechen einer
Abschwachung altersbedingter Veranderungen um etwa 8,0 % bzw. 8,8 % und einer Verzogerung
der Gehirnalterung um ungefahr 1,0 Jahr.

MIND-Diat: Potenzial der fiir die Gehirngesundheit im Alter

Eine starkere Einhaltung der MIND-Diat war demnach mit einer langsameren strukturellen Atrophie
des Gehirns verbunden, insbesondere im Hinblick auf den Verlust grauer Substanz und die
VergrolSerung der Hirnventrikel. Die Ergebnisse unterstutzen laut der Studienautoren das Potenzial
der MIND-Diat als ernahrungsbasierte Strategie zur Forderung der Gehirngesundheit und zur
Verzogerung altersbedingter struktureller Veranderungen.
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