Eve Foehr
Wie sich unser Gehirn wandelt

Die neue Studie aus Cambridge zeigt: Das Gehirn verandert sich nicht gleichmafig,
sondern in funf Epochen, getrennt durch vier markante Wendepunkte — ungefahr mit
9, 32, 66 und 83 Jahren'. Diese Wendepunkte markieren Zeiten, in denen das
Gehirn entweder besonders leistungsfahig oder besonders verletzlich ist. (Nature)

Die fiinf Lebensphasen des Gehirns

0-9 Jahre (Kindheit): Rasantes ,Verkabeln®: viele Synapsen entstehen, das
Gehirn baut sich sehr aktiv auf. Diese Phase pragt spatere Effizienz. (Nature)
9-32 Jahre (verlangerte Jugend/Adoleszenz): Weilkes Gehirnmaterial
wéachst weiter, Vernetzungen werden feiner und effizienter — Uberraschung:
das ,Erwachsensein” des Gehirns beginnt erst um die 30. Das erklart, warum
Impulskontrolle und Planung sich bis in die friihen Dreif3iger noch verandern
kénnen. (Nature)

32-66 Jahre (erwachsene Stabilitat): Hochstleistung und stabile
Personlichkeit; danach setzt ein langsamer Abbau ein. (Nature)

66—-83 Jahre (friihes Altern): Netzwerkverdinnung nimmt zu; das Gehirn
wird empfindlicher gegenuber Gefal3problemen und neurodegenerativen
Erkrankungen. (Nature)

Ab ~83 Jahre (spates Altern): Vernetzung nimmt weiter ab, Kompensation
wird schwieriger — trotzdem bleibt Lernfahigkeit in vielen Fallen erhalten.
(ScienceDaily)

Erganzungen aus anderen Untersuchungen

Erinnerungen speichern Kinder friher als gedacht. MRT-Studien zeigen: Der
Hippocampus ist schon bei Einjahrigen aktiv genug, um Erlebnisse zu
speichern — das heil3t: Erlebnisse aus sehr friher Kindheit werden wohl
gespeichert, auch wenn wir spater nicht bewusst darauf zugreifen kdnnen.
Diese frihen Erfahrungen kénnen unser spateres Verhalten beeinflussen.
(Tagesschau)

Gesundes Altern wirkt schitzend. Zahlreiche Untersuchungen zeigen, dass
korperliche Fitness, gesunde Ernahrung, guter Blutdruck, geistige Aktivitaten
und soziale Kontakte das Risiko fur kognitive Einbul3en reduzieren und die
Fahigkeit des Gehirns unterstltzen, sich auch im Alter neu zu vernetzen. Die
Art, wie wir leben, beeinflusst also deutlich, wie resilient unser Gehirn durchs
Alter kommt. (Tagesschau)

Warum die Studie wichtig ist

Die Arbeit hat sehr viele MRT-Daten tUber Menschen von 0 bis 90 Jahren
ausgewertet und mathematisch nach ,Wendepunkten® gesucht. Dass die groften
Umestellungen nicht nur in der Pubertat, sondern erneut um 32 passieren, verandert,
wie Forscher und Arzte Entwicklungs- und Krankheits-Risiken zeitlich einordnen.
Kurz: manche Probleme oder Chancen sind phase-abhéngig — also stark davon
beeinflusst, in welchem Gehirn-Modus jemand gerade ist. (Nature)

L https://www.tagesschau.de/wissen/forschung/hirnentwicklung-100.htm
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Was heift das fiir jeden von uns ganz konkret?
1. FUr Eltern und Erziehende (0-9 Jahre):

o Frahkindliche Erfahrungen zahlen. Sanfte, sichere, stressarme
Umgebung fordert stabile Vernetzungen. Schitze Kinder vor Traumata
— sie wirken langfristig. Schon einfache tagliche Rituale, Vorlesen und
Spiel férdern sinnvolle Vernetzung. (Tagesschau)

2. Fur Jugendliche und Menschen in ihren 20ern bis frihen 30ern:

o Entscheidungen haben besondere Wirkung: Gehirn-Reifung lauft noch.
Impulssteuerung und Planung reifen weiter — Fehler und Lernchancen
gehoren dazu. Bildung, Schlaf und mentale Gesundheit sind jetzt
besonders wichtig. (Nature)

3. Fir Berufstatige (30—-65 Jahre):

o Das Gehirn arbeitet stabil; dennoch lohnt sich Vorsorge:
Stressmanagement, regelmalige Bewegung und kognitives Training
helfen, den langsamen Abbau zu verlangsamen. Berufliche
Belastungen kdnnen Spuren hinterlassen — Achtsamkeit zahlt sich
aus. (Nature)

4. Fur Altere (ab ca. 66 Jahre):

o Risiko-Marker ernst nehmen: Blutdruck, Diabetes und
Bewegungsmangel erhdhen die Verletzlichkeit des Gehirns. Aber:
geistige Aktivitat, soziale Kontakte und korperliche Bewegung fordern
Kompensation und konnen Verlangsamung abmildern. Es ist nie zu
spat, Neues zu lernen. (Tagesschau)

5. Konkrete, leicht umsetzbare Tipps fir alle Altersgruppen:
Bewege dich regelImafig (Ausdauer + Kraft).
Achte auf Schlaf und Stressreduktion.
Ernahre dich ausgewogen; kontrolliere Blutdruck/Blutzucker.
Bleib sozial aktiv und lerne Neues (Sprache, Musikinstrument, Kurse).
Schutze Kinder vor Traumata und biete ihnen sichere Bindungen.

(Tagesschau)
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Unser Gehirn ist also ein lebenslang formbares, aber phasenweise unterschiedlich
empfindliches Organ. Wissen um Wendepunkte (=9, 32, 66, 83 Jahre) hilft,
Pravention, Bildung und Gesundheit altersgerecht zu planen — und erinnert daran:
viele Dinge, die wir tun (oder unterlassen), haben echte Auswirkungen auf unsere
Gehirngesundheit.

Das klingt wie ein Allgemeinplatz. Erscheint mir aber bezogen auf die skizzierten
Wendepunkte ziemlich neu und interessant zu sein.

Eure E\(e Foe‘wr
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