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Studienziele

Kognitive Trainingsmethoden sind ein viel versprechender An-
satz zum Erhalten und Verbessern von mentalen Funktionen
bei dlteren Leuten. Es fehlen aber gut kontrollierte Studien, die
einen Nutzen beztiglich Funktionen des taglichen Lebens ge-
zeigt hétten. In der aktuellen Studie wurden drei verschiedene
kognitive Trainingsmethoden untersucht.

Methoden

Mittels verschiedener Strategien wurden Freiwillige zwischen
65 und 94 Jahren gesucht und in die Studie aufgenommen.
Nach dem Zufall wurden sie einer der 3 Interventionsgruppen
fur ein Gedachtnis-, Problemldsungs- oder Prozessgeschwin-
digkeitstraining oder der Kontrollgruppe zugeteilt. Die Trai-
ningsprogramme beinhalteten jeweils 10 Gruppensitzungen,
bei gut der Hélfte wurden nach 11 Monaten zusatzlich 4 Sit-
zungen zur Auffrischung durchgefiihrt. Als Endpunkte wurden
kognitive Funktionen und Funktionen des alltaglichen Lebens
untersucht.

Ergebnisse

2'832 Personen machten bei der Studie mit; davon beendeten
98% die Studie und 80% konnten 2 Jahre spéter nachunter-
sucht werden. Alle 3 Trainingsmethoden fiihrten zu einer Ver-
besserung in den Tests beziiglich der trainierten Funktionen,
die auch nach 2 Jahren noch nachweisbar blieb. Quantitativ
waren die Wirkungen grosser beziiglich Prozessgeschwindig-
keit und Probleml6sung als beziiglich Gedéachtnis. Beim Trai-
ning der Prozessgeschwindigkeit und der Problemlésung fand
sich auch ein zusdtzlicher Effekt durch die Auffrischung nach
11 Monaten. Ein statistisch signifikanter Effekt auf Funktionen
des alltaglichen Lebens konnte hingegen nach den 2 Beobach-
tungsjahren nicht nachgewiesen werden.

Schlussfolgerungen

Die Studie zeigt, dass die untersuchten kognitiven Trainings-
methoden bei dlteren Menschen die trainierten Funktionen
anhaltend verbessern kdnnen. Die beobachtete Verbesserung
entspricht einer durchschnittlich tiber 7 bis 14 Jahre zu erwar-
tenden Abnahme der kognitiven Funktionen. Moglicherweise
konnte wegen der kurzen Beobachtungsdauer nicht gezeigt
werden, dass damit auch Funktionen des alltdglichen Lebens
verbessert wiirden.

Diese sorgfaltig durchgefiihrte Studie belegt, dass durch kogniti-
ves Training der altersabhdngige kognitive Abbau erfolgreich um
etwa 7 bis 14 Jahre hinausgezdgert werden kann. In anderen

Studien zeigten Praparate wie Ginkgo keinen Effekt und die Ver-

abreichung von Wachstumshormon als Mittel gegen die Alte-
rung ist wegen der Gefahr von Nebenwirkungen nicht empfeh-
lenswert. 1,2 Damit ist das Training der kognitiven Funktion
(Cedachtnis, Probleml6sungsstrategien, Verarbeitungsgeschwin-
digkeit) die am besten belegte Massnahme gegen das kognitive
«Rosteny im Alter.
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