Nutzen von Hirnjogging-Produkten
fraglich

Wissenschaftler empfehlen kritische Priifung

Bericht: Max-Planck-Institut fir Bildungsforschung

reiBig namhafte Kognitions- und Neurowissenschaftler sowie Alternsforscher fordern in

einem gemeinsam unterzeichneten Memorandum die wissenschaftliche und unabhéangi-

ge Uberpriifung der Wirksamkeit von "Hirnjogging"-Produkten und geben Empfehlungen
auf der Grundlage gesicherter wissenschaftlicher Erkenntnisse. Das jetzt veroffentlichte Memoran-
dum ist das Ergebnis eines Expertentreffens, das auf Einladung des Stanford Center on Longevity
und des Max-Planck-Instituts fur Bildungsforschung im April letzten Jahres stattfand.

In weniger als einem Jahrhundert ist die Lebenserwartung in den entwickelten Landern um durch-
schnittlich 30 Jahre gestiegen. In diesem Zusammenhang wachst bei vielen Menschen die Sorge,
ihre Selbstandigkeit im hohen Alter durch kdrperliche und geistige Einschrankungen zu verlieren.
Eine steigende Zahl kommerzieller Anbieter verspricht, geistige Fahigkeiten im Alter durch Hirntrai-
ning zu erhalten oder zu steigern. Eine wissenschaftliche Absicherung dieses Versprechens liegt je-
doch zumeist nicht vor.

Auf Einladung des Stanford Center on Longevity und des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsfor-
schung trafen sich im April 2008 namhafte Kognitions- und Neurowissenschaftler sowie Alternsfor-
scher an der Stanford University in Kalifornien. Ziel des Treffens war unter anderem die Erarbeitung
einer gemeinsamen Erklarung, die die Verbraucher (ber den aktuellen Stand der Wissenschaft in-
formiert. " Die Erklarung bezieht sich vor allem auf kommerzielle Anbieter, die das Blaue vom Him-
mel versprechen", erklért Ulman Lindenberger, Direktor am Berliner Max-Planck-Institut fir Bil-
dungsforschung. "Das Zaubermittel, das die alterungsbedingte Minderung der Hirnleistung oder gar
Alzheimer aufhalt, gibt es bislang nicht", betont Laura Carstensen, Direktorin des Stanford Center
on Longevity und Mitinitiatorin des Memorandums.

Die Unterzeichner unterstiitzen ausdriicklich die weitere Forschung zu softwarebasierten kognitiven
Trainingsprogrammen. Die Ergebnisse einiger neuerer Untersuchungen geben Anlass zu Optimis-
mus. "Moderne Technik bietet ein groBes Potential fir die soziale und geistige Anregung im Alter",
erganzt Ulman Lindenberger. "Technik, soziale Teilhabe und Altern bilden keine Gegensatze. Die
moderne Informationstechnologie kann auch alteren Erwachsenen, die beispielsweise in ihrer kér-
perlichen Mobilitat eingeschrankt sind, sinnvolle Mdglichkeiten bieten. Soziale Kontakte kénnten mit
ihrer Hilfe aufrecht erhalten oder sogar neu geknilipft werden. Zukinftige software-basierte kogniti-
ve Trainingsprogramme sollten diese soziale Dimension von vornherein bericksichtigen. Ihre lang-
fristige Wirksamkeit sollte in Verlaufsstudien Gberprift werden."
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Inhalte des Memorandums:

& Es gibt Grund zum Optimismus. Die geistige Leistungsfahigkeit dlterer Erwachsener nimmt
im historischen Vergleich zu. Altere Menschen in entwickelten Ldndern sind heute im
Durchschnitt geistig leistungsfahiger als Menschen desselben Alters in friiheren Zeiten. Die
Alternsforschung erkundet die gesamte Bandbreite moglicher Alternsverlaufe und versucht,
Ursachen glinstiger und unglinstiger Verlaufe zu ermitteln und zu beeinflussen.

¢ Obwohl plausible biochemische Erklarungsmodelle vorliegen, belegt die Summe der derzeit
vorliegenden klinischen Studien nicht, dass Nahrungserganzungsmittel wie zum Beispiel
Gingko biloba die geistige Leistungsfahigkeit steigern oder deren Abbau aufhalten. Insge-
samt liegen nur zu wenigen Nahrungsergdanzungsmitteln Ergebnisse aus groBen kontrollier-
ten klinischen Studien mit Zufallszuordnung vor, die in begutachteten Fachzeitschriften ver-
offentlicht wurden. Wir regen an, die Wirkung von Nahrungsergdanzungsmitteln weiter ein-
gehend zu untersuchen.

¢ Softwarebasierte Trainingsprogramme und Denkspiele verbessern die Fertigkeiten, die sie
trainieren. Hingegen zeigen nur sehr wenige dieser Programme eine positive Wirkung (im
Sinne eines Transfers) auf allgemeine geistige Fahigkeiten oder Leistungen in Alltagssitua-
tionen. Wenn man zum Beispiel eine Gedachtnistechnik zum Einpragen von Wortlisten trai-
niert, so gelingt es einem anschlieBend besser, sich Listen von Wdértern zu merken. Es gibt
jedoch bislang nur wenig Hinweise darauf, dass dieses Training die Gedachtnisleistung ins-
gesamt verbessert, und es nach Abschluss des Trainings etwa besser als zuvor gelingt, den
verlegten Autoschliissel zu finden. Wir empfehlen dringend, die Wirksamkeit von software-
basierten Trainingsprogrammen und Denkspielen weiter zu untersuchen und ermuntern In-
teressierte, an entsprechenden wissenschaftlichen Studien teilzunehmen.

¢ Verbraucher sollten sich bei ihrer Entscheidung, kommerzielle Hirntrainingsprogramme zu
erwerben, am Vorliegen unabhangiger wissenschaftlicher Uberpriifungen der Wirksamkeit
dieser Produkte orientieren. Untersuchungen, die von interessierter Seite (z.B. vom Her-
steller) durchgefiihrt und nicht unabhangig tberprift wurden, sind wenig aussagekraftig.
Von weitaus hoherem Wert sind Ergebnisse, die von unabhangigen Gutachtern gepriift und
in einer anerkannten Fachzeitschrift veroffentlicht wurden. Die Wiederholbarkeit (Replikati-
on) dieser Ergebnisse in weiteren Untersuchungen an unabhangigen Forschungseinrichtun-
gen erhdht deren Glaubwirdigkeit zusatzlich. Wir beflirworten die Durchfiihrung unabhan-
giger Untersuchungen zur Wirksamkeit von Erfolg versprechenden Hirntrainingsprogram-
men sowie zur Wirksamkeit der auf dem Markt befindlichen, nicht oder unzuldnglich Gber-
priften Produkte.

¢ Besondere Vorsicht ist bei Produkten geboten, die versprechen, Alzheimer oder anderen
Formen dementieller Erkrankungen vorzubeugen oder diese Krankheiten heilen zu kénnen.
Es gibt derzeit keinen wissenschaftlichen Beleg dafir, dass markterhaltliche Softwarepro-
gramme oder andere kognitive oder soziale Interventionen einer Demenzerkrankung vor-
beugen oder deren Auftreten verzégern. Allerdings tragt ein verantwortungsbewusster Um-
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gang mit der eigenen Gesundheit, insbesondere die Kontrolle der Blutdruck- und Blut-
zuckerwerte, positiv zur geistigen Leistungsfahigkeit bei.

¢ Unterschieden werden muss zwischen kurzfristigen Verbesserungen einzelner Fertigkeiten
und dem langfristigen Erhalt geistiger Fahigkeiten. Zur kurzfristigen Verbesserung zum Bei-
spiel des Namensgedachtnisses stehen zahlreiche anerkannte Methoden zur Verfiigung.
Hingegen konnten derzeit erhaltliche Produkte und Methoden bislang nicht nachweisen,
dass sie den geistigen Leistungsabbau langfristig iber mehrere Jahre oder Jahrzehnte ver-
mindern kénnen. Zur Uberpriifung der langfristigen Wirksamkeit von Hirntrainingprogram-
men sind umfangreiche Verlaufsstudien erforderlich.

¢ Lernen regt das Gehirn an und steigert das Kompetenzerleben. Es gibt keine Hinweise dar-
auf, dass hierflr ein bestimmtes Produkt oder eine bestimmte Methode erforderlich ist. Be-
vor man Zeit und Geld fiir ein Hirnjogging-Produkt aufwendet, sollte man die "versteckten
Kosten" in Rechnung stellen: Jede Stunde am Computer ist eine Stunde weniger, die man
zum Beispiel mit Wandern, dem Lernen einer Fremdsprache, dem Ausprobieren eines neu-
en Kochrezepts oder dem Spielen mit Enkelkindern verbringen kann.

¢ Korperliche Bewegung ist eine kostenglinstige und wirksame Methode zur Verbesserung der
Gesundheit. Darliber hinaus kann kdrperliche Bewegung auch zur Steigerung der Hirnfit-
ness beitragen. Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass regelmaBiges koérperliches Aus-
dauertraining die Hirndurchblutung steigert und die Bildung neuer BlutgeféaBe und Nerven-
zellverbindungen anregt. Korperliches Ausdauertraining steigert nachweislich Aufmerksam-
keit, Denkvermdgen und Gedachtnisleistung. Kérperliches Training ist ein viel versprechen-
der Ansatz zur Steigerung der kognitiven Leistungsfahigkeit. Wir befiirworten die Durchfiih-
rung weiterer wissenschaftlicher Untersuchungen in diesem Bereich.

Dr. Petra Fox-Kuchenbecker
Presse- und Offentlichkeitsarbeit
Max-Planck-Institut fur Bildungsforschung
06.05.2009
Weitere Informationen:
http://www.mpib-berlin.mpg.de
http://www.mpg.de
http://longevity.stanford.edu
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