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Moderate Bewegung im Alltag senkt Demenzrisiko
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Kurz & fundiert

e Ist Sport gut gegen Demenz, oder bewegen sich Personen mit beginnender Demenz weniger?

e Systematischer Review und Metaanalyse iiber 58 Studien

e Korperliche Aktivitat reduziert Risiko von Demenzerkrankungen jeglicher Ursache, Alzheimer-
Erkrankung und vaskularer Demenz

e Bewegung im mittleren Alter (Nachbeobachtung > 20 Jahre) reduzierte Risiko fur alle
Demenzen und Alzheimer-Erkrankung

e Mit moderater Bewegung im Alltag geringeres Demenzrisiko

MedWiss - Wissenschaftler untersuchten in einer systematischen Recherche mit
Metaanalyse den Effekt der Studiendauer auf den Zusammenhang zwischen Bewegung und
Demenz-Inzidenz. Demnach reduziert auch in Studien mit langerer
Nachbeobachtungsdauer korperliche Aktivitat die Haufigkeit von Demenzerkrankungen
und speziell der Alzheimer-Erkrankung. Moderate Bewegung in mittleren Jahren sollte
somit als praventive MaBnahme starker unterstiitzt werden.

Korperliche Aktivitat ist mit einer geringeren Inzidenz von Demenzerkrankungen assoziiert.
Allerdings stammt die zugrundeliegende Evidenz meist aus Studien mit kurzen
Nachbeobachtungszeiten. Der Effekt konnte daher womoglich auch einer reversen Kausation
zuzuschreiben sein: Personen mit einer beginnenden Demenz bewegen sich moglicherweise weniger
als Personen ohne Demenz. Wissenschaftler untersuchten nun in einer systematischen Recherche
mit Metaanalyse den Effekt der Studiendauer auf den Zusammenhang zwischen Bewegung und
Haufigkeit einer Demenzerkrankung.

Ist Sport gut gegen Demenz, oder bewegen sich Personen mit beginnender Demenz
weniger?

Im systematischen Review ermittelten die Autoren relevante Studien aus den medizin-
wissenschaftlichen Datenbanken CINAHL, PsycInfo, Scopus, PubMed, Web of Science und
SPORTDiscus mit Veroffentlichungsdaten bis Ende Oktober 2021. In der Metaanalyse fassten sie die
Studienergebnisse mittels EffektgrofSen und einer Dosis-Response-Analyse zusammen.
Berucksichtigt wurden Studien mit Erwachsenen, die mindestens uber ein Jahr mittels anerkannter
Einschatzungen von Demenzsymptomen nachbeobachtet wurden. Auch Kohortenstudien mit
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Erwachsenen mittleren Alters und Abschatzung von spateren Demenzerkrankungen, relativ zur
korperlichen Aktivitat in jungeren Jahren, wurden betrachtet.

Metaanalyse tiber 58 Studien und hunderttausende Teilnehmer

Insgesamt konnten 58 Studien analysiert werden, mit zusammen 257 983 Personen zur Betrachtung
von allen Demenzerkrankungen, 128 261 Personen zur Betrachtung der Alzheimerdemenz und 33
870 Personen zur Analyse vaskularer Demenz.

Korperliche Aktivitat war mit einem reduzierten Risiko von Demenzerkrankungen jeglicher Ursache
assoziiert. Ebenso senkte Bewegung das Risiko der Alzheimer-Erkrankung und einer vaskularen
Demenz.

e Demenz aller Ursachen: zusammengefasstes relatives Risiko, RR: 0,80; 95 %
Konfidenzintervall, KI: 0,77 - 0,84; n = 257 983

e Alzheimer Erkrankung: RR: 0,86; 95 % KI: 0,80 - 0,93; n = 128 261

¢ Vaskulare Demenz: RR: 0,79; 95 % KI: 0,66 - 0,95; n = 33 870

Dies wurde in Studien mit langerer Nachbeobachtungszeit (= 20 Jahre) fiir Demenz aus jeglichem
Grund sowie fur die Alzheimer-Erkrankung bestatigt. Weder Faktoren wir Alter, Dauer der
Nachbeobachtung oder Studienqualitat hatten einen wesentlichen Einfluss auf diese Ergebnisse.

Die Dosis-Response-Analyse zeigte Zusammenhange zwischen der Bewegungsmenge und Demenz
aus allen Grunden sowie der Alzheimer-Erkrankung. Demnach konnte bereits moderate korperliche
Aktivitat (z. B. 1 500 - 2 000 MET-Minuten pro Woche) auch in mittleren Jahren das Risiko fiir
Demenzerkrankungen senken.

Mit moderater Bewegung im Alltag geringeres Demenzrisiko

MET steht fiir Metabolisches Aquivalent - der Begriff wird verwendet, um den Energieverbrauch
verschiedener Aktivitaten zu vergleichen. 1 MET entspricht einem Energieverbrauch von 1 kcal je
kg Korpergewicht je Stunde. Mit einer Minute Fahrradfahren kommt man auf etwa 5 MET, mit einer
Minute Treppensteigen auf 6 MET, Spazierengehen entspricht ca. 3 MET pro Minute, aktive
Gartenarbeit (z. B. Laub rechen) ca. 4 MET pro Minute. Mit beispielsweise 10 Minuten taglichem
Treppensteigen, alltaglichen Fullwegen von 30 Minuten, einer Stunde Gartenarbeit und einem
Spaziergang von einer Stunde pro Woche lasst sich dieses Minimal-Ziel typischerweise auch ohne
grofSere Sportprogramme im Alltag umsetzen.

Die systematische Recherche und zusammenfassende Analyse zeigte somit, dass auch bei Studien
mit langerer Nachbeobachtungsdauer korperliche Aktivitat die Haufigkeit mancher
Demenzerkrankungen reduzierte. Moderate Bewegung in mittleren Jahren sollte somit als
praventive MalSnahme starker unterstiitzt werden.
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