Beugen Safran und Sesam

der Vergesslichkeit vor?

Gedéchtnis: Tanzen, Curry und Kartenspiel konnten die Merkfahigkeit steigern. In Wien lauft eine Studie dazu.

VON CLAUDIA RICHTER

Heidelbeeren naschen, zwei bis
drei Glaser Rotwein pro Woche
trinken, Kartoffel und Co. mit Cur-
ry wiirzen, tanzen und sich bei
Karten- oder Gesellschaftsspielen
amiisieren - das sind nur fiinf von
50 ,,Hirnkultur-Tipps“, die Vergess-
lichkeit und vielleicht bis zu einem
gewissen Grad auch Alzheimer
vorbeugen sollen. ,Das Gedécht-
nis ldsst sich mit relativ einfachen
Mitteln verbessern®, weifs
Univ.-Doz. Dr. Margot Schmitz,
Leiterin des Instituts fiir Psychoso-
matik in Wien. Das habe ihre aktu-
ellste Studie zum Gedéchtnis unter
anderem gezeigt.

,Unsere Probanden hatten alle
den Eindruck, dass sich ihre kogni-
tive Leistung in letzter Zeit ver-
schlechtert hat. Im Vergleich mit
gesunden Gleichaltrigen schnitten
sie auch tatsichlich etwas schlech-
ter ab. Sie merkten sich zum Bei-
spiel weniger Telefonnummern
oder weniger Inhalt eines Nach-
richtenbeitrages.” Im Rahmen der
Studie erhielten alle geistig anre-
gende Hausaufgaben sowie er-

wihnte Hirnkultur-Tipps. ,Fast alle
befolgten sie, es war gleichsam ein
Ansporn, eine Motivation“, berich-

tet Schmitz. Es hitten sich bei Fol-
geuntersuchungen nach drei, sechs
und neun Monaten insgesamt Ge-
dédchtis- und Konzentrationsbes-
serungen eingestellt.

JAllein die Anweisung ,Beneh-
men Sie sich so, als ob Sie 20 Jahre
jiinger wiéren' fiihrte bei jedem zu-
mindest zu einer vorubergehenden
Gedadchtnisverbesserung. Denn
positive (Erwartungs-)Haltung und

Vergesslich
geworden? Nun
denn, das
Geddchtnis lasst
sich mit relativ
einfachen

Mitteln bessern.
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positive Auseinandersetzung mit
geistigen Defiziten sowie aktives
Vorgehen dagegen verleihen dem
Gehirn Fliigel. ,So viel kénnen wir
jetzt bereits sagen.”

Offen ist noch, inwieweit Se-
sam oder Safran dem Gedédchtnis
auf die Spriinge helfen. ,In unserer
Doppelblindstudie erhielten die
Teilnehmer entweder Placebo
oder Sesam- oder Safrankapseln®,
schildert Schmitz. Im Tierversuch

hitten beide Stoffe die Merk- und

Lernfihigkeit wesentlich gestei-

gert. ,Das hat mit dem nachgewie-
senen antioxidativen Effekt zu tun

und mit der Tatsache, dass diese

Gewiirze die Reparaturvorginge in
den Nervenzellen ankurbeln®, be-
tont Schmitz. Inwieweit das auch
beim Menschen die Gedédchtnis-
leistung ankurbelt, soll im Rahmen
der Studie herausgefunden wer-
den. Im August werde es erste Zwi-
schenergebmsse geben.

Studienteilnehmer noch gesucht

,Natiirlich hoffen wir als Forscher,
dass die echten Nahrstoffe Safran
und Sesam gegeniiber Placebo die
Nase vorn haben“, meint Schmitz,
,aber wie dem auch sei, Trammg
hilft immer, das wissen wir mit Si-
cherheit. Und es ist wirklich nie zu
spét dafiir.”

Wer mittrainieren will: Es be-
steht noch die Moglichkeit, an der
Studie teilzunehmen. Interessen-
ten sollten &lter als 50 sein und das
Gefiihl haben, dass das Gedachtnis
nachgelassen hat, dass man in vie-
len Bereichen vergesslicher gewor-
den ist. Infos: © 01/504 27 40.
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