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Wenn der Kopf nachlasst
Ursachen-Check statt vorschneller Schliisse

28. Oktober 2026 — Das Gehirn ist die Schaltzentrale unseres Korpers und pragt maBgeblich, wer wir sind.
Wenn die geistige Leistungsfihigkeit im Alter nachlisst, weckt das deswegen oft Sorgen und Angste. Statt
vorschnelle Schliisse zu ziehen, raten Experten zu einem frithen Ursachen-Check. Denn: Bei Vergesslich-
keit, Konzentrationsproblemen und Co. kann man etwas tun — entscheidend ist, die Ursache friihzeitig zu
kennen und gezielt zu handeln. Eine wichtige Rolle spielen dabei ein aktiver Lebensstil — und das Ginkgo-
Praparat Tebonin® aus der Apotheke.

Sie planen Wandertouren, schreiben WhatsApps mit den Enkeln und glanzen im Berufsleben durch Erfahrung: Die
Generation 60+ steht mit beiden Beinen mitten im Leben und hat mit ,den Alten* von friiher wenig gemeinsam.
Doch obwohl Menschen in der zweiten Lebenshalfte ihren Alltag aktiver denn je gestalten, hat sich eines nicht ver-
andert: Wer plétzlich haufiger Dinge vergisst als friher, Wortfindungsstérungen bemerkt oder sich schlechter kon-
zentrieren kann, macht sich Sorgen, dass etwas nicht stimmt. Tatsachlich gehért Demenz flr mehr als die Halfte
aller Deutschen zu den Erkrankungen, vor denen sie die groRte Angst haben.’

Was viele jedoch nicht wissen:

Zunehmende Vergesslichkeit ist nicht immer krankhaft. Tatsachlich kann nachlassende geistige Leistungsfahigkeit
eine Alterserscheinung des Gehirns sein oder auf ein anderes Gesundheitsproblem hindeuten. In jedem Fall lohnt
es sich, friihzeitig etwas zu tun. Mit geeigneten Mallnahmen lasst sich die geistige Leistungsfahigkeit je nach Ursa-
che gezielt unterstiitzen. Dafir ist es wichtig, geistige Leistungseinbu3en zunachst als solche zu erkennen und zu
verstehen, woher sie riihren. Experten sind sich dabei einig: Frihes Hinschauen lohnt sich.

So machen sich geistige LeistungseinbuBen bemerkbar

Ein Wort liegt formlich auf der Zunge, will aber einfach nicht herauskommen — wie frustrierend dieses Geflhl ist,
hat wohl jeder schon erlebt. Schliel3lich ist gelegentliches Vergessen ganz normal. Gleiches gilt, wenn man den
Schliissel mal wieder verlegt hat oder es einem vdllig entfallen ist, dass man doch eigentlich noch einen Termin
beim Friseur hatte. Treten Vorfalle wie diese haufiger auf als bisher, kdnnen sie ein Hinweis darauf sein, dass die
geistige Leistungsfahigkeit nachlasst. Auch wenn man fir Aufgaben plétzlich langer braucht als friiher oder
Probleme hat, sich an neue Ablaufe oder Gerate zu gewohnen, kann das darauf hindeuten, dass das Denkvermo-
gen nachlasst. Betroffene bemerken Veranderungen der Gehirnfunktion haufig selbst. Oft schleicht sich parallel
dazu die Sorge ein, dass etwas nicht stimmt. Wichtig zu wissen: Veranderungen, die Uber einen langeren Zeitraum
andauern und ohne klar erkennbaren Ausléser auftreten, sollten ernst genommen und mit dem Hausarzt
besprochen werden. Mithilfe kognitiver Kurztests, wie dem MoCA XpressO, kénnen in kurzer Zeit Anzeichen fir
kognitive Stérungen erkannt werden. Bei Bedarf folgen weitere Untersuchungen — denn nachlassendes
Denkvermdgen kann mehrere Ursachen haben.

Ursachen fiir nachlassendes Denkvermogen

Der Korper verandert sich im Alter, das weil} jeder — schlie3lich sind graue Haare und Lachfaltchen mit dem blofRRen
Auge sichtbar. Was viele nicht wissen: Auch unser Gehirn altert. Genauer gesagt verliert es im Laufe des Lebens
an Volumen. Der Grund: In den Hirnarealen, die fir kognitive Funktionen wie Denken, Planen und Entscheidungs-
findung verantwortlich sind, gehen Nervenzellen und Nervenzellverbindungen verloren.? Dieser ,Schrumpfprozess"
wirkt sich auf die geistige Leistungsfahigkeit aus. Im Alter mehr zu vergessen, ist deswegen ganz normal. Geht die
Vergesslichkeit jedoch Uber das alterstypische Mal hinaus, kann ein gesundheitliches Problem zugrunde liegen.
Ein Ausldser von kognitiven LeistungseinbufRen sind Durchblutungsstérungen des Gehirns. Uber das Blut gelangen
Sauerstoff und wichtige Nahrstoffe in unser Denkorgan. Funktioniert diese Versorgung nicht mehr optimal - etwa,
weil Gefalke im Alter verkalkt sind®* - wirkt sich das auf unser Denkvermégen aus. Schlecht durchblutet, drohen
Nervenzellen Schaden zu nehmen oder abzusterben. Eine anhaltende Durchblutungsstérung des Gehirns kann
dazu flhren, dass eine vaskulare, also durchblutungsbedingte Demenz entsteht. Bei dieser neurologischen Erkran-
kung sterben nach und nach immer mehr Hirnzellen ab. Abhangig vom Ausmalf und davon, welche Areale betrof-
fen sind, verschlechtern sich die geistigen Fahigkeiten von Betroffenen.® Haufig tritt eine vaskulare Demenz zusam-
men mit Alzheimer auf.? Bei dieser haufigsten Form der Demenz geht Hirnmasse verloren, weil Eiweilablagerun-
gen wie Amyloid-Plaques dafiir sorgen, dass Nervenzellen im Gehirn absterben. Darunter leidet im Anfangsstadi-
um vor allem das Kurzzeitgedachtnis.” Neben Alterungserscheinungen, Durchblutungsstérungen und Erkrankun-
gen, bei denen Nervenzellen zunehmend geschadigt werden, kénnen auch der Lebensstil und psychische Erkran-
kungen Ursache von Vergesslichkeit und Konzentrationsproblemen sein. Zu den haufigen Auslésern gehoéren De-
pressionen, zu wenig Schlaf oder ein Nahrstoffmangel.*°

Die gute Nachricht lautet:
Fir eine bessere Hirnfunktion kann man in vielen Fallen etwas tun.

Was ist reversibel, und was bleibt fiir immer?

Unabhangig davon, was Symptome wie Vergesslichkeit oder Konzentrationsprobleme ausldst — je friiher man die
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Ursache kennt und gezielt dagegen vorgeht, desto besser. Der Grund: Die Chancen, kognitive Leistungseinbul3en
zu verbessern oder mdglichst lange zu erhalten, stehen dann am besten. So gibt es zahlreiche Ursachen wie Vita-
minmangelerkrankungen, Dehydrierung oder Schilddrisenprobleme, mit deren gezielter Behandlung kognitive
Probleme reversibel sind.® Lasst die mentale Fitness altersbedingt nach, kann ein aktiver Lebensstil dafiir sorgen,
dass sich Merkfahigkeit und Konzentration verbessern. Tatsachlich bleibt unser Denkorgan bis ins hohe Alter an-
passungsfahig. Wenn wir es fordern, kdnnen bestehende Nervenzellverbindungen gestarkt, neue Verknipfungen
gebildet und neuronale Netzwerke angepasst werden.'® Dem ,Schrumpfprozess® und der altersbedingten Ver-
schlechterung der Gedachtnisleistung lasst sich so entgegenwirken. Nicht nur wachst unser Gehirn, wenn wir es
fordern — Studien haben auch gezeigt, dass Hirnmasse verloren geht, wenn wir es nicht tun. So beschleunigt der
Eintritt in den Ruhestand den geistigen Abbau beispielsweise haufig, weil geistige Herausforderungen plotzlich
wegfallen.!” Neurobiologen vergleichen das Gehirn wegen dieser Eigenschaft gerne mit einem Muskel, der genutzt
werden will, um in Form zu bleiben.

Hirntraining kann dabei viele Formen annehmen:

Das Lernen eines neuen Tanzschrittes, eine angeregte Debatte mit Freunden, Klavieriiben oder Vokabeltraining —
alles, was uns geistig anregt, tut unserem Denkorgan gut. Ebenfalls wichtig fir die mentale Fitness ist regelmafige
Bewegung. Zum einen sorgt sie dafiir, dass das Gehirn besser durchblutet wird.'? AuBerdem wird bei korperlicher
Bewegung vermehrt BDNF (Brain-derived neurotrophic factor) ausgeschittet — ein Protein, das auch als ,Diinger
fir das Gehirn® bezeichnet wird. Es schiitzt bestehende Nervenzellen, unterstitzt die Bildung neuer Verbindungen
und kann insbesondere im Hippocampus das Wachstum neuer Nervenzellen fordern.’™ Sowohl kognitive Stimula-
tion als auch Bewegung gehdren haufig zu den TherapiemalRnahmen bei neurodegenerativen Krankheiten. Zwar
sind Demenzen bisher nicht heilbar, kdrperliche und geistige Aktivitdt kann den Gehirnzellen-Verlust jedoch ver-
langsamen und dazu beitragen, Fahigkeiten so lange wie mdglich zu erhalten.' Schon geschadigte Gehirnbe-
reiche lassen sich dabei nicht wieder herstellen. Umso wichtiger ist die Fahigkeit des Gehirns, Beeintrachtigungen
mithilfe seiner kognitiven Reserve moglichst lange auszugleichen.

Risikofaktoren kennen und meiden

Am besten ist es, wenn man fir das Gehirn so friih wie mdglich aktiv wird. Neben Bewegung und kognitiver Stimu-
lation haben Wissenschaftler weitere Lebensstilfaktoren identifiziert, durch die sich das Risiko fur eine Demenz-
Erkrankung im Erwachsenenalter um bis zu 45 Prozent verringern lasst.' Dabei spielt auch die Ernéhrung eine
zentrale Rolle: So lasst sich das Risiko fiir eine neurodegenerative Erkrankung des Gehirns durch einen gesunden
Cholesterinwert um ganze sieben Prozent senken. Ein gesundes Gewicht (ein Prozent), die Vermeidung einer Dia-
betes-Erkrankung (zwei Prozent) und der Verzicht auf exzessiven Alkoholkonsum (ein Prozent) reduzieren die
Wahrscheinlichkeit fir kognitive Leistungseinbuf’en ebenfalls. Eine wichtige Rolle fiir die Gehirngesundheit spielen
aulRerdem soziale Kontakte: Wer isoliert lebt, hat ein fiinf Prozent héheres Risiko fir einen krankhaften Verlust an
Hirnmasse. Neben einem ungesunden Lebensstil kénnen unbehandelte Schwerhdérigkeit (sieben Prozent) oder
eine unkorrigierte Sehschwache (zwei Prozent) dazu fihren, dass das Gehirn anfalliger ist fir eine Demenz.

Tebonin® gegen kognitive LeistungseinbuBen

Sinnvoll erganzen lasst sich ein gesunder Lebensstil mit Tebonin®. Der nur in diesem Praparat enthaltene Ginkgo-
Spezialextrakt EGb 761® wirkt kognitiven LeistungseinbuRen entgegen, indem er die Gehirnfunktion nachweislich
fordert.'® In Studien zeigten Betroffene, die Tebonin® regelmafRig einnahmen, sowohl eine gesteigerte Merkfahig-
keit'” als auch eine verbesserte Konzentration.'® Darlber hinaus wirkte die Einnahme von Tebonin® bei Patienten
mit leichten kognitiven Leistungseinbuf3en (mild cognitive impairment, MCI) nicht nur positiv auf die Kognition, son-
dern senkte auch das Demenz-Risiko deutlich.'®

EGb 761® unterstiitzt das Gehirn dabei gleich auf mehrere Weisen:

Der Ginkgo-Extrakt fordert die Neuroplastizitat unseres Denkorgans — die Fahigkeit sich anzupassen, zu lernen
und zu wachsen — indem er nachweislich die Signalverarbeitung zwischen Nervenzellen und deren Vernetzung im
Gehirn verbessert.2%?! AuRerdem sorgt Tebonin® dafiir, dass das Gehirn besser durchblutet wird.?? In einem La-
borvergleich mit finf Ginkgo-Produkten aus der Apotheke zeigte sich auBerdem, dass EGb 761® Nervenzellen am
besten gegen das toxische Amyloid beta schiitzt?®> — einem wesentlichen Faktor bei der Entstehung von Alzheimer.
Eine regelmaRige Einnahme von Tebonin® unterstiitzt das Gehirn nicht nur bei normaler altersbedingter Vergess-
lichkeit: EGb 761® wird bei leichten kognitiven EinbufRen bis hin zu mittelgradigen Demenzen empfohlen.?425 Bei
leichter bis mittelgradiger Alzheimer- und vaskularer Demenz ist er zudem der einzige Ginkgo-Extrakt mit einer Em-
pfehlung in der S3-Leitlinie Demenzen.?* Die S3-Leitlinie Demenzen ist eine wissenschaftlich fundierte und von me-
dizinischen Fachgesellschaften abgestimmte Handlungsempfehlung fur die Diagnostik und Behandlung von De-
menzerkrankungen. Ausschlaggebend hierfir ist die herausragende Studienlage, denn: EGb 761® ist der am best-
en erforschte Ginkgo-Extrakt der Welt.28

Fazit

Kognitive LeistungseinbulRen, die Uber das normale Mal} hinausgehen, erfordern einen Ursachen-Check.

Dabei gilt:

Je frher, desto besser. Unterstiitzen Iasst sich die kognitive Gesundheit durch einen aktiven Lebensstil und mit
Tebonin®.
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