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  WOORD VOORAF VAN DE OORSPRONKELIJKE UITGEVER


  
    
  


  
    Zoals de auteur stelt: 'Op veel niveaus is het onderzoek naar alzheimer een opwindend mengsel van onzekere theorieën, ondanks een harde kern van wetenschappelijk geloof. Zekerheid over de oorzaak en preventieve ingrepen is nog niet hardgemaakt.' Dus hoewel dit boek preventieve maatregelen bevat die gebaseerd zijn op onderzoek van gerenommeerde wetenschappers, dienen de informatie en de adviezen in dit boek niet gezien te worden als een definitieve manier om alzheimer te voorkomen, maar eerder als een gids met suggesties voor maatregelen die kunnen helpen om alzheimer te voorkomen. Dit boek is niet bedoeld als vervanging van de diensten van een arts, en biedt ook geen dokter-patiëntrelatie. De informatie in dit boek is alleen voor informatieve doeleinden. U moet in ieder geval uw arts of een andere specialist consulteren als er sprake is van symptomen waarvoor een diagnose of medische zorg nodig is. Dit boek is geactualiseerd tot mei 2010, dus kan sommige informatie in dit boek achterhaald raken als er nieuwe gegevens beschikbaar komen door onderzoek, ervaring of veranderingen in de samenstelling van bepaalde producten. Iedere actie die u onderneemt op grond van de informatie die in dit boek geleverd wordt, is uw eigen verantwoordelijkheid. Als u de informatie uit dit boek wilt toepassen, zult u contact moeten opnemen met uw arts of specialist voor meer vakmatige informatie. De uitgever neemt geen verantwoordelijkheid en biedt geen garanties met betrekking tot enige informatie in dit boek, en is niet aansprakelijk voor directe of indirecte claims met betrekking tot enigerlei schade die kan voortkomen uit het gebruik van de informatie uit dit boek.
  


  
    De schrijver is niet actief als investeerder, eigenaar, consultant, schrijver of onderdeel van een managementteam van wat voor onderneming in voedingssupplementen dan ook, en heeft geen financieel voordeel bij de promotie of verkoop van enigerlei voedingssupplement.
  


  


  
    
  


  INLEIDING


  WAT TE DOEN TERWIJL WE WACHTEN OP EEN MEDICIJN


  
    
  


  
    Er bestaat een grappig spreekwoord: 'Van alle dingen die ik vergeten ben, mis ik mijn geheugen het meest.' Om de een of andere reden heb ik dat altijd een vervelende uitspraak gevonden, vooral de laatste tijd. Als nevenuitslag van een standaard bloedtest op cholesterol ontdekte ik een paar jaar geleden heel toevallig dat ik het gen bij me draag dat me bijzonder vatbaar maakt voor alzheimer. Dat gen, ApoE4, draagt zo'n 25 procent van de Amerikanen bij zich en alhoewel het niet het enige gen is dat met alzheimer wordt geassocieerd, is het wel het dominantste dat tot nu toe bekend is.
  


  
    Dat betekent natuurlijk niet dat ik of anderen met deze genetische afwijking gedoemd zijn alzheimer te krijgen. Maar door het besef dat ik deze kleine tijdbom geërfd heb, die misschien nu al langzaam en methodisch mijn hersencellen en mijn geheugen aan het vernietigen is, ben ik bijzonder gefocust op manieren om deze bedreiging voor mijn hersenen te minimaliseren.
  


  
    Misschien heb ik al langer voorvoeld dat ik een slachtoffer kon zijn. Want al bijna veertig jaar volg ik, als schrijfster van artikelen over geneeskunde en voeding, en dan vooral met betrekking tot het ouder worden, de onderzoeksresultaten over alzheimer en leeftijdgerelateerd geheugenverlies - van het groeiend aantal onderzoeken naar basale biochemische oorzaken tot nieuwe onderzoeken naar hoe de pathologie en de symptomen van geheugenverlies te voorkomen, te vertragen of zelfs terug te draaien zijn.
  


  
    Als medisch redacteur van CNN heb ik in de jaren tachtig een documentaire gemaakt over de wetenschappelijke queeste naar een genezingsmethode voor alzheimer. Mijn gedenkwaardigste ogenblik was het moment dat de wereldberoemde alzheimeronderzoeker Peter Davies op het Albert Einstein College of Medicine van de Yeshive University uit een vriezer een stuk hersenen met alzheimer nam dat van een autopsie was overgebleven. Er zaten grote gaten in langwerpige holtes die door de ziekte waren ontstaan. 'Net een stuk Zwitserse kaas,' zei hij toen hij het ijskoude ding aan me gaf. Het beeld van dat stuk zieke hersenen zit onuitwisbaar in mijn hoofd. Ik heb me vaak afgevraagd hoe de biologische ziekteverwekker de bacil heeft gecreëerd die de hersenen belet te functioneren en de mens van zijn menselijkheid berooft. En of de wetenschap ooit in staat zal zijn om deze verwoesting, die mogelijk al in mijn hersenen is begonnen, te stoppen of te voorkomen.
  


  
    Gelukkig hebben veel wetenschappers van de belangrijkste medische centra zich hetzelfde afgevraagd en hun onderzoekende geest gebruikt om de alzheimerpuzzel op te lossen. De afgelopen vijfentwintig jaar is er een heleboel meer bekend geworden over de pathologie van alzheimer en zijn er veel theorieën ontwikkeld over hoe de neuronen ziek worden, disfunctioneren en afsterven; waarom hersenen abnormaal krimpen; en waarom het leervermogen en het geheugen verdwijnen. Het succes van het doorgronden van de ziekte is, natuurlijk, het begin van een medicijn of van genezing - mogelijk een vaccin of farmaceutisch medicijn dat ooit de schade zal beperken of zelfs gruwelijk gekrompen hersenen gezond kan maken.
  


  
    Veel experts met wie ik heb gesproken, denken dat alzheimer uiteindelijk te genezen is. Op dit moment lijden 35 miljoen mensen aan de ziekte, die rond 2050 een wereldwijde tsunami dreigt te worden van 115 miljoen, omdat er door de langere levensverwachting ook een groeiend aantal ouderen ontstaat.
  


  
    Het dilemma van wat te doen in die tussentijd, is niet aan de aandacht van de alzheimeronderzoekers ontsnapt. Veel van hen verleggen hun aandacht naar de preventie ervan - het idee dat we moeten proberen de afschuwelijke consequenties van deze ziekte voor te zijn voordat deze onze hersenen definitief heeft aangetast. 'Het is veel makkelijker om een zieke neuron dan een dode neutron te redden,' vindt de prominente hersenspecialist David Bennett van het Rush University Medical Centre in Chicago. Hij en andere voortrekkers op dit gebied propageren nieuwe manieren om hersenveranderingen en -symptomen die voortkomen uit leeftijdgerelateerde neurodegeneratie te diagnosticeren, te voorkomen en te vertragen voordat ze onherroepelijk zijn.
  


  
    Eric B. Larson en Thomas J. Montine, alzheimeronderzoekers van het Seattle's Group Health Research Institute en van de universiteit van Washington, brengen dat idee onder woorden in een recent artikel in het Journal of the American Medical Association. De enorme toename van de wereldwijde levensverwachting, schrijven ze, maakt het 'moeilijk om de urgentie te overdrijven van het zoeken naar oplossingen om alzheimer en aan dementie gerelateerde ziekten te voorkomen, te vertragen, uit te stellen en te behandelen'.
  


  
    Het zal je verbazen hoeveel wetenschappers tegenwoordig alzheimer en andere dementievormen beschouwen als ziekten die veroorzaakt worden door 'levensstijl' en door genetica. Dat kan onze angst voor en hulpeloosheid bij deze ziekte verminderen. Onderzoeken hebben aangetoond dat Amerikanen van boven de vijftig, zoals ikzelf, banger zijn voor alzheimer dan voor welke andere ziekte dan ook, inclusief kanker, beroerte en hartziekten. Tegelijkertijd delen de meesten van ons de algemene overtuiging dat we ons niet kunnen beschermen tegen deze mysterieuze en wrede ziekte, dat we niets kunnen doen om haar te voorkomen. Dat is heel begrijpelijk, maar de experts vinden dit idee inmiddels een mythe.
  


  
    Onderzoekers raken er steeds meer van overtuigd dat alzheimer voortkomt uit dezelfde levensstijloorzaken als hartziekten, diabetes, obesitas, een hoge LDL-cholesterolwaarde, hoge bloeddruk en fysieke inactiviteit - hoewel ook toegegeven wordt dat de gevolgen ernstiger zijn voor de hersenen. Niets is erger dan de dreiging jezelf te verliezen - je intellect, persoonlijkheid of redenen om te willen leven. En dat laatste is de reden waarom alzheimeronderzoekers zo fanatiek zoeken naar nieuwe preventiestrategieën en mogelijkheden om bijtijds in te grijpen.
  


  


  
    
  


  TROUWENS: WAT IS ALZHEIMER?


  
    
  


  
    Alzheimer is de bekendste vorm van dementie (dat betekent: 'zonder hersenen') en maakt 60 tot 80 procent van alle dementiegevallen uit. Volgens de strikt wetenschappelijke definitie is alzheimer een langzame, progressieve achteruitgang en verschrompeling van de hersenen, die zich toespitst op vooral twee typen neurale beschadiging - verkleving en plaques van een kleverige smurrie die bèta-amyloïde heet, en knopen die veroorzaakt worden door een ander hersengif, bekend onder de naam tau. Het is een verouderingsziekte; leeftijd is met stip risicofactor nummer één. Onder de vijfenzestig jaar komen de symptomen zelden voor. En volgens de Alzheimer's Association heeft de helft van de mensen boven de vijfentachtig alzheimer. Maar dat betekent niet dat alzheimer hoort bij het 'normale ouder worden'. Alzheimer is een chronische ziekte en abnormaal geheugenverlies is een waarschuwingssignaal.
  


  
    Vroeger definieerden onderzoekers alzheimer als een vorm van dementie, maar het ligt in feite veel gecompliceerder, vindt onderzoeker Larson. Het is meestal een elkaar overlappende combinatie van alzheimerdementie: vasculaire dementie, een ziekte van de bloedvaten in de hersenen, en iets wat 'Lewy-lichamelijke dementie' wordt genoemd, gekenmerkt door proteïnewaarden die met de ziekte van Parkinson overeenkomen. De algemene symptomen van alle vormen van dementie zijn bijna hetzelfde: ernstige uitval van kennis, vooral van het geheugen, en vaak ook van motorische activiteiten, wat het normale gedrag en functioneren belemmert.
  


  
    Je kwetsbaarheid voor alzheimer en andere dementievormen wordt door je genen beïnvloed. Genen zijn niet de uiteindelijke bepalers. Die kunnen veranderen of groter worden, deels onder invloed van je levensstijl en omgeving. Het is ook belangrijk onderscheid te maken tussen de vroege alzheimer, die voor de zestigjarige leeftijd begint, en de late alzheimer, van na de zestigjarige leeftijd. De vroege alzheimer komt voort uit genetische mutaties en is dus erfelijk, maar komt zelden voor (slechts 5 procent van alle gevallen is de vroege variant). De grote bedreiging voor ons allemaal is de late alzheimer, die beïnvloed kan worden door zogenaamde susceptibiliteitsgenen, zoals het ApoE4 en andere die recentelijk zijn ontdekt. Dat betekent dat mensen met deze genen een grotere kans op alzheimer hebben, maar niet dat ze beslist alzheimer zullen krijgen. Onderzoeken tonen aan dat genen slechts in de helft van de gevallen van late alzheimer een rol spelen, wat weer betekent dat er een enorme ruimte is voor preventieve ingrepen.
  


  
    Het allerbelangrijkste is dat onderzoekers alzheimer niet langer beschouwen als een acute hersenaandoening die op hogere leeftijden voorkomt. Tegenwoordig wordt het gezien als een ziekte die tientallen jaren kan sluimeren en wordt beïnvloed door vroege, middelste en latere levenservaringen zoals voeding, infecties, opleiding, diabetes en mentale en fysieke beweging. De gevolgen van deze levenservaringen voor je hersenen zijn amper merkbaar tot je zestig, zeventig, tachtig jaar bent. Net als alle andere chronische ziekten duurt het heel lang voordat alzheimer zichtbaar wordt.
  


  
    Twintig tot dertig jaar langzame en heimelijke neurode-ontwikkeling kan eraan voorafgaan, voordat de hersenpathologie verraadt dat het alzheimersymptomen zijn. De hersenfuncties nemen af doordat de neuronen verschrompelen en afsterven in de cognitieve gebieden van de hersenen, zoals de frontale cortex en de hippocampus, een van de eerste slachtoffers van alzheimer.
  


  
    In opzienbarende nieuwe onderzoeken, mogelijk gemaakt door zeer verfijnde hersentechnologie en cerebrospinale-vloeistofanalyses, kunnen wetenschappers nu het vroegste begin van nadelige hersenveranderingen opsporen, die jaren later tot de bekende symptomen kunnen leiden. Met geperfectioneerde PET-scans traceert prominent onderzoeker John C. Morris, directeur van het Alzheimer Disease Research Center van de Washington University in St. Louis, afzettingen van het giftige bèta-amyloïde (een van de hoofdkenmerken van alzheimer) in de hersenen van een groot percentage oudere mensen die nog geen enkel teken van mentale verzwakking vertonen.
  


  
    Morris' pionierswerk onderbouwt dat er, ver voordat de symptomen zichtbaar worden, een lange voorgeschiedenis van zogenaamde normaliteit bestaat (met het verwoestende begin dat nu op de hersenscans zichtbaar is), waarna een tiental jaren volgt van geleidelijke terugval, wat Mild Cognitive Impairment (MCI) wordt genoemd of, veel beter, 'vroege alzheimer'. In die lange tijdspanne van presymptomatische veranderingen en lichte aantasting hopen hij en anderen de meest kwetsbare individuen op te sporen en in het proces te kunnen ingrijpen met middelen die het begin van alzheimer vele jaren uitstellen of het helemaal kunnen voorkomen - wat eigenlijk neerkomt op het net zo lang vertragen van de ernstige symptomen tot je aan iets anders sterft.
  


  
    Of zoals Laurel Coleman, geriatrisch arts uit Maine en lid van de raad van bestuur van de Alzheimer Association zegt: 'Laten we zeggen dat u bent voorbestemd om op uw tweeëntachtigste alzheimer te krijgen. Dan kunnen we dat misschien vertragen tot uw tweeënnegentigste.' De bekende alzheimeronderzoekster Suzanne Tyas van de University of Waterloo in Ontario suggereert dat het mogelijk zou kunnen worden om de symptomen van alzheimer zo ver de toekomst in te duwen, dat ze 'pas op een leeftijd zullen uitbreken waarop niemand van ons meer leeft'.
  


  
    Het vooruitzicht dat er ingegrepen zou kunnen worden om alzheimer te stoppen heeft gigantische implicaties. 'Er is berekend dat, als we het begin van alzheimer maar vijf jaar kunnen vertragen, dit het aantal nieuwe gevallen zal halveren,' vertelt hoofdonderzoeker Suzanne Craft van de University of Washington.
  


  


  
    
  


  JE KUNT JE EIGEN HERSENEN REDDEN


  
    
  


  
    Hoe hartverscheurend en verwoestend alzheimer ook is, er bestaat een groeiend optimisme dat we de kans erop kunnen verminderen en onszelf wellicht kunnen redden. Op blogs staat de nieuwe slogan, die aansluit bij het modernste wetenschappelijke denken: 'We hebben een methode gevonden om alzheimer te genezen en te voorkomen.' Toponderzoekers op het gebied van alzheimer menen tegenwoordig dat het helemaal niet toevallig en onvoorspelbaar is dat we de ziekte krijgen, dat het geen noodlot of voorbestemming is, dat het geen onvermijdelijke consequentie van het ouder worden is.
  


  
    Ja, we kunnen een epidemie verwachten als de babyboomers ouder worden en ja, in de toekomst zal er gedeeltelijke of volledige genezing mogelijk zijn. Feit is dat onze vatbaarheid voor alzheimer, net als voor hartziekten, kanker en diabetes, gedeeltelijk uit onze genen voortkomt en gedeeltelijk beïnvloed kan worden door factoren die we zelf kunnen sturen. En de lange incubatietijd geeft ons jarenlang de kans om er wat aan te doen. Het is opmerkelijk dat je gezondheid op middelbare leeftijd - je jaren als veertiger en vijftiger - een indicatie is voor de gezondheid van je hersenen op zeventig- en tachtigjarige leeftijd.
  


  
    Ook stellen wetenschappers dat de dagelijkse beslissingen die je neemt, zelfs de kleinere, kunnen helpen om je hersenen goed te laten functioneren na je negentigste, of je hele leven lang. Topwetenschappers hebben de verbazingwekkende macht vastgelegd die we over de toekomst van onze hersenen hebben. Bijvoorbeeld: als we verstandig eten, een groot sociaal netwerk hebben, aan de juiste lichaamsbeweging doen, de juiste supplementen innemen en onze bloedsuikerspiegel, depressies en stress in de gaten houden, dan kunnen we het misschien zo lang vertragen dat het zich niet meer openbaart tijdens ons leven.
  


  
    Opmerkelijke onderzoeken aan de School of Medicine van de University of Washington tonen aan dat een dieet van hoogverzadigde vetten en veel suikers het bèta-amyloïde doet groeien. Door het eten van ander voedsel blijkt de dreiging van dat giftige amyloïde voor de hersencellen aanmerkelijk te verminderen. Met verrassende experimenten heeft de hersentopspecialist Carl Cotman van de University of California in Irvine aangetoond dat fysieke oefeningen effectiever zijn dan welk bekend geneesmiddel dan ook om de hersenen te beschermen tegen beschadigingen die tot alzheimer en geheugenverlies kunnen leiden.
  


  
    Intrigerend is het bewijs dat zelfs ernstige pathologie niet fataal hoeft te zijn. Sommige oudere hersenen functioneren nog heel goed, hoewel ze vol zitten met de hersenbeschadigende plaques en knopen die bij de diagnose alzheimer horen. De verklaring van de wetenschappers: een zekere levensstijl, waartoe kunnen behoren een hogere opleiding, een groot sociaal netwerk en intellectuele activiteiten, kan het zogenaamde cognitieve gebied van de hersenen zo goed wapenen dat het sterker is dan de fysieke schade, waardoor het lijkt alsof het normaal functioneert. Hierdoor realiseer je je wel dat niemand kan voorspellen wat voor wonderen de menselijke hersenen kunnen bewerkstelligen als ze gepusht, geprikkeld, gekalmeerd en gestimuleerd worden.
  


  
    Een neuropsycholoog van Rush University, Robert S. Wilson, brengt dat het best onder woorden: 'We weten nu dat hersenactiviteit niet alleen met onze genen samenhangt, maar ook met hoe je je leven leeft... Veel van wat we alzheimer noemen, heeft niets met plaques en knopen te maken.'
  


  
    Het mag duidelijk zijn dat de gezondheid van je hersenen, net als die van je hart, veel meer van persoonlijke keuzes afhangt dan je misschien beseft. We kunnen zelf dingen doen die onze hersenen helpen de risico's van het ouder worden zo klein mogelijk te houden.
  


  


  
    
  


  WAAROM DIT BOEK?


  
    
  


  
    De afgelopen jaren heb ik gemerkt dat er steeds meer onderzoek wordt gedaan naar wat we kunnen doen om alzheimer te vertragen en uit te stellen. Dat onderzoek heeft me altijd bijzonder geïnteresseerd, vanwege de genetische troef die mijn eigen risico verdrievoudigde. Ik heb vaak gedacht dat ik, als ik 100 wetenschappelijk onderbouwde mogelijkheden zou verzamelen om alzheimer en leeftijdgerelateerd geheugenverlies te overleven en te voorkomen, daar een boek van zou maken om de volgende de vraag te helpen beantwoorden: wat kunnen we doen terwijl we wachten op een medicijn voor alzheimer?
  


  
    Uiteindelijk heb ik 100 eenvoudige dingen gevonden die mensen kunnen doen om hun hersenen te trainen, om ze resistenter te maken tegen veroudering en ze een leven lang goed te laten functioneren. Ik begrijp dat jullie ze niet allemaal tegelijk zullen proberen en dat er dingen tussen zitten die jullie nooit zullen proberen. Zie dit boek als een lang lopend buffet: misschien wil je alles wat erop staat uitproberen, misschien ook niet. Ik stel voor dat je alles probeert wat je interessant en aantrekkelijk vindt. Het klopt dat sommige dingen voor de een beter werken dan voor de ander, dat is afhankelijk van onbekende genetische verschillen en individuele voorkeuren. In deze fase van het onderzoek is het onmogelijk om aan te geven welke voor jou het meest effectief zijn, hoewel alle mentale stimulatie, regelmatige fysieke training, sociaal engagement en een hoogantioxidant dieet zeer goed lijken te zijn.
  


  
    Zoals iedereen weet, zit de wetenschap vol verrassingen. Jarenlang heeft de gangbare geneeskunde gedacht dat maag- en darmzweren werden veroorzaakt door diëten en stress. Het kostte een Australische arts tien jaar om de vaste sceptici ervan te overtuigen dat die zweren werden veroorzaakt door de bacterie Helicobacter pylori, die met antibiotica kon worden behandeld. Dus komen er ook een paar wetenschappelijke theorieën ter sprake die de grenzen van de gangbare geneeskunde raken. Op veel niveaus is het alzheimeronderzoek een spannende grabbelton met onbewezen theorieën, ondanks een kern van aartsconservatief wetenschappelijk geloof. Zekerheid over de oorzaak en overpreventieve ingrepen bestaat er nog altijd niet.
  


  
    Toch staan er in dit boek alleen maar preventieve maatregelen die gebaseerd zijn op onderzoek van betrouwbare onderzoekers, die voor het merendeel aan belangrijke wetenschappelijke instellingen verbonden zijn. Ongewone preventieve ideeën heb ik niet opgenomen, tenzij ze uit betrouwbare, wetenschappelijke bronnen komen.
  


  
    Of ik zelf alles doe wat ik in dit boek voorstel? Grotendeels wel, en zeker op het gebied van voeding en diëten. Ik ben pas geleden weer begonnen met tennissen, na het tien jaar niet te hebben gedaan. Yoga is nieuw voor me en aquarobics ook. Terwijl ik dit schrijf, moet ik nog een filter op mijn waterkraan zetten en ik ben heel slecht in het maken van kruiswoordpuzzels en in scrabble (altijd geweest). Ik hoop dat het schrijven van dit boek goed is voor mijn mentale activiteiten, hoewel ik er ook van wakker heb gelegen (niet goed voor de hersenen). Ik ben heel sociaal (zeer goed voor de hersenen), hoewel het leven van een schrijver per definitie urenlange afzondering en eenzaamheid inhoudt. Ik wandel niet vaak in de natuur en zit waarschijnlijk veel te vaak in de bioscoop en hoewel ik graag mag denken dat films de geest stimuleren, heb ik daar geen bewijs voor. Voor mij is het belangrijkste dat mijn achtenzeventig jaar oude hersenen nog zeer goed lijken te functioneren, ondanks mijn genetische handicap. En dat wil ik graag zo houden. Wel ben ik me er zeer van bewust dat het leven, net als de wetenschap, vol verrassingen zit. Of ik in de toekomst alzheimer zal krijgen, is niet bekend. Maar ik doe mijn uiterste best om dat te voorkomen en nodig jou uit hetzelfde te doen.
  


  


  
    
  


  1


  RUSTIG AAN MET ALCOHOL


  
    Zwaar drinken of partydrinken vernietigt hersencellen
  


  
    
  


  
    Je hersenen kunnen van wat alcohol houden, maar zeker niet van veel. Onderzoek na onderzoek heeft aangetoond dat gematigde drinkers niet vaak alzheimer krijgen. Recent onderzoek door het Wake Forest University Baptist Medical Center toonde aan dat oudere mensen, die acht tot veertien alcoholische drankjes per week drinken - een of twee per dag - 37 procent minder kans op dementie hebben dan mensen die geen alcohol drinken. Het slechte nieuws: behoor je tot de categorie zware drinkers - meer dan veertien glazen per week - dan verdubbelt de kans op dementie ten opzichte van de niet-drinkers.
  


  
    Onderzoekers van de UCLA hebben ontdekt dat je als je zwaar drinkt, twee tot drie jaar eerder alzheimer kunt krijgen. En als je dan ook nog drager bent van het ApoE4-gen, dus extra vatbaar voor alzheimer, is de verwachting dat je vier tot zes jaar eerder begint te dementeren. Verder heeft de Framingham Heart Study, een breed onderzoek over tientallen jaren, aangetoond dat zwaar drinken (meer dan veertien glazen per week) een voorbode is van het verschrompelen van grote delen van de hersenen.
  


  
    Engelse dokters waarschuwden onlangs in het British Journal of Psychiatry dat zwaar alcoholgebruik en partydrinken onder ouderen een 'stille epidemie' van alcoholgerelateerde dementie veroorzaakt, zo'n 10 procent van alle dementiegevallen.
  


  
    Zelfs volwassenen die amper tot gematigd drinken, maar af en toe veel, hebben een grotere kans op dementie. Een Fins onderzoek heeft aangetoond dat volwassenen die in hun middelbare leven minstens één keer per maand veel drinken - bijvoorbeeld meer dan vijf flesjes bier of een fles wijn per keer - drie keer zoveel kans hebben om vijfentwintig jaar later dementie te krijgen, ook alzheimer. Minstens twee keer per jaar bewusteloos raken van alcohol verhoogt de kans om dementie te krijgen met 10 procent.
  


  
    Aan de andere kant is dagelijks een cocktail of glas wijn goed tegen het krijgen van dementie. Onderzoek heeft aangetoond dat alcohol een antiontstekingsmiddel is (ontsteking bevordert alzheimer) en het goede HDL-cholesterol opwekt dat dementie juist tegengaat. Door het hoge percentage antioxidanten in rode wijn werkt ook deze dementie tegen. Antioxidanten, ook resveratrol, werken als een antistollingsmiddel en slagaderontspanner, verwijden de bloedvaten en verbeteren de bloeddoorstroming, wat de cognitieve functie ten goede komt. Daarom zijn onderzoekers zo positief over rode wijn; witte wijn heeft naar verhouding veel minder antioxidanten. (Zie ook: 'Kies voor wijn, het liefst rood', p. 279.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Onthouden dat alcohol in lage doseringen in een leven de hersenen beschermt, maar in grote doses per keer hersencellen vermoordt of verminkt, waardoor je jaren later veel kwetsbaarder bent voor cognitief disfunctioneren en alzheimer. De vergiftigende werking is lang. Als je drinkt, drink dan weinig tot gematigd per keer, neem kleine slokjes en eet er het liefst wat bij. Dat betekent voor vrouwen niet meer dan een drankje per dag en voor mannen niet meer dan twee. Een drankje is meestal een glas bier, een borrelglaasje likeur of een glas wijn.
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  MEER OVER ALFA-LIPONZUUR EN ALCAR


  
    Deze twee supplementen kunnen helpen je verouderende hersenen te verjongen
  


  
    
  


  
    Als je een antioxidant kon innemen voor een goed cognitief vermogen dat bij je leeftijd hoort, wat zou je dan kiezen? Voor prominente onderzoekers van het Linus Pauling Institute van de Oregon State University is het antwoord duidelijk. Alfa-liponzuur, ook bekend als liponzuur, is het krachtigste antioxidant verjongingsmiddel voor oudere hersenen. Dat hebben we bij oudere dieren gezien, volgens onderzoeker Tory Hagen, en hij zegt ook dat het nog krachtiger wordt als het wordt gecombineerd met het supplement acetyl-l-carnitine (ALCAR).
  


  
    Hagen is met biochemicus professor Bruce Ames, pionier op het gebied van onderzoek naar liponzuur en ALCAR aan de University of California, Berkeley. Ames, inmiddels tachtig jaar oud, ontdekte in de jaren negentig dat ALCAR in Italië als 'smart drug' werd verkocht. In een baanbrekend onderzoek toonden Hagen en hij aan dat oude, trage ratten zich binnen een paar weken mentaal en fysiek net zo actief gingen gedragen als ratten die half zo oud waren, als ze ALCAR en liponzuur kregen toegediend. 'Alsof een vijfenzeventigjarige de energie kreeg van een veertigjarige,' vertelt hij.
  


  
    Hij legt uit dat de hersencellen ALCAR gebruiken als brandstof voor hun kleine energiegeneratoren, de mitochondria. Als we ouder worden, valt onze aanmaak van ALCAR met 50 procent terug. Vanwege het tekort aan brandstof functioneren onze celenergiefabriekjes niet meer naar behoren, waardoor de neuronen ongeorganiseerd door elkaar communiceren. Mitochondriale problemen in hersencelsynapsen zijn een van de vroegste biochemische tekenen dat alzheimer zich aan het ontwikkelen is, heeft recent onderzoek duidelijk gemaakt. Meer ALCAR in de hersencellen verbetert het mitochondriale functioneren en creëert een stroom mentale en fysieke energie, beweert Ames. De onderzoeken wezen uit dat ALCAR ook de formatie van de alzheimertauknopen vertraagt.
  


  
    Het moeilijke aan het toevoegen van alfa-liponzuur in de hersencellen is het bewaken van de mitochondriale energiegeneratoren, om die te beschermen tegen beschadiging door de constante aanvallen van vrijeradicalenchemicaliën. Liponzuur is een van de weinige bekende antioxidante moleculen die in staat zijn om door de bloed-hersenbarrière te komen om een dergelijke beschadiging af te weren. Zonder de antioxidantbescherming van het liponzuur zullen de mitochondriafabriekjes instorten en niet meer werken, waardoor je hersenen constant op non-actief staan.
  


  
    Hagen heeft ook ontdekt dat liponzuur op een andere manier hersenbeschadigingen kan voorkomen en verhelpen. Het 'cheleert', of verjaagt, ijzerafzettingen uit de hersenen. Als je ouder wordt, wordt er steeds meer ijzer opgeslagen in de neuronen, wat de 'oxidatiebeschadiging' - verantwoordelijk voor de cognitieve afbraak en dementie - versnelt. Nadat Hagen slechts twee weken lang oude ratten hoge doses liponzuur had toegediend, viel de ijzeropslag in hun hersenen enorm terug, tot het niveau dat jonge ratten kennen.
  


  
    Bij mensen is bewezen dat alfa-liponzuur helpt de bloeddruk, de bloedsuikerspiegel en het triglycerideniveau te verlagen, de insulineafbraak te verminderen en diabetische neuropathie te voorkomen. Sommige dokters geven standaard 600 milligram liponzuur aan diabetici om complicaties te helpen voorkomen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Overweeg om (een van) beide supplementen in te nemen om het functioneren van de hersencellen te verbeteren. Ze liggen apart en samen in voedingswinkels en supermarkten. Je kunt ze ook online bestellen. Als je alleen ALCAR koopt, let er dan op dat er op het etiket acetyl-l-carnitine staat, niet alleen 1-carnitine.
  


  
    Zowel alfa-liponzuur als acetyl-l-carnitine wordt veilig geacht bij de aanbevolen dagelijkse dosis: 200 milligram per dag voor liponzuur en 500 milligram per dag voor ALCAR, hoewel je lagere doses in kunt nemen als je dat wilt. Als je hogere doses inneemt vanwege een medisch probleem, bijvoorbeeld diabetes, doe dat dan alleen op advies en onder begeleiding van een gekwalificeerde gezondheidskundige.
  


  
    De University of California, Berkeley, heeft patent op een combinatiepil van 200 mg alfa-liponzuur en 500 mg acetyl-l-carnitine, de doses die door Ames worden aanbevolen. Die heet Juvenon en is verkrijgbaar op www.juvenon.com. Ames zegt dat hij al het geld dat hij met de verkoop ervan ontvangt, gebruikt voor het testen van de pil op mensen. Er zijn ook andere bedrijven die gecombineerde ALCAR en liponzuur op de markt brengen.
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  STEL VRAGEN OVER ANESTHESIE


  
    Kan anesthesie alzheimer veroorzaken?
  


  
    
  


  
    Het is niet raar dat je mentaal in de war bent als je bijkomt uit een operatie. Meestal verdwijnt de anesthesie snel uit je lichaam, maar het kan ook dagen of weken duren. Af en toe maken de dokters gevallen mee als van de vijfenzestigjarige vrouw die zes maanden na een heupoperatie last kreeg van geheugenverlies en later alzheimer bleek te hebben. Is dat toevallig? Of kan anesthesie permanente beschadigingen veroorzaken, waardoor het begin van alzheimer wordt versneld - zeker in gevallen van genetische vatbaarheid of in gevallen waarbij het cognitieve geheugenverlies, dat aan dementie voorafgaat, al is begonnen?
  


  
    Over deze mogelijkheid maken sommige specialisten zich zorgen. Roderic G. Eckendorff, hoogleraar anesthesie aan de School of Medicine van de University of Pennsylvania, zegt: 'Ieder jaar geven we miljarden patiënten deze drugs en negeren opgewekt dat die langetermijneffecten kunnen hebben.' Hij heeft opgemerkt dat laboratoriumdieren die een normale hoeveelheid narcotica hebben geïnhaleerd een toename vertonen van het aantal dode hersencellen, van het schadelijke giftige bèta-amyloïde en tau, en last hebben van langdurig cognitief disfunctioneren, zoals geheugenverlies. Eckendorff is bang dat dergelijke narcotica het begin van dementie en alzheimer kunnen versnellen, zeker bij de kwetsbare, oudere hersenen.
  


  
    Dat denkt ook Rudolph Tanzi, befaamd alzheimergeneticaonderzoeker van het Massachusetts General Hospital in Boston. Net als Eckendorff heeft hij zich gespecialiseerd in de risico's van isofluraan, een vaak gebruikt narcoticum. Hun onderzoeken wijzen uit dat isofluraan de bèta-amyloïdeactiviteit in de cellen giftiger en dodelijker maakt. Hun theorie is: als oudere hersenen amyloïde bevatten, wat meestal zo is, verslechtert hun toestand als die hersenen worden blootgesteld aan isofluraan en kan het zelfs alzheimer versnellen. Onderzoek suggereert ook dat mensen die drager zijn van het ApoE4-gen bijzonder vatbaar zijn voor de schadelijke werking van isofluraan.
  


  
    Tanzi raadt aan om het gebruik van isofluraan zoveel mogelijk te vermijden. Toen zijn moeder onlangs geopereerd moest worden, vroeg hij haar anesthesist om desfluraan te gebruiken, een ander te inhaleren narcoticum, in plaats van isofluraan. In het tijdschrift Forbes legt Tanzi uit: 'We hebben nog niet voldoende gegevens verzameld om isofluraan te kunnen laten verbieden, maar ik ben overtuigd genoeg om te voorkomen dat het aan mijn moeder wordt toegediend. Ik adviseer al mijn familieleden en vrienden om ver uit de buurt van isofluraan te blijven. Er wordt nog veel over gespeculeerd en er moet nog veel onderzoek naar worden gedaan, maar ik neem geen enkel risico.'
  


  
    Een recent onderzoek van de Washington University heeft echter géén permanente cognitieve problemen gevonden in een grote groep patiënten die geopereerd waren, wat suggereert dat narcotica geen gevaar voor de hersenen opleveren. Maar sommige specialisten zeggen dat het oordeel nog geveld moet worden. Volgens een onderzoek van de University of Washington is een ziekenhuisopname voor een ernstige of niet-ernstige ziekte al genoeg voor een ouder iemand om het risico op dementie te verhogen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Op dit moment, zonder gespecialiseerde onderbouwing, is het onduidelijk in welke mate patiënten die narcose krijgen toegediend zich bezorgd moeten maken. Gemelde cognitieve problemen en blijvend geheugenverlies na een operatie lijken voornamelijk bij oudere mensen voor te komen, die sowieso kwetsbaarder zijn voor alzheimer. Sommige onderzoekers adviseren patiënten om hier met hun anesthesisten over te praten. In ieder geval moet je je bewust zijn van de mogelijke problemen, en de resultaten van nieuwe onderzoeken in de gaten houden.
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  CONTROLEER JE ENKEL


  
    De bloeddoorstroming in de voeten is een aanwijzing voor moeilijkheden in je hersenen
  


  
    
  


  
    Een opmerkelijk eenvoudige, niet ingrijpende en goedkope test kan je de cognitieve staat van je hersenen vertellen en je kans op beroertes en dementie. Er is een echotoestel voor nodig, de zogenaamde Doppler, en een bloeddrukmeter die de systolische bloeddruk in je enkel met die in je arm vergelijkt. Dat heet de 'ankle-brachial index' (ABI) en kan in een kwartiertje in de spreekkamer van je dokter worden gedaan.
  


  
    De theorie: de gezondheid van bloedvaten is door het gehele lichaam hetzelfde. De mate van verstopte slagaderen en bloeddoorstroming in de voeten geeft de mate aan van atherosclerose (aderverkalking) in de bloedvaten in de hersenen. Deze snelle test meet de algemene atherosclerose. De test wordt voornamelijk gebruikt om slagaderlijke ziekten aan de oppervlakte op te sporen, maar onderzoek heeft aangetoond dat hij ook verbazingwekkend accuraat is in het weergeven van cognitieve terugval en van de mogelijkheid op beroertes en alzheimer bij oudere mensen.
  


  
    Onderzoekers van de University of Edinburgh hebben tien jaar lang meer dan zevenhonderd oudere mannen en vrouwen in de leeftijd van vijfenvijftig tot vierenzeventig bestudeerd. Degenen met de laagste ABI-waarden, die de bloeddoorstroming aangeven, scoorden 60 tot 230 procent lager in testen naar logica, verbale vaardigheden en informatieverwerkingssnelheid. Conclusie: de ABI geeft aan dat oudere mensen een hoger risico lopen op cognitieve terugval.
  


  
    In een onderzoek van het National Institute on Aging met vijfentwintighonderd oudere mannen, hadden degenen met lage ABI-waarden 57 procent meer kans op alzheimer en 225 procent op vasculaire dementie binnen acht jaar. Vasculaire ziekten die de ABI-tests opsporen, doen zich in de hersenslagaders voor als blokkades, het verdwijnen van hersenweefsel en ontsteking - allemaal mogelijke oorzaken van cognitieve achteruitgang en dementie.
  


  
    Verder geeft de test aan wie er grote kans op een beroerte hebben, vertelt Souvik Sen, directeur van het Stroke Centre van de University of North Carolina, zodat ze maatregelen kunnen nemen voordat de beroertesymptomen zich daadwerkelijk voordoen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Vraag je arts om een ABI-test om eventuele geheugenproblemen voor te zijn. En, afhankelijk van de resultaten, volg het advies van je arts op over wat je zou kunnen doen om verslechtering van de bloeddoorstroming tegen te gaan. Dat kan zijn: intensieve oefeningen, strategieën om bloeddruk en cholesterol goed te houden, verandering van je eetpatroon of medicatie. Het is beter gewaarschuwd te zijn voor toekomstige cognitieve moeilijkheden als je er nog wat aan kunt doen, dan er pas achter te komen als het te laat is.
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  WEES NIET BANG VOOR ANTIBIOTICA


  
    Raar genoeg kunnen ze helpen tegen alzheimer
  


  
    
  


  
    Waarom worden sommige mensen met alzheimer helderder van geest als ze antibiotica innemen? De verhalen zijn zo opvallend, dat dokters ze niet kunnen negeren.
  


  
    Hier volgen twee anekdotes van dochters van alzheimerpatiënten uit het Alzheimer Research Forum, een interactieve website voor alzheimeronderzoekers en andere geïnteresseerden.
  


  
    Casus één: een oudere vrouw met alzheimer was bijna dood en werd naar een eerstehulppost gebracht, waar ze een infuus met antibiotica kreeg tegen luchtweginfecties. Geestelijk knapte ze daar helemaal van op. Haar dochter was verbijsterd: 'Ze herkende ons weer, kon meer dan drie woorden achter elkaar zeggen, begreep ons en gaf antwoord op alles wat we zeiden. Ze was al bijna een jaar niet meer zo goed geweest! Ik denk dat het door het infuus met antibiotica kwam.'
  


  
    Casus twee: een man met alzheimer had een ernstige blaasontsteking. Volgens zijn dochter: 'De uroloog gaf hem sterke antibiotica. Een paar dagen later was mijn vader langer dan een week volkomen helder. Daarvoor wist hij niet meer hoe ik heette; nu wist hij dat weer en kon een heel gesprek met me voeren. Hij stierf tien dagen later, maar ik vind dat jullie dit moeten weten.'
  


  
    Het is heel begrijpelijk dat het herstel van het geheugen van een geliefde een onverklaarbare en schokkende gebeurtenis is. Maar Brian J. Balin, hoogleraar aan het Center for Chronic Disorders of Aging van het Philadelphia College of Osteopathie Medicine, vertelt dat hij vaker dit soort verhalen van cognitief herstel na het innemen van antibiotica heeft gehoord en hij is niet echt verbaasd.
  


  
    Balin is een van de grote autoriteiten achter de onorthodoxe theorie dat infecties een van de oorzaken van alzheimer zijn. Het feit dat veel mensen die deze ziekte hebben, mentaal opknappen nadat ze antibiotica hebben gekregen, is gedeeltelijk een ondersteuning van deze theorie. En een recent onderzoek toonde aan dat alzheimerpatiënten die twee antibiotica kregen toegediend, doxycycline en rifampicine, drie maanden lang hun cognitieve terugval vertraagden.
  


  
    Maar antibiotica zijn geen permanente oplossing. Zodra de kuur stopt, verdwijnt de mentale verbetering, vertelt Balin. Hij acht het zeer onwaarschijnlijk dat antibiotica permanent de langdurige alzheimerpathologie kunnen verbeteren. Wel meent hij dat antibiotica die op middelbare tot oudere leeftijd worden ingenomen voor de symptomen zichtbaar zijn, kunnen helpen het begin van alzheimer te stoppen of te vertragen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Op dit moment krijgt natuurlijk niemand het advies antibiotica in te nemen om alzheimer tegen te gaan, aangezien niemand weet of het echt werkt, of het veilig is en welke antibiotica het beste werken. Het is zaak goed te onthouden dat antibiotica misschien de hersenen kunnen beschermen, en om niet bang te zijn ze te gebruiken als ze nodig zijn om een infectie te bestrijden. Ze kunnen misschien meer goed doen dan we nu weten. Aan de andere kant: vermijd overdreven inname van antibiotica die geen specifieke ziekte bestrijden.
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  EET ANTIOXIDANTRIJK VOEDSEL


  
    Het zijn krachtige antistoffen tegen geheugenverlies
  


  
    
  


  
    Wetenschappers zijn het bijna helemaal met elkaar eens: het eten van bepaald voedsel voedt je hersenen met stoffen die antioxidanten heten. Die vertragen de cognitieve terugval en helpen alzheimer voorkomen. Het is onderzocht bij oudere mensen, oude honden en talloze laboratoriumdieren.
  


  
    En waarom? Iedere keer dat je ademhaalt, krijg je zuurstof binnen, wat de aanmaak bevordert van vrijeradicalenchemicaliën. Deze chemicaliën kunnen veel overhoop halen: het scheuren van celmembranen, het muteren van DNA, het blokkeren van synapsen en het verstoren van de neurale communicatienetwerken. Een dergelijke verwoesting heet 'oxidatieve schade' of 'moleculaire roest'. Je hersenen zijn een van de belangrijkste doelwitten van vrije radicalen, omdat ze vettig zijn en veel zuurstof verbruiken. Als ze roestig worden, wordt het vet in je hersenen letterlijk ranzig, net als bedorven vlees. Dit soort voortschrijdende schade versnelt het cognitieve disfunctioneren en mogelijk alzheimer.
  


  
    Dat is het moment dat de moleculaire soldaten, de antioxidanten, in beeld komen. Die trekken door de hersenen en vangen en vermoorden de schadelijke vrije radicalen. Deze vastberaden killers, altijd op pad, vormen een geweldig en veelzijdig verdedigingssysteem tegen hersenverlies. En waar haal je die antioxidanten vandaan? Uit voedsel; vooral fruit en groenten. Onderzoeken van de Tufts University tonen aan dat de antioxidantcapaciteit van het bloed verbetert na het eten van 300 gram verse spinazie of 50 gram aardbeien.
  


  
    Onderschat de kracht niet van twee of drie wortels, broccoliroosjes of spinazieblaadjes. Onderzoekers van het Rush Institute for Healthy Aging in Chicago ontdekten dat bij een groep ouderen die drie stuks groenten per dag aten het geheugenverlies met 40 procent vertraagd werd in vergelijking met het eten van minder dan een stuks groente per dag. Een onderzoek van Harvard onder oudere vrouwen toonde de cognitief-beschermende, antioxidante kracht aan van bladgroenten (spinazie, kool en sla) en kruisbloemige groenten (broccoli, kool, bloemkool en spruitjes). Onderzoekers van de Columbia University ontdekten dat het beste antialzheimervoedsel de grote antioxidantbevatters waren; onder andere tomaten, kruisbloemige groenten, bladgroenten, fruit, saladedressings, noten en vis. New Yorkers van boven de vijfenzestig die regelmatig veel van dit voedsel aten en weinig tot geen vetrijke melkproducten, rood vlees, orgaanvlees en boter, hadden 38 procent minder kans op alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eet zeer regelmatig fruit of groenten om je hersenen antioxidanten te geven. Vijf tot negen dagelijkse porties is het beste, maar weet dat alle kleine beetjes helpen. Het zou stom zijn om je hersencellen geen munitie te geven om zich tegen alzheimer te beschermen.
  


  
    De antioxidantconcentratie in voedsel varieert. Hier volgt de top 25 van voedsel met de meeste antioxidanten volgens onderzoek van het Amerikaanse ministerie van Landbouw:
  


  
    1Pruimen
  


  
    2Rozijnen
  


  
    3Blauwe bessen
  


  
    4Bramen
  


  
    5Knoflook
  


  
    6Kool
  


  
    7Cranberry's
  


  
    8Aardbeien
  


  
    9Spinazie
  


  
    10Frambozen
  


  
    11 Spruitjes
  


  
    12Krenten
  


  
    13Alfalfa
  


  
    14Broccoliroosjes
  


  
    15Bieten
  


  
    16Avocado's
  


  
    17Sinaasappels
  


  
    18Rode grapefruit
  


  
    19Rode pepers
  


  
    20Kersen
  


  
    21Kiwi's
  


  
    22Witte bonen
  


  
    23Gele grapefruit
  


  
    24Kidneybonen
  


  
    25Uien
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  MEER OVER HET APOE4-GEN


  
    Dat vergroot je kans om alzheimer te krijgen drastisch
  


  
    
  


  
    Een van de vier mensen die dit lezen, draagt een genetische tijdbom bij zich die hem of haar drie tot tien keer zo vatbaar maakt om late alzheimer te krijgen, de variant die vooral na het zestigste levensjaar optreedt. Het gen heet apolipoproteïne E4, of ApoE4. Als je één variant van ApoE4 van een ouder hebt geërfd, dan verdrievoudigt je kans op alzheimer. Maar als je ApoE4 hebt geërfd van allebei je ouders, dan wordt die kans tien of meer keer zo groot.
  


  
    Dit is de simpele realiteit: het ApoE4-gen bij je dragen veroordeelt je niet tot alzheimer, maar het is wel een zeer grote genetische bedreiging. Ongeveer een van de vijf mensen met het ApoE4-gen krijgt nooit alzheimer. En heel veel mensen die geen drager van ApoE4 zijn, krijgen het wel. Maar zo'n 80 procent van de ApoF4-dragers krijgt vroeg of laat alzheimer. En ongeveer de helft van alle alzheimerpatiënten is ApoE4-positief. En ApoE4-dragers krijgen deze ziekte meestal op jongere leeftijd en hebben ernstigere hersenatrofie dan de niet-dragers.
  


  
    Recente verrassende resultaten op hersenscans en uit cognitieve onderzoeken tonen aan dat mensen met het ApoE4-gen veel eerder dan verwacht last hebben van hersenbeschadiging (afzetting van bèta-amyloïde) en verslechtering van het langetermijngeheugen - al tussen hun vijfenvijftigste en hun zestigste, volgens toponderzoeker Richard Caselli en collega's van de Mayo Clinic in Arizona, die dragers en niet-dragers met elkaar hebben vergeleken.
  


  
    Een dergelijk leeftijdgerelateerd geheugenverlies bij ApoE4-dragers is ontzettend belangrijk, vindt Caselli. Hij meent dat het 'het beginpunt van alzheimer aangeeft waarop mensen die zich eerst normaal gedroegen, zich abnormaal gaan gedragen'. Het heeft ook belangrijke implicaties voor het voorkomen van alzheimer. Het is een reden om al op middelbare leeftijd, tussen de veertig en vijftig jaar, in te grijpen, de periode waarvan onderzoeken hebben aangetoond dat risicofactoren als cholesterol, obesitas, diabetes en bloeddruk de voorbodes van alzheimer kunnen zijn. Ook heeft onderzoek aangetoond dat de effectiviteit van preventieve maatregelen afhankelijk is van het feit of je het ApoE4-gen draagt of niet.
  


  
    De voor de hand liggende vraag: moet je je ApoE4-status kennen of niet? Cardiologen testen er soms op, omdat het invloed heeft op de cholesterol in het bloed. Sommige dokters testen liever niet op vatbaarheid voor alzheimer, omdat ze bang zijn dat die wetenschap een psychologische belasting is. Toch heeft een onderzoek van het Boston Medical Center 'geen schade' opgeleverd onder een groep gezonde volwassenen die hun ApoE4-risico te horen kregen, volgens hoofdauteur Robert C. Green. In feite zorgde deze kennis bij sommigen ervoor dat ze weer gingen sporten.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Tenzij je bang wordt als je weet dat je drager van het ApoE4-gen bent, is het verstandig om jezelf erop te laten testen, zodat je de risico's op alzheimer kunt verminderen als de uitslag positief is. Het is een simpele bloedtest op 'ApoE-isoformen' en je kunt erom vragen als je je bloed op cholesterol laat controleren. Of vraag je dokter naar een DNA-test, specifiek op het ApoE-gen gericht.
  


  
    Als je ApoE4-positief bent, kun je de kans op alzheimer verkleinen door de meeste van de dingen die in dit boek staan te gaan doen, maar er zijn maatregelen, waaronder de hierna volgende, die effectiever zullen zijn: neem dagelijks foliumzuur in, het liefst 800 mcg; probeer zoveel mogelijk hoofdletsel te vermijden, beperk het eten van verzadigde vetten, eet veel antioxidanten, doe regelmatig aan sport en bouw een grote 'cognitieve reserve' op door te blijven studeren, door mentale training en door fysieke en sociale activiteiten. Helaas profiteren dragers van het ApoE4 minder dan niet-dragers van de antialzheimermaatregelen als vette vis eten, omega-3-visoliecapsules innemen en het drinken van rode wijn.
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  DRINK APPELSAP


  
    Dat kan een alzheimermiddel imiteren
  


  
    
  


  
    Noem het een 'natuurlijk Aricept'. Volgens recent onderzoek kan appelsap de productie van acetylcholine in de hersenen verhogen, wat de meest voorgeschreven, zeer bekende farmaceutische drug Aricept (donepezil) ook doet om alzheimer te behandelen. Wetenschappers weten al veertig jaar dat hersenen die door alzheimer zijn aangetast een tekort vertonen aan de neurotransmitter acetylcholine, essentieel voor de vorming van het geheugen en het leren. Dus is het logisch om zenuwcellen te stimuleren meer te produceren en zo het geheugen te verbeteren en de mentale afbraak af te remmen. Dat is wat Aricept doet. En - heel verrassend - appelsap ook, zeggen onderzoekers van de University of Massachusetts, Lowell.
  


  
    Wetenschappers voegden geconcentreerd appelsap toe aan het drinkwater van oude muizen en inderdaad steeg de productie van acetylcholine in hun hersenen. Verrassender was, vertelt hoofdonderzoeker en cellulair neurobioloog Thomas Shea, dat hun geheugen en leervermogen veel sneller en beter was geworden. Ze wisten bijvoorbeeld heel goed hoe ze door een doolhof moesten komen. Deze verbetering schrijft hij toe aan de toename van acetylcholine in de neuronen, wat weer door het appelsap kwam. Hoeveel sap hadden de muizen gekregen? Het menselijke equivalent van twee halveliterglazen of twee tot drie appels per dag, en dat een maand lang, vertelt Shea.
  


  
    Hij legt uit dat appelsap de aanmaak van acetylcholine bevordert bij antioxidanten, vooral quercetine, die neurale beschadigingen door de vrijeradicalenchemicaliën voorkomen. Opvallend was ook dat de onderzoeken aantoonden dat appelsap kan helpen de toename van bèta-amyloïde in de hersenen, verantwoordelijk voor alzheimer, te beperken.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Volg het oude gezegde op: een appel per dag (en maak daar twee appels van, of twee glazen sap) houdt de dokter - in dit geval de geriatrisch neuroloog - weg. Een hersenbonus: appels bestrijden ook ontsteking; verkleinen de kans op diabetes-2, hoge bloeddruk, beroertes en zware kaakontstekingen; en vergroten de kans op een smallere taille - allemaal nadelen die bij alzheimer horen. Geen grapje. Volgens een analyse van de overheid hebben mensen die per dag een glas appelsap drinken of een grote appel of een kommetje appelmoes eten 21 procent kans op een smallere taille, en dat betekent weer minder kans op alzheimer.
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  KIJK UIT VOOR SLECHTE VETTEN


  
    Het is doodeng om te zien hoe die hersencellen vernietigen
  


  
    
  


  
    Wetenschappers weten al minstens vijfentwintig jaar dat dieren die slechte vetten mogen eten 'dommer en dommer' worden. Carol Greenwood van de University of Toronto, pionier op dit onderzoeksgebied, brengt al jaren de verschrikkelijke schade in beeld die slechte vetten, vooral verzadigde dierlijke vetten en transvetten, hebben op je hersenen en geheugen. Zij noemt het 'doodeng'.
  


  
    Nadat ze hetzelfde percentage verzadigde dierlijke vetten hadden gegeten als in een doorsnee Amerikaans dieet zit, kregen haar laboratoriumdieren last van ernstige hersen- en geheugenstoornissen. Hoe meer ze aten, hoe minder ze zich konden herinneren. Op een dieet van 10 procent verzadigde vetten leerden de dieren niets meer.
  


  
    Slechte vetten beschadigen de menselijke hersenen op dezelfde manier, ze versnellen het begin van geheugenverlies en alzheimer. Martha Clare Morris van de Rush University in Chicago ontdekte dat oudere mensen die grotendeels trans-vetten aten, vier keer zoveel kans op alzheimer hadden dan oudere mensen die het amper aten. Het eten van veel verzadigde vetten vergrootte de kans op alzheimer meer dan twee keer. Uit een breed overheidsonderzoek bleek dat oudere vrouwen die vooral transvetten eten (7 gram per dag) 30 procent meer kans hebben op een beroerte dan vrouwen die het amper eten (1 gram per dag).
  


  
    Het is ongelooflijk dat het soort vet dat je eet zo veel invloed heeft op je hersenopbouw en hersenfunctioneren. Verzadigde vetten verstikken de hersencellen; membranen slibben dicht en verschrompelen; dendritische tentakels die andere cellen activeren, groeien onvoldoende; neurotransmitters drogen uit of komen niet ver genoeg. En het giftige bèta-amyloïde, een van de kenmerken van alzheimer, hoopt zich op.
  


  
    Hierdoor werken beschadigde hersencellen slecht en onvoldoende, wat van invloed is op het geheugen en leervermogen.
  


  
    Een andere alarmerende manier waarop verzadigde vetten geheugenverlies veroorzaken is dat ze iemand vatbaar maken voor insuline-immuniteit, wat tot diabetes-2 en alzheimer kan leiden. Insuline-immuniteit wordt beschouwd als de belangrijkste reden dat diabetici zo vatbaar zijn voor alzheimer. Het leidt in ieder geval zeker tot geheugenstoornissen, zegt Greenwood. Miljoenen Amerikanen hebben geheugenproblemen die insulinegerelateerd zijn, zonder dat ze weten dat slechte vetten eten een groot deel van de oorzaak is.
  


  
    Aan de andere kant zorgen omega-3-visolie en enkelvoudig onverzadigde vetten (zoals olijfolie) voor slimmere hersencellen, die efficiënter en minder vatbaar voor alzheimer zijn.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Bedenk dat verzadigde vetten en transvetten vijanden van je hersenen zijn en blijf er zover mogelijk uit de buurt. Beperk vettige maaltijden, die ook op andere manieren de cognitieve functie bedreigen. Koop vetarme of vetvrije zuivelproducten, ook melk, kaas en ijs. Haal het vel van kippenvlees af. Koop helemaal geen transvetten. Controleer de etiketten van gefrituurd eten. Ook van chips, donuts, koekjes, crackers, margarine, geharde vetten en saladeolie. Koop geen ingevroren eten; laat het in supermarkt en fastfoodrestaurant liggen. (Zie ook 'Ja, ja, ja - eet vette vis', p. 128, en 'Ga voor olijfolie', p. 219.)
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  BLIJF IN BALANS


  
    Een goede balans vermindert je kans op het krijgen van dementie
  


  
    
  


  
    Hoe lang kun je op één been staan? Met deze simpele evenwichtstest kun je bekijken of je een grote kans hebt op alzheimer. Een onderzoek van de University of Washington ontdekte dat een slechte fysieke balans een van de eerste tekenen is van het ontstaan van dementie, nog voordat het geheugen aangetast wordt.
  


  
    Onderzoekers testten het fysieke functioneren van 2288 mensen die vijfenzestig jaar en ouder waren en niet dement waren. Binnen zes jaar hadden 319 mensen meer of minder last van dementie. Belangrijkste boodschap: de mensen die aan het begin van het onderzoek het beste evenwicht hadden en het best konden lopen, hadden drie keer minder kans op dementie dan de mensen die fysiek slechter presteerden.
  


  
    En Italiaans onderzoek toonde aan dat onder mensen met kleine geheugenproblemen, waar veel mensen na hun zestigste last van krijgen, degenen met een goede balans het langzaamst alzheimer ontwikkelden. Een slechte balans duidt op een snellere verslechtering als je dementie krijgt. In een Frans onderzoek verslechterden alzheimerpatiënten die niet langer dan vijf seconden op één been konden staan twee keer zo snel in geheugen en cognitietesten.
  


  
    Je balans wordt om twee redenen slechter als je ouder wordt: je enkels, benen en heupen worden minder sterk en je vestibulaire systeem, dat je evenwicht regelt, wordt steeds minder goed door minimale hersenbeschadigingen.
  


  
    Normaal gesproken horen mensen van tussen de dertig en zeventig jaar met open ogen en hun armen voor hun borst geslagen 30 seconden op een been te kunnen staan; tussen de zeventig en negenenzeventig 28 seconden en boven de tachtig 21 seconden, vertelt Marilyn Moffat, hoogleraar fysiotherapie aan de New York University. Met gesloten ogen op één been staan wordt steeds moeilijker als je ouder wordt. Tussen je dertigste en veertigste zou je 28 seconden met gesloten ogen op een been moeten kunnen staan, rond je vijftigste 22 seconden, je zestigste 20 seconden, je zeventigste 9 seconden en rond je tachtigste 5 seconden.
  


  
    Kun je je balans verbeteren door oefeningen te doen en zo het risico op geheugenverlies en dementie verminderen? Absoluut. Hoe vaker je je balans traint, hoe beter die wordt, vertelt Moffat.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg dat je dagelijks oefeningen doet om je balans te verbeteren en op peil te houden, zeker als je ouder dan zestig bent. Advies van de Mayo Clinic: 'Probeer op één voet te staan terwijl je in de rij staat te wachten of ga staan en zitten zonder je handen te gebruiken.' Doe ook specifieke evenwichtsoefeningen bij je sportclub of kijk bij ouderencentra bij je in de buurt en bij ziekenhuizen of die evenwichtslessen geven. Moffat zegt dat alle volwassenen, ongeacht hun leeftijd, minstens 30 seconden met open ogen op één been zouden moeten kunnen staan. Als je dit thuis gaat proberen, zorg er dan voor dat je dit in de buurt van iets hoogs doet, zodat je jezelf kunt opvangen of dat er iemand bij je in de buurt staat die je kan opvangen, waarschuwt ze.
  


  
    Ga tai chi doen; een maand of twee tai chi doen bevordert je evenwicht, heeft onderzoek aangetoond. Yoga kan ook helpen. In Age-Defying Fitness van Marilyn Moffat en Carole B. Lewis staan oefeningen voor een beter evenwicht. Andere handige boeken zijn: Balance: In Search of the Lost Sense van Scott McCredie en Balance Training van Karon Karter. Ook staan er oefeningen op de website van het National Institute on Aging: www.nia.nih.gov/exercise.
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  EET IEDERE DAG BESSEN


  
    Die kunnen helpen mentaal en fysiek oud worden te voorkomen en te verjongen
  


  
    
  


  
    Stel je voor: stoffen uit bessen bereiken je hersencellen en vermeerderen zich daar. Ze verbeteren de functie van de neuronen, hoe ze de signalen doorgeven en of ze ontstoken raken, slechter worden of verjongen, gezond en snel zijn. Echt waar, wetenschappers zien regelmatig dat oudere hersenen veel beter functioneren als de eigenaar bessen (alle soorten bessen) eet.
  


  
    James Joseph en Barbara Shukitt-Hale, neurowetenschappen aan de Tufts University, zijn nog altijd verbaasd als ze zien hoe oude, cognitief beschadigde dieren ineens een beter geheugen, evenwicht en motoriek krijgen na het eten van blauwe bessen, bramen, aardbeien, frambozen en cranberry's. 'Ze worden gewoon jonger en slimmer,' vertellen ze. Bij andere experimenten voorkomen onderzoekers cognitieve afbraak bij oudere dieren door ze bessen te voeren. 'Bessen zullen alzheimer nooit kunnen genezen,' zegt Joseph, 'maar ik ben ervan overtuigd dat ze het kunnen voorkomen of in ieder geval kunnen vertragen.' Zelf eet hij iedere dag twee bakjes bessen.
  


  
    Zelfs kleine hoeveelheden bessen helpen al het ouder wordende geheugen intact te houden. Alzheimeronderzoekers hebben ontdekt dat oudere vrouwen die minstens twee keer per maand aardbeien eten een 16 procent langzamer cognitief verlies kennen.
  


  
    Het grote geheim van de bessenkracht om neuronen te beschermen en de cognitieve functie te verbeteren is hun hoge gehalte aan polyfenolen en anthocyanine, antioxidanten die hun aanwezigheid verraden door de diepe, intense bessenkleuren. Deze stoffen blokkeren de hersencellenvernietigende oxidatieve schade en ontstekingen, twee van de oorzaken van alzheimer, en kunnen zelfs de aanmaak van nieuwe neuronen stimuleren. Deze stoffen kunnen ook de genetische vatbaarheid voor alzheimer helpen verminderen, vertelt Joseph.
  


  
    Een paar antialzheimerbonussen: bessen bevatten stoffen die gewichtsverlies bevorderen en infecties weren, zoals die met Helicobacter pylori, die met alzheimer in verband wordt gebracht.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe hetzelfde als wetenschappers die bessen bestuderen: eet minstens een half kommetje, maar liever één of meer kommetjes per dag - vers, bevroren of als sappen en in smoothies. Dan hebben we het over blauwe bessen, aardbeien, frambozen, bramen, boysenberry's en cranberry's. En mix ze: de belangrijkste stoffen van iedere bes hebben een ander effect op de hersencellen. Als je gedroogde bessen eet, adviseert dr. Joseph goed het etiket na te lezen op toegevoegde suikers en vetten.
  


  
    Bosbesonderzoeker Robert Krikorian van de University of Cincinnati raadt aan om het hele jaar door ingevroren bessen te kopen. Deze bessen worden slechts enkele uren na de pluk ingevroren en bevatten dan nog volledig hun antioxidanten en voedingsstoffen. Ook vindt hij dat je ze beter tien tot twintig seconden in de magnetron kunt ontdooien dan ze gewoon te laten ontdooien, want dat zou hun antioxidante werking kunnen verminderen.
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  LAAT JE HERSENEN GROEIEN


  
    Meer hersenmassa helpt de beschadigingen van alzheimer te overleven
  


  
    
  


  
    Het slechte nieuws is: het is normaal dat je hersenen gaan krimpen als je tussen de dertig en veertig bent. Daarom kost het je meer moeite om nieuwe informatie te leren, te onthouden en je te herinneren als je ouder wordt. Als er grote aantallen neuronen afsterven in specifieke hersengedeelten, waaronder het cognitieve functioneren, kun je alzheimer krijgen. Maar het sensationele goede nieuws is: je kunt nieuwe hersencellen laten groeien en de grootte en het functioneren van de oudere bevorderen in de hersengedeelten die het geheugen en leren regelen. Kortom: je kunt grotere, effectievere hersenen laten groeien die alzheimer kunnen helpen afweren.
  


  
    Vroeger dachten wetenschappers dat hersenen zich niet konden vernieuwen. Tot de baanbrekende ontdekkingen van Fred Gage en zijn collega's van het Salk Institute for Biological Studies in La Jolla, Californië, die aantoonden dat er dagelijks miljarden neuronen in de hersenen werden geboren, voornamelijk in de hippocampus, een hoefijzervormig geheugen- en leergebied. Dat proces heet neurogenese. Neurowetenschappers weten tegenwoordig dat je door de aanmaak en het overleven van deze nieuwe neuronen de grootte en intellectuele kracht van je hersenen kunt vergroten en die resistenter voor geheugenverlies en dementie kunt maken.
  


  
    Uit onderzoek van de Oregon Health and Science University is gebleken dat toegenomen hersenmassa samen gaat met beter leervermogen. De hippocampus van oude mensen met een scherp geheugen was 20 procent groter dan die van mensen met een slecht leervermogen, ondanks een vergelijkbare alzheimerpathologie. Onderzoekers van de Johns Hopkins University troffen 'vergrote hippocampusneuronen' aan in de hersenen van overleden oude nonnen die intellectueel scherp waren gebleven, hoewel de autopsie ook ernstige alzheimerachtige beschadigingen liet zien. Onderzoekers vermoeden dat de grote neuronen met veel synapsen (signaalverbindingen) voortkomen uit denken en lezen en een actief mentaal en sociaal leven. Deze subtiele neuronale groei helpt de kracht van de zogenaamde cognitieve reserve verklaren: het vermogen van de hersenen om symptomen van alzheimer te onderdrukken, ondanks extensieve pathologie. (Zie 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83.)
  


  
    En waardoor gaan jouw neuronen zich vermenigvuldigen en nieuwe verbindingen maken? Door dingen te doen. Dr. Gage was verbijsterd toen hij merkte dat hersencellen zich snel bijna verdubbelden bij muizen die een loopwiel mochten gebruiken. Onderzoek heeft aangetoond dat een dagelijkse fikse wandeling het ontstaan en de groei van nieuwe hersencellen bevordert. Op hersenscans is te zien dat na slechts zes maanden aerobicsoefeningen (wandelen), de grijze cellen in de oudere hersenen waren toegenomen.
  


  
    Het leren stimuleert het overleven van de nieuwe neuronen van dieren, net als een drukke omgeving en mentale activiteiten. Taxichauffeurs die uitgebreide plattegronden van een stad uit hun hoofd moeten kennen, hebben meer grijze massa dan gewone chauffeurs. Meditatie wordt ook geassocieerd met een groot hersenvolume.
  


  
    Mensen die veel vitamine B6 en B12 innemen, hebben een groter hersenvolume. Omega-3-visolie stimuleert de aanmaak van neuronen, net als een goede hersenbloedstroom. Chocolade en bessen helpen hersenen groeien. Veel zelfvertrouwen en het gevoel dat je je leven onder controle hebt, zijn ook een teken van een grote hippocampus, volgens onderzoeken van de McGill University in Montreal.
  


  
    Aan de andere kant zijn er ook veel dingen die leiden tot abnormale hersenverkleining en tot het vervroegen van geheugenverlies en alzheimer. Dingen als: obesitas, chronische stress, tekorten aan vitamines b, langdurig zwaar drinken, ontsteking, slaaptekort en fysieke en mentale inactiviteit.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Vermijd een levensstijl en activiteiten waarvan je hersenen slinken, zoals overmatig alcoholgebruik, stress, overgewicht, voedingstekorten en slaapgebrek. Doe met je hersenen en lichaam uitgebreid aan fysieke, sociale en mentale activiteiten. Dat betekent: denk, leer, bestudeer nieuwe dingen, wandel, dans, train en onderhoud goed contact met familie en een brede vriendenkring. Zorg dat je regelmatig aan aerobics (langere periode van matige inspanning) doet, wat volgens sommige experts het beste tegengif is tegen hersenatrofie, die met alzheimer wordt geassocieerd. Let op wat je eet en op hoe zwaar je bent. Pak elke kans aan om grotere en veerkrachtigere hersenen op te bouwen om tegen de alzheimerpathologie te kunnen vechten als dat nodig mocht zijn.
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  CONTROLEER JE BLOEDDRUK


  
    Dit is een belangrijke manier om dementie te vertragen of te voorkomen
  


  
    
  


  
    Steeds vaker wordt erkend dat een normale bloeddruk op middelbare en oudere leeftijd een van de belangrijkste wapens tegen dementie is. 'Verhoogde bloeddruk staat boven aan de lijst van dingen die we kunnen voorkomen en die op oudere leeftijd tot cognitief verlies leiden,' vertelt dr. Walter Koroshetz van het National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Het is zelfs zo dat zeer hoge bloeddruk vroegtijdig geheugenverlies veroorzaakt, de kans op alzheimer verdubbelt en het risico op vasculaire dementie verzesvoudigt.
  


  
    Het is zonder meer waar dat hoge bloeddruk een onderliggende bedreiging vormt achter allerlei hersencatastrofes die zowel alzheimer als vasculaire dementie in gang zetten.
  


  
    Een van de meest gevreesde is een 'hersenaanval' of beroerte. Hoge bloeddruk verdubbelt minimaal de kans op een beroerte, toont onderzoek van Harvard aan. En hoe hoger die bloeddruk, hoe groter de kans op een beroerte. Bij iedere 10 mm toename van Hg in de systolische druk (het topaantal) neemt de kans op een ischemische (bloedprop) beroerte met 28 procent toe en de kans op een hemorragische (of bloed) beroerte met 38 procent.
  


  
    Zou je een MRI van je hersenen hebben, dan zou je daarop kleine microbloedinkjes of proppen kunnen zien, die miniberoertes worden genoemd, en witte vlekken, 'littekentjes'. Beide zijn het resultaat van een hoge bloeddruk en leiden tot geheugenverlies en cognitief disfunctioneren.
  


  
    Dan is er nog de verraderlijke hersenbeschadiging: de vasculaire dementie, als de kleine bloedadertjes in de hersenen ziek of dichtgeslibd zijn, waardoor er geen zuurstof en glucose naar de hersenen stroomt. Als er maar genoeg cellen verschrompelen of afsterven, doet het geheugen dat ook. Hoge bloeddruk brengt veel van de schade toe aan de bloedaderen, die vasculaire dementie tot gevolg kan hebben.
  


  
    Volgens onderzoek van het National Institute on Aging is op middelbare leeftijd de sterkste indicator voor dementie een hoge systolische bloeddruk - hoger dan 140 mm. Maar een hoge bloeddruk vormt ook een risico op dementie op je tachtigste en negentigste. Een onderzoek van de University of Western Ontario heeft aangetoond dat het controleren op hoge bloeddruk van mensen van boven de tachtig met specifieke cognitieve problemen zou kunnen voorkomen dat de helft van hen dementie krijgt.
  


  
    Het goede nieuws: het innemen van bloeddrukmedicijnen kan de kans op dementie drastisch verkleinen. Helaas wijzen de onderzoeken niet uit welke types het meest effectief zijn. Experts van de School of Public Health van de University of Texas in Houston hebben onlangs ACE-remmers en plaspillen uitgeroepen tot de hogebloeddrukmedicijnen die de kans op dementie en de ontwikkeling ervan het meest verlagen. Een groot onderzoek van de Boston University onder 800.000, grotendeels mannelijke patiënten van boven de vijfenzestig wees uit dat door het innemen van ACE-remmers en angiotensineblokkers (ARB's) om de bloeddruk te verlagen de kans op alzheimer met de helft vermindert. Een ander groot onderzoek van de School of Medicine van de Wake Forest University in North Carolina wees uit dat alleen het type ACE-remmers dat 'centraal werkt' (tot in de hersenen doordringt) cognitieve terugval voorkomt.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe er alles aan om je bloeddruk laag te houden - het liefst onder 120 systolisch en 80 diastolisch - en begin daar zo jong mogelijk mee. Een bloeddruk van of hoger dan 140 systolisch en 90 diastolisch is te hoog. Controleer regelmatig je bloeddruk met een huistoestel. Als die constant te hoog is, ga dan naar een dokter. Effectieve maatregelen: gebruik geen zout. Volg het DASH-dieet (p. 94). Sport. Drink geen suikerrijke frisdranken; meer dan tweeënhalf glas per dag verhoogt de kans op een hoge bloeddruk met 87 procent, heeft een onderzoek uitgewezen. Ga mediteren. (Uit een recent onderzoek in het American Journal of Hypertension bleek dat transcendente meditatie de bloeddruk enorm verlaagt.) Neem de door je dokter voorgeschreven bloeddrukverlagende medicijnen in; die kunnen enorm bijdragen aan het dementievrij houden van je hersenen.
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  DOE EEN SNELLE BLOEDSUIKERTEST


  
    Zoek nu uit of je snel op weg bent om alzheimer te krijgen
  


  
    
  


  
    Een hoge bloedsuikerspiegel is een teken dat je in de toekomst geheugenverlies en alzheimer kunt krijgen. Miljarden mensen hangen op de grens of zitten daarboven, zonder dat ze het weten. Het goede nieuws: je hoeft niet uitgebreid te vasten of orale glucosetolerantietests te doen om daar achter te komen. Je kunt nu je risico te weten komen in minder dan tien minuten met een prik in je vinger. Het heet de Aic-test en is inmiddels de aanbevolen manier om op diabetes te controleren, dankzij een radicale procedureverandering bij de Amerikaanse Diabetes Association.
  


  
    Heel belangrijk is dat de Aic-test niet alleen je bloedsuikerspiegel aangeeft op het moment van de test, maar ook het gemiddelde niveau van de twee tot drie maanden daarvoor. Wat een veel betrouwbaarder beeld van het risico geeft. Een laboratoriummedewerker prikt in een van je vingertoppen, drukt er een paar druppels bloed uit, stopt dat zes of zeven minuten in een machine en leest de getallen (of stuurt ze naar een laboratorium voor analyse). Tussen de 4 en 6 procent is normaal; 6,5 en hoger wijst op diabetes; en tussen de 6 en 6,5 procent wijst op prediabetes met een hoog risico op diabetes.
  


  
    Het gaat als volgt. Te veel glucose in je bloed plakt, of 'glyceert' met hemoglobine, een proteïne die zuurstof naar cellen transporteert. De Aic-test meet het percentage geglyceerde hemoglobine in de bloedbaan, waardoor zichtbaar wordt hoe goed je lichaam de glucose regelt.
  


  
    Een hoge glucosewaarde is zeer schadelijk en kan beschadigingen toebrengen aan veel organen en stelsels, ook de hersenen. Recent onderzoek heeft een direct verband aangetoond tussen een hoge bloedsuikerspiegel en de ontwikkeling van alzheimer. Sommige experts noemen alzheimer de 'diabetes van de hersenen'.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Wacht niet tot je geheugenproblemen en diabetes krijgt. Zoek nu de hoogte van je bloedsuikerspiegel uit, zodat je - als die te hoog is - meteen actie kunt ondernemen om die te verlagen voor die hersenschade heeft toegebracht. De Amerikaanse Diabetes Association adviseert aan iedereen van vijfenveertig en ouder om deze bloedsuikertest te doen. En dat is zeer raadzaam als je overgewicht hebt, of een grote buikomvang, of een hoge bloeddruk, of een abnormaal lipideniveau of als er diabetes in je familie voorkomt. Je dokter om deze snelle Aic-test vragen is een van de makkelijkste en belangrijkste dingen die je kunt doen om jezelf voor cognitieve problemen en alzheimer te behoeden.
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  WEES EEN BEZIG LICHAAM


  
    Letterlijk: hoe meer je beweegt, hoe beter je denkt
  


  
    
  


  
    Je mag verwachten dat regelmatige fysieke activiteit - wandelen, rennen, zwemmen, sporten - goed is voor je hersenen. Maar hoe zit het met de gewone, dagelijkse bezigheden? Opstaan, tandenpoetsen, de koelkast opendoen, koffiezetten, douchen, aankleden, scheren, make-up aanbrengen, autorijden, computeren, brood smeren, stofzuigen, ongeduldig in de rij staan... je snapt wel wat ik bedoel - al die kleine dagelijkse bewegingen.
  


  
    Het verrassende, goede nieuws: deze kleine bewegingen vormen tezamen grote cognitieve reserves. Onderzoekers van het Alzheimer's Disease Center van de Rush University in Chicago lieten meer dan vijfhonderd normale tachtigjarigen tien dagen lang een toestelletje bij zich dragen ter grootte van een polshorloge: de Actical. Dit wonderbaarlijke, kleine apparaatje legt de mate en de intensiteit van iedere fysieke activiteit vast, van traditioneel inspannende oefeningen tot kleine spierbewegingen. Het slaat de informatie op als 'activity counts'. De optelsom van alle 'activity counts' in vierentwintig uur geeft je een zeer betrouwbaar idee van je 'total daily activity', de totale dagelijkse activiteit.
  


  
    Onderzoekers vergeleken vervolgens de 'total daily activity' van de tachtigjarigen met hun cognitieve testscores. Opmerkelijk was dat een hoge 'total daily activity' overeenkwam met een hoog cognitief functioneren op alle vijf de belangrijke gebieden: kortetermijngeheugen, semantisch geheugen, werkgeheugen, waarnemingssnelheid en visueel-ruimtelijk vermogen. Dit werd gedaan zonder rekening te houden met leeftijd, sekse, opleiding, gewicht, vasculaire ziekten en andere factoren van dementie.
  


  
    De onderzoekers menen dat de informatie die dat opleverde een nieuw licht werpt op fysieke activiteiten om alzheimer te bestrijden. De traditionele oefeningen zijn nog altijd zeer belangrijk, maar je kunt ook je voordeel doen met praktisch iedere denkbare manier om je spieren te bewegen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Alles wat je lichaam in beweging houdt. Wiebel met je voeten, tik met je vingers en neem de trap. Zorg ervoor dat je alle spieren beweegt - de kleine en de grote - waar en wanneer het kan. Voor je hersenen helpen alle activiteiten om geheugenverlies en mogelijk alzheimer tegen te gaan. Voor meer informatie over Actical om je 'total daily activity' te bepalen, ga naar www.minimitter.com. Het apparaatje wordt gemaakt door Mini Mitter Co., Inc., in Oregon.
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  WEES NIET BANG VOOR CAFEÏNE


  
    Het kan alzheimerstoffen uit je hersenen houden
  


  
    
  


  
    Stel je voor: cafeïne voorkomt niet alleen alzheimer; het zou ook helpen de puinhoop op te ruimen die de ziekte al veroorzaakt heeft. Dit is de opmerkelijke uitkomst van nieuw onderzoek van Gary W. Arendash, hoogleraar aan het Alzheimer's Disease Research Center in Florida. Dat zou betekenen dat cafeïne, als je geheugen al merkbare problemen heeft, kan helpen bij het herstel doordat het sommige giftige stoffen afvoert die hersenbeschadigingen veroorzaken.
  


  
    Arendash voegde cafeïne toe aan het drinkwater van muizen van middelbare tot oudere leeftijd, die genetisch vatbaar waren voor alzheimer en al tekenen van dementie vertoonden. De hoeveelheid cafeïne kwam overeen met vijf koppen koffie per dag voor mensen. En raad eens wat? De muizen op cafeïne vertoonden géén klassiek dementiegedrag of hersenveranderingen. Ze waren net zo goed als normale muizen van dezelfde leeftijd in de cognitieve tests.
  


  
    Verder hadden de muizen met cafeïne veel minder bèta-amyloïdebezinksel in hun hersenen. Toen wist Arendash dat cafeïne meer doet dan alleen het afremmen van minder ernstige aandoeningen, zoals ontstekingen. Cafeïne valt direct het ziekteproces aan door het amyloïdebezinksel in de hersenen met maar liefst 50 procent te verminderen. Cafeïne vermoordt de enzymen die het giftige amyloïde aanmaken, legt hij uit.
  


  
    Hij ging nog verder door cafeïnedrinkwater aan oude muizen te geven die al zware alzheimer en geheugenverlies hadden. Binnen vijf weken was hun geheugen en hun cognitieve vermogen verbeterd en was het bezinksel van het giftige amyloïde in de hersenen geslonken. Dit impliceert dat cafeïne de al aanwezige plaque verwijdert, de hersenen verjongt en daardoor ook het geheugen en andere mentale functies.
  


  
    Natuurlijk drinkt Arendash veel koffie, want daar zit het meeste cafeïne in; vier tot vijf koppen per dag - oftewel 400-500 mg cafeïne, de dosis die volgens hem nodig is ter bescherming tegen alzheimer. 'Het is veilig en goedkoop en in ieder geval is bij onze alzheimermuizen gebleken dat het net zo effectief werkt als alles wat de farmaceutische industrie heeft geproduceerd.'
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je veel cafeïne niet vervelend vindt, is het verstandig om 400 tot 500 mg per dag binnen te krijgen om geheugenverlies en alzheimer te voorkomen. Arendash zegt dat je ook 200 mg cafeïnetabletten kunt kopen en doormidden kunt breken voor de 'één kop koffie-dosis' van 100 mg. Andere cafeïnerijke producten: een halve liter koffie, 330 mg cafeïne; een kop verse thee van een kwart liter, 46-60 mg cafeïne; een flesje cola, 40-45 mg; en een blikje energydrink als Red Bull, 80 mg.
  


  
    Denk erom dat ieder mens verschillend reageert op cafeïne en dat het ook nadelen heeft als ongedurigheid, nervositeit, slapeloosheid, hoofdpijn en verhoogde bloeddruk. Drink cafeïnedrankjes vroeg op de dag als je last hebt van slapeloosheid. Mensen met een gevaarlijk hoge bloeddruk en zwangere vrouwen zouden geen grote hoeveelheden cafeïne moeten innemen, vindt Arendash. Dokters kunnen ook sommige hartpatiënten adviseren om hun caféïne-inname te beperken. Als je niet zeker weet of hoge doses cafeïne goed voor je zijn, raadpleeg dan je dokter.
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  TEL CALORIEËN


  
    Eet minder om je meer te herinneren
  


  
    
  


  
    Als mensen minder calorieën zouden binnenkrijgen, dan zouden hun hersenen minder snel verouderen, wat zou leiden tot grotere, beter functionerende hersenen met minder alzheimerpathologie. Talloze onderzoeken bij muizen, ratten en apen die een volle maag hebben opgeofferd aan de wetenschap, hebben bewezen dat dit waar is. Laboratoriumdieren slechts 70 procent van hun normale aantal calorieën geven, heeft voor de meeste van hen fantastische voordelen opgeleverd.
  


  
    Resusaapjes die een leven lang op een beperkt-calorieën-dieet stonden, hadden duidelijk minder leeftijdgerelateerde hersenatrofie (verkleining) in sommige delen van de hersenen dan apen met een normaal dieet, ontdekte hoofdonderzoeker Richard Weindruch van de University of Wisconsin, Madison. En onderzoekers van de Mount Sinai School of Medicine gaven apen hun leven lang een laag-koolhydraat en caloriebeperkt dieet en merkten dat hun hersenen minder bèta-amyloïdebezinksel bevatten, een kenmerk van alzheimer.
  


  
    Verontrustender is dat het eten van zeer veel calorieën bij jonge ratten tot geheugenverlies leidde en hersenweefsel
  


  
    vernietigde tijdens experimenten van het National Institute on Aging. Na drie maanden vertoonden ratten die zoveel mochten eten als ze wilden ernstige geheugenstoornissen en hadden bij de autopsie nog maar half zoveel hersencellen als ratten met een beperkt-calorieëndieet. Onderzoekers van de Columbia University ontdekten dat mensen die vier jaar lang dagelijks het hoogste aantal calorieën innamen, 50 procent meer kans hadden om alzheimer te krijgen dan mensen die het laagste aantal calorieën innamen.
  


  
    Het is geen verrassing dat meerdere onderzoeken aangeven dat mensen die minder calorieën innemen een beter geheugen krijgen en minder last hebben van hersenontsteking, hoge bloeddruk en insulinestoornissen; allemaal kenmerken van alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Beperk je calorieëninname, want te veel leidt tot overgewicht, obesitas, diabetes en een hoge bloeddruk, allemaal dingen die hersenveroudering en alzheimer versnellen. Enkel en alleen calorieën innemen kan cumulatieve oxidatieschade aan de hersencellen toebrengen. Het is een goede instelling om niet meer calorieën te eten dan je nodig hebt, ook als je jong bent of van middelbare leeftijd.
  


  
    Belangrijk: experts raden frêle oudere mensen en mensen die al alzheimer hebben af om hun calorieëninname te beperken om zo hun geheugen te verbeteren of de ziekte te vertragen. Het is te laat om effectief te werken en gewichtsverlies kan bij hen tot ondervoeding leiden, wat op latere leeftijd erger kan zijn dan te veel eten. Wel kan beperking van het aantal calorieën op jonge leeftijd verslechtering van de hersenen op latere leeftijd uitstellen. Maar het is een preventieve maatregel, geen behandeling.
  


  


  
    
  


  18


  KIJK UIT VOOR COELIAKIE


  
    Verrassing: een glutenallergie kan je geheugen vergiftigen
  


  
    
  


  
    Zou je geheugenproblemen kunnen genezen door heel simpel granen uit je voedsel te weren? Ja, dat kan. Israëlische dokters hebben recentelijk ontdekt dat twee vrouwen die oorspronkelijk de diagnose alzheimer hadden gekregen, in feite een erfelijke auto-immuunziekte hadden, een allergie voor gluten in granen, ook bekend als coeliakie. De vrouwen kregen een glutenvrij dieet - geen tarwe, rijst, gerst en haver. Op miraculeuze wijze kwam hun geheugen terug. Hun 'alzheimer' verdween.
  


  
    Dat de symptomen van glutenallergie voor die van alzheimer worden aangezien, gebeurt wel vaker. Dokters van de Mayo Clinic in Rochester, Minnesota, vonden het onlangs nog opmerkelijk dat zo veel oudere coeliakiepatiënten last hadden van dementie en cognitieve stoornissen. Ook hier verdween het geheugenverlies, net als andere cognitieve problemen, met een glutenvrij dieet. Maar niet altijd.
  


  
    Hoewel coeliakie of 'glutenallergie' vaak samengaat met neurologische problemen, verbinden dokters het meestal niet met oudere patiënten, omdat het als een kinderziekte wordt gezien. Dat idee is aan het veranderen, maar niet snel genoeg om talloze oudere mensen de ellende te besparen van een leven met waarschijnlijk te genezen dementie en andere ziekten, vertelt Yoav Lurie, die vroeger op het Sorasky Medical Center in Tel Aviv werkte. Hij vertelt ook dat de nieuwe coeliakiegevallen tegenwoordig worden gediagnosticeerd op leeftijden rond de veertig en vijftig. In een onderzoek was meer dan een derde van de mensen die coeliakie als diagnose hadden ouder dan vijfenzestig.
  


  
    Maar nog altijd weet maar 32 procent van de huisartsen in Amerika dat coeliakie ook bij volwassenen voorkomt. Canadese gastro-enterologen van de University of British Columbia hebben voorgesteld dat oudere mensen met onverklaarbare dementieverschijnselen standaard op coeliakie worden getest.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Het kan een gok zijn, maar vraag je dokter of je op coeliakie kan worden getest (een bloedtest en een biopsie van de dunne darm als dat nodig mocht blijken) als je een verband vermoedt tussen geheugenverlies en typisch coeliakische symptomen: winderigheid, diarree, maagpijn en gewichtsverlies. De remedie is een levenslang glutenvrij dieet. En onthoud dat volwassenen van alle leeftijden en kinderen met mysterieuze maag/darmklachten ook getest zouden moeten worden. Het kan levenslange ellende voorkomen en ook onnodige cognitieve verslechtering en dementie.
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  BEHANDEL JEZELF MET CHOCOLADE


  
    Het verbetert de bloedcirculatie in je hersenen
  


  
    
  


  
    Als dokters van de Harvard Medicine School achter chocolade staan, weet je dat het geen sprookje is. Ja, inderdaad: chocolade eten kan je verouderende hersenen helpen verbeteren.
  


  
    Cacao, het hoofdbestanddeel van chocolade, bevat torenhoge concentraties van de antioxidant flavonol, dat krachtige hart- en hersenbeschermende eigenschappen heeft. Schots onderzoek heeft bijvoorbeeld uitgewezen dat twee weken lang dagelijks iets meer dan dertig gram bittere chocolade eten die 500 mg cacaoflavonol bevat (Acticoa, van de Belgische chocolatier Barry Callebaut) de bloeddruk aanzienlijk verlaagt. Minstens drie andere onderzoeken tonen aan dat het eten van chocolade beroertes kan voorkomen. Chocolade heeft ook antiontsteking- en anti-stollingseigenschappen.
  


  
    En de meest opvallende ontdekking: het drinken van flavonolrijke cacao verbetert de bloedstroom naar de hersenen. Dat is belangrijk, omdat door de jaren heen de bloedstroom geleidelijk vertraagt, waardoor zuurstof en bouwstoffen de hersenen niet meer bereiken, wat leidt tot blijvende beschadigingen, cognitieve stoornissen en dementie. Meestal laten MRI's een langzame bloedstroom in de hersenen zien bij alzheimerpatiënten. Ook opvallend: een betere bloedstroom in de hersenen lijkt de afbraak van neuronen af te remmen en de aanmaak van nieuwe te stimuleren. Dat proces heet, zoals eerder vermeld, neurogenese. Kortom: een goede bloedstroom naar de hersenen is ongelooflijk belangrijk om cognitieve stoornissen en dementie te vertragen.
  


  
    Toen professor Norman Hollenberg van de Harvard Medical School mensen tussen de achtenvijftig en drieëntachtig dagelijks twee koppen cacao liet drinken die elk 451 mg flavonol bevatten, verbeterde de bloedstroom naar de hersenen gemiddeld met 8 procent na een week en met 10 procent na twee weken. (Hollenberg gebruikte cacao met een hoog flavonolgehalte: Cocaopro, te verkrijgen bij Mars, Inc.)
  


  
    Onderzoekers van de Johns Hopkins University hebben aangetoond dat het eten van bittere-chocoladeflavonol de zwaarte van een beroerte kan afremmen. Muizen die een gewone dosis van het chocoladeflavonol epicatechine kregen, hadden aantoonbaar minder hersenbeschadiging na een beroerte dan muizen die het niet hadden gekregen. Onderzoekers leggen uit dat de epicatechine in de muizenhersenen werkt als een antigif door de eigen verdediging tegen beschadiging van neuronen op te schroeven. 'Zelfs een kleine hoeveelheid chocolade kan voldoende zijn' voor een extra neuronale actie, die beschadigingen tegengaat, denken onderzoekers.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Kies bittere chocolade met een hoog flavonolgehalte en weinig calorieën en vetten. Chocoladekenner Joe Vinson, hoogleraar in de scheikunde aan de University van Scranton, Pennsylvania, zegt dat cacaopoeder de meeste flavonolen heeft. Twee keer zoveel als bittere chocolade, die er weer twee keer zoveel heeft als melkchocolade. Witte chocolade heeft er geen. Je krijgt een idee van het flavonolgehalte door het cacaopercentage dat op het etiket staat; 70-80 procent is zeer hoog, vertelt Vinson. Hij adviseert geen goedkope chocoladeproducten te kopen; daar zit alkali in, dat antioxidanten tegenwerkt. Af en toe een reep bittere chocolade is prima, die bevat ongeveer evenveel flavonol als een glas rode wijn. Maar snoep bevat ook vetten, suikers en calorieën. Wat je het beste kunt doen: maak chocolademelk van cacao met een hoog flavonolgehalte, water of magere melk (warm of koud) en weinig of geen suiker of suikervervangers.
  


  
    Mars brengt een cacao met zeer weinig calorieën op de markt, CirkuHealth, dat vergelijkbaar is met de cacao die Hollenberg in zijn onderzoeken gebruikte. Het bedrijf zegt dat twee of drie koppen chocolademelk van deze cacao ongeveer 900 mg flavonol bevat, de hoeveelheid die nodig is om de bloedstroom in de hersenen te verbeteren. Het is verkrijgbaar op http://cirkuhealth.com.
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  LET OP HET SLECHTE CHOLESTEROL


  
    Hoge waarden op middelbare leeftijd vergroten de kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    Je bent ergens in de veertig en je ontdekt dat het cholesterol in je bloed te hoog is. Waarschijnlijk weet je dat je dan hartklachten kunt krijgen. Misschien weet je niet dat het ook een voorbode van alzheimer is, volgens het grootste onderzoek op dit gebied.
  


  
    Onderzoekers van Kaiser Permanente's Division of Research en van de University of Kuopio in Finland hebben veertig jaar lang gegevens verzameld van bijna tienduizend mannen en vrouwen. Hun conclusie: een hoog totaalgehalte aan cholesterol (240 mg/dl of hoger) op middelbare leeftijd vergroot de kans op alzheimer op latere leeftijd met 66 procent. Zelfs grensgevallen van cholesterol (200-239 mg/dl) op middelbare leeftijd verhogen de kans op vasculaire dementie op latere leeftijd met 52 procent.
  


  
    Het belangrijkste is, stellen de onderzoekers, dat een hoog totaal cholesterolgehalte (de som van LDL, HDL, VLDL en IDL-cholesterol) een vroeg waarschuwingssignaal is dat al zichtbaar is dertig tot veertig jaar voor de dementie toeslaat. Dus is het belangrijk om het cholesterolgehalte al op middelbare leeftijd omlaag te brengen en niet tot later te wachten, als het misschien niet meer kan worden tegengehouden of de hersenschade niet meer kan worden behandeld. Het is zelfs onbekend of een hoog cholesterolgehalte op oudere leeftijd (na de zeventig) nog altijd een bedreiging voor de hersenen is. Een onderzoek heeft uitgewezen dat bij mannen van boven de zestig die geen cholesterolverlagende medicijnen gebruikten een tien tot vijftien jaar durende geleidelijke daling van het totale cholesterolgehalte in het bloed een voorbode van dementie was.
  


  
    Onderzoekers weten niet precies hoe een hoge cholesterolwaarde op alzheimer inwerkt. Ze denken dat te veel cholesterol de productie van het giftige bèta-amyloïde opwekt, een kenmerk van alzheimer; dat het antioxidanten in de hersenen uitschakelt die normaal gesproken de amyloïdeschade blokkeren, en/of een golf ontstekingen opwekt die hersenweefsel vernietigt.
  


  
    Wat ook belangrijk is: de meest waarschijnlijke boosdoener in het geval van alzheimer en hartziekten, is het zogenaamde slechte cholesterol, LDL ('low-density lipoprotein') - waar je zo weinig mogelijk van wilt hebben. Aan de andere kant: het HDL-type ('high-density lipoprotein'), het zogenaamde goede cholesterol, kan helpen je hersenen te redden, dus daar wil je heel veel van hebben. (Zie 'Verhoog je goede HDL-cholesterol', p. 139.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Let al op jonge leeftijd op of je hoge cholesterolwaarden hebt. Zorg dat het slechte type daalt en het goede type stijgt. Dat betekent een gezond mediterraan dieet (onverzadigde vetten en transvetten, veel vis, fruit en groenten en volkorenmeel), aerobicsoefeningen, normaal gewicht en, als dat nodig is, cholesterolverlagende medicijnen. (Zie 'Volg het mediterrane dieet', p. 186, en 'Onderzoek statines', P- 239)
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  EET CHOLINERIJK VOEDSEL


  
    Choline is een alzheimervaccin voor baby's en een zegen voor oudere hersenen
  


  
    
  


  
    Vrouwen kunnen de kans op alzheimer bij hun kinderen gigantisch verkleinen door in hun zwangerschap eieren en ander cholinerijk voedsel te eten, vertelt de prominente onderzoeker Steven Zeisel van de University of North Carolina. In zijn eigen woorden: 'Als je op oudere leeftijd een goed geheugen hebt, bedank je moeder dan daarvoor.'
  


  
    Hoe raar het ook mag lijken: groeiende foetale hersenen die een beetje extra choline krijgen, een aminozuur, hebben een leven lang een betere structuur, meer kronkels en meer intellectuele capaciteit, vertelt Zeisel. Hij en andere onderzoekers hebben dat ontdekt door laboratoriumdieren te bestuderen. Voor een experiment gaven onderzoekers van de Duke University zwangere ratten normale doses choline, extra choline of geen choline. De ratten die extra choline kregen, kregen kinderen met superefficiënte, beter gekronkelde hersenen en een 'grote geheugencapaciteit' waardoor ze sneller leerden, zowel in hun jeugd als in hun volwassenheid. Ratten die als foetus helemaal geen choline hadden gekregen, hadden trage hersenen en slechte geheugens.
  


  
    Opmerkelijker was dat toen de kinderen met die superieure, met choline versterkte hersenen ouder werden, hun cognitieve vaardigheden niet afnamen. De hersenen van de ratten die in de baarmoeder extra choline hadden gekregen, vertoonden niet de normale, leeftijdgerelateerde tekortkomingen. Hun hersenen werden beschermd tegen de typerende neurodegeneratieve aandoeningen die geassocieerd worden met een slechter wordend geheugen en alzheimer.
  


  
    Om optimaal te kunnen functioneren, hebben de hersenen het hele leven door choline nodig. Oudere hersenen kunnen niet zonder. Bijvoorbeeld: neuronencellen hebben choline nodig om de 'geheugen'-neurotransmitter acetylcholine aan te maken, die in alzheimerhersenen is verdroogd. Choline verdrijft ook twee grote vijanden die bij geheugenverlies horen: ontsteking en een hoge homocysteïnewaarde. Nieuw onderzoek heeft aangetoond dat choline een belangrijk antialzheimeringrediënt is in het mediterrane dieet. Onderzoekers aan de universiteit van Athene melden dat Grieken, die de meeste choline eten (meer dan 310 mg per dag), 22 procent minder concentraties van de c-reactieve proteïne (CRP) in hun bloed hadden - een belangrijk teken van ontsteking - dan de mensen die het minste choline aten (minder dan 250 mg per dag).
  


  
    Amerikanen hebben een alarmerend tekort aan choline. Minder dan 10 procent van ons krijgt er voldoende van binnen. Ons lichaam maakt het niet aan. De enige manier om genoeg ervan binnen te krijgen, is via voedsel en supplementen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg ervoor dat je genoeg choline binnenkrijgt: per dag minstens 550 mg voor mannen en 425 mg voor vrouwen (450 mg als je zwanger bent en 550 mg als je borstvoeding geeft). Eieren eten is een makkelijke manier om choline binnen te krijgen, vertelt Zeisel. Een groot ei bevat zo'n 125 mg choline. Wees niet bang dat je te veel eieren eet: bij de meeste mensen verhogen ze niet de cholesterol in het bloed en veroorzaken ze geen hartziekten. Andere producten waar veel choline in zit: tarwekiemen, pinda's, pistachenootjes, cashewnoten, amandelen, garnalen, vis, vlees en groenten, onder andere spinazie, bloemkool en spruitjes.
  


  
    Je kunt ook supplementen innemen van pure choline of als lecitine, ook wel phosphatidylcholine genoemd. Check de etiketten van lecitinesupplementen of ze wel de gewenste hoeveelheid choline bevatten.
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  WORD GEK OP KANEEL


  
    Het versterkt krachteloze insuline - en meer
  


  
    
  


  
    Je hersenen kunnen slechter worden omdat je insuline, een hormoon dat je cellen met glucose meer energie hoort te geven, zijn werk niet doet. Hierdoor kunnen je hersenen een tekort aan glucose krijgen en een teveel aan slecht werkende insuline. Dat creëert chaos, onder meer een catastrofale stijging van de giftige proteïne bèta-amyloïde, een gemene smurrie die wordt gezien als de belangrijkste oorzaak van alzheimer.
  


  
    Wat kan de zo gewone specerij kaneel hiertegen doen? Eerlijk gezegd, heel veel, vindt Richard Anderson, een expert op het gebied van diabetes op het Amerikaanse ministerie van Landbouw. Hij meent dat kaneel de zwakke, slecht werkende insuline kan versterken, zodat het de suiker normaal kan vervoeren. Dat is geweldig, want zo'n 80 miljoen Amerikanen hebben krachteloze insuline, wat officieel 'insulineresistentie' heet, een voorteken van diabetes en pre-diabetes. Maar velen weten het niet en stellen hun hersencellen onopzettelijk bloot aan progressieve aftakeling.
  


  
    Anderson was verbaasd toen hij ontdekte hoe krachtig kaneel de insulineresistentie bestreed. Tijdens een onderzoek ontdekte hij dat als diabetici veertig dagen lang twee keer per dag een kwart theelepeltje kaneel aten, hun hoge bloedsuikerspiegel tot 29 procent daalde, wat gebeurde doordat de insulinekracht om de glucose te transporteren opmerkelijk toenam. Een bonus: de kaneel kan ook het gehalte aan triglyceride tot wel 30 procent terugbrengen, en dat aan cholesterol tot 25 procent.
  


  
    Dat is geen tovenarij. Anderson heeft het actiefste geheime ingrediënt van kaneel gevonden - een stof die methylhydroxy chalcone polymer (MHCP) heet. In reageerbuisjes vergrootte MHCP de kracht van insuline om de bloedsuiker te transporteren met 2000 procent, oftewel twintig keer. Kaneel vertraagt ook de vertering van suikerrijk voedsel. In Zweden werd ontdekt dat de bloedsuikerspiegel van mensen die hun rijstepudding met tweeënhalve theelepel kaneel hadden gekruid, na negentig minuten maar half zo hoog gestegen was als de spiegel van mensen die geen kaneel aan hun rijstepudding hadden toegevoegd.
  


  
    Nog opvallender in de laatste onderzoeken van Anderson is dat kaneel het ontstaan van alzheimer kan tegenhouden. In onderzoeken naar hersencellen bleek dat een in water oplosbaar kaneelextract de formatie van 'tauvezels' tegenging, die op het begin van alzheimer kunnen wijzen. Anderson was aangenaam verrast dat het kaneelextract, toen dat bij de tauvezels in reageerbuisjes werd gevoegd, die vezels snel vernietigde. 'De kaneel brak ze helemaal af,' vertelt hij. Anderson kan nog niet met zekerheid zeggen dat kaneel beschermt tegen de vorming van tauvezels in menselijke hersencellen of die helemaal afbreekt, maar hij is optimistisch. Hij neemt het kaneelextract zelf ook in.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Om je tegen zwakke insuline te beschermen, dat in de toekomst schade aan je hersencellen kan toebrengen, kun je kaneel aan allerlei eten en drinken toevoegen. Een half of heel theelepeltje per dag is voldoende voor de meeste mensen. Je kunt ook een hoge dosis innemen van de actieve ingrediënten als een kaneelextract dat in water oplosbaar is als voedingssupplement. Twee gepatenteerde merken kaneelsupplementen die uit Andersons onderzoek zijn voortgekomen zijn Cinnulin pf (www.cinnulin.com) en CinnSulin, waar ook chroom in zit en dat in winkels te koop is. Welke dosis? 'Minstens twee keer per dag 250 mg, maar 500 mg twee keer per dag is beter,' vindt Anderson.
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  ZEG JA TEGEN KOFFIE


  
    Dat beschermt op meerdere manieren je hersenen
  


  
    
  


  
    Koffie was ooit de drank voor de armen, maar wordt tegenwoordig beschouwd als een tonicum voor de oudere hersenen en een afremmer van meerdere chronische ziekten die alzheimer bevorderen. Meerdere onderzoeken suggereren dat het drinken van koffie op jonge leeftijd direct de ontwikkeling van dementie en van alzheimer kan beïnvloeden. Veel onderzoeken geven aan dat het drinken van koffie de kans op dementie en alzheimer verlaagt. In een groot Fins onderzoek hadden de mannen en vrouwen die op middelbare leeftijd de meeste koffie dronken - drie tot vijf koppen per dag - 65 procent minder kans om twintig jaar later alzheimer te krijgen.
  


  
    Wat is het geheim van koffie? Het is een antiontstekingsmiddel, helpt de slechte gevolgen van cholesterol in de hersenen tegen te gaan en verlaagt de kans op beroertes, depressies en diabetes: alle drie voorbodes van dementie. Het bevat ook veel antioxidanten en cafeïne, allebei sterke krachten in de hersenbiochemiehuishouding.
  


  
    Maar denk nou niet dat het bij koffie alleen om de cafeïne gaat. De verrassende waarheid: koffie, en niet fruit en groenten, is de belangrijkste bron van antioxidanten in Amerika.
  


  
    Dus is koffie constant aan het werk, vecht om de neuronendood te stoppen en verlaagt op meerdere manieren diabetes, bloeddruk en beroertes die dementie bevorderen.
  


  
    Onderzoeken hebben aangetoond dat vrouwen die regelmatig twee of drie koppen koffie per dag drinken, met of zonder cafeïne, 10 tot 20 procent minder kans hebben op beroertes. De kans op diabetes-2 werd ongeveer een derde kleiner bij mensen die dagelijks meer dan drie of vier koppen koffie dronken, met of zonder cafeïne, in vergelijking met niet-koffiedrinkers. Experts van Harvard zeggen dat koffie de insuline kan verbeteren, waardoor diabetes minder voorkomt.
  


  
    En dan is er nog het belangrijkste psychoactieve bestanddeel van koffie: cafeïne. Voor sommige onderzoekers is cafeïne de grootste hersenbeschermende held in koffie. Geestverruimende onderzoeken aan de University of South Florida tonen aan dat pure cafeïne, in de hoeveelheid van vijf koppen koffie, zowel dementieschade bij oudere muizen kan voorkomen als gedeeltelijk kan verwijderen door de bèta-amyloïde giffen in hun hersenen te verwijderen. (Zie 'Wees niet bang voor cafeïne', p. 63.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als jij van koffie houdt en koffie van jou: drink het. Dit zijn wijze woorden uit de Mayo Clinic: 'Voor de meeste mensen is een dagelijkse gemiddelde inname van koffie - twee tot vier koppen - niet schadelijk, het kan zelfs goed zijn.' Koffie met cafeïne kan nadelen hebben als je onrustig bent, last van hartritmestoornissen hebt, maagproblemen hebt of aan slapeloosheid lijdt. Als je een cafeïne-allergie hebt, luister dan naar je lichaam. Als je een lichte vorm van slapeloosheid hebt, drink dan 's ochtends vroeg cafeïnevrije koffie. Als je zwanger bent, gebruik dan niet of beperkt cafeïne.
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  BOUW 'COGNITIEVE RESERVE' OP


  
    Vul je hersenen met veel fascinerende kennis
  


  
    
  


  
    Als je constant voldoende interessante kennis in je hersenen opslaat als je jong of oud bent en in alle jaren daartussen, kun je het niet merken dat die hersenen alzheimer hebben gekregen. Je kunt heel makkelijk de symptomen van alzheimer negeren en doen alsof er niets aan de hand is, ondanks het feit dat PET-scans aantonen dat je hersenen een woestenij zijn van plaques, knopen en andere troep.
  


  
    Dit proces heet 'cognitieve reserve' en is onderzocht door beroemde neurowetenschappers aan onder meer de Columbia University in New York en het Medical Center van de Rush University in Chicago. Deze theorie verklaart hoe de irrationele hersenen die verminkt raken door alzheimer toch kunnen worden overtroefd door herinneringen of 'reserves' die je hersenen in je leven hebben opgebouwd. Die reserves zijn zaken als opleiding, huwelijk, sociaal leven, een prettige baan, taalvaardigheden en veel ontspanning - levenservaringen waardoor je kunt doen alsof je cognitief normaal bent, terwijl je hersenen dat niet meer zijn.
  


  
    Het aantal mensen dat het lukt om te leven met verminkte alzheimerhersenen zonder dat te laten merken is verbijsterend. Uit Engels onderzoek blijkt dat zo'n 25 procent van oudere mensen met een volledige pathologie in cognitieve onderzoeken geen enkel symptoom daarvan vertonen. Amerikaanse onderzoeken hebben aangetoond dat een derde van de normale oudere mensen die geen enkel symptoom van dementie vertonen, in feite hersenschade hebben die wijzen op alzheimer.
  


  
    Het is verbijsterend dat PET-scans regelmatig levende hersenen laten zien vol met het giftige bèta-amyloïde, terwijl degene in wiens schedel ze zitten weinig tot geen cognitieve stoornissen vertoont. Experts schrijven dit toe aan de kracht van de cognitieve reserve van die persoon, die de pathologie overtroeft.
  


  
    Je begint als kind aan de opbouw van je cognitieve reserve en blijft dat je hele verdere leven doen. Het is een verzameling van al je levenservaringen, volgens Yaakov Stern van het College of Physicians and Surgeons van de Columbia University, een autoriteit op het gebied van de cognitieve reserve. Alle stimulerende goede dingen die je in je hersenen opslaat, groeien en versterken elkaar. Daardoor is je cognitieve reserve niet statisch of altijd van dezelfde omvang; je kunt die op ieder moment in je leven vergroten en versterken.
  


  
    Het houdt ook nooit op. Stern heeft ontdekt dat oudere mensen die nog van alles doen op intellectueel gebied (lezen, spelen doen, studeren) of op sociaal gebied (vrienden en familie bezoeken) 38 procent minder kans hebben op dementie dan de mensen die minder mentaal en sociaal actief zijn. Na 22 onderzoeken op dit gebied te hebben bestudeerd, hebben Australische wetenschappers de conclusie getrokken dat het hebben van een hoge cognitieve reserve de kans op alzheimer met zo'n 46 procent verkleint - bijna de helft!
  


  
    Hoe kan dat? Onderzoekers denken dat hersenen met meer cognitieve reserve efficiënter werken; een onderzoek ziet een verband tussen een betere bloedstroom in de hersenen met grotere cognitieve reserve. En misschien hebben mensen met meer cognitieve reserve neurale zijwegen ontwikkeld om hun hersenschade te compenseren. Oudere mensen activeren bijvoorbeeld meer gebieden in hun hersenen als ze informatie verwerken dan jongeren. De mensen met een hoge cognitieve reserve hebben ook grotere neuronen en minder last van slinkende hersenen als ze ouder worden.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Houd in je hele leven je hersenen bezig. Zelfs als alzheimer je hersenen in zijn greep krijgt, kan een grotere cognitieve reserve je helpen om met de schade om te gaan en de echte tragedie van alzheimer - de symptomen - jarenlang uit te stellen, misschien je hele leven.
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  WEES CONSCIËNTIEUS


  
    Gedisciplineerd en verantwoord leven verkleint de kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    De eigenschap 'consciëntieus' beschrijft mensen die gedisciplineerd zijn, doelbewust, nauwgezet, doelgericht, betrouwbaar, ijverig, zorgzaam, precies, geordend, plichtmatig, detailgericht en hardwerkend. Als deze omschrijving op jou van toepassing is, dan heb je minder kans op alzheimer dan mensen met tegengestelde eigenschappen.
  


  
    Onderzoek van het Medical Center van de Rush University in Chicago heeft aangetoond dat oudere mannen en vrouwen die hoog scoorden op consciëntieusheidstesten ongeveer de helft minder risico liepen om twaalf jaar later alzheimer te krijgen dan degenen die lager scoorden. De meeste consciëntieuze mensen hadden ook veel minder kans op de milde cognitieve stoornissen die voorafgaan aan alzheimer. Consciëntieus zijn heeft geen effect op de tekenen van hersenpathologie, zoals de plaques en knopen van alzheimer.
  


  
    Hoe kan consciëntieusheid dan alzheimer voorkomen? Een paar theorieën: consciëntieus zijn bevordert succes in het sociale, opleidings- en werkgebied, en het is bekend dat dit alzheimer tegengaat. Consciëntieuze mensen zijn veerkrachtiger en kunnen beter met tegenslagen omgaan. Hierdoor kunnen ze beter moeilijkheden en chronische, psychologische ellende aan, die dementie op hogere leeftijd in gang zetten.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Wees blij als je in het consciëntieuze profiel past. Blijf verantwoordelijk, eerlijk en hard werken om je hersenen beter te wapenen tegen alzheimer. Het is waar dat veel consciëntieuze mensen alzheimer krijgen, maar wel aantoonbaar veel later in hun leven dan mensen die veel minder consciëntieus leven.
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  HOUD KOPER EN IJZER UIT JE HERSENEN


  
    Deze twee mineralen kunnen je geheugen aantasten en alzheimer bevorderen
  


  
    
  


  
    Volgens George J. Brewer, emeritus hoogleraar menselijke genetica aan de Medical School van de University of Michigan, kan er boven de vijftig jaar een teveel aan koper en ijzer in je hersenen worden opgebouwd, waardoor je kwetsbaarder wordt voor geheugenstoornissen en alzheimer. Duidelijke bewijzen voor die dreiging staan in Brewers recente artikel in het Chemical Research in Toxicology van de American Chemical Society.
  


  
    Alleen al het toevoegen van koper of ijzer aan het drinkwater van laboratoriumdieren verhoogde het bezinksel van alzheimerachtige bèta-amyloïde in hun hersenen en beschadigde hun cognitieve functies. Koper verhindert ook nog eens dat de hersenen zelf de amyloïdeplaques verwijderen. Italiaans onderzoek toont aan dat hoe meer vrij koper er in het bloed van een alzheimerpatiënt zit, hoe lager hun cognitieve vermogen is en hoe sneller dat verslechtert. Veel onderzoeken bevestigen dat ijzer en koper giftige reacties kunnen oproepen die neuronen en andere cellen vernietigen.
  


  
    Een van de engste resultaten staat in een onderzoek van de beroemde alzheimeronderzoekster Martha Clare Morris
  


  
    van de Rush University van Chicago. Ze vergeleek de diëten en het verslechteren van de cognitieve functies van 3700 oudere mannen en vrouwen in een periode van zes jaar. Bij degenen die het meeste koper binnenkregen en ook veel verzadigde en transvetten aten, verslechterde het cognitieve functioneren zeer snel, vergelijkbaar met iemand die negentien jaar ouder was geworden, in plaats van de daadwerkelijke zes - dat is meer dan drie keer de verwachte snelheid van cognitieve verslechtering!
  


  
    'Het is doodeng,' vindt Brewer, vooral omdat het koper binnenkwam via vitamine- en mineralensupplementen, niet via koperrijk voedsel. Brewer vertelt dat kopertekort amper voorkomt en dat het eten van koper in supplementen een gevaar is voor de hersenen.
  


  
    Een teveel aan ijzer is een duidelijk herkenbaar hersengif. Mensen met een abnormaal hoog ijzerniveau zijn zeer vatbaar voor aderverkalking en neurodegeneratieve aandoeningen. Alzheimerpatiënten hebben vaak een hoog ijzerbezinksel en onderzoek wijst uit dat de voortgang van dementie vertraagd kan worden door het teveel aan ijzer met chelatiemedicijnen te verwijderen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Dit is het advies van Brewer en andere experts: neem geen ijzersupplementen in als je een vrouw bent en ouder dan 50 jaar (of na de menopauze) of een volwassen man, tenzij het ijzer door een gezondheidsdeskundige wordt voorgeschreven. Probeer voedingssupplementen te vermijden waar koper in zit als je veel verzadigde vetten of transvetten eet. Veel bedrijven maken multivitamines zonder koper of ijzer, je kunt ze op internet vinden. Eet minder vlees, dat zit vol koper en neemt heel makkelijk het heemtype ijzer op. Probeer geen water te drinken dat uit koperleidingen komt. Koop gedistilleerd (gedemineraliseerd) water, waar geen mineralen meer in zitten, ook geen koper. Of koop voor thuis een waterfiltersysteem om kraanwater te kunnen drinken en ermee te koken. Andere manieren om je ijzerniveau te verlagen: doneer bloed, drink thee (dat cheleert ijzer) en neem alfa-liponzuursupplementen in. (Zie 'Drink thee', p. 252, en 'Meer over alfa-liponzuur en ALCAR', p. 26.)
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  EET CURRY'S


  
    Daar zit een ingrediënt in dat de slechte plaque in je hersenen kan wegwerken
  


  
    
  


  
    Waarom kent India een van de laagste percentages alzheimerpatiënten ter wereld? Onderzoek van de University of Pittsburgh wees uit dat oudere mensen op het platteland van India vier keer minder kans hadden op alzheimer dan mensen van dezelfde leeftijd in het stedelijke Pennsylvania. Een theorie zegt: curry. Het is een veelgebruikt specerij en er zit de geel/oranje kurkuma - ook wel geelwortel genoemd - in, een bestanddeel dat een tovermiddel in de hersenen is.
  


  
    Oudere Aziaten die veel curry aten, scoorden beter in cognitieve testen volgens een artikel in het American Journal of Epidemiology. Alleen al ieder halfjaar een 'gele' curry eten schijnt goed te zijn.
  


  
    Twee prominente onderzoekers - Gregory Cole en Sally Frautschy van het Easton Center for Alzheimer's Research van de UCLA - hebben goede redenen ontdekt waarom kurkuma een hersenbeschermer kan zijn. Hij is een krachtig antiontstekingsmiddel en antioxidant en belemmert de groei van de alzheimerveroorzaker bèta-amyloïde in de hersenen van laboratoriumdieren. Muizen die lage doses kurkuma kregen toegediend, hadden 40 procent minder hersenplaque dan muizen met een normaal dieet.
  


  
    Het wordt nog beter: behalve het belemmeren van de groei van amyloïdeplaques, verwijdert hij ook al bestaande plaques, zorgt dat het uiteenvalt. Kortom: kurkuma hielp de bestaande plaques in dierenhersenen te verwijderen, vertraagde de cognitieve verslechtering en voorkwam alzheimer. Lage doses in een langere periode waren effectiever dan hoge doses die af en toe werden toegediend, merkten de UCLA-onderzoekers.
  


  
    Kurkuma stimuleert nog krachtiger het immuniteitssysteem om het bèta-amyloïde uit de hersenen te verwijderen als hij wordt gecombineerd met vitamine d, vinden andere UCLA-onderzoekers. (Zie 'Verwaarloos de vitamine D niet', p. 270.)
  


  
    Kurkuma heeft ook sterke antikanker- en anti-obesitaseigenschappen, heeft onderzoek van het M.D. Anderson Cancer Center van de University of Texas uitgewezen. Kurkuma kan specifiek een insulineallergie, hoge bloedsuikers en een hoog cholesterol in het bloed bestrijden, allemaal voorbodes van obesitas en alzheimer.
  


  
    Stel je voor dat kerrie overal net zoveel werd gebruikt als in India, dan waren we waarschijnlijk geen van allen zo vatbaar voor cognitieve stoornissen en alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eet vaak curry's. Een expert beveelt twee tot drie curry's per week aan, maar zelfs af en toe een curry is beter dan geen. Eet dan gele curry's, dan zit er kurkuma in. In groene en rode zit het niet. En zorg ervoor dat er een beetje vet in de curry zit om de kurkuma op te kunnen nemen.
  


  
    Nog een mogelijkheid: eet pure kurkuma. Je kunt het vrijelijk aan Aziatische, Indiase en Afrikaanse gerechten toevoegen, zoals rijst, groenten, kip- en visschotels, wokgerechten en ovenschotels.
  


  
    Misschien wil je kurkumasupplementen met elkaar vergelijken. Een voorbehoud: kurkuma wordt niet makkelijk opgenomen. Voor gebruik voor klinisch onderzoek ontwikkelde UCLA een 'geoptimaliseerde' pil, Longvida, waarvan bekend is dat die wel makkelijk wordt opgenomen en met een dosis van onder de 4 mg per dag niet giftig is. Hij wordt verkocht door Verdue Science en is online verkrijgbaar op www.long-vida.com. Over het algemeen zijn twee capsules van elk 500 mg een goede dosis voor een volwassene en meer innemen doet meer kwaad dan goed. Toch weet niemand of kurkumasupplementen alzheimer kunnen voorkomen. Hoge doses hebben in eerdere UCLA-onderzoeken mensen die deze ziekte al hadden niet veel geholpen.
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  VOLG HET DASH-DIEET


  
    Het kan je scores bij geheugentesten verhogen
  


  
    
  


  
    Het zogenaamde DASH-dieet (Dietary Approaches to Stop Hypertension), dat zeer succesvol de bloeddruk verlaagt, kent een onverwachte bonus: volgens Heidi Wengreen van Utah State University verbetert het je ouder wordende hersenen. Ze deed elf jaar onderzoek onder 3831 mensen van boven de vijfenzestig naar hoe goed ze zich aan het DASH-dieet hielden. Tegelijkertijd werden de deelnemers van tijd tot tijd getest op de mate van hun geheugenstoornissen. Degenen die zich het best aan het dieet hadden gehouden, hadden de traagste cognitieve verslechtering, terwijl de slappelingen die het meest hadden gezondigd tegen het dieet het snelste geheugenverlies hadden.
  


  
    Het dieet is speciaal ontwikkeld door het National Institute of Health met voedsel en voedingsmiddelen waarvan bekend is dat ze de bloeddruk verlagen. Hier volgt het dagelijkse dieet: zeven tot acht porties granen, vier tot vijf stuks fruit, vier tot vijf lepels groenten, twee tot drie glazen vetarme melk en twee of minder porties vlees. Ook worden vijf porties noten, peulvruchten of zaden per week aanbevolen.
  


  
    Onderzoekers geven toe dat het DASH-dieet lastig is en dat niemand die aan het onderzoek deelnam het constant heeft gevolgd. Wel hebben de onderzoekers vier voedselgroepen gevonden die het best het geheugen verbeteren: groenten, hele granen, vetarme melk en noten en peulvruchten.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je het DASH-dieet niet voor de volle honderd procent kunt volgen, doe het dan zoveel mogelijk. Of zoals een van de onderzoekers het formuleerde: de dingen die je doet als je ouder wordt om alzheimer te voorkomen en om je cognitieve functies op peil te houden, zijn cumulatief. Ieder klein beetje kan een groot verschil maken. Een ander pluspunt: het DASH-dieet met tips en recepten staat gratis op de website van het National Institute of Health: www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/DASH.
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  OVERWIN DEPRESSIE


  
    Het is een risicofactor voor alzheimer, geen symptoom ervan
  


  
    
  


  
    Dus je voelt je depressief en je cognitieve functies doen niet wat ze moeten doen. Moet je je daar zorgen over maken? Ja, zeggen de wetenschappers. Die weten dat depressies regelmatig voorkomen bij oudere mensen met milde cognitieve stoornissen en alzheimer. Maar leidt depressie tot de stoornissen of is depressie een subtiel, vroeg kenmerk van de onderliggende pathologie van alzheimer? Is het een oorzaak of een gevolg?
  


  
    Jarenlang hebben artsen gedacht dat de depressie een symptoom was dat zich ontwikkelde na de ziekte. Tegenwoordig wijzen onderzoeken uit dat het tegengestelde het geval is - dat depressie een risicofactor is die je kwetsbaar maakt voor alzheimer. Kortom: het vermijden of het behandelen van een depressie kan dreigende hersenschade voorkomen.
  


  
    Onderzoekers van UCLA hebben bijvoorbeeld ontdekt dat depressieve mensen met milde geheugenproblemen een grotere kans hadden om uiteindelijk alzheimer te krijgen dan niet-depressieve mensen. Hoe zwaarder de depressie, hoe groter de kans.
  


  
    Ook een Frans onderzoek onder oudere vrouwen met milde mentale behendigheidsaandoeningen die ook nog eens depressief waren, toont aan dat die een twee keer zo grote kans op alzheimer hadden. En je hebt - als je depressief bent - een grotere kans om alzheimer op jongere leeftijd te krijgen, volgens recent onderzoek van de University of Miami.
  


  
    Robert S. Wilson, neuropsycholoog aan het Rush Alzheimer's Disease Center in Chicago, denkt dat depressiviteit de 'neurale reserve' van de hersenen verzwakt: de vaardigheid om de pathologie die bij alzheimer hoort te tolereren. Kort gezegd komt het erop neer dat hij vindt dat depressies de hersenen ingrijpend veranderen en de normale bescherming tegen de ziekte ondermijnen.
  


  
    De duidelijke boodschap: als je depressief bent, heb je een grotere kans op alzheimer, en op jongere leeftijd, vooral als je al leeftijdgerelateerde geheugenproblemen hebt.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Laat je depressie behandelen, zeker als je al merkbare geheugenproblemen hebt. Medicijnen, ook antidepressiva, en therapieën, bijvoorbeeld oefeningen, kunnen helpen. Onderzoekers van UCLA hebben ook ontdekt dat Aricept (donepezil), een alzheimermedicijn, de ontwikkeling van milde geheugenproblemen naar alzheimer bij depressieve mensen belangrijk kan vertragen.
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  VOORKOM DIABETES EN HOUD HET ONDER CONTROLE


  
    Is alzheimer hersendiabetes?
  


  
    
  


  
    Wat tien jaar geleden een fabeltje leek, is inmiddels een bewezen waarheid: als je diabetes-2 hebt, ben je extra kwetsbaar voor alzheimer. Onderzoek heeft uitgewezen dat het je risico kan verdubbelen of verdriedubbelen: hoe eerder je diabetes krijgt, hoe groter de kans is op dementie. Het verband is tegenwoordig zo duidelijk dat sommige wetenschappers alzheimer 'hersendiabetes' of 'diabetes-3' noemen.
  


  
    Het is nog altijd onduidelijk hoe diabetes in alzheimer verandert, maar er is wel een belangrijke aanwijzing gevonden: de twee ziekten hebben een vergelijkbare opeenvolging van oorzaken - obesitas, hoge bloeddruk, hoge cholesterolwaarde, hoge triglyceridewaarde, voedsel met een hoog vet- en hoog suikergehalte en weinig fysieke activiteiten, en dit gaat meestal gepaard met hoge bloedsuikers en slecht werkende insuline. Ze kunnen allemaal, op verschillende manieren, hersenbeschadigingen veroorzaken - door neuronen te vernietigen, door de kwalijke eigenschappen van dementie te verspreiden en door de kans op ontstekingen en beroertes te vergroten. Kortom: diabetes kan een zeer veelzijdige opdonder voor de hersenen opleveren.
  


  
    Verder is er allang sprake van minieme hersenschade voordat de diagnose diabetes of geheugenproblemen kan worden vastgesteld, omdat je lichaam geleidelijk aan steeds slechter de bloedsuiker kan reguleren. Gediagnosticeerde diabetici scoren steeds minder goed bij geheugentesten als hun bloedsuikerregulatie verslechtert.
  


  
    Het goede nieuws: reguleren van de bloedsuiker helpt dementie verkomen. Rachel A. Whitmer van Kaiser Permanente's Division of Research in Oakland, Californië, heeft aangetoond dat de kans op alzheimer kleiner wordt als de bloedsuikers dalen. Het is absoluut zo dat een goede bloedsuikerregulatie dementie voorkomt, zegt ze.
  


  
    Suzanne Craft, hoogleraar in de psychiatrie aan de School of Medicine van de University of Washington, ontdekte dat een verzadigd-vetvrij/suikervrij dieet de kans voor diabetici op alzheimer aanzienlijk verlaagt doordat de insuline zich normaliseert. Door zo'n dieet daalden de bèta-amyloïdewaarden in de hersenen met ongeveer 25 procent.
  


  
    Een groot onderzoek van het Albert Einstein College of Medicine van de Yeshiva University toonde aan dat sporten en gewichtsverlies sterke antigiffen voor diabetici zijn. Mensen die veel risico lopen (hoge bloedsuikers en insulineallergie) deden vijf dagen per week iedere dag een halfuur lang gemiddelde fysieke activiteiten, verloren 7 procent van hun lichaamsgewicht en verminderden zo in drie jaar hun kans op diabetes met maar liefst 58 procent. En dit werkte na tien jaar nog steeds. De groep van boven de zestig profiteerde het meest, waardoor de onderzoekers benadrukken: het is nooit te laat om diabetes te willen voorkomen.
  


  
    Andere interessante manieren om diabetes te voorkomen: als je je aan het mediterrane dieet houdt, heb je 83 procent minder kans op diabetes. Mannen die hun buikomtrek beperkt weten te houden (73-85 cm versus 100-155 cm) beperken hun risico meer dan twaalf keer. Veel graanvezels eten (17 gram per dag) verlaagt de kans op diabetes met 27 procent.
  


  
    Vrouwen die borstvoeding geven, verkleinen hun kans op diabetes. En diabetici die hun gebitsproblemen verhelpen, verbeteren hun bloedsuiker.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe er alles aan wat mogelijk is om je bloedsuikers laag te houden en te voorkomen dat insuline resistent wordt, zodat je geen diabeet wordt. Zeer belangrijk zijn een verzadigd-vetvrij/suikervrij dieet, regelmatig sporten en op een goed gewicht blijven. Als je diabeet bent, doe dan hetzelfde én neem de juiste medicatie in. Hoewel diabetes-2 epidemische vormen aanneemt, en dus een epidemie van alzheimer voorspelt, is er genoeg bewijs dat je allebei de ziekten kunt bestrijden met een verandering in je eet- en leefgewoontes en medische therapieën. (Zie ook 'Houd je insuline normaal', p. 162, en 'Doe een snelle bloedsuikertest', p. 59.)
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  ZORG VOOR EEN GOEDE DIAGNOSE


  
    Als het iets anders is, moet je dat nú weten
  


  
    
  


  
    Er te snel van uitgaan dat een ouder iemand alzheimer heeft of geheugenverlies dat bij de leeftijd hoort, kan tragische gevolgen hebben, want dan wordt de ware oorzaak niet behandeld. Een voorbeeld van het populaire Alzheimer's Reading Room-blog: 'Mijn vaders internist vertelde hem afgelopen jaar dat hij alzheimer had (mijn vader was toen tachtig) en schreef medicijnen voor die niet leken aan te slaan. Pas toen ik mijn vader meenam naar een neuroloog kwamen we erachter dat hij een goedaardige hersentumor had.'
  


  
    Een verward geheugen, schaamte, persoonlijkheids- en stemmingswisselingen, evenwichtsstoornissen en andere veranderingen die op die van alzheimer lijken, kunnen zeer behandelbare oorzaken hebben. Denk daarbij aan een vitamine B12-tekort, zeer vaak voorkomend bij oudere mensen; hersenontstekingen als meningitis of encefalitis; TIA's; hoofdletsel; depressie; bijeffecten van medicijnen; vasculaire dementie; thyroïde; schildklierafwijkingen; zelfs coeliakie (beter bekend onder de naam glutenallergie), wat steeds vaker bij ouderen voorkomt. (Zie 'Kijk uit voor coeliakie', p. 68.)
  


  
    Het is gebleken dat een eerste diagnose van alzheimer in 20 tot 30 procent van de gevallen verkeerd is, zegt P. Murali Doraiswamy, hoofd van de afdeling biologische psychiatrie van het Duke University Medical Center en schrijver van het boek The Alzheimer's Action Plan.
  


  
    Artsen, vooral neurologen en geriaters, hebben nieuwe onderzoeken ontwikkeld, ook hersenscans, die kunnen helpen de agressieve hersenziekte alzheimer te onderscheiden van tijdelijke en behandelbare aandoeningen die het ouder wordende geheugen vertroebelen. Hoewel nog altijd alleen autopsie de enige absolute bevestiging kan geven, zeggen specialisten dat ze tegenwoordig met 90 procent zekerheid alzheimer kunnen diagnosticeren dankzij psychoneurologische onderzoeken en testen, normale bloedtesten en MRI's en PET-hersenscans. Als het iets anders is, moet je dat nü weten en een goede behandeling zoeken voor het te laat is. Hoe zou je je later voelen als blijkt dat een blijvend verlies had kunnen worden voorkomen mits je de tijd had genomen om door de diagnose 'alzheimer' heen te prikken?
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als er alzheimer wordt vermoed, ga dan naar een neuroloog, het liefst een geriatrisch specialist, die de nieuwste onderzoeken kent en ervaring heeft in het herkennen van hersenziekten. Vraag je huisarts of hij een geriatrisch specialist kan aanbevelen; een second opinion is een wezenlijk onderdeel van een goed medisch gebruik. Als je in de buurt van een medische faculteit woont, zoek dan uit of die een alzheimerafdeling heeft of een geriatrische afdeling. De meeste ziekenhuizen hebben tegenwoordig geriatrische specialisten in hun staf. Een van de beste manieren om een snel en betrouwbaar plaatselijk adres te krijgen voor een medische evaluatie is contact opnemen met de Alzheimer's Association op www.alz.org.
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  HERKEN DE VROEGE KENMERKEN VAN ALZHEIMER


  
    Verrassing: het geheugen is niet het eerste wat verdwijnt
  


  
    
  


  
    Wanneer wordt normaal ouder worden abnormaal?
  


  
    Wat zijn de allereerste, herkenbare gedragskenmerken waaruit blijkt dat je hersenen misschien alzheimer kunnen krijgen? Het gebruikelijke antwoord is dat het zover is als je geheugen je in de steek gaat laten. Maar geheugenproblemen zijn niet de eerste kenmerken volgens een groots opgezet, gemeenschappelijk, dertig jaar durend onderzoek van de Washington University en de University of Kansas.
  


  
    Dat heeft uitgewezen dat een of twee jaar voor de geheugenproblemen beginnen en drie jaar voordat alzheimer is gediagnosticeerd de visueel-ruimtelijke vaardigheden afnemen. Je zou kunnen merken dat je diepteperceptie minder wordt, vertelt James Galvin, bijzonder hoogleraar in de neurologie aan de School of Medicine van de Washington University. Je wilt een glas water pakken en je hand schiet er net langs. Of je kunt je tennisracket of golfclub niet goed richten om de bal te raken. Je vindt het inparkeren steeds lastiger worden. Je schat de afstand verkeerd in als je een straat oversteekt. Puzzelen of een plattegrond lezen wordt heel moeilijk en frustrerend.
  


  
    Galvin heeft ook aangetoond dat mentale vergissingen, of 'seniormomenten', waarin je tijdelijk de draad van je gedachten kwijt bent, een voorbode van alzheimer kunnen zijn. Dergelijk momenten heten 'mentale fluctuaties' en daar vallen ook onder: overdag ontzettend slaperig zijn, lange tijd in de verte staren en chaotisch of onlogisch denken. Niet iedereen die deze 'seniormomenten' heeft, krijgt ook last van dementie, vertelt Galvin. Maar hij heeft bewijzen gevonden dat oudere mensen die regelmatig last hebben van mentale fluctuaties 4,6 keer meer kans hebben om alzheimer te krijgen.
  


  
    Je reukvermogen verliezen kan ook een vroeg kenmerk zijn. Onderzoek van het Medical Center van de Rush University van Chicago wees uit dat oudere mensen, die moeite kregen met het herkennen van geuren als van kruidnagel, citroen, dennenappels en rook 50 procent meer kans hadden op milde geheugenproblemen die tot alzheimer kunnen leiden dan ouderen met een normaal reukvermogen.
  


  
    Ook hersenscans toonden aan dat mensen met een verminderd reukvermogen veel last hadden van het schadelijke bèta-amyloïde, ook al hadden ze nog geen geheugenproblemen.
  


  
    Volgens experts van de Johns Hopkins University zijn andere vroege kenmerken van alzheimer: telkens dezelfde vragen stellen, moeilijk op het goede woord kunnen komen, spullen op rare plekken opbergen (bijvoorbeeld sleutels in de koelkast leggen), veranderd gedrag, rare meningen, moeilijkheden met hoofdrekenen en geld tellen, en apathisch of teruggetrokken gedrag.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Om te beginnen: wees alert op geheugenproblemen, de klassieke waarschuwing voor alzheimer. (Zie 'Herken geheugenproblemen', p. 188.) Maar ook op signalen die voor het geheugenverlies komen, zoals visueel-ruimtelijke problemen, mentale fluctuaties, verminderd reukvermogen. En natuurlijk op ernstiger kenmerken als de ziekte verergert. Vertel je huisarts over je zorgen, die kan onderzoeken aanvragen, misschien zelfs een uitgebreide hersenscan. Galvin zegt dat hoe vroeger de waarschuwingssignalen voor alzheimer serieus worden genomen, hoe succesvoller behandelingen, ook gedragsaanpassingen en medicatie, zullen zijn. De les die uit de onderzoeken kan worden getrokken, is dat de ziekte zo vroeg mogelijk moet worden gediagnosticeerd, als het mogelijk is voordat het geheugen onherstelbaar is beschadigd.
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  WEES ONTSPANNEN EN OPGEWEKT


  
    Angst en zorgen leiden tot vergeetachtigheid en dementie
  


  
    
  


  
    Ben je snel kwaad of ben je rustig en ontspannen? Verlegen en bang of vriendelijk en sociaal? Humeurig en snel bezorgd of vriendelijk en zelden verdrietig? Optimistisch of pessimistisch? Je snapt waarschijnlijk al welke persoonlijkheidstrekken het beste voor je hersenen zijn.
  


  
    Inderdaad, mensen met een positieve, sociale, ontspannen en opgewekte instelling hebben minder kans op geheugenverlies en dementie als ze ouder worden. Opgewekte, extraverte mensen hadden 50 procent minder kans op alzheimer dan bezorgde pessimisten, in een onderzoek van het Karolinska Instituut in Zweden onder meer dan vijfhonderd senioren.
  


  
    Robert S. Wilson en zijn collega's aan het Medical Center van de Rush University in Chicago hebben in hun onderzoek onder oudere mannen en vrouwen die deelnamen aan een meerjarige studie religieuze ordes ontdekt dat er overeenkomende persoonlijkheidssignalen voor dementie zijn. Onder de katholieke geestelijken hadden diegenen die vaak chronisch bang waren en negatieve emoties hadden twee keer zoveel kans op alzheimer als degenen met veel minder 'angstzorgen'. Opvallender was dat het episodische geheugen - de vaardigheid om je een woordenlijst te herinneren of de details van een verhaal - tien keer zo snel verslechterde bij de mensen die zich zorgen maakten als bij degenen die ontspannen waren.
  


  
    Ook ontdekten de onderzoekers dat chronisch bang zijn (de psychologische term is 'neuroticisme') kan voorspellen wie er last zal krijgen van 'milde cognitieve stoornissen', een fase tussen normaal zijn en dementie in. Een angstige man of vrouw had zo'n 40 procent meer kans om in dat grijze gebied van beschadigde cognitie te belanden dan iemand zonder die persoonlijkheidstrek.
  


  
    Zeer intrigerend is dat degenen die psychisch bang waren, en een grotere kans op alzheimer hadden, niet de typerende hersenplaques en knopen hadden die zo karakteristiek voor de ziekte zijn. Hoe psychische angst iemand kwetsbaarder kan maken voor geheugenstoornissen en symptomen van alzheimer is een raadsel, zegt David Bennett van de Rush University en coauteur van de angststudie. Hij heeft ontdekt dat 90 procent van de mensen die de klinische symptomen van alzheimer vertonen ook de duidelijk herkenbare, ernstige hersenpathologie van de ziekte heeft - maar niet als er sprake is van psychische angst. Er is iets aan het werk wat we nog moeten ontdekken, zegt Bennett.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Hoewel Wilson meent dat persoonlijkheidstrekken gedurende het hele leven blijven bestaan, kan het helpen dat je je ervan bewust bent dat binnenvetten, van streek raken door weinig of niets, constant gestrest zijn of een slecht humeur hebben, schade aan ouder wordende hersenen kan toebrengen. Probeer niet bang te zijn voor onbelangrijke dingen. Wees optimistisch. Ga mediteren of doe wat anders om rustig en kalm te worden. Wees fysiek actief. Zelfs maar twintig minuten per week iets doen - zoals sporten, huishoudelijk werk, tuinieren of wandelen - verlaagt de angst en de zorgen, volgens recent Schots onderzoek. Hoe meer de deelnemers fysieke activiteiten ondernamen, hoe kleiner hun kans op psychologische angsten was. Sporten was het beste, dat verlaagde de kans met 33 procent.
  


  
    Praat met je huisarts over antidepressiva of andere medicijnen of psychotherapie als je je chronisch down voelt. Die kunnen volgens Wilson cognitieve problemen die samenhangen met angsten en depressie voorkomen of verminderen.
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  ZORG VOOR EEN HOGERE OPLEIDING


  
    Dat versterkt je bescherming tegen geheugenverlies
  


  
    
  


  
    Stel dat twee oudere mensen dezelfde hersenveranderingen hebben, die kunnen leiden tot alzheimer. Dan kun je veilig wedden dat degene die langer op school heeft gezeten minder snel de symptomen van alzheimer zal vertonen. Onderzoek na onderzoek bewijst dat hoe langer je onderwijs volgt, hoe beter je hersenen de pathologische slachting van alzheimer kunnen tegenhouden.
  


  
    Een van de meest opmerkelijke onderzoeken was van de eminente alzheimerspecialist John C. Morris van de School of Medicine van de Washington University. Via PET-scans bestudeerde hij in levende hersenen de mate van het bezinksel van het giftige bèta-amyloïde, dat bij de alzheimerpathologie hoort. Hij onderzocht zijn deelnemers ook op alzheimersymptomen en noteerde hoe lang ze op school hadden gezeten. De voordelen van onderwijs waren verbijsterend. Onder de mensen met amyloïdeplaque hadden degenen met de meeste onderwijsjaren het beste geheugen. Mensen die meer dan zestien jaar onderwijs hadden gevolgd, scoorden het hoogst bij de cognitieve testen, gevolgd door degenen met dertien tot zestien jaar, dan de mensen met alleen middelbare school, en ten slotte door mensen die hun opleiding niet hadden afgemaakt.
  


  
    Hoger onderwijs overtroeft zelfs slechte genen. Duits onderzoek toont aan dat bij mensen die het ApoE4-gen dragen onderwijs het begin van alzheimer kan vertragen. Zelfs bij tweelingen met identieke genen bleek degene die het langst onderwijs had gevolgd minder kans te hebben op de symptomen van alzheimer.
  


  
    Er zijn meerdere theorieën over waarom langer onderwijs de hersenen beter beschermt tegen cognitieve stoornissen en alzheimer. College volgen bevordert de concentratie, het focussen, het lezen en andere mentale activiteiten die de hersencellen kunnen stimuleren om betere verbindingen te maken. Of misschien bevordert langer onderwijs manieren om het slechter wordende geheugen te compenseren als we ouder worden. Maar waarom dan ook, feit blijft dat mensen die langer onderwijs hebben gevolgd, zeggen onderzoekers, beter en langer hersenschade kunnen voorkomen, de schade kunnen beperken en de symptomen van alzheimer kunnen vertragen. Ook kunnen goede schoolprestaties bijdragen aan de bescherming van de hersenen. Onderzoek van de University of California, San Francisco, wees uit dat oudere mensen die vertelden dat ze op school 'benedengemiddeld' hadden gepresteerd, vier keer zoveel kans op alzheimer hadden dan degenen die vertelden dat ze 'gemiddelde' scholieren waren geweest. Maar 'bovengemiddeld' bleek niet meer te beschermen dan 'gemiddeld'.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Het is duidelijk dat als je naar hoger onderwijs en verder kunt, je dat moet doen, want het zal je leven beroepsmatig, sociaal, emotioneel en intellectueel verrijken. Alzheimer voorkomen is een onverwachte bonus. En als je in je jeugd niet verder hebt geleerd, overweeg dan volwassenenonderwijs te gaan volgen, blijf leren en doe in je vrije tijd intellectuele activiteiten. (Zie 'Blijf mentaal actief', p. 191.) Dit kan allemaal bijdragen aan je cognitieve reserve en dus aan je weerstand tegen alzheimer.
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  VERMIJD MILIEUVERONTREINIGING


  
    Dagelijkse gifstoffen kunnen je kans op alzheimer vergroten
  


  
    
  


  
    Denk maar eens aan hoeveel giftig milieuspul je in je leven inhaleert, opeet en absorbeert: luchtverontreiniging, rook, gasdampen, pesticiden, schoonmaakmiddelen, aluminium, lood, pcb's, ijzer, kwik. Veel hiervan, zoals de pesticiden en de metalen, zijn neurogiffen. Andere veroorzaken ontstekingen en oxidatieve schade, die op hun beurt hersenweefsel vernietigen.
  


  
    En ja, experts zeggen dat chronische blootstelling aan milieuverontreiniging de kansen kan vergroten op leeftijdgerelateerde geheugenstoornissen, dementie en neurodegeneratieve ziekten als alzheimer.
  


  
    Alzheimerspecialisten van het Banner Sun Health Research Institute in Arizona zeggen dat giftige chemicaliën de belangrijkste reden kunnen zijn voor het wel of niet krijgen van dementie, en dat die zelfs de genen kunnen vernietigen. Ze hebben onlangs hersenweefsel bestudeerd van een mannelijke identieke tweeling, allebei chemische ingenieurs die achter in de zeventig waren overleden. Hun hersenen, meldden de onderzoekers, 'konden niet verschillender zijn'. Een van hen, die veelvuldig met pesticiden had gewerkt en na een zestien jaar durend gevecht met alzheimer was gestorven, had hersenen die vol zaten met de klassieke plaques en knopen van de ziekte. De ander, die niet met giftige chemicaliën had gewerkt, was mentaal gezond gestorven met hersenen die geen pathologie vertoonden. Conclusie: aangezien de twee mannen identieke genen hadden, eenzelfde aantal jaren onderwijs hadden gevolgd en opmerkelijk vergelijkbare levens hadden geleid, waren de pesticiden de doorslaggevende reden waarom maar een van hen alzheimer had gekregen.
  


  
    Hier volgen nog een paar verontrustende feiten uit een onderzoek uit 2008, getiteld Environmental Threats to Healthy Aging, uitgevoerd door onderzoekers van de Greater Boston Physicians for Social Responsibility: mensen die in steden met veel luchtvervuiling wonen, vertonen meer hersenbeschadiging van het alzheimersoort dan mensen in steden met schonere lucht. Laboratoriumratten die gemiddelde hoeveelheden aluminium binnenkregen, hadden meer last van leeftijdgerelateerd geheugenverlies. Tuinmannen en boeren die pesticiden gebruikten, hadden een grotere kans op milde cognitieve stoornissen. Onder duizend mensen hadden diegenen die waren blootgesteld aan allerlei milieuvergiften tien jaar eerder dan normaal last van beginnende cognitieve stoornissen.
  


  
    Gelukkig wordt dit negatieve beeld opgefleurd door de fascinerende ontdekking dat hersenen met meer 'cognitieve reserve' beter bestand zijn tegen beschadigingen. Onder smeltarbeiders met vergelijkbaar veel lood in hun bloed, scoorden sommigen soms wel tweeënhalf keer zo hoog op geheugen-, aandachts- en concentratietesten, zegt neurologe Margit L. Bleecker van het Center for Occupational and Environmental Neurology in Baltimore. Een duidelijk opvallende factor: de mannen die mentaal minder last hadden van het giftige lood hadden meer cognitieve reserve, wat al was gebleken uit hun hogere leesscores. (Zie 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Toegegeven: het milieu verbeteren is een algemene verantwoordelijkheid die iedereen moet steunen. Op persoonlijk niveau: zorg ervoor dat je niet in aanraking komt met zware metalen, pesticiden en andere vermoedelijke neurovergiften. Hier volgen een paar ideeën van de University of California, San Francisco: gebruik geen pesticiden. Gebruik lokdoosjes en vallen in plaats van sprays, poeders en bommen tegen knaagdieren en insecten. Gebruik niet-giftige schoonmaakproducten. Gebruik glas in plaats van plastic bakjes in de magnetron. Was zelf je kleren, breng ze niet naar de stomerij of vraag of ze het daar in een wasmachine kunnen wassen. Hoe vroeger en hoe langer je bent blootgesteld aan milieuvergiften, hoe groter de kans op hersenproblemen op latere leeftijd.
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  HET OESTROGEENBEWIJS


  
    Of oestrogeen dementie tegenhoudt, kan afhangen van wanneer en hoe een vrouw het inneemt
  


  
    
  


  
    68 procent van de alzheimerpatiënten is vrouw. Waarom krijgen meer vrouwen dan mannen alzheimer? Een mogelijke reden: vrouwen leven langer. Maar dat kan niet het hele verhaal zijn. Misschien richt alzheimer zich vooral op vrouwen, omdat die ergens halverwege het leven (meestal rond de eenenvijftig) de bescherming van het hormoon oestrogeen verliezen.
  


  
    De slimme oplossing is om oestrogeen te vervangen. En dat is precies wat vrouwen tot 2002 deden, toen een grootscheeps onderzoek van het National Institute of Health (het Women's Health Initiative) uitwees dat er meer hartproblemen, beroertes, kanker en dementie werden gevonden bij vrouwen die na hun vijfenzestigste oestrogeen waren gaan innemen. Het nieuws sloeg in als een bom en miljarden vrouwen namen het hormoon niet meer in.
  


  
    Onderzoeksleider S. Mitchell Harman van het Kronos Longevity Research Institute in Phoenix meent dat het niet meer innemen van oestrogeen tragische consequenties kan hebben. Hij wijst naar duidelijke resultaten die aantonen dat oestrogeen goed is voor de ouder wordende hersenen. Oestrogeen stimuleert onder meer de aanmaak van nieuwe neuronen, versterkt de dendrieten en synapsen, die onmisbaar zijn voor informatiedoorgave, het verhoogt de geheugen- en stemmingsregulerende neurotransmitters en verbetert de bloedsomloop in de hersenen.
  


  
    Oestrogeen is 'neurobeschermend' en de snelle vermindering ervan tijdens de menopauze is 'grotendeels verantwoordelijk voor de versnelling van de cognitieve effecten van het ouder worden bij vrouwen', zegt Harman, die nu een nieuw, groot NiH-onderzoek leidt naar de effecten van oestrogeen bij jongere vrouwen aan het begin van hun menopauze. Hij verwijst naar meer dan een tiental onderzoeken die hebben aangetoond dat oestrogeen de cognitie en stemmingen verbetert en geheugenstoornissen vermindert bij vrouwen in hun menopauze en postmenopauze.
  


  
    Het kritieke onderwerp is de timing - de leeftijd waarop een vrouw begint met vervangend/synthetisch oestrogeen. Het oorspronkelijke NiH-onderzoek bracht schade aan het licht, vertelt Harman, omdat de vrouwen veel te laat oestrogeen gingen innemen; toen ze al hart- en hersen- of beginnende alzheimerproblemen hadden. Deze nieuwe inname van oestrogeen in hun oudere lichamen verergerde de dingen op de een of andere manier.
  


  
    Het is bewezen in reageerbuisonderzoeken dat het toevoegen van oestrogeen aan hersencellen die al beschadigd zijn door bèta-amyloïde (wat de meeste oudere hersencellen zijn) de vernietiging van de neuronen bevordert. In tegenstelling hiermee: als gezonde hersencellen eerst oestrogeen en daarna bèta-amyloïde krijgen, bevordert dat het overleven van de cellen. Dus: het innemen van oestrogeen als je begin vijftig bent, kan goed zijn voor je hersenen, maar begin je daar vijf, tien of twintig jaar later mee, als je zestig of zeventig bent, dan kan het schadelijk zijn.
  


  
    En dat is niet alles. Het beste type vervangend/synthetisch oestrogeen is oestradiol, niet het ooit zeer populaire, uit paardenurine vervaardigde type dat in het onderzoek van het Women's Health Initiative werd gebruikt. Oestradiol is plantaardig en identiek aan menselijk oestradiol, de belangrijkste oestrogeenvariant die vrouwen voor hun menopauze produceren. Ook is de meest gangbare manier om oestrogeen in het lichaam in te brengen niet oraal met pillen, maar met een huidpleister. Harman test beide in zijn klinische onderzoeken. Van toediening van natuurlijk oestrogeen via een pleister worden optimale voordelen verwacht, minimale bijwerkingen en een verlaging van de kans op hersencelschade wat de kans op vasculaire dementie en alzheimer kleiner kan maken.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zoals Harman al zei, kan oestrogeenvervanging niet alleen helpen je hersenen te redden, maar ook je ouder wordende botten en hart. Zijn advies? Begin onmiddellijk met oestrogeen zodra je menopauze begint en ga daarmee door tot je van je huisarts het advies krijgt ermee te stoppen. Als je menopauze al vijf jaar voorbij is en je bent er nog niet mee begonnen, begin er dan niet aan. Ben je tijdens je menopauze of later begonnen met oestrogeen en ben je daarna langer dan vijf jaar ermee gestopt, begin er dan ook niet meer mee. Als je dat wel doet, versnel je alleen maar de kans op dementie, alzheimer, beroertes en hartkwalen. Maak je geen zorgen in je latere leven over het risico van het gebruik van een vaginale crème die oestrogeen bevat tegen schraalheid en weefselverdunning; de kleine hoeveelheid die vaginaal binnenkomt is onvoldoende om een 'oestrogeenvervangingseffect' te kunnen hebben of je hersenen, hart en botten te kunnen beschermen. Bespreek uiteraard met je eigen huisarts of oestrogeenvervanging zin heeft voor je.
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  HEB PLEZIER IN SPORT


  
    Het is een soort wondergroeimiddel voor oudere hersencellen
  


  
    
  


  
    Kort nadat hij de hersenscans van muizen had gezien, besloot Carl Cotman, directeur van het Institute for Brain Aging and Dementia van de University of California, Irvine, om te gaan tennissen. Waarom zou hij dat niet doen - of in ieder geval beginnen met een of andere inspanningssport? De resultaten van zijn muizenonderzoek waren overduidelijk. Hij had een week lang iedere avond tredmolens voor de muizen neergezet, zodat ze konden sporten. Hij vond het niet verrassend dat de sportende muizen slimmer waren dan de niet-sportende in de geheugen- en leertesten. Maar wel dat hun hersenscans aantoonden dat sport het onvoorstelbare had bereikt: het had de waarde verhoogd van de proteïne BDNF (brain-derived neurotrophic factor) in de hippocampus, een geheugengebied dat door alzheimer wordt aangetast. Het bleek dat hoe langer de muizen renden, hoe meer BDNF hun hersenen aanmaakten.
  


  
    Dat is belangrijk, want BDNF werkt als een wondergroeimiddel voor hersencellen. Het wordt ook wel de 'hoofdmolecuul van het leerproces' genoemd. Het stimuleert de groei en het overleven van nieuwe hersencellen. Als je in petrischaaltjes BDNF over neuronen giet, zetten die cellen uit en krijgen meer synapsen en dendrieten, die nieuwe communicatiecircuits gaan bouwen. En dat is ontzettend belangrijk voor oudere hersenen. Als je de communicatieafbraak door slecht functionerende en afstervende neuronen kunt voorkomen (precies wat BDNF doet), help je het cognitieve verlies en alzheimer voorkomen, zeggen de experts.
  


  
    Als we ouder worden, vermindert het BDNF. Hoe lager het daalt, hoe lager onze scores in geheugentesten zijn en hoe sneller ons cognitieve verlies is. Alzheimerpatiënten hebben, allang voor de symptomen zichtbaar worden, een zeer laag BDNF. Net als mensen met milde cognitieve stoornissen. Deze daling van het BDNF hangt samen met het slinken van de hippocampus, dat alzheimer aanjaagt. Het injecteren van BDNF of vergelijkbare moleculen bij oude dieren verhoogt hun leerniveau en voorkomt celafbraak en -afsterven of brengt dat tot stilstand.
  


  
    Cotmans baanbrekende onderzoek heeft een makkelijke manier ontdekt om het zo broodnodige BDNF in onze ouder wordende hersenen te krijgen om neuronale verslechtering, geheugenverlies en alzheimer te weren: sport! En dat is nog niet alles. Onderzoek na onderzoek, waaronder ook klinische testen, toont de enorme kracht van sport aan die het functioneren van de hersenen verbetert, wat weer leidt tot verbeterde kennis bij oudere mensen. Wetenschappers kunnen op hersenscans precies volgen hoe sport de o zo belangrijke bloedstroom naar de hersenen vergroot en de neurogenese verbetert door de grijze massa naar de specifieke cognitieve gebieden te brengen. (Zie 'Laat je hersenen groeien', p. 53.) Sport vermindert ook depressies en stress (verlaagt de cortisonewaarden) en vertraagt diabetes, een hoge bloeddruk, obesitas, dichtgeslibde bloedvaten en insulineresistentie - wat allemaal geassocieerd wordt met leeftijdgerelateerde cognitieve stoornissen en alzheimer. Een belangrijk punt: de meeste onderzoeken wijzen uit dat aerobics, gerichte cardiopulmonaire ademhalingsfitness, meer cognitieve voordelen oplevert dan niet-aerobicsgerichte activiteiten. En gecombineerd met krachtsport (spierversterking) worden de cognitieve voordelen nog groter.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Maak sport tot hoeksteen van je strategie om je hersenen te behoeden voor cognitieve stoornissen en dementie. Doe vooral aan aerobics ('iedere activiteit waardoor je hart en longen gedurende een bepaalde tijdsperiode extra hard moeten werken') drie keer per week een uur of vijf keer per week een halfuur. Het kan ook drie keer tien minuten per dag; dat levert dezelfde voordelen op als dertig minuten achter elkaar, zeggen de experts. Zoek een sport die je leuk vindt om te doen. Actief wandelen is eenvoudig, makkelijk en goed. (Zie 'Wandel, wandel, wandel', p. 276.) Andere aerobicsactiviteiten en sporten waarvan ook wordt aangenomen dat ze het BDNF en het cognitieve functioneren verbeteren zijn: tennis, baantjes zwemmen, aquarobics, calisthenics, joggen, touwtje springen en door het heuvelland fietsen.
  


  
    Kijk voor ideeën, tips en advies op de websites van het American College of Sports Medicine, www.acsm.org (klik op 'resources for general public') en van de President's Council on Physical Fitness and Sports, www.fitness.gov.
  


  
    En lees het geweldige boek Sparks: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain van psychiater John J. Ratey van de Harvard Medical School. Zijn boodschap: 'Net als spieren, groeien de hersenen als ze gebruikt worden en verschrompelen als ze niets doen.'
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  WEES EXTRAVERT


  
    Je hersenen vinden het heerlijk om sociaal bezig te zijn
  


  
    
  


  
    Een snelle manier om je cognitieve functioneren te meten is jezelf de vraag stellen hoe vaak je deelneemt aan een sociale activiteit. Iedere dag? Een paar keer per week? Een paar keer per maand? Een paar keer per jaar? Een keer per jaar? En heb je goede sociale contacten? En hoe groot is je netwerk van vrienden en familie? Dat is wat onderzoekers aan het Medical Center van de Rush University aan 838 oudere bewoners van Chicago vroegen. Het doel was om hun 'sociale betrokkenheid' in kaart te brengen en om die vervolgens te vergelijken met hun cognitieve functioneren.
  


  
    Het is te hopen dat je vaak iets sociaals doet, want het antwoord was overduidelijk. Uit het onderzoek bleek dat een druk sociaal leven zorgde voor op alle fronten betere cognitieve vaardigheden. De mensen die hoger scoorden voor geheugen- en denktesten gingen vaker naar restaurants en sportevenementen; speelden bingo; maakten dagreizen; deden vrijwilligers- en ander onbetaald werk; gingen bij vrienden en familie op bezoek; gingen naar de kerk of andere religieuze bijeenkomsten; deden mee aan bejaardenactiviteiten; waren lid van een kaartclub, van een oorlogsveteranenclub of van vergelijkbare clubs. Kortom: ze waren extravert.
  


  
    Deze mentaal actief functionerende groep vertelde ook dat ze goede sociale contacten hadden - vrienden op wie ze konden rekenen, ook een 'speciaal iemand die bij me is als ik hulp nodig heb'.
  


  
    De duidelijke boodschap: een druk sociaal leven zorgt voor betere hersenen. Meedoen aan sociale activiteiten is een krachtige impuls voor je hersenen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je van nature extravert bent - sociaal actief en verbonden met andere mensen: ga zo door. Als je dat niet bent: word sociaal actiever. Waarom zou je dat niet doen als je weet dat elke sociale bezigheid en menselijke interactie de cognitieve punten versterkt, net als sport en het eten van antioxidanten? Dus wordt lid van iets; ga naar een feestje; geef een feestje; ga naar een film, een concert, een politieke bijeenkomst; ga uit eten; vraag mensen om te komen eten; word lid van een zwemclub, een bridgeclub, een dansclub of leesclub. Verzin wat. 'Elke sociale bezigheid of activiteit helpt,' vertelt hoofdonderzoeker Robert S. Wilson aan het Medical Center van de Rush University.
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  LAAT JE OGEN NAKIJKEN


  
    Het behandelen van oogproblemen kan alzheimer voorkomen
  


  
    
  


  
    Als je goede of zeer goede ogen hebt als je ouder wordt, verkleint dat de kans op dementie met een verbijsterende 63 procent. Als je ogen slecht zijn, is het vaak al genoeg om een keer voor controle naar een oogarts te gaan en de benodigde behandeling te ondergaan om de kans op dementie ongeveer evenveel te verkleinen - met 64 procent. Maar als je slechte ogen hebt en je gaat niet naar de oogarts, dan stijgt je kans op alzheimer met 950 procent! Dat is de uitkomst van een recent onderzoek van het Health System van de University of Michigan.
  


  
    Opvallend is dat het onderzoek aantoont dat onbehandelde slechte ogen op oudere leeftijd niet alleen een symptoom van dementie zijn, maar ook een zeker voorteken ervan, zeker van alzheimer, zegt hoofdwetenschapper Mary A.M. Rogers. In dat geval zou het behandelen van oogproblemen een strategie kunnen zijn om het begin van cognitieve stoornissen en dementie te vertragen. Rogers ontdekte dat de kans op dementie 8 procent kleiner werd per oog dat werd behandeld voor bijvoorbeeld het verwijderen van staar, het behandelen van netvliesproblemen of glaucoom. Andere onderzoeken wezen uit dat het geheugen en leervermogen enorm verbeterde na een staaroperatie.
  


  
    Het is niet helemaal duidelijk hoe oogproblemen dementie kunnen bevorderen. Maar het is logisch, zo menen de onderzoekers, dat slecht zien het moeilijker maakt om deel te nemen aan mentale en fysieke activiteiten als lezen en sporten en aan sociale activiteiten, die allemaal cognitieve stoornissen en alzheimer lijken te vertragen. Wel zijn er oogziekten die direct gekoppeld kunnen worden aan de pathologie van alzheimer. Bijvoorbeeld: bèta-amyloïde, identiek aan dat in de alzheimerhersenen, kan een zeldzame vorm van staar veroorzaken, die heel anders is dan de bekende staarvormen, zeggen onderzoekers van de Medical School van Harvard. Engelse onderzoekers van het University College in Londen hebben ontdekt dat het percentage dode cellen in het netvlies het percentage in de hersenen benadert. Cellen beginnen af te sterven tien tot twintig jaar voor de symptomen van alzheimer zichtbaar worden, vertellen ze.
  


  
    Alzheimerpatiënten hebben drie keer vaker dan gemiddeld glaucoom, een van de belangrijkste oorzaken van blindheid. Volgens Francesca Cordeiro van het University College in Londen is een van de redenen dat bèta-amyloïde de gezichtszenuw beschadigt, precies zoals het hersencellen beschadigt. 'Toch wil dat niet zeggen dat iedereen die alzheimer heeft ook glaucoom krijgt of omgekeerd,' zegt ze. Geen enkele ziekte is de oorzaak van een andere, maar ze hebben wel vergelijkbare pathologieën.
  


  
    Zwitserse oogartsen hebben onlangs ontdekt dat veel oudere patiënten die zeggen dat ze slecht kunnen zien, eigenlijk bedoelen: 'Ik kan zien, maar niet meer lezen of schrijven.' Dat is een teken van een visuele variant van alzheimer, WAD, waarna er meestal geheugenstoornissen volgen.
  


  
    Het is zeker dat de voorboden van alzheimer vaak in de ogen te herkennen zijn. Artsen laten hun patiënten dan ook steeds vaker onderzoeken op visuele afwijkingen die het begin kunnen zijn van alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Denk erom dat je ogen weergeven hoe je hersenen functioneren, zeker als je ouder wordt. Doe er wat aan als je slechter gaat zien. Het kan vaak gecorrigeerd worden, wat je kans op dementie drastisch verlaagt. Ga minstens een keer naar de oogarts als je ouder bent en laat je het liefst jaarlijks onderzoeken. De arts kan ook op vroege visuele tekenen van dementie onderzoeken. Als je moeite hebt met lezen en schrijven, ondanks oogcorrectie met lenzen, ga dan eerst naar een oogarts, en als dat nodig blijkt ook naar een neuroloog. Het is belangrijk dat de oorzaak van dergelijke oogproblemen zo vroeg mogelijk wordt vastgesteld en dat ze worden behandeld.
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  KEN DE GEVAREN VAN FASTFOOD


  
    Die slopen het lichaam en de hersenen
  


  
    
  


  
    Aangezien bergen onderzoeken hebben uitgewezen dat het vette, suikerrijke fastfood een oorzaak is van hartziekten, kanker, diabetes, obesitas en andere ziekten, zou het een wonder zijn als het de hersenen met rust liet. Dat doet het ook niet. In feite zijn de hersenen een geliefd slachtoffer, omdat ze zo vet zijn en van glucose leven. Het is dus aantrekkelijk om recent onderzoek van het befaamde Zweedse Karolinska Instituut te geloven. Dat heeft aangetoond dat er bij laboratoriumdieren die fastfood te eten krijgen hersenveranderingen optreden die erg lijken op die van alzheimerpatiënten.
  


  
    De details: neurobiologe Susanne Akterin van het Alzheimer Disease Research Center van het instituut onderzocht muizen die genetisch aangepast waren aan mensen met het ApoE4-gen, en dus zeer vatbaar voor alzheimer waren. Negen maanden lang gaf ze die eten met veel vet, suiker en cholesterol, een soort fastfooddieet. Autopsie van hun hersenen na hun dood onthulde chemische veranderingen die veroorzaakt werden door een abnormale toename van de proteïne tau. Dat houdt grote moeilijkheden in, want tau maakt de neurofibrillaire 'knopen' aan, een verraderlijk teken van alzheimer. Ze ontdekte ook dat voedsel met veel cholesterol de hoeveelheid verminderde van een andere hersenstof die nodig is voor geheugenopslag.
  


  
    De boodschap is duidelijk: een dieet van fastfood (of junkfood) verhoogt de kans op alzheimer. Als je dit toevoegt aan de andere, overweldigende bewijzen dat calorierijk, vetrijk, suikerrijk en zoutrijk voedsel ziekten bevordert als obesitas, insulineallergie, diabetes, hoge bloeddruk, verslechterde doorstroming van het bloed en beroertes, dan krijg je een verschrikkelijk algeheel beeld van de schade die fastfood kan toebrengen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Neem het bewuste besluit om fastfoodrestaurants zo min mogelijk te bezoeken; sommige experts adviseren niet vaker dan één keer per week. Of kies vetarme, caloriearme producten, zoals salades met olijfolie of vetarme dressings. Lees de voedingsinformatie op fastfood, let dan vooral op calorieën, vet en zout. Alleen daarvan zul je al schrikken.
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  JA, JA, JA - EET VETTE VIS


  
    Visolie is het allerbelangrijkste vet dat je hersenen nodig hebben om alzheimer te voorkomen
  


  
    
  


  
    Je hersenen smeken om vis. Volgens tientallen onderzoeken verhoogt het beknibbelen op vis met zijn omega-3-vet schrikbarend je kansen op cognitieve stoornissen en dementie, vertelt Gregory Cole, directeur van het Alzheimer's Disease Center van de UCLA.
  


  
    'Het feit is dat hoe meer vis je eet, hoe minder kans je hebt op dementie,' concludeerde Emiliano Albanese van het King's College in Londen, nadat hij de diëten van vijftienduizend mensen in zeven landen had geanalyseerd. Vergeleken met de niet-viseters, hadden de mensen die een paar keer per week vis aten 20 procent minder kans op dementie, en degenen die dagelijks vis aten 40 procent minder kans.
  


  
    Uit een onderzoek van het Medical Center van de Rush University in Chicago bleek dat maar één keer per week vis eten de kans op cognitieve stoornissen bij oudere mensen met 60 procent verminderde. Dat was hetzelfde als drie tot vier jaar van je leeftijd afhalen, zeggen de onderzoekers.
  


  
    Het mag duidelijk zijn dat geen vis eten schadelijk voor je hersenen is. Het unieke, magische ingrediënt is het omega-3-vet, dat voornamelijk uit DHA ('docosahexaenoic acid', docosahexaeenzuur) en EPA ('eicosapentaenoic acid', eicosapentaeenzuur) bestaat: vettige zuren. Het is dus logisch dat vette vis meer hersenbescherming biedt dan magere. Bijvoorbeeld: als je twee keer per week vette vis als zalm en tonijn eet, vermindert de kans op alzheimer met 41 procent, volgens een onderzoek van de Tufts University. Magere vis eten maakt geen enkel verschil.
  


  
    Hoge DHA-waarden in het bloed beloven minder kans op dementie. In een groep mensen van tussen de vijfenvijftig en achtentachtig jaar ontdekten onderzoekers van Tufts dat degenen met de hoogste DHA-waarden maar half zoveel kans op dementie en maar 39 procent zoveel kans op alzheimer hadden als mensen met de laagste DHA-waarden.
  


  
    Nog opvallender is dat inname van DHA de slechte geheugens bij oudere mensen verjongt, volgens een baanbrekend onderzoek dat in 2009 op de International Conference on Alzheimer's Disease van de Alzheimer's Association werd gepresenteerd. Oudere mensen met geheugenklachten die zes maanden lang DHA-softgels innamen (900 mg per dag), scoorden ontzettend veel hoger op een leer- en geheugentest dan degenen die een placebo hadden gekregen. In feite vertoonden de DHA-gebruikers een leervaardigheid en geheugen van mensen die drie jaar jonger waren, zeiden de onderzoekers. De DHA die in het onderzoek werd gebruikt, werd geleverd door Martek Biosciences Corporation en was vegetarisch, van algen gemaakt. (Vissen maken omega-3 door het eten van microalgen.)
  


  
    De biochemische geheimen van omega-3: het voorkomt bloedpropjes; blust ontstekingsstoffen; maakt grotere neuronen aan met sterkere verbindingen; vernietigt het giftige bèta-amyloïdebezinksel en tauknopen; en vertraagt het verouderingsproces door de chromosomale cellulaire structuren, beter bekend als telomeren, te verlengen. (Zie 'Neem multivitamines in', p. 194.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eet vis, vooral vette vissen als zalm, tonijn, makreel, sardines en haring (zonder saus), twee of drie keer per week of iedere dag, als je dat lekker vindt. Ingeblikte vis bevat net zoveel omega-3 als verse vis. Magere vissoorten (als kabeljauw, witvis en tilapia) en schelpdieren bevatten amper omega-3. Bak, rooster of stoom vis. Gefrituurde vis is niet goed voor je hersenen. Voeg je slechte vetten toe, zoals omega-6-rijke mayonaise, maïsolie, sojaolie of margarine dan vermindert de goede werking van de vis. (Zie 'Kijk uit voor omega-6-vet', p. 221.)
  


  
    Neem supplementen als je er zeker van wilt zijn dat je voldoende omega-3-vet binnen krijgt, vooral DHA, dat zich op de hersencellen richt. Martek biedt een softgel van 200 mg vegetarisch DHA aan (www.martek.com). Je kunt ook capsules kopen die uit vis verkregen DHA en EPA bevatten. Een goede dagelijkse dosis is een totaal van 850 mg omega-3-vette zuren, wat waarschijnlijk neerkomt op een aantal 1000 mg capsules, want niet alle olie is DHA of EPA. Lees goed het etiket. Sally Frautschy, onderzoekster aan UCLA, adviseert twee keer per dag een 200 mg capsule van DHA uit algen en een 1000 mg visoliecapsule (combineert DHA en EPA), een 's ochtends en een 's avonds. Kies visoliesupplementen die verrijkt zijn met antioxidanten als vitamine E om ranzigheid te voorkomen. Een goede manier om te weten te komen of een visoliecapsule vers is: bijt erin.
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  NEEM FOLIUMZUUR IN


  
    Deze vitamine B kan geheugenverlies tot wel vijf jaar vertragen
  


  
    
  


  
    Stel je voor dat je een pil kon innemen om leeftijdgerelateerd geheugenverlies vijf jaar terug te draaien. Dus dat je op je zestigste een geheugen hebt dat nog even goed is als dat van een vijfenvijftigjarige. Dat is geen fantasie. Dat is precies wat er is gebeurd tijdens een Nederlands onderzoek, toen een groep van vijftig- tot zeventigjarige ouderen drie jaar lang iedere dag of 800 mcg foliumzuur (een vitamine B) of een placebo ('suikerpil') innam. Degenen die foliumzuur innamen, scoorden opmerkelijk veel hoger bij cognitieve functioneringstesten dan degenen die de placebo innamen. Het geheugen van de foliumzuurinnemers kwam zelfs overeen met het geheugen van iemand die 5,4 jaar jonger was, en hun vermogen om informatie te verwerken met dat van iemand die 2 jaar jonger was.
  


  
    Het mentale functioneren van de suikerpilinnemers werd volgens de verwachting minder. Dit 'gouden standaard' dubbelblind uitgevoerde onderzoek onder 818 mannen en vrouwen werd zeer geprezen als het eerste onderzoek dat overtuigend aantoonde dat foliumzuur leeftijdgerelateerde cognitieve stoornissen en mogelijk het begin van alzheimer vertraagt.
  


  
    Andere onderzoeken suggereren hetzelfde. Alzheimerpatiënten hebben altijd lage foliumzuurwaarden. Een groot onderzoek van de University of California in Irvine toonde aan dat een dagelijkse dosis van 400 mcg foliumzuur de kans op alzheimer bij mensen van boven de zestig met 55 procent verlaagt. Bij oude dieren die foliumzuur kregen, werd hun leeftijdgerelateerde hersenschade minder en werd hun vermogen om die te herstellen groter, aldus Mark Mattson van het National Institute on Aging. Zijn theorie: hoge foliumzuurwaarden voorkomen homocysteïne, een bloedbestanddeel dat het DNA van hersencellen beschadigt. Zeer prettig is dat Italiaanse onderzoekers hebben ontdekt dat mensen met milde cognitieve stoornissen die een hoge foliumzuurwaarde in hun bloed hadden, 44 procent minder kans hadden op de diagnose dementie dan de mensen met een lage foliumzuurwaarde.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als de mogelijkheid bestaat dat je de klok vijf jaar terug kunt draaien wat betreft toekomstig geheugenverlies, lijkt het volkomen logisch om foliumzuur in te nemen. Maar er zijn een paar voorbehouden: zorg ervoor dat je zeker weet dat je geen vitamine B12-tekort hebt. De combinatie hoge foliumzuurwaarde en een lage B12 is een gevaarlijke en kan zelfs de cognitieve verslechtering versnellen. Heb je hartklachten of diabetes, dan moet je zeker eerst contact met je huisarts opnemen voordat je hoge doses foliumzuur gaat innemen. Er zijn gevallen bekend van verergerde nierproblemen, hartaanvallen en mensen die in levensgevaar kwamen, omdat ze hoge doses foliumzuur - soms tot 2500 mcg per dag - innamen terwijl ze een chronische ziekte hadden. Neem nooit meer dan 800 mcg foliumzuur per dag, tenzij een medicus anders voorschrijft. Die dosis is voldoende om bij de meeste mensen homocysteïne (die alzheimer bevordert) efficiënt te voorkomen. (Zie 'Houd je homocysteïne normaal', p. 148.) Als je twijfelt of een medisch probleem hebt, laat je dan door een gezondheidsdeskundige adviseren over hoeveel foliumzuur je het beste kunt innemen.
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  VOLG EEN LAAGGLYCEMISCH DIEET


  
    Het beschermt je hersenen tegen suikerpieken
  


  
    
  


  
    Heel lang hebben wetenschappers geloofd dat er twee typen koolhydraten waren: eenvoudige en complexe. Eenvoudig betekende dat het voedsel de bloedsuikers snel deed stijgen - het beste voorbeeld is suiker - en complex verwees naar brood, granen, fruit en groenten, waarvan werd gedacht dat die de bloedsuikers geleidelijk deden stijgen.
  


  
    Maar dat idee bleek niet te kloppen. De waarheid is veel ingewikkelder. Sommige complexe koolhydraten verhogen de bloedsuikers dramatisch - witte aardappels en witbrood zijn nog veel erger dan suiker. De nieuwe, veel nauwkeuriger manier om te bepalen hoe koolhydraten de bloedsuikers beïnvloeden, is door de 'glycemische index' of 'glycemische lading' te gebruiken. Dat is de wetenschappelijke gouden standaard om te voorspellen hoeveel en hoe snel een bepaald voedingsmiddel de glucose in je bloed laat stijgen.
  


  
    Het is niet verrassend dat je door suikerpieken te vermijden door glycemisch-arm voedsel te eten diabetes en de bijbehorende complicaties, als hartkwalen en obesitas, kunt voorkomen net als cognitieve stoornissen en mogelijk zelfs alzheimer. Een snelle stijging van de bloedsuikers, die leidt tot een slechte insulinewerking, kan weer leiden tot ontstekingen, bloedpropjes en schadelijke veranderingen in het cholesterol en de vasculaire structuur die slecht zijn voor de hersenen. Uit een Canadees onderzoek bleek dat mensen met diabetes-2 die glycemisch-arm voedsel aten, beter scoorden in geheugentesten dan mensen die glycemisch-rijk (witbrood) voedsel hadden gegeten. Alzheimer komt 65 procent vaker voor bij diabetici.
  


  
    De experts denken dat je door glycemisch-arm te eten cognitieve verslechtering door de jaren heen kunt vertragen of zelfs voorkomen. Je zou ook kunnen voorkomen dat pre-diabetes uitgroeit tot echte diabetes.
  


  
    Om de glycemische index te kunnen bepalen, moet alle voedsel apart worden getest op de mate waarop het de bloedsuikers opjaagt; vervolgens krijgt het een nummer dat die mate aangeeft. Dat is niet met je gezonde verstand te bepalen. Je zou bijvoorbeeld verwachten dat pruimen en dadels verglijkbaar de bloedsuikers opjagen. Maar dat is niet zo. Een pruim heeft een zeer lage glycemische index: 29, een dadel een zeer hoge: 105.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zoek uit welk voedsel een lage en welk een hoge glycemische index heeft - oftewel welk het minst en welk het meest de bloedsuikers opjaagt. Voor een complete en regelmatig bijgewerkte lijst ga je naar www.glycemicindex.com, een website die wordt bijgehouden door topexperts op dit onderwerp aan de University of Sydney in Australië. Vermijd of beperk het voedsel met een hoge index en eet meer voedsel met een lage index. Voedsel dat glycemisch-arm is, is haver en havermeel; peulvruchten, ook pinda's; en alle groenten, ook wortels. (Het is een fabeltje dat wortels de bloedsuikers opjagen.) En vergeet niet: om je hersenen en de rest van je lichaam te beschermen is het niet voldoende om af en toe zo te eten, je moet het je leven lang doen.
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  GOOGEL EENS WAT


  
    Door op internet te surfen train je je hersenen
  


  
    
  


  
    Het is een wetenschappelijk gegeven: zoeken op internet kan ouder wordende hersenen meer stimuleren dan een boek lezen. Dat zegt Gary Small, directeur van het Memory and Aging Research Center van het UCLA. 'Voor het zoeken op internet,' vertelt hij, 'is gecompliceerde hersenactiviteit nodig, waardoor de hersenfunctie getraind wordt en kan verbeteren.'
  


  
    Met MRI-scans meet Small de intensiteit van de hersenactiviteit van middelbare en oudere volwassenen terwijl ze iets op internet zoeken. Hij heeft ontdekt dat deze activering de hersenen van ervaren websurfers enorm verbetert - hoofdzakelijk in de gebieden waar besluiten worden genomen en waar ingewikkeld wordt nagedacht; gebieden die niet worden geactiveerd door te lezen. Verder was op MRI's te zien dat ervaren surfers twee keer zoveel hersenactiviteit vertoonden als net beginnende.
  


  
    Verbazingwekkend was Smalls ontdekking dat mensen in de leeftijd van vijfenvijftig tot achtenzeventig die hiervoor amper internet gebruikten, in staat waren deze hersencentra te activeren nadat ze slechts een week lang iedere dag een uur op het web surften. 'Online zoeken kan een eenvoudige hersentraining zijn die gebruikt kan worden om de cognitie bij oudere volwassenen te verbeteren,' is zijn conclusie.
  


  
    Een reden dat websurfen zo veeleisend is dat je wordt gedwongen constant keuzes te maken, is dat je klikt en klikt en doorklikt naar de uiteindelijke informatie die je zoekt. Dit constante keuzes maken 'activeert belangrijke cognitieve circuits in de hersenen', melden onderzoekers, en is een goede oefening voor je hersenen. Mentale training, net zoals fysieke training, blijkt de afweer van je hersenen tegen mentale verslechtering en alzheimer te versterken. Is het niet prettig om te weten dat deze hightechwereld ons, zoals Small het noemt, 'een simpele, dagelijkse bezigheid als op het web zoeken' heeft gegeven, zodat we onze hersenen in vorm kunnen houden?
  


  
    Een andere manier om je hersenen online te trainen is om snelle 'braingames' te spelen. Posit Science (www.posit-science.com) biedt bijvoorbeeld aan: de 60-Second Brain Game, de Brain Speed Test, Word List Recall en Farmer's Memory Challenge. Een paar andere hersenstimulerende websites die Small noemt zijn: www.brainbashers.com, www. braingle.com, www.mybraintrainer.com, www.mindbluff. com, www.neurobics.com,www.sharpbrains.com en www. syvutm.com/teasers.
  


  
    Je kunt ook ingewikkelder 'braintraining'-programma's voor je computer kopen, voor een paar honderd euro. Small zegt dat die programma's kunnen werken en dat je er een moet uitkiezen dat met erkende wetenschap door erkende wetenschappers ontwikkeld is. Posit Science maakt het Brain Fitness Program, dat door ouderen willekeurig is getest en inmiddels is bewezen dat het scores bij geheugen- en aandachtstesten verbetert. Andere bedrijven doen vergelijkbare wetenschappelijke testen.
  


  
    Het is mogelijk om via 'braintraining' cognitieve functies te verbeteren, dat heeft een grootschalig onderzoek, het active, gesponsord door het National Institute on Aging, uitgewezen. De training verkortte de voorspelde cognitieve verslechtering bij meer dan vijfenzestig deelnemers met een paar jaar of meer. Toch zijn de voordelen van commerciële braintraininggames en oefeningen vaak minder dan ze 'opgewonden' beloven, vindt Ronald Petersen, directeur van het Alzheimer's Disease Center van het Mayo Clinic College of Medicine. Hij en anderen vrezen dat veel commerciële braintraining- en geheugenprogramma's niet brengen wat ze beloven, en recent onderzoek bevestigt dat.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je het nog niet kunt, leer dan hoe je een computer kunt gebruiken en ga online informatie zoeken, dingen kopen, braingames spelen en met mensen chatten. Hoogstwaarschijnlijk zal dat je hersenen sterker maken, zoals Small ontdekte. Maar, zegt hij ook, laat het online bezig zijn niet ten koste gaan van met mensen optrekken, wandelen, puzzelen, lezen (MRI's tonen aan dat ook dat je hersenen activeert) of andere hersenversterkende dingen doen. (Zie 'Blijf mentaal actief, p. 191, en 'Doe iets nieuws', p. 202.) Verdiep je in hersengymnastieksoftware, als je daar interesse voor hebt. Controleer of er erkende wetenschap gebruikt is bij wat je wilt kopen. En vergeet niet dat het nog niet duidelijk is hoe groot de voordelen voor je hersenen zijn of hoeveel het een cognitieve verslechtering of alzheimer kan voorkomen. Aan de andere kant: als het je hersenen stimuleert zonder dat het te veel in je portemonnee te merken is, kan dat het waard zijn, en beter dan passieve, geestdodende bezigheden.
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  VERHOOG JE GOEDE HDL-CHOLESTEROL


  
    Een laag HDL versnelt geheugenverlies
  


  
    
  


  
    Het is algemeen bekend dat een hoog, goed HDL ('high-density lipoprotein') bloedcholesterol je beschermt tegen hartziekten. Een recent onderzoek onder 3673 oudere mensen door Inserm, de Franse versie van het Amerikaanse National Institute of Health, wees uit dat een hoog HDL ook je hersenen beschermt.
  


  
    Archana Singh-Manoux en haar collega's vergeleken bloedwaarden van het totale cholesterol, HDL-cholesterol en triglyceride met geheugentestscores van de deelnemers (gemiddelde leeftijd vijfenvijftig) aan het begin van het onderzoek en zes jaar later. In die tijd kregen mensen met een laag HDL-cholesterol (lager dan 40 mg/dl) 27 tot 53 procent meer geheugenstoornissen dan mensen met een hoog HDL (meer dan 60 mg/dl). Ook verslechterde het kortetermijngeheugen 60 procent sneller bij de lage HDL-deelnemers. Het verslechteren van het kortetermijngeheugen is een van de vroegste tekenen van alzheimer.
  


  
    Waarom een hoog HDL je geheugen op peil helpt houden, is onduidelijk. Onderzoekers denken dat het de vorming van het giftige bèta-amyloïde tegengaat, dat gemene spul dat hersencellen vernietigt en/of werkt als een antiontstekingsmiddel en antioxidant dat hersenbeschadigingen vermindert. Sommige onderzoeken verbinden een hoog HDL-cholesterol aan een verbeterde, algehele cognitie, levenslang geen dementie en een langere levensverwachting. Een hoog HDL vermindert ook je kans op beroertes en verhoogt je kans op volledig herstel na een kleine beroerte.
  


  
    Een hoog HDL is vooral hersenbeschermend voor vrouwen van rond de vijfenzestig en ouder, wees een belangrijk Zweeds-Amerikaans onderzoek uit. Vrouwen met een hoog HDL waren verbaal vaardiger, een eigenschap die ook minder verslechterde dan bij vrouwen met een laag HDL. Overigens waren vrouwen van alle leeftijden met een lage triglyceridewaarde, een ander soort bloedvet, verbaal veel beter en hadden een veel beter geheugen dan vrouwen met een hoge triglyceridewaarde. In dit onderzoek maakte de HDL-waarde niet veel verschil wat de cognitieve achteruitgang bij mannen betreft, maar hoge triglyceridewaarden op middelbare leeftijd waren wel een voorteken van een snellere cognitieve achteruitgang. Het punt is: vrouwen moeten hun HDL-waarde hoog en hun triglyceridewaarde laag houden, hun hele leven lang, niet alleen tijdens de middelbare leeftijd, om optimaal cognitief te blijven functioneren. Mannen van middelbare leeftijd moeten hun triglyceridewaarde in de gaten houden.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? De HDL-cholesterolwaarde wordt sterk bepaald door je genen, maar je moet proberen deze te verhogen, zeker als ze lager is dan 35 mg/dl. Mannen hebben een lager HDL dan vrouwen. Wetenschappers van Harvard stellen een aantal manieren voor om HDL te verhogen: sport; drink gematigd alcohol; let op je gewicht; vermijd transvetten, dat verlaagt het HDL; eet noten; en volg het DASH-dieet of het mediterrane dieet. Het is ook een goed idee om niet te veel cola te drinken. Uit een groot Noors onderzoek bleek dat hoe meer cola mensen van alle leeftijden dronken, ook cola light, hoe lager hun HDL was. Beperk je suikergebruik. Veel suiker, vooral in verduurzaamd voedsel, kan het goede HDL verlagen, zeggen onderzoekers van de Emory University.
  


  
    Je kunt ook je huisarts vragen om hoge doses niacine, daarvan is bekend dat het HDL verhoogt, 1000 tot 2000 mg per dag kan het HDL 20 tot 30 procent verhogen. Niacine wordt soms voorgeschreven met een statine of gemengd met een statine. Beiden verlagen het LDL en verhogen het HDL. Een combinatiemedicijn is Advicor. Uit onderzoek is gebleken dat dit medicijn HDL kan verhogen met wel 21 procent. Belangrijk: neem geen hoge doses niacine in zonder medische begeleiding. Het kan tijdelijke, maar gevaarlijke opvliegers veroorzaken en op de lange termijn averechts werken en jichtaanvallen, te hoge bloedsuikers en lever- en spierbeschadigingen tot gevolg hebben.
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  KIJK UIT VOOR HOOFDLETSEL


  
    Zelfs kleinere klappen op het hoofd kunnen alzheimer bevorderen
  


  
    
  


  
    Het is overduidelijk dat je, als je hoofd gewond raakt in een auto-ongeluk of als je slecht valt, je hersenen ernstig kunt beschadigen. Het verrassende nieuws: dat kunnen lichtere klappen door de tijd heen ook veroorzaken en zo het begin van alzheimer versnellen.
  


  
    Een voorbeeld: oud-spelers uit de National Football League (NFL) van tussen de dertig en negenenveertig hebben negentien keer zoveel kans op alzheimer en vergelijkbare geheugengerelateerde ziekten als andere mannen van dezelfde leeftijd, blijkt uit een recent onderzoek van de University of Michigan. Bij oud-spelers van boven de vijftig is die kans vijf keer hoger dan het nationale gemiddelde.
  


  
    Sommige experts vinden dit het alarmerende topje van de ijsberg. Ze maken zich zorgen over de langetermijngevolgen van herhaaldelijk hoofdletsel bij jongere sporters. Het is bekend dat onder footballspelers op de middelbare school zo'n veertigduizend botsingen per seizoen voorkomen. Artsen van de University of Boston ontdekten een agressieve verslechterende hersenziekte bij een achttienjarige middelbareschoolfootballspeler, die ontelbare botsingen had opgelopen. Waarschijnlijk waren drie botsingen al genoeg geweest om deze schade toe te brengen, zegt een expert.
  


  
    Professionele boksers kunnen blijvend versuft raken. Amateurboksers, hoewel die hoofdbeschermers dragen en zelden knock-out gaan, hebben hersenschade die de aanleg voor cognitieve stoornissen bevordert, zeggen Zweedse onderzoekers. Logischerwijze zijn hockeyers, rugbyers en voetballers, worstelaars en iedereen die aan een contactsport doet in gevaar.
  


  
    Maar toch is wat flagrant duidelijk is voor hersenonderzoekers nog lang niet algemeen bekend, waarschuwt Samuel Gandy, hoogleraar aan het Alzheimer's Disease Research van de School of Medicine van Mount Sinai: ontelbare botsingen verhogen enorm de kans op neurologische verslechtering jaren later.
  


  
    Dus kan het stoten van je hoofd, op welke leeftijd dan ook, je vatbaarheid voor alzheimer vergroten. Een onderzoek van de Columbia University wees uit dat alzheimer bijna vier keer vaker voorkwam bij oudere mensen die ooit hoofdletsel hadden gehad. Oudere mensen die hun hoofden ernstig verwondden als ze onverwacht vielen, hadden tweeënhalf keer zoveel kans om vijf jaar later cognitieve stoornissen of dementie te krijgen, toonde een Fins onderzoek aan.
  


  
    Een andere reden tot bezorgdheid is dat de mensen die het ApoE4-gen dragen, na hersenletsel een zeer hoge kans op dementie hebben. Dat is zo opvallend dat een onderzoeker voorstelt om atleten op ApoE4 te screenen. Het idee erachter is om de meest kwetsbare types te identificeren, zodat besloten kan worden of het van invloed is om die persoon bloot te stellen aan de grotere kans op neurologische langetermijnconsequenties die bij een contactsport horen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Al het mogelijke om je hersenen te beschermen. Doe altijd je autogordel om. Draag altijd een sporthelm bij sporten waar het hoofd geraakt kan worden en ook als je op de fiets, brommer of motor zit. Het biedt geen honderd procent bescherming, maar vermindert de kans op hersenbeschadiging bij een val. Maak je huis valvrij. Wees helemaal voorzichtig als je drager bent van het ApoE4-gen. (Zie 'Meer over het ApoE4-gen', p. 40.) Ook kleine tikken kunnen later in je leven ernstige dementie veroorzaken.
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  WEES GOED VOOR JE HART


  
    Wat je hart beschadigt, beschadigt je geheugen
  


  
    
  


  
    De goede dingen die je voor je hart doet, weerspiegelen zich in je hersenen. Wetenschappers weten nu dat de vernietigers van je bloedvaten en hart ook je hersenen aantasten.
  


  
    Diezelfde slechte verzadigde vetten die slagaders verstoppen, verzwakken ook de hersenbloedbescherming en staan toe dat het giftige bèta-amyloïde alzheimerzaadjes in de hersencellen plant, zeggen Australische onderzoekers. Plaque in je halsslagaders is een teken van een sneller geheugen- en cognitief verlies, waarschuwen experts van de University of Maryland. Als je een peripheral artery disease (PAD) hebt, dan stijgt je kans op alzheimer. Arteriële fibrillatie, een vorm van onregelmatige hartkloppingen, maakt je - net als slagaderlijke hersenziekten - extra kwetsbaar voor beroertes. 'A-fib' alleen verdubbelt al je kans op alzheimer en verdrievoudigt je kans op vasculaire dementie. Een slechte bloeddoorstroming en propjes vermoorden én je hartspier én hersenweefsel. Hoge ontstekingsgraad in slagaders, hoge bloeddruk, een hoog homocysteïne, een hoog LDL (slecht) cholesterolgehalte en een laag HDL (goed) cholesterolgehalte vergroten allemaal je kansen op hartziekten en dementie. Een zittend leven brengt schade toe aan je hart en hersenen. Dat doet een dikke buik ook. Enzovoort, enzovoort...
  


  
    De duidelijke boodschap: verzorg je hart als je met een goed geheugen oud wilt worden. Neuroloog Charles DeCarli van de School of Medicine van de University of California in Davis zegt dat wat je doet om je hart gezond te houden, misschien nog wel belangrijker is voor je hersenen. 'Sommige hartbeschadigingen kunnen operatief hersteld worden, maar hersenbeschadigingen niet,' legt hij uit. 'Een geheugen dat niet meer werkt, werkt nooit meer.'
  


  
    Jack de la Torre van het Center for Alzheimer's Research, Sun Health Research Institute in Arizona, vindt dat alle gezonde mensen van middelbare leeftijd gescreend moeten worden via drie eenvoudige, uitwendige onderzoeken - een echo van de halsslagader, een echocardiogram en de ankle-brachial index - om risicofactoren van alzheimer op te sporen en te behandelen nog voordat de cognitieve symptomen zichtbaar zijn. Alleen deze systematische strategie kan talloze gevallen van cognitieve stoornissen, dementie en alzheimer vertragen of voorkomen, zegt hij.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg dat je je regelmatig en grondig cardiovasculair laat nakijken. Vraag om goede bloedtesten die de waarden van LDL- en HDL-cholesterol meten; meet homocysteïne en de c-reactieve proteïne (CRP), een teken van ontsteking; en let op de ApoE4-factoren als je je genetische kwetsbaarheid voor alzheimer wilt weten. Volg De la Torres advies op en doe die vervolgtesten: een Dopplerecho om dichtslibbende plekken op te sporen die de bloedstroom vertragen, een ankle-brachial-indextest voor de peripheral artery disease (PAD) en een echocardiogram om onregelmatigheden op te sporen die de bloedstroom naar de hersenen kunnen vertragen. (Zie 'Controleer je enkel', p. 32.) Sport, volg het mediterrane en een laag-glycemisch-indexdieet en gebruik hartmedicijnen als dat nodig is. Scherpe hersenen zijn een goede bonus voor het goed verzorgen van je hart.
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  HOUD JE HOMOCYSTEÏNE NORMAAL


  
    Dit gif in je slagaders valt ook je hersenen aan
  


  
    
  


  
    Een hoge bloedwaarde van het amine homocysteïne wordt altijd geassocieerd met hartziekten. Het voorspelt ook leeftijdgerelateerd geheugenverlies, beroertes, dementie en alzheimer, leert een enorm aantal onderzoeken.
  


  
    Als de homocysteïnewaarde stijgt, dan stijgt ook je kans op dementie, volgens een analyse van de grote Framingham Heart Study. De kans op alzheimer verdubbelt bijna bij oudere mensen met een hogere homocysteïnewaarde dan 14 micromolar per liter (iimol/1) in hun bloed.
  


  
    Volgens een recent Zweeds onderzoek van de universiteit van Göteborg hebben vrouwen op middelbare leeftijd met de hoogste homocysteïnewaarde in vergelijking met vrouwen met de laagste, twintig tot dertig jaar later drie keer zoveel kans op een beroerte en tweeënhalf keer zoveel kans op alzheimer. Een hoge homocysteïnewaarde verhoogt ook je kans op leeftijdgerelateerde cognitieve stoornissen, wat tot dementie kan leiden, met 240 procent, zeggen onderzoekers aan de University of Michigan. Heb je een hoge homocysteïnewaarde en draag je het ApoE4-gen, dan beschadigt het cognitieve functioneren meer dan een van de beide risicofactoren, ontdekten onderzoekers van de University of Maine.
  


  
    Kortom: homocysteïne vergroot de kans op slechte genen enorm, dus is het zeker noodzakelijk voor ApoE4-dragers om hun homocysteïnewaarde in de gaten te houden.
  


  
    Hoe homocysteïne precies tot hersenbeschadigingen leidt, is nog niet duidelijk. Maar door dierproeven denken wetenschappers dat een hoge homocysteïnewaarde op de een of andere manier de opbouw van het giftige bèta-amyloïde en tau in hersencellen mogelijk maakt, de twee kenmerken van alzheimer.
  


  
    Nu het goede nieuws: het verwijderen van homocysteïne gaat vrij makkelijk. Mensen met een hoge homocysteïnewaarde hebben meestal een vitamine B-tekort. Opvallend was dat in de Framingham Heart Study de mensen met de laagste vitamine B-waarden in vergelijking met degenen met de hoogste waarden zes keer zoveel kans hadden op een hoge homocysteïnewaarde. Dus is het logisch dat het innemen van vitamine B de homocysteïnewaarde verlaagt en dus ook de kans op cognitieve stoornissen en alzheimer. Maar het is nog steeds niet bewezen dat je, als je een lage homocysteïnewaarde hebt, geen dementie krijgt. Wel is het zeker dat een hoge homocysteïnewaarde later leidt tot cognitieve moeilijkheden en dat het verstandig is om het preventief laag te houden.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Vraag je huisarts naar een eenvoudige, goedkope test om de hoogte van je homocysteïne te bepalen. Dat gebeurt meestal tegelijkertijd met het testen van bloed op cholesterol. Standaardrichtlijnen geven aan dat 5 tot 15 pmol/1 homocysteïne normaal is, maar onderzoeken tonen aan dat lager veel veiliger is. Een dagelijkse inname van drie vitamines B - foliumzuur (800 mcg), B12 (1000 mcg) en B6 (25 mcg) - is vaak al genoeg om de homocysteïnewaarde te verlagen en de tekorten van deze vitamines bij de meeste oudere mensen aan te vullen. (Zie 'Neem foliumzuur in', p. 131.)
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  VERMIJD INACTIVITEIT


  
    Als je een bankzitter bent, word je een magneet voor alzheimer
  


  
    
  


  
    Algemeen wordt erkend dat als je fysiek inactief bent, je een aantrekkelijk slachtoffer bent voor geheugenverlies en alzheimer. Over het algemeen geldt: hoe zittender je leven is, hoe sneller je cognitieve verslechtering verloopt.
  


  
    Onderzoekers van de University of California in San Francisco ontdekten dat oudere volwassenen die een zittend leven leidden (dus totaal niet sportten) het slechtste cognitieve functioneren hadden aan het begin van een zeven jaar durend onderzoek, en de snelste verslechtering tijdens dat onderzoek. In feite vielen de cognitieve testscores van de bankzitters 55 procent lager uit dan van de deelnemers die zich meer bewogen (minstens 150 minuten wandelen per week). De mentale vaardigheden verslechterden ook veel sneller bij mensen die tijdens dit zevenjarige onderzoek consequent minder bewogen.
  


  
    Volgens hoofdonderzoeker Deborah E. Barnes is de belangrijkste boodschap: zelfs als je bent gestopt met sporten, begin dan weer. Als je al actief bent, blijf dat of word nog actiever. 'Het allerslechtste is een zittend leven blijven leiden.'
  


  
    Onderzoek wijst uit dat fysiek actief blijven de kans op alzheimer tot zo'n 40 procent verkleint. Zelfs een beetje fysieke
  


  
    activiteit heeft, vergeleken met geen enkele, 'een beschermend effect tegenover alzheimer', zegt de befaamde alzheimerautoriteit Nikolaos Scarmeas van het College of Physicians and Surgeons van Columbia University. Hij ontdekte dat oudere mensen die slechts vijftig minuten per week gemiddeld actief waren - met fietsen, zwemmen, wandelen of tennissen - zo'n 25 procent minder kans hadden om alzheimer te krijgen dan de mensen die niet actief waren.
  


  
    Recent onderzoek van de Mayo Clinic wijst uit dat gematigd sporten, welke sport dan ook en hoe vaak dan ook, op middelbare of op latere leeftijd de kans op milde cognitieve stoornissen met meer dan 30 procent verlaagt.
  


  
    Waarom is fysieke inactiviteit zo slecht voor de hersenen? Om te beginnen leidt het tot inwendig (of buik)vet, dat hardnekkig ontstekingen in gang zet en waarschijnlijk een veroorzaker van alzheimer is, menen Deense onderzoekers. Ze hebben ook gevonden dat fysieke activiteiten, ook samentrekkingen van de skeletspieren, de aanmaak van hormoonachtige antiontstekingsstoffen bevordert, die hersenbeschadigingen kunnen voorkomen.
  


  
    Ook hebben fysiek inactieve mensen, zoals op MRI's te zien is, minder bloed dat naar de hersenen stroomt en slinken hun hersenen meer als ze ouder worden, vooral de hippocampus, een gebied dat belangrijk is voor het geheugen en het leren.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Sta op en beweeg. Doe zoveel als je kunt; alle beetjes helpen. En het hoeft niet uitputtend of fanatiek te zijn, hoewel aerobics het beste is. Experts van Harvard raden aan per dag dertig minuten gematigd of vijftien minuten fanatiek te sporten. (Zie 'De Harvardleidraad voor gemiddelde aerobicsactiviteiten', p. 287.)
  


  
    Een andere eenvoudige manier om actief te worden is een pedometer (een stappenteller) te dragen en geleidelijk het aantal stappen dat je dagelijks zet te verhogen. Hier volgt een stappenmeetlat, opgezet door sportspecialisten van de University of Arizona: minder dan 5000 dagelijkse stappen is 'zittend'; 5000-7499 dagelijkse stappen is 'laag actief'; 7500-9999 dagelijkse stappen is 'een beetje actief'; meer dan 10.000 dagelijkse stappen is 'actief'; en meer dan 12.500 dagelijkse stappen is 'zeer actief'.
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  PROBEER INFECTIES TE VOORKOMEN


  
    Pathogenen in de hersenen kunnen een onderliggende oorzaak van alzheimer zijn
  


  
    
  


  
    Is het mogelijk dat infecties alzheimer in gang kunnen zetten? Sommige wetenschappers denken van wel. Het idee is heel controversieel en krijgt steeds meer aandacht. Onlangs heeft het Journal of Alzheimer's Disease een speciaal nummer gewijd aan het verschenen bewijs dat alzheimer verbindt met gewone micro-organismen die koortslippen, maagzweren, ziekte van Lyme, longontstekingen en zelfs griep veroorzaken.
  


  
    Wetenschappers weten dat er infectueuze stoffen in alzheimerhersenen zitten. Hoofdonderzoeker Brian Balin van het Philadelphia College of Osteopathie Medicine ontdekte de Chlamydia pneumoniae-bacterie in 90 procent van de hersenmonsters van overleden alzheimerpatiënten en slechts in 5 procent van normale hersenmonsters. De implicaties zijn enorm, want dit pathogeen is een van de oorzaken van longontsteking, een heel gewone infectie, zeker bij mensen van boven de vijfenzestig.
  


  
    Opmerkelijk was dat, nadat Balin normale, niet-alzheimermuizen met de C. pneumoniae-bacterie in contact bracht, hun hersenen ook het giftige amyloïdebezinksel aanmaakten - zelfs bij zulke oude muizen was dat zeldzaam. Hij zegt dat dit bewijst dat infectueuze stoffen de pathologie van alzheimer kunnen activeren en dus de ziekte kunnen veroorzaken.
  


  
    Herpes simplex virus type 1 (oorzaak van een koortslip) is ook een grote verdachte. De kans dat het DNA van het virus in de plaques van alzheimerhersenen opduikt, is drie keer zo groot als in normale hersenen, zegt Ruth Itzahaki van de University of Manchester, Engeland. Ze noemt het virus een 'belangrijke oorzaak van amyloïde plaques' en neemt aan dat het koortslipvirus zo'n 60 procent van alle alzheimergevallen veroorzaakt.
  


  
    Een andere potentiële boosdoener is de Helicobacter pylori-bacterie, die maagzweren veroorzaakt. In een Grieks onderzoek hadden alzheimerpatiënten een bijna twee keer zo grote kans op H. pylori-infecties als normale patiënten.
  


  
    Er bestaat ook bewijs dat een gewoon griepvirus in je hersenen terechtkomt, wat tot neurodegeneratieve beschadigingen leidt. En een Canadees onderzoek heeft de ziekte van Lyme-infectie-spirochete (Borrelia burgdorferï) aangetroffen in alzheimerhersenweefsel, samen met amyloïde plaques.
  


  
    Dit is de theorie, zegt Balin: allerlei microben, geïnhaleerd of in het bloed opgenomen, komen de hersenen binnen, veroorzaken een infectie die chronisch wordt en misschien jarenlang niet ontdekt wordt. De infectie activeert de productie van het giftige bèta-amyloïde en de vernietiging van neuronen, en wel precies in die hersengebieden die het geheugen en de cognitie regelen. Dus is infectie de onderliggende oorzaak van de plaque die alzheimer activeert.
  


  
    Heel vervelend is dat sommige pathogenen, zoals de C. pneumoniae, gewoon in de lucht zitten en makkelijk geïnhaleerd kunnen worden en direct naar de hersenen kunnen gaan. Dat roept een interessante vraag op: als alzheimer via de lucht kan ontstaan, is het dan misschien besmettelijk? 'Dat zou kunnen,' zegt Balin, hoewel hij erop wijst dat er vele andere factoren meebepalen of er uiteindelijk alzheimer ontstaat.
  


  
    De idee dat de aanmaak van bèta-amyloïde in de hersenen nauw samenhangt met infecties, wint steeds meer terrein. Als we ouder worden, kunnen eenvoudige infecties het immuniteitssysteem activeren om bèta-amyloïde te gaan produceren als een soort antibioticum om de hersencellen te beschermen, zegt een van de grootste autoriteiten op dit gebied, Rudolph Tanzi van het Institute for Neurodegenerative Disease van het Massachusetts General Hospital. Tanzi heeft aangetoond dat bèta-amyloïde de groei van acht organismen belemmert, waaronder Candida albicans, listeria, staphylococcus en streptococcus. Hij denkt dat een beetje bèta-amyloïde in eerste instantie beschermend kan werken, maar heel veel ervan gedurende een lange periode is verkeerd en wordt dodelijk voor de hersencellen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Neem je maatregelen om infecties te weren. Laat je inenten. In een Canadees onderzoek onder mensen boven de vijfenzestig hadden degenen die vertelden dat ze ingeënt waren tegen difterie en tetanus, polio en griep 60 procent minder kans op alzheimer. Antibiotica en antivirusstoffen innemen als dat nodig is, kan ook goed zijn voor je hersenen. (Zie 'Wees niet bang voor antibiotica', p. 34.) Blijf alert op voortekenen van deze potentiële risicofactoren.
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  BESTRIJD ONTSTEKINGEN


  
    Dat vuur in je hersenen bevordert dementie
  


  
    
  


  
    Nog niet zo heel lang geleden dachten wetenschappers dat het onmogelijk was dat ontstekingen in het hersenweefsel terecht konden komen. Ze hadden ongelijk. Een lage hoeveelheid ontstekingen kan in je hersenen terechtkomen, neuronen vernietigen en je kwetsbaar maken voor geheugenverlies en alzheimer, vertelt de prominente onderzoeker Joseph Rogers van het Banner Sun Health Research Institute in Arizona, een Alzheimer's Disease Center van het National Institute on Aging.
  


  
    Hoewel het niet helemaal duidelijk is waarom de chronische ontsteking zich in je hersenen nestelt, ziet de verwoesting die het aanricht er verschrikkelijk uit onder een microscoop, zegt Rogers. Eigenlijk is het een normale reactie van het afweersysteem die uit de hand loopt. De schoonmaakcellen van het afweersysteem, de microglia, beschouwen het giftige bèta-amyloïde (dat in zowel normale als zieke hersenen zit) als een 'vijandige indringer' en vallen het fanatiek aan om te verwijderen. Tijdens dat proces gaan de microglia veel te ver en vernietigen miljarden andere, gezonde hersencellen die essentieel zijn voor het geheugen en denken. Na een tijdje zorgt deze constante afweeractiviteit voor massa's dode en slecht werkende hersencellen, wat alzheimer bevordert, legt Rogers uit.
  


  
    Hoe weet je dat hersenontsteking een probleem kan worden? Je kunt een indirect antwoord krijgen via een bloedtest die de ontstekingsvormende stoffen meet. Minstens tien onderzoeken wijzen uit dat hoge concentraties van ontstekingsvormende stoffen in het bloed, bijvoorbeeld de c-reactieve proteïne (CRP), samengaan met een grotere kans op dementie en geheugenstoornissen. In een groot, vijfentwintig jaar durend onderzoek hadden de mensen met de hoogste CRP-waarden, vergeleken met mensen met de laagste waarden, bijna drie keer zoveel kans om dementie te krijgen. Recent onderzoek van de Mayo Clinic wees uit dat mensen met hoge ontstekingswaarden in hun bloed 40 procent meer risico op milde cognitieve stoornissen hadden. Geen enkele twijfel, zeggen de experts: ontsteking is een van de grootste vijanden van de ouder wordende hersenen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Alles wat ontstekingen in bedwang houdt. Om te beginnen: doe een CRP-bloedtest om te bepalen hoe hoog je ontstekingsgehalte is. Om ontstekingen tegen te gaan: blijf fysiek actief, probeer dertig tot vijfendertig minuten per dag te wandelen. Eet vette vis en/of neem visoliesupplementen in; omega-3-vet in vis werkt zeer antiontstekend. Eet zo min mogelijk de zeer ontstekingsbevorderende verzadigde vetten, transvetten en omega-6-vet. Volg een mediterraan dieet. Verklein je buikmaat; buikvet is zeer ontstekingsgevoelig. Kies voedsel en antioxidanten die antiontstekend zijn - bijvoorbeeld kurkuma in curry, vitamine c, vitamine E en alfa-liponzuur. Statines hebben sterk antiontstekende eigenschappen en sommige wetenschappers denken dat dat de belangrijkste reden is dat ze zo goed tegen hartziektes werken, hoewel onderzoeken niet hebben bewezen dat statines alzheimer helpen voorkomen. (Zie 'Onderzoek statines', p. 239.)
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  ZOEK GOEDE INFORMATIE


  
    Het bijhouden van betrouwbaar wetenschappelijk onderzoek kan helpen dementie te voorkomen
  


  
    
  


  
    Onderzoek naar manieren om het begin en het proces van alzheimer (hopelijk levenslang) te voorkomen, te vertragen en uit te stellen, heeft een hoge prioriteit bij de onderzoekers, en ze ontwikkelen regelmatig nieuwe strategieën om je risico te verlagen. Dus moet je boven op deze gegevens zitten. In de overvloed aan internetinformatie en -desinformatie is weten waar je de laatste wetenschappelijk betrouwbare onderzoeken en adviezen haalt een goede bescherming voor je hersenen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Hier volgen een paar bronnen met informatie van topkwaliteit waarop je kunt vertrouwen om je hersenen actief te houden en te helpen redden.
  


  
    -Het National Institute on Aging, onder de paraplu van de National Institutes of Health, financiert het meeste onderzoek over alzheimer en dementie in de Verenigde Staten. Op deze enorme website staan de lopende onderzoeken, diagnostische voordelen en de impact van allerlei strategieën voor je ouder wordende hersenen, zoals sporten, diëten en levensstijl. Ga naar www.nia.nih.gov.
  


  
    Het Alzheimer Research Forum is een actuele, goedgeschreven website met commentaren van de belangrijkste autoriteiten op het gebied van alzheimer en van gewone mensen. Het bespreekt de nieuwste onderzoeken, er staan discussies tussen experts op en geeft uitgebreid de ruimte aan innovatieve, controversiële en buitenissige theorieën en ideeën. Het is dé plek om erachter te komen wat de toponderzoekers in het veld denken en doen. Ga naar www.alzforum.org.
  


  
    Alzheimer's Disease Centers, opgezet door het National Institute on Aging, liggen bij grote medische instellingen door het hele land heen. Ze doen de zeer belangrijke en baanbrekende onderzoeken naar het voorkomen en genezen van alzheimer. Ook bieden ze informatie aan en diagnoses, medische behandelingen en de mogelijkheid om deel te nemen aan medische onderzoeken.
  


  
    De Alzheimer's Association is een nationale non-profitorganisatie met plaatselijke afdelingen en een website die veel informatie over de ziekte verstrekt. Doe eens de geweldige interactieve rondleiding door de hersenen, die laat zien hoe de hersenen werken en hoe alzheimer ze vernietigt. Ga naar www.alz.org (800-272-3900). Voor de hersenrondleiding, klik op 'Alzheimer's Disease' en dan op 'Brain Tour'. Die kan in verschillende talen worden gedaan.
  


  
    Pub Med, verzorgd door de National Library of Medicine bij de National Institutes of Health, is een online dienst die je toegang geeft tot praktisch alle wetenschappelijke gepubliceerde studies in de hele wereld (meer dan 19 miljoen) over verschillende ziekten en gezondheidsproblemen, ook alzheimer, dementie, cognitieve verslechtering en milde cognitieve stoornissen. Je kunt op onderwerp zoeken, op auteur, op tijdschrifttitel of op artikeltitel. Het uittreksel (de samenvatting) is gratis, maar je kunt iets moeten betalen om het hele artikel te kunnen downloaden. Hier ga je naartoe als je de wetenschappelijke waarheid wilt controleren van iets wat je op internet hebt gelezen of in een publicatie of op de radio of tv hebt gehoord. Als de wetenschappelijke taal te moeilijk is, ga dan naar het eind van het uittreksel of artikel, naar de 'conclusie' of 'discussie' voor de belangrijkste punten. Ga naar www. pubmed.gov.
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  HOUD JE INSULINE NORMAAL


  
    Abnormale en zwakke insuline is een serieuze bedreiging voor de hersenen
  


  
    
  


  
    Als je insuline op hol slaat, komen je hersenen in grote moeilijkheden. Insuline is het hormoon dat cellen aanmaakt om glucose uit het eten te absorberen en zo energie te leveren aan de levensprocessen. Insuline doet ontzettend veel in je hersenen, zegt Suzanne Craft van de School of Medicine van de University of Washington. Het hormoon bevordert de vorming van het geheugen en blokkeert de werking van het giftige bèta-amyloïde dat je hersenen wil vernietigen.
  


  
    Normaal gesproken is insuline een krachtig werkend hormoon. Maar als die kracht afneemt, kunnen er ernstige cognitieve problemen ontstaan en kunnen diabetes en dementie je hersenen aantasten. Dat kan gebeuren als cellen ongevoelig of resistent voor insuline worden. Als cellen weigeren glucose te accepteren en te vervoeren, vloeit dat in de ruimtes tussen de cellen. De pancreas gaat dan meer insuline aanmaken vanuit het onterechte idee dat het glucoseoverschot gecorrigeerd moet worden. Je bloed zit dan overvol met onvervoerde suiker en nutteloze insuline. Dit heet 'insulineresistentie'. Dat is een van de belangrijkste oorzaken van diabetes, aldus Craft. Het draagt ook bij
  


  
    aan ontstekingen, microvasculaire ziektes, de aanmaak van amyloïdeplaques en tauknopen die beroertes kunnen veroorzaken, geheugenproblemen en alzheimer.
  


  
    Het goede nieuws: insulineresistentie is te voorkomen en behandelbaar. Craft kan de insulineresistentie aanpassen door mensen slechts vier weken een dieet met veel verzadigde vetten en veel suiker voor te schrijven. En ze kan dat de vier weken daaropvolgend veranderen door ze een verzadigde-vettenvrij en suikervrij dieet voor te schrijven. Ze legt uit dat verzadigde vetten en suiker een slechte zuiveraar zijn, dat suiker ervoor zorgt dat insuline en glucose pieken en dat verzadigde vet ze heel lang abnormaal hoog houdt. Alarmerender vindt Craft dat mensen die zeer vet eten meer bèta-amyloïde in hun centrale zenuwstelsel hebben - maar dat vermindert binnen een paar maanden als ze vetvrij gaan eten.
  


  
    Sporten, en vooral aerobicsactiviteiten, zijn ook een grote bedreiging voor insulineresistentie. 'Het is drastisch en direct,' vertelt Craft. 'Een halfuur aerobiccen verhoogt vierentwintig uur lang je insulinewerking.' Het allerbeste: een goed dieet en sporten zorgen met elkaar voor een betere controle dan een van beide alleen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Op dit moment zijn er geen eenvoudige, betrouwbare tests voor insulineresistentie, maar als je hoog scoort op bloedsuikertesten of lijdt aan diabetes of prediabetes, dan is het zeer goed mogelijk dat je insulineresistentie hebt. Een op de vier Amerikanen van boven de zestig heeft het, en de meesten weten het niet.
  


  
    Het normaliseren van je insuline kan het allerbeste zijn wat je voor je ouder wordende hersenen kunt doen. Probeer deze strategieën om je insuline normaal te houden: verminder je gewicht; vermijd verzadigde vetten en suiker; eet voedsel dat laag op de glycemische index staat, het is bewezen dat dat insulineresistentie vermindert; doe dagelijks aan aerobics als dat lukt, maar minstens drie keer per week; eet kaneel en azijn om de glucosepieken te vermijden die hoge insulinewaarden veroorzaken. (Zie 'Word gek op kaneel', p. 78, 'Doe in alles azijn', p. 266.)
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  ZORG VOOR EEN LEUKE BAAN


  
    Werk dat je hersenen leuk vinden, maakt ze sterker
  


  
    
  


  
    Natuurlijk maken een goed salaris en een goede baan je gelukkig. Maar je hersenen houden van werk waar je voor moet nadenken. Volgens onderzoeker Guy Potter, assistent-hoogleraar aan het Medical Center van de Duke University, hebben mensen die blijven leren in hun werk een kleinere kans op dementie en alzheimer.
  


  
    In zijn onderzoek onder identieke tweelingen hebben degenen met banen die meer eisen op het gebied van argumenteren, taal en wiskunde een kleinere kans op alzheimer. Het is niet verrassend dat daar doctoren, advocaten, ingenieurs, professoren, schrijvers, architecten en accountants onder vallen. 'Maar het is niet alleen de witteboordenberoepsgroep die haar hersenen gebruikt,' zegt Potter. Mensen in de lagere beroepen, die geregeld vakcursussen en opleidingen volgen om hoger op de ladder te komen, verkleinen ook hun kans op dementie.
  


  
    Ook Kathleen Smyth van de Case Western Reserve University ontdekte dat op middelbare leeftijd vastzitten in een mentaal niet uitdagende baan het risico op alzheimer vergroot en dat het doorgroeien naar een mentaal uitdagender baan het risico verkleint. En als je geen vervolgopleiding hebt gehad, kan een uitdagende hobby die je je leven lang beoefent je ook tegen alzheimer beschermen, zeggen onderzoekers.
  


  
    Een van de fascinerendste onderzoeken die aantoonde dat je geen prachtige werkplek of titel hoeft te hebben om je hersenen te stimuleren, werd onder Londense taxichauffeurs gehouden. Met behulp van 'brain imaging' toonde Eleanor A. Maguire, onderzoekster aan het University College van Londen, aan dat taxichauffeurs, die het ingewikkelde patroon van de Londense kronkelstraatjes en alle bezienswaardigheden uit hun hoofd moeten kennen om een vergunning te krijgen, daadwerkelijk grotere hersencellen hebben. Ze hadden duidelijk meer grijze massa in de hippocampus, het geheugenvormende gebied in de hersenen, dan gewone automobilisten. En hoe langer ze in een taxi reden, hoe meer grijze massa ze hadden. Maar Londense buschauffeurs, die een vastgestelde route moeten rijden, hadden niet meer grijze massa. Maguire concludeerde dat de veeleisende mentale kennis die nodig is om in een Londense taxi te rijden de oorzaak was van de vergroting van de neuronencellen in het relevante gebied van de hersenen. Interessant was dat, nadat de taxichauffeurs met pensioen waren, de omvang van de grijze massa in hun hippocampi binnen een paar jaar weer normaal was.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zoek een beroep waarin je je hoofd moet gebruiken. Pak de kansen om te leren en promotie te maken. Vermijd banen die saai en mentaal niet uitdagend zijn, als dat kan. Het sleutelwoord is doorleren, zeggen onderzoekers. Aan de andere kant kan, zoals Smyth opmerkt, 'niet iedereen een astrofysicus zijn'. Ze zegt ook dat je, als je geen uitdagende baan hebt, je hersenen buiten je werk actief kunt houden. Ze adviseert 'nieuwszoekende' activiteiten en opleidingen. (Zie 'Doe iets nieuws', p. 202.)
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  DRINK ALLERLEI SAPPEN


  
    Een glas om de dag verkleint je kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    Het is heel eenvoudig om 's ochtends op te staan en een glas sinaasappelsap te drinken. En het is verbijsterend hoeveel je kans op alzheimer kleiner wordt door die eenvoudige handeling. Onderzoek van de School of Medicine van de Vanderbilt University in Nashville toont aan dat de kans op alzheimer met 76 procent daalt bij mensen die vaker dan drie keer per week fruit- of groentesap drinken in vergelijking met mensen die minder dan één keer per week sap drinken. Als je maar één of twee keer per week sap drinkt, verkleint dat de kans op alzheimer met 16 procent.
  


  
    Experts weten dat diepgekleurde sappen, als (paars) Concord-druivensap, granaatappelsap en blauwe bessensap, wonderen verrichten in de hersenen van laboratoriumdieren. Toen ze granaatappelsap kregen, hadden muizen die genetisch vatbaar waren gemaakt voor alzheimer slechts half zoveel bèta-amyloïdeplaques in hun hersenen - en dus een veel kleinere kans op alzheimer - dan muizen die gewoon water hadden gekregen, bleek uit een onderzoek van de Loma Linda University in Californië. Bij doolhoftesten waren de granaatappeldrinkende muizen veel slimmer, sneller en efficiënter dan de waterdrinkende muizen.
  


  
    Fascinerend onderzoek van James Joseph van de Tufts University en van Robert Krikorian van de University of Cincinnati toonde aan dat het drinken van Concord-druivensap of gewoon blauwe bessensap het kortetermijngeheugen en het verbale geheugen verbeterde van oudere mensen met vroeg geheugenverlies en een grote kans op alzheimer. Degenen die twaalf weken lang zo'n twee glazen puur Concord-druivensap per dag dronken, konden beter lijsten uit hun hoofd leren dan degenen die een placebodrankje kregen.
  


  
    Ook uit andere onderzoeken bleek dat ouderen met milde cognitieve stoornissen die twaalf weken blauwe bessensap dronken 40 procent beter scoorden voor een geheugentest en 20 procent beter voor een woordenlijst. De deelnemers dronken 300 mg tot 500 mg blauwe bessensap per dag, afhankelijk van hun lichaamsgewicht.
  


  
    Joseph en Krikorian schrijven de goede resultaten toe aan de extreem hoge concentratie van antioxidanten (polyfenolen) in het donkerpaarse en blauwe sap. Ze hebben ook ontdekt dat rode en witte grapefruits veel minder antioxidanten bevatten en minder goede cognitieve aanjagers zijn.
  


  
    Veel fruit- en groentesappen zijn nog niet nauwkeurig op hun hersenbeschermende krachten onderzocht, dus is het onmogelijk om aan te geven welke de sterkste zijn. Sommige onderzoekers denken dat tomatensap, met veel van het antioxidant lycopeen, ouder wordende hersenen kan beschermen. Appelsap bevat daarentegen veel minder antioxidanten, maar heeft weer andere dingen die het goed tegen alzheimer maken. (Zie 'Drink appelsap', p. 43.) Sinaasappelsap heeft een onlangs ontdekte antiontstekende werking.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Wat heb je te verliezen? Waarom maak je er geen gewoonte van om iedere dag een glas sap te drinken? Dat is niet gevaarlijk, want alle fruit en groenten helpen tegen ontelbaar veel stoornissen en ziektes. Alzheimer en beginnend geheugenverlies zijn er maar twee van. En varieer. Het kan slim zijn om meer van de diepgekleurde, hersenbeschermende sappen van bijvoorbeeld druif, granaatappel en blauwe bessen te drinken, maar vergeet ook sinaasappel, grapefruit, ananas, mango, kers, pruim en de andere niet. Let erop dat je alleen 100 procent fruit- of groentesap drinkt, niet de 'fruitdrankjes'. Controleer op het etiket of er geen suikers zijn toegevoegd. Als je geen plaatselijk blauwe bessensap kunt krijgen, de Van Dyk's die in het onderzoek van Tufts University of Cincinnati werd gebruikt is verkrijgbaar op www.vandykblueberries.ca.
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  LEER VAN TAAL TE HOUDEN


  
    Linguïstische vaardigheden zorgen voor grotere, slimmere en sterkere hersenen
  


  
    
  


  
    De vaardigheid om op jonge leeftijd duidelijk en toch complex over allerlei ideeën te kunnen schrijven, zorgt voor een kleinere kans op alzheimer als je ouder bent. En die linguïstische vaardigheid blijf je houden, ook als je op latere leeftijd de ernstige hersenpathologie ontwikkelt die bij alzheimer hoort. Dat is de fascinerende conclusie van een onderzoek onder meer dan zeshonderd oudere katholieke vrouwen in Amerika die deelnamen aan de zogeheten Nun Study.
  


  
    Hoofdonderzoekster Suzanne Tyas van de University of Waterloo in Ontario bestudeerde handgeschreven essays van nonnen, die ze hadden geschreven toen ze rond hun twintigste in het klooster waren getreden. Deze autobiografische essays werden bekeken op hun 'ideeëndichtheid' en 'grammaticale moeilijkheid'. Het doel was om de literaire kwaliteit van deze vroege stukken te vergelijken met de cognitieve vaardigheden op hogere leeftijd van iedere non, waarbij ook rekening werd gehouden met haar hersenpathologie.
  


  
    Het opvallende: nonnen met goede literaire vaardigheden op jonge leeftijd hadden een grotere kans om geen dementie te krijgen op hun zeventigste, tachtigste en negentigste dan degenen die op jonge leeftijd minder taalvaardig waren. Van de 180 vrouwen die hadden gestudeerd, had een derde hersenschade die op alzheimer leek. Maar slechts de helft van degenen met hersenschade had tijdens hun leven symptomen van dementie vertoond. Het meest opvallende: vrouwen die in de drie bovenste toplagen van linguïstische vaardigheden hoog scoorden, hadden in vergelijking met degenen in het laagste kwart zeven tot acht keer minder kans op dementiesymptomen, ondanks het feit dat ze hersenschade hadden die op de alzheimerpathologie leek.
  


  
    Tyas suggereert dat 'linguïstische vaardigheden een van de dingen op jonge leeftijd zijn die de reservecapaciteit weergeven die helpt het klinische effect van alzheimer tegen te gaan'. Oftewel: linguïstisch ontwikkelde hersenen op jonge leeftijd kunnen alzheimer op oudere leeftijd voorkomen.
  


  
    Tweetaligheid vanaf jonge leeftijd kan het begin van dementie vier jaar uitstellen, leert een Canadees onderzoek van Ellen Bialystok, hoogleraar psychologie aan de York University. Bij mensen die vloeiend twee talen spreken, komt dementie rond de leeftijd van 75,5 jaar voor, bij mensen die eentalig zijn al rond de leeftijd van 71,4 jaar. Israëlische onderzoekers hebben ontdekt dat hoe meer talen een ouder iemand spreekt, hoe beter diens cognitieve vermogen is. De theorie: het beheersen van meer dan één taal traint en versterkt de hersenen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je jong bent, richt je dan op een literair leven. Als je ouder bent, ga dan veel lezen en schrijf uitgebreid over je gedachten. Ga andere talen dan je moedertaal leren. Laat kinderen met meerdere talen in aanraking komen. Ga schrijfcursussen volgen. Onderzoek toont aan dat het trainen van je linguïstische vaardigheden goed is voor je hersenen, ongeacht je leeftijd. 'Hieruit volgt heel logisch de aanbeveling om talen te leren als een soort mentale oefening om de kans op alzheimer te verkleinen,' zegt Samuel Gandy, hoogleraar alzheimeronderzoek aan het Alzheimer's Disease Research van de Mount Sinai School of Medicine in New York.
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  VERMIJD LEPTINEDEFICIËNTIE


  
    Hoge waarden van het 'hongerhormoon' verlagen de kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    Een hongeronderdrukkend hormoon dat je hersenen aangeeft te stoppen met eten omdat je vol zit, kan ook de hersenschade stoppen die tot alzheimer leidt. Een succesvol onderzoek van onderzoekers aan de Boston University toont aan dat je vier keer minder kans hebt op alzheimer als je hoge waarden van het 'hongerhormoon' leptine in je bloed hebt dan wanneer je lage waarden hebt.
  


  
    Wolfgang Lieb en zijn collega's bepaalden de leptinewaarden van een grote groep oudere mannen en vrouwen en volgden die twaalf jaar om te weten wie alzheimer kreeg. De kans was 25 procent bij degenen met de laagste leptinewaarden en 6 procent bij degenen met de hoogste waarden - een viervoudig verschil, wat leptineonderzoeker J. Wesson Ashford van Stanford University 'enorm groot' vindt, bijna net zo riskant als het ApoE4-gen dragen. 'Het betekent dat als je de lage leptinewaarden bij mensen kunt veranderen in hoge, je alzheimer zo'n tien jaar kunt vertragen,' zegt Ashford.
  


  
    Ook lieten MRI-scans zien dat ouderen met hoge leptinewaarden meer hersenmassa hadden in hun hippocampus, een belangrijk geheugencentrum, dan degenen met lage waarden. Maar een hoge leptinewaarde verkleint bij dikke mensen niet de kans op dementie. Waarschijnlijk omdat ze er resistent voor worden, net als veel mensen resistent worden voor het hormoon insuline. Leptine wordt afgescheiden door vetcellen en helpt dan obesitas en diabetes te bevorderen.
  


  
    Volgens andere onderzoeken lijkt leptine het cognitieve verlies te vertragen. Oudere mensen met hoge leptinewaarden in hun bloed hadden 34 procent minder kans op cognitieve stoornissen dan degenen met lage leptinewaarden, bleek uit een onderzoek onder 28.781 mensen door Karen Holden van de University of California, San Francisco.
  


  
    De rol van leptine bij alzheimer is geen verrassing voor veel neurowetenschappers. Bij dieren verbetert leptine het geheugen en verlaagt het de waarden van amyloïde en tau in de hersenen, allebei kenmerken van alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Manipuleren met het hormoon leptine is gevaarlijk en de werking is niet geheel duidelijk, maar dezelfde dingen die diabetes bestrijden, lijken leptine te bevorderen. Het belangrijkste is, zeggen experts, dat je dagelijks aan aerobics doet; dat maakt de leptine gevoeliger. Je zou ook minder suiker moeten eten, vooral de toegevoegde fructose zoals bijvoorbeeld in de fructoserijke maïsstroop; een fructoserijk dieet kan leiden tot leptineresistentie. (Natuurlijke fructose in fruit is waarschijnlijk niet gevaarlijk.) Eet minder dierlijke vetten en transvetten; als laboratoriumdieren van een vetrijk op een vetarm dieet overstapten, normaliseerde hun leptinewaarde. Houd je bloedsuikers en obesitas in de gaten; die zijn allebei schadelijk voor leptine.
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  ZORG ERVOOR DAT JE NIET EENZAAM BENT


  
    Het verdubbelt je kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    Eenzaam zijn is iets anders dan alleen zijn, vertelt Robert S. Wilson, psycholoog aan de Rush University en hoofdauteur van een onderzoek naar eenzaamheid en de kans op alzheimer. 'Eenzaamheid is niet alleen een sociaal isolement, het is emotionele isolatie,' zegt hij. 'Het is je alleen voelen, niet enkel alleen zijn.'
  


  
    Om eenzaamheid te kunnen meten, vroegen Wilson en zijn collega's aan achthonderd ouderen in hoeverre ze het eens waren met een aantal vragen, waaronder 'Ik heb een algemeen gevoel van leegheid', 'Ik mis mensen om me heen', 'Ik voel dat ik niet genoeg vrienden heb', 'Ik voel me vaak verlaten' en 'Ik mis een echt goede vriend'.
  


  
    Eenzaamheid is een van de belangrijkste voortekenen van alzheimer. Mensen met de hoogste eenzaamheidscores hadden twee keer zoveel kans op alzheimer als degenen met de laagste scores. Ook hadden de allereenzaamsten de snelste verslechtering van diverse geheugentypes en cognitieve functies in een periode van vier jaar.
  


  
    Waarom eenzaamheid zo zwaar op de hersenen werkt, is onbekend. Wilson vermoedt dat het op de een of andere manier de neurale systemen in gevaar brengt. Bijvoorbeeld: bij dieren die sociaal geïsoleerd werden, slonken hersencellen in essentiële geheugencentra, wat geheugenstoornissen veroorzaakte. Zijn onderzoek toonde ook aan dat voor sommige eenzame mensen het tevreden zijn met hun sociale verkeer belangrijker is voor het vertragen van alzheimer dan het hebben van een grote sociale kring. Deze mensen zeggen dat ze zich eenzaam voelen, hoewel ze genoeg vrienden lijken te hebben en sociaal actief zijn.
  


  
    Wie zijn het kwetsbaarst? Niet verrassend zijn dat oudere mensen die alleen wonen en het overlijden van een wederhelft of een goede vriend hebben meegemaakt, blijkt uit een recent Australisch onderzoek. Dit onderzoek trof ook minder eenzaamheid aan onder oudere mensen die contact hadden met hun familie (vooral kinderen en kleinkinderen), jongere vrienden hadden, regelmatig met anderen aten, huisdieren hadden en tuinierden en lazen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Het is niet makkelijk, want eenzaamheid komt op alle leeftijden voor en kan meer een persoonlijkheidstrek zijn dan het gevolg van de omstandigheden, zegt Wilson. Hij stelt therapie voor en mogelijk antidepressiva (eenzaamheid is nauw verbonden met depressie) om de cognitieve schade te helpen beperken en het liefst voor die ernstig is. Ook moet je sociale isolatie voorkomen, dat verergert de eenzaamheid. Als je oudere mensen kent die eenzaam zijn, ga dan naar ze toe. Alle sociale verkeer kan helpen. Laat hersenen niet van eenzaamheid sterven.
  


  


  
    
  


  59


  GA VOOR HET HUWELIJK


  
    Bij elkaar blijven maakt je hersenen gelukkiger
  


  
    
  


  
    Doe deze onorthodoxe test op alzheimer eens: kijk naar je ringvinger (de vinger naast je pink) van je linkerhand. Dat klopt: volgens een groot onderzoek in Zweden en Finland is je echtelijke staat een mega-aanwijzing. Getrouwd zijn of samenleven met een voor jou belangrijk iemand houdt alzheimer weg. Alleen leven maakt je veel kwetsbaarder, zeker als je een vrouw bent.
  


  
    De feiten: academische onderzoekers hebben persoonlijke gegevens verzameld van zo'n vijftienhonderd individuen van middelbare leeftijd en hebben die eenentwintig jaar later gecontroleerd op kenmerken van dementie. De correlatie met de emotionele koppeling was verbijsterend. Als je een partner had op middelbare leeftijd (rond je vijftigste) verkleinde dat de kans op cognitieve stoornissen na je vijfenzestigste met de helft. In tegenstelling hiermee hadden singles van middelbare leeftijd (gescheiden, weduwen/weduwnaars, nooit-getrouwden) op latere leeftijd twee tot drie keer zoveel kans op dementie als koppels.
  


  
    Alleenstaande weduwen hadden zes keer zoveel kans op alzheimer. Het meest kwetsbaar van iedereen waren weduwen die alleen woonden en draagster waren van de ApoE4-genetische risicofactor voor alzheimer. Hun kans op alzheimer was veertien keer hoger dan die van de deelnemende koppels die niet genetisch kwetsbaar waren voor de ziekte.
  


  
    Hoe kan dit? Het is verbazingwekkend dat de sociale en emotionele banden van het huwelijk en andere samenlevingsvormen zo'n diepe impact kunnen hebben op de pathologie en symptomen van zo'n verwoestende hersenziekte als alzheimer is. Onderzoekers vermoeden dat druk sociaal verkeer 'hersenreserve' opbouwt, wat de resistentie vergroot tegen geheugenverlies en alzheimer. (Zie 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83.) Maar op dit moment is het een raadsel waarom singles zo'n groot risico lopen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je een wederhelft hebt of een vergelijkbaar ander iemand, prijs je dan gelukkig. Als je die niet hebt, vind dan zo iemand of vang het ontbreken ervan op door sterke sociale banden met een grote kring vrienden en familie op te bouwen. Al dit sociale verkeer lijkt de hersenen gelukkiger en sterker te maken en alzheimer op een prettige afstand te houden.
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  KEN DE GEVAREN VAN VLEES


  
    Te veel vlees bereidt je hersenen voor op alzheimer
  


  
    
  


  
    Hoe meer vlees je eet, hoe meer kans je hebt op dementie, is de conclusie van een groot Engels onderzoek onder vijftienduizend ouderen in zeven landen. Over het algemeen hadden vleeseters zo'n 20 procent meer kans op dementie dan de mensen die nooit vlees aten, vertelt Emiliano Albanese van het King's College in Londen, die het onderzoek coördineerde. Recent onderzoek van Columbia University in New York wees rood vlees en orgaanvlees aan als grote boosdoeners die de kans op alzheimer vergrootten in een groep oudere mensen. Onderzoekers van de Loma Linda University in Californië melden dat grote vleeseters twee keer zoveel kans op dementie hebben als vegetariërs.
  


  
    Dit is eigenlijk geen verrassing. Vlees jaagt voorwaarden aan die op hun beurt alzheimer aanjagen. Een voorbeeld: ontstekingen. Vlees is de hoofdbron van arachidonzuur, een erkende aanjager van ontstekingen. Verder komen bij het bereiden van vlees zeer giftige chemicaliën vrij, de zogenaamde heterocyclische amines, ook wel HCA's. Dat zijn vrije radicalen die fanatiek cellen aanvallen en oxidatieschade toebrengen, wat een bekende onderliggende oorzaak is van leeftijdgerelateerd geheugenverlies en alzheimer. Ook kunnen HCA's kanker veroorzaken. Diep in het vlees vindt een chemische reactie plaats tussen de warmte en de proteïnen die in het vlees zitten. Daarom kunnen HCA's niet worden weggeschraapt. Verder is vlees de belangrijkste bron van heemijzer en onderzoeken hebben uitgewezen dat een teveel aan ijzer in de hersenen neurodegeneratie en dementie veroorzaakt.
  


  
    En dan zijn er nog de gevreesde nitrosamines, die kunnen ontstaan in vlees dat verduurzaamd is met natriumnitriet en in het lichaam na het eten van dergelijk vlees. Het zit in ham, hotdogs, bacon, salami, worstjes, pastrami en meerdere vleeswaren. Een recent onderzoek dat in het Journal of Alzheimer's Disease is gepubliceerd, koppelde het stijgende sterftecijfers van alzheimer (en parkinson en diabetes) direct aan een toegenomen ingenomen hoeveelheid nitrosamines. 'Het was schokkend,' vertelt hoofdonderzoekster Suzanne de la Monte, neuropatholoog aan de Warren Alpert Medical School van de Brown University in Providence. 'Je zou dit spul echt zoveel mogelijk moeten vermijden.' Ze vermoedde het gevaar toen ze een nitrosamineachtige stof, streptozotocine (STZ), bestudeerde die bij laboratoriumdieren diabetes kan veroorzaken. Ze vroeg zich vervolgens af of nitrosamines in vlees hetzelfde zouden kunnen doen. Ze denkt van wel.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Beperk zoveel mogelijk het eten van rood vlees, dat is rund-, varkens-, kalfs- en lamsvlees, en vooral verduurzaamd vlees: ham, vleeswaren, hotdogs en bacon. Die kunnen allemaal hersenbeschadigingen aanjagen, wat leidt tot een versneld geheugenverlies, dementie en alzheimer. En gevogelte? Dat is ook vlees, maar onderzoek van de Columbia University heeft aangetoond dat het alzheimer helpt vertragen, niet versnellen. Het is dus oké om gevogelte te eten als vervanging voor vlees, maar vis blijft het beste.
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  DENK AAN MEDISCHE MARIHUANA


  
    Controversieel, dat klopt, maar helpt het alzheimer voorkomen?
  


  
    
  


  
    Een idee mag idioot, absurd of politiek incorrect lijken, maar als er erkende wetenschap achter zit, kan het op de zeer actuele website van het Alzheimer's Research Forum (www.alzforum.org) terechtkomen, waar de grote vondsten in het hersenonderzoek zijn terug te vinden. Er staan vele onconventionele berichten op die dwingen na te denken over het nieuwe denken over alzheimer - zoals het geval van de demente oma die per ongeluk brownies at waar marihuana in zat. In plaats van dat haar toestand verergerde, zoals werd gevreesd, werd ze veel helderder - alle vier de keren dat ze de spacebrownies had gegeten.
  


  
    Of dit verhaal klopt, is onbekend. Maar recente onderzoeken van de belangrijke instellingen tonen aan dat chemicaliën in cannabis, de botanische naam van marihuana, pathologische hersenveranderingen bij oudere dieren kunnen afremmen en zelfs geheugenverlies kunnen helpen stoppen.
  


  
    Het Scripps Research Institute in Californië concludeerde dat het actieve ingrediënt in marihuana, THC (delta-9-tetra-hydro-cannabinol), zich gedraagt als populaire antialzheimermedicijnen, maar dan veel beter. In reageerbuisonderzoeken blokkeerde THC de vorming van de hersendichtslibbende amyloïdeplaques 88 procent beter dan Aricept en 93 procent beter dan Cognex.
  


  
    Als oude ratten een synthetische THC-achtige stof toegediend kregen, verbeterde hun geheugen, zegt Gary L. Wenk, hoogleraar psychologie en neurowetenschap aan de Ohio State University. Het helpt bepaalde hersenfuncties verjongen. Wenk denkt dat marihuana sterke antiontstekende effecten heeft. Ontstekingen in de hersenen, vertelt hij, behoren tot de grootste booswichten die alzheimer veroorzaken en THC dringt beter in de bloedblokkade in de hersenen door dan welke stof die hij heeft bestudeerd dan ook.
  


  
    Natuurlijk bevelen onderzoekers niet aan om illegale marihuana te gebruiken om alzheimer te voorkomen of te behandelen. Wel zoekt Wenk naar legale manieren om een zeer kleine dosis van deze antialzheimerstof in de hersenen in te brengen zonder dat het psychoactief wordt. Een manier is, zegt hij, om een medische marihuanapleister te ontwikkelen die een zeer lage, niet-psychoactieve dosis THC door de huid afstaat. Hij hoopt dat het mensen met een grote kans op alzheimer kan helpen voordat ontstekingen en andere symptomen zichtbaar worden.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eigenlijk niet zo heel veel, maar blijf opletten, zegt Wenk. Het gebruik van legale medische marihuana en synthetische THC neemt toe. In de raadselachtige en verwoestende wereld van alzheimer kan het zinvol zijn om over 'controversiële ideeën' na te denken, vindt een andere wetenschapper. Ondertussen moet je er niet op vertrouwen dat het roken van marihuana geheugenverlies of alzheimer kan voorkomen. Marihuana of gewone tabak roken is zeer schadelijk.
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  MEDITEER


  
    Het is een rustige manier om aan grotere en gezondere hersenen te bouwen
  


  
    
  


  
    Mensen die regelmatig mediteren, hebben vaak meer grijze massa in hun hersenen, tonen meer belangstelling en hebben minder last van cognitieve stoornissen als ze ouder worden, vertelt Giuseppe Pagnoni, assistent-hoogleraar psychiatrie aan de Emory University. Via hersenscans bepaalde hij de totale hoeveelheid grijze massa en ontdekte dat niet-mediterenden de voorspelde vermindering grijze massa vertoonden als ze ouder werden. Maar beoefenaars van zenmeditatie niet! En de mensen die mediteerden scoorden veel beter op een computertest over belangstelling.
  


  
    UCLA-onderzoekers zijn het erover eens dat meditatie kan helpen aan het 'bouwen van grotere hersenen'. MRI-scans laten zien dat mensen die vijf tot zesenveertig jaar lang tien tot negentig minuten per dag hadden gemediteerd, meer grijze massa hebben in de hersengebieden die geheugen en emoties regelden dan controledeelnemers die niet mediteerden. Deze verschillen in de hersenen kunnen verklaren waarom mensen die regelmatig mediteren meer positieve emoties hebben, emotioneel stabieler en mentaal sterker (dat betekent: geconcentreerder) zijn, menen onderzoekers. Hoe meditatie zo krachtig de hersenstructuur kan veranderen, is een raadsel. Theorieën: het kan het aantal neuronen vergroten, de groei van grotere neuronen stimuleren en een bepaald 'vlecht'-patroon maken.
  


  
    Maar het beteugelen van het slinken van de hersenen, een typisch gevolg van ouder worden, is niet de enige manier waarop meditatie onze hersenen kan redden als we ouder worden. Meditatie kan ook de bloeddruk verlagen, stress, depressie en ontstekingen verminderen, de glucose- en insulinewaarden in het bloed verbeteren en de bloedstroom naar de hersenen verbeteren - dit alles wordt gekoppeld aan geheugenverlies, cognitieve stoornissen en alzheimer.
  


  
    Verrassend genoeg is er veel wetenschappelijke steun voor het gebruik van diverse meditatievormen bij het bestrijden van cognitieve problemen. Andrew Newberg van de School of Medicine van de University of Pennsylvania bewees dat acht weken lang een dagelijkse sessie van twaalf minuten van de yogameditatie Kirtan Kriya de bloedstroom naar de hersenen enorm verbetert bij mensen tussen de tweeënvijftig en zevenenzeventig jaar die milde cognitieve stoornissen hebben. Zeer interessant is dat meditatie de activiteit verhoogt in de frontale hersenkwab, die onder meer aan het herstel van het geheugen werkt en een gewild slachtoffer van alzheimer is. Hogere scores op een geheugentest bewijzen ook dat meditatie het cognitieve functioneren verbetert. 'Voor het eerst hebben we wetenschappelijke bewijzen dat meditatie de hersenen versterkt zodat die zichzelf kunnen versterken... en misschien kan het zelfs neurodegeneratieve ziektes als alzheimer voorkomen,' zegt Newberg.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je nog niet mediteert, probeer dan meerdere varianten om te kijken welke het best bij je past. Technieken kunnen verschillen, soms gaat het om een speciale houding of een mantra (herhaling van een woord of zin), maar ze zijn allemaal gericht op het bereiken van een geconcentreerd en ontspannen bewustzijn. Kijk of er meditatiecentra in je buurt zijn. Je kunt ook boeken, cassettebandjes en dvd's kopen die laten zien hoe je kunt mediteren.
  


  
    Voor een snelle oriëntatie en wetenschappelijke informatie kijk je op de website van het National Center for Complementary and Alternative Medicine van de National Institutes of Health: http://nccam.nih.gov/health/meditation. Dat steunt ook onderzoek naar de voordelen van meditatie, ook mindfulnessmeditatie en transcendentale meditatie (TM).
  


  
    Iedere dag een paar minuten mediteren kan al helpen je mentale scherpte te behouden en de kans op het krijgen van alzheimer te verkleinen.
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  VOLG HET MEDITERRANE DIEET


  
    Bladgroenten, olijfolie en een beetje wijn helpen alzheimer voorkomen
  


  
    
  


  
    Het mediterrane dieet kan je hersenen beschermen tegen geheugenverslechtering en dementie, ongeacht waar je woont. Onderzoeken tonen regelmatig aan dat het Griekse en Italiaanse traditionele eten het ware hersenvoedsel is. Als je dit dieet volgt - met veel bladgroenten, vis, fruit, noten, peulvruchten en een beetje wijn - kun je je kans op alzheimer met de helft verkleinen.
  


  
    En hoe strikter je het dieet volgt, hoe groter de voordelen voor je ouder wordende hersenen zijn. In een recent onderzoek van de topwetenschapper op alzheimergebied, Nikolas Scarmeas van het College of Physicians and Surgeons van Columbia University, bleek dat de kans dat oudere mensen met een normaal geheugen milde cognitieve stoornissen zouden krijgen 28 procent lager lag bij degenen die zich het striktst aan het mediterrane dieet hadden gehouden, ten opzichte van de mensen die het veel vrijer hadden gevolgd. Zelfs mensen die gemiddeld het dieet hadden gevolgd, brachten hun kans op cognitieve stoornissen met 17 procent naar beneden.
  


  
    Het nieuws is nog beter voor mensen die bang zijn dat hun milde geheugenverlies kan overgaan in alzheimer. Als ze zich goed aan het mediterrane dieet houden, daalt de kans op het overgaan in alzheimer met 48 procent - bij na de helft.
  


  
    Wat het mediterrane dieet zo goed maakt, is dat het niet van één of een paar voedingsmiddelen afhankelijk is. Het is een uitgebreid menu van veel goede stoffen voor de hersenen. Scarmeas prijst de vele antioxidanten (ook vitamines C en E en caroteen) in olijfolie, rode wijn, fruit en groenten (vooral tomaten, uien en knoflook) die de hersencellen beschermen tegen oxidatiebeschadigingen.
  


  
    Veel van dit voedsel bestrijdt ook ontstekingen, een boosdoener bij alzheimer. Een bloedtest op de c-reactieve proteïne (CRP), een indicator voor ontstekingen, toonde aan dat vrouwen die strikt het mediterrane dieet volgden, 24 procent lagere waarden had dan vrouwen die een gewoon dieet volgden, volgens Harvard-experts. De omega-3's in vette vis bestrijden ook ontstekingen. En in olijfolie, een pijler van het mediterrane dieet, zitten stoffen die de aanmaak van de neurofibrillaire tauknopen, een kenmerk van alzheimer, tegengaat.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Word met liefde mediterraan. Dit is Scarmeas' omschrijving van het dieet: 'Het traditionele mediterrane dieet houdt in: een hoge consumptie van plantaardig voedsel (groenten, fruit, peulvruchten en granen); veelvuldig gebruik van olijfolie als hoofdbron van enkelvoudig onverzadigd vet, en weinig gebruik van verzadigde vetten; normale consumptie van vis; weinig tot normale consumptie van melkproducten; weinig gebruik van vlees en gevogelte; en wijn die weinig tot normaal wordt gedronken, meestal bij de maaltijden.' Het mediterrane dieet, voegt hij hieraan toe, staat maar twee of drie keer per maand zoetigheid en rood vlees toe.
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  HERKEN GEHEUGENPROBLEMEN


  
    Hoort het bij normaal ouder worden of is het alzheimer?
  


  
    
  


  
    Rond de middelbare leeftijd wordt het geheugen van iedereen minder. Het heeft meer tijd nodig om informatie op te nemen, te verwerken en op te slaan. Dat is normaal. Dus is de grote vraag: hoe weet je of je geheugen normaal minder wordt of dat het naar alzheimer afglijdt?
  


  
    Fascinerend nieuw onderzoek van Barry Reisberg, directeur van het Fisher Alzheimer's Disease Program van het Lagone Medical Center van de University of New York, wijst uit dat jijzelf je beste diagnosticus bent. Waarom? Hij legt uit: lang voor het begin van dementie heb je meestal al twee geheugenverliesfases gehad. De eerste is de milde cognitieve stoornis (MCI), ook wel 'vroege alzheimer'. Die komt meestal zo'n zeven jaar voordat dementie begint. Zo'n 10 tot 15 procent van de mensen met milde cognitieve problemen gaat ieder jaar iets verder richting alzheimer. Maar de meesten niet; sommigen worden zelfs weer beter en er is geen eenvoudige, betrouwbare test voor MCI. Aanwijzingen zijn: verdwalen als je op onbekende plekken bent, niet op woorden en namen kunnen komen en je niet kunnen herinneren wat je net hebt gelezen. Mensen die in deze fase zitten, hebben meestal een hersenpathologie die daarbij past.
  


  
    De tweede, veel recenter ontdekte, geheugenverliesfase, de zogeheten 'subjectieve cognitieve stoornis' (SCI), begint zo'n vijftien jaar voor de MCI-fase. Het duidelijkste symptoom van SCI: je voelt dat er wat met je geheugen aan de hand is, maar objectieve testen laten dat niet zien. Je kunt niet op namen komen of weet niet meer waar je je autosleutels hebt neergelegd. Deze vroege SCI-fase van geheugenverlies, 'wanneer de patiënt het weet, maar de dokter niet', valt meestal meer dan twintig jaar voor het ontstaan van dementie, vertelt Reisberg.
  


  
    Alleen jij merkt iets van SCI. Als je zestig jaar of ouder bent, maak je je dan zorgen over je geheugen? Denk je dat je geheugen minder goed is dan een jaar geleden? Als dat zo is, dan is het mogelijk dat je geheugen abnormaal verslechtert en dat je SCI kunt hebben. Voordat je in paniek raakt, moet je weten dat SCI ook optreedt bij behandelbare stoornissen als depressie, angst, schildklierafwijkingen, een vitamine B12-tekort, aneurysma, hoofdletsel en medicatie. Dus SCI hoeft niet onvermijdelijk tot dementie te leiden en kan worden verholpen.
  


  
    Toch zegt Reisberg dat je eigen vermoeden dat je geheugen slechter wordt in de helft van de gevallen klopt, wat je kans op milde cognitieve stoornissen en dementie verviervoudigt. Hij heeft zeven jaar lang 213 cognitief normaal functionerende volwassenen van in de zestig gevolgd. Sommigen waren bang dat ze hun geheugen aan het verliezen waren, anderen niet. Onder de bezorgde mensen kreeg 54 procent later MCI of dementie, van de mensen zonder zorgen slechts 15 procent. Toch kreeg 46 procent van de mensen met SCI geen ernstig geheugenverlies tijdens het onderzoek, wat aangeeft dat je eigen gevoel over geheugenverlies niet hoeft te betekenen dat je later dementie zult krijgen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je merkt dat je geheugen slechter wordt, grijp dan in en ga er wat aan doen. Hoe vroeger hoe beter, en je hebt de tijd (zo'n jaar of twintig). Laat je om te beginnen grondig medisch keuren om te weten te komen of je geheugenproblemen misschien met een behandelbare ziekte samenhangen. (Zie 'Zorg voor een goede diagnose', p. 101.) Als dat niet zo is, ga dan naar een neuroloog, het liefst een die gespecialiseerd is in geriatrie of dementie. Het is absoluut noodzakelijk dat je ook de vroegste geheugenklachten bij jezelf of bij anderen niet bagatelliseert. Zodra geheugenverlies MCI wordt, krijgen mensen de neiging om te gaan ontkennen dat er iets mis is. Hoe vroeger geheugenverlies wordt opgespoord, hoe sneller je het proces kunt onderbreken en voorkomen dat je dementie krijgt.
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  BLIJF MENTAAL ACTIEF


  
    'Gebruik het of verlies het' is een mantra tegen alzheimer
  


  
    
  


  
    Stel je voor dat je de kans dat je dementie krijgt kunt halveren of nog meer kunt verkleinen - gewoon door je hersenen in je vrije tijd te gebruiken? Dat kan volgens onderzoek van het Albert Einstein College of Medicine van de Yeshiva University.
  


  
    Ongeacht hoeveel je je hersenen in het verleden hebt gebruikt of hoeveel cognitieve reserve je hebt opgebouwd om alzheimer te weren, mentaal actief blijven als je ouder wordt is een van de beste dingen die je kunt doen om dementie op afstand te houden, vertelt Charles B. Hall, hoogleraar aan Einstein. Hoe meer hersenstimulerende activiteiten je dagelijks onderneemt, gaat hij verder, 'hoe langer je het geheugenverlies uitstelt'.
  


  
    Hall bestudeerde de vrijetijdsactiviteiten van vijfhonderd oudere vrouwen en mannen in de zogeheten Bronx Aging Study. Niemand had dementie in de leeftijd tussen vijfenzeventig en vijfentachtig toen het onderzoek in 1983 begon. Door de tijd heen kreeg zo'n 20 procent dementie. Opvallend was dat degenen die het meest mentaal actief waren - door te lezen, schrijven, puzzelen, bord- en kaartspelen te doen, te discussiëren of muziek te spelen - het minst last hadden van 'het snelle geheugenverlies dat bij dementie hoort'. Als je een hersenactiviteit per dag doet, vertraagt dat al de kans op geheugenverlies en dementie met twee maanden! Halls conclusie: 'We hebben aangetoond: hoe meer hersenstimulerende activiteiten je onderneemt en hoe vaker je dat doet, hoe beter dat voor je is.'
  


  
    Dat geldt wereldwijd. De Australische neurowetenschapper Michael Valenzuela en zijn collega's van het Prince of Wales Hospital in Sydney analyseerden tweeëntwintig onderzoeken onder in totaal negenentwintigduizend mensen en concludeerden dat het ondernemen van veel mentale activiteiten de kans op dementie met 46 procent verkleinde, vergeleken met weinig activiteiten ondernemen. De voordelen van meer mentale activiteiten ondernemen werden vooral in het latere leven zichtbaar.
  


  
    Onderzoekers kunnen de impact van mentale activiteiten op de hersenen meten. Met MRI's en PET-scans kunnen wetenschappers direct mentale activiteiten verbinden met een toename van de grijze massa en neurotrofische factoren - kleine proteïnen die de zenuwcellen voeden, zoals de BDNF ('brain-derived neurotropic factor'), die sommige wetenschappers het wondergroeimiddel voor zenuwcellen noemen. Mentale activiteit bevordert de aanmaak en het overleven van nieuwe hersencellen en synapsen (transmissiecentra) en mogelijk van bloedvaten. Kortom: mentale activiteiten zijn goed voor het lichaam en voor het functioneren van de hersenen.
  


  
    En je loopt een risico als je minder mentale activiteiten onderneemt. Wetenschappers hebben ontdekt dat het afnemen van mentale stimulatie zorgt voor een stagnatie of verslechtering van zowel het cognitieve functioneren als de hersenopbouw, wat bewijst dat als je het niet gebruikt, je het dan inderdaad verliest. Dus kan mentale inactiviteit je sneller bij geheugenstoornissen en dementie brengen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg ervoor dat je hersenen levenslang actief blijven, zeker als je ouder wordt. Dat betekent dat je allerlei dingen in je vrije tijd moet gaan doen. Vergeet niet: hoe meer mentale activiteit, hoe beter je hersenen gedijen en groeien. Als je een of twee mentale activiteiten onderneemt, verhoog dat dan tot drie, vier of meer. (Zie ook 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83, 'Doe iets nieuws', p. 202, en 'Omring jezelf met stimulatie', p. 242.)
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  NEEM MULTIVITAMINES IN


  
    Die kunnen veroudering vertragen en alzheimer uitstellen
  


  
    
  


  
    Als je eeuwig jong zou zijn, was alzheimer geen probleem. De drijvende kracht achter deze ziekte is het ouder worden. Stel dat je het verouderingsproces kon vertragen en dus je kans op cognitieve stoornissen en alzheimer kon uitstellen?
  


  
    Opmerkelijk onderzoek van het National Institute of Environmental Health Sciences suggereert dat dit misschien heel eenvoudig kan door multivitamines en antioxidanten in te nemen. Deze conclusie is gebaseerd op het meten van de lengte van beschermende dopjes op de uiteinden van chromosomen, de zogeheten telomeren, die een van de wetenschappers omschrijft als 'een soort plastic hoesjes die om de uiteinden van schoenveters zitten'. De lengte van die telomeren geven aan hoe snel iemand biologisch veroudert. Kortere telomeren voorspellen een snelle veroudering, vroege dood en een grotere kans op leeftijdgerelateerde chronische ziektes als alzheimer.
  


  
    Onderzoekers van de Medical School van Harvard ontdekten een opvallend verband tussen telomeren en alzheimer. Vrouwen met kortere telomeren in de bloedleukocyten hadden twaalf keer zoveel kans op milde cognitieve stoornissen, een voorstadium van alzheimer, als vrouwen met langere telomeren. MRI's laten zien dat hersenen van vrouwen met kortere telomeren meer geslonken zijn.
  


  
    De grote vraag is: wat verkort of verlengt de telomeren? Stoffen die ontstekingen en vrijeradicalenschade aan cellen veroorzaken, verkorten telomeren. Die boosdoeners zijn onder meer luchtvervuiling, sigarettenrook, obesitas, een hoge homocysteïnewaarde en een zittend leven - ook allemaal risicofactoren in verband met alzheimer. Het goede nieuws: micronutriënten, waaronder ook antioxidanten als vitamines C en E en vitamine D en foliumzuur, lijken deze verkorting te compenseren.
  


  
    Daarom besloten onderzoekers van het National Institute of Environmental Health Sciences te onderzoeken of mensen die multivitamines en antioxidanten innamen langere, jongere telomeren hadden. Het overduidelijke antwoord was: ja! Vrouwen die regelmatig multivitamines innamen hadden 5 procent langere telomeren dan de niet-vitamine-inneemsters. De prijs die vrouwen betalen voor het niet innemen van multivitamines zijn kortere telomeren, die er tien jaar ouder uitzagen.
  


  
    Vergeleken met de niet-vitamine-inneemsters hadden vrouwen die minstens vijf jaar lang een 'dagelijkse centrumachtige multivitaminepil' innamen 3 procent langere telomeren. De telomeren waren 8 procent langer bij vrouwen die dagelijks een multivitamine-antioxidantcombinatie innamen, met een hoge dosis extra antioxidanten als vitamine C en vitamine e.
  


  
    Verder hadden vrouwen die ook nog dagelijks een vitamine B12-pil innamen 6 procent langere telomeren. Maar vrouwen die alleen een ijzerpil innamen hadden 9 procent kortere telomeren. Een teveel aan ijzer veroorzaakt vrijeradicalenschade aan cellen, wat de reden van deze alarmerende ontdekking kan zijn.
  


  
    Meerdere onderzoeken tonen aan dat combinaties van meerdere vitamines en mineralen waarschijnlijk beter de ouder wordende hersenen beschermen dan een enkele voedingsstof. Een voorbeeld: een krachtige mix van vierendertig antioxidanten, die vier maanden lang werd ingenomen, verbeterde het geheugen in een grote groep ouderen (tussen de vijftig en vijfenzeventig) zonder dementie. De mix bestond uit alfa-liponzuur, nicotinamide, B12 en B6 en meerdere soorten vitamine e. Dit dubbelblinde onderzoek werd begeleid door onderzoekers van een privé-instituut in New Mexico en van de University of Pittsburgh.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Begin met dagelijks een multivitaminetablet in te nemen, als je dat nog niet deed. Een dagelijkse multivitaminepil waar geen ijzer in zit, zoals bijvoorbeeld Centrum Silver, zou de veroudering van je hersenen vertragen. Maar als je bijna drie keer zoveel antiveroudering en hersenbescherming wilt, kies dan voor een supermultivitaminepil met veel antioxidanten, vooral vitamines C en e, en veel verschillende andere voedingsstoffen. Deze multivitamines met een hoge dosering antioxidanten kun je op internet vinden en bij de drogist.
  


  
    Belangrijk: neem geen ijzersupplementen in als je een volwassen man bent of een vrouw in haar postmenopauze, tenzij een medicus het heeft voorgeschreven. Vermijd supplementen die koper bevatten als je vetrijk eet. (Zie 'Houd koper en ijzer uit je hersenen', p. 88, 'Neem foliumzuur in', p. r3r, en 'Verwaarloos de vitamine D niet', p. 270.)
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  BOUW AAN STERKE SPIEREN


  
    Slappe spieren kunnen een voorbode van alzheimer zijn
  


  
    
  


  
    Het is niet voldoende om je volledig op aerobics toe te leggen om je hersenen in vorm te houden. Sterke spieren helpen ook om je hersenen alzheimervrij te houden. Experts menen dat slappe spieren en een verslechterende cognitieve functie dezelfde onderliggende pathologie hebben en dat het versterken van je spieren tegelijkertijd een verbetering van je hersenfunctie tot gevolg heeft.
  


  
    Patricia Boyle van het Medical Center van de Rush University in Chicago ontdekte dat ouderen met slappe spieren kwetsbaar waren voor cognitieve stoornissen en alzheimer. De mensen met de sterkste spieren hadden 61 procent minder kans op alzheimer dan degenen met de slapste spieren.
  


  
    Welke spiergebieden kunnen vooral alzheimer voorspellen? Een slappe handgreep en slappe borst- en buikspieren die de ademhaling regelen, vertelt Boyle. Ze had al eerder geconstateerd dat een verslapping van de handgreep van een pond per jaar de kans om binnen vijf jaar alzheimer te krijgen met 9 procent verhoogde.
  


  
    Ook als ouderen steeds frêler worden, wordt hun kans op alzheimer groter. Symptomen van frêle zijn: verminderde spiermassa (sarcopenie), verslechterende handgreep, minder fysieke activiteit, uitputting en gewichtsverlies - meer dan tien pond of 5 procent gewichtsverlies in het afgelopen jaar.
  


  
    Gelukkig kan training het spierverlies verhelpen en de cognitie bij ouderen verbeteren. Vrouwen van tussen de vijfenzestig en vijfenzeventig die een jaar lang een tot twee uur per week met halters en krachttraining werkten, scoorden hoger op specifieke cognitievefunctietesten volgens een onderzoek van Teresa Liu-Ambrose van de University of British Columbia in Vancouver. Die vrouwen verbeterden hun zogenaamde uitvoerende functies met 10 tot 12 procent - de vaardigheid om te plannen en uit te voeren, beslissingen te nemen, conflicten op te lossen en te concentreren - in vergelijking met vrouwen die minder veeleisende kracht- en evenwichtsoefeningen deden. Mannen van boven de vijfenzestig die een zittend leven leidden en zes maanden lang krachttraining deden voor specifieke gebieden (chestpress, legpress, vertical traction, abdominal crunch, legcurl en lowerback) scoorden beter op cognitieve testen als de training gemiddeld tot zwaar was.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Geen enkele twijfel: versterk je spieren en houd ze sterk. Wandel dertig minuten per dag om je beenspieren sterker te maken. Werk met gewichten en andere vormen van krachttraining om de lengte en sterkte van spieren te verbeteren. Experts bevelen acht tot tien krachtoefeningen (die elk acht tot vijftien keer gedaan moeten worden) twee tot drie keer per week aan. Je kunt op een sportschool werken met gewichten en apparaten. Maar je kunt ook sterke spieren trainen door thuis eenvoudige oefeningen te doen. Een paar keer per week een uur trainen op de sportschool of dagelijks tien tot twintig minuten thuis, maakt een heel verschil. Op www.youtube.com kun je prima trainingsvideo's vinden als Strength Training at Home; tik de zoekterm 'Exercise is Medicine' in, wat een videoserie is van het American College of Sports Medicine. De video's zijn ook te vinden op www.acsm.org.
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  MAAK EEN TOCHT DOOR DE NATUUR


  
    Het kalmeert je geest en verbetert je kortetermijngeheugen
  


  
    
  


  
    Je kunt een uur door een stad wandelen, met alle afleiding die dat biedt, of een uur in een botanische tuin, in de natuur. Mare Berman, neurowetenschapper aan de University of Michigan, onderzocht het effect van beide wandelmanieren op het kortetermijngeheugen en de concentratie. Door eerder onderzoek verwachtte hij dat wandelen in de natuur een betere aanjager van de hersenen zou zijn. En hij had gelijk. Hij concludeerde dat 'interactie met de natuur een vergelijkbaar effect op de hersenen had als mediteren'.
  


  
    Berman stuurde achtendertig mensen op twee wandelingen die elk een uur duurden: een door de drukke straten van Ann Arbor en de andere door de Matthaei Botanical Gardens en het Nichols Arboretum van de University of Michigan. Voor en na de wandelingen nam hij geheugentesten bij de deelnemers af. Het bleek dat wandelen in de serene omgeving van bomen en planten de concentratie verbeterde, en ook het kortetermijngeheugen. Het laatste zelfs met een opmerkelijke 20 procent. De scores na de stadswandeling veranderden niet. Het was een overwinning voor de natuur.
  


  
    De voordelen bleven hetzelfde als mensen in de zomerhitte of in de winterkou wandelden. Mensen 'hoeven wandelen niet leuk te vinden om er toch van te profiteren', zegt Berman.
  


  
    Hij verklaart zijn resultaten met deze psychologische theorie: stedelijke prikkels vermoeien de concentratiegebieden in de hersenen, maar als de hersenen zich kunnen ontspannen in een natuurlijke omgeving, komen ze tot rust. Berman ontdekte ook dat alleen al tien minuten kijken naar foto's van landschappen het geheugen en de concentratie verbetert.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Het is heel verstandig om wandelingen in de natuur, in parken en in tuinen te maken. Je krijgt dan niet alleen de fysieke beweging die je hersenen beschermt, maar ook nog een bonus van een meditatieachtige ontspanning en een verbetering van je kortetermijngeheugen - dat het meest kwetsbaar voor alzheimer is. Hoewel Berman jongere mensen heeft onderzocht, denkt hij dat wandelen in de natuur een nog groter geheugenvoordeel biedt voor oudere mensen die al last hebben van stoornissen.
  


  


  
    
  


  69


  DOE IETS NIEUWS


  
    Je hersenen fleuren ervan op als je nieuwe dingen denkt of doet
  


  
    
  


  
    Leer een nieuw woord en de hippocampus in je hersenen gloeit op voor het de informatie doorgeeft voor permanente opslag. Je hersenen worden geactiveerd door nieuwe dingen, vertelt Arnold Scheibei, ex-directeur van het Brain Research Institute van UCLA. De hersenen zijn uitgerust om alert te zijn op nieuwe en exotische dingen, legt hij uit. 'Het is een evolutionair overlevingsmechanisme dat is ontwikkeld toen we op onze hoede moesten zijn voor roofdieren.'
  


  
    Deze 'noviteitsreactie', zoals psychologen het noemen, kan je hersenen helpen de bedreiging van alzheimer af te weren. Nieuwe gedachten of ervaringen stimuleren de dendritische groei in zenuwcellen en vergroten de herseninhoud. En hersenen van laboratoriumdieren gingen een geheel nieuw gebied gebruiken toen die voor de eerste keer extra acetylcholine, het zogenaamde geheugenstofje, ingespoten kregen. Daarom zouden mensen niet alleen mentaal actief moeten zijn, maar ook 'nieuwe dingen moeten gaan doen', vindt Scheibel. Nieuwe dingen doen verbetert echt de hersenstructuur en -functie.
  


  
    'Elke mentale activiteit die gedaan wordt om alzheimer te voorkomen, moet stimulerend zijn, wat meestal nieuw betekent,' zegt ook Robert S. Wilson, neuropsycholoog aan het Medical Center van de Rush University in Chicago. Kruiswoordpuzzels op de mentale automatische piloot maken daagt geen luie hersencellen uit, zegt hij. Iets nieuws leren wel.
  


  
    In een aantal onderzoeken bekeken hersenonderzoekers van de Case Western Reserve University in Cleveland welke mentale vrijetijdsactiviteiten het beste alzheimer afweerden. Nummer één: 'nieuwe activiteiten', gevolgd door 'ideeënuitwisselingsactiviteiten'. En ze ontdekten ook dat mensen die tussen hun twintigste en vijftigste mentaal en fysiek weinig actief waren, 250 procent meer kans hadden om op latere leeftijd alzheimer te krijgen.
  


  
    En raad eens welke vrijetijdsactiviteit alzheimer het meeste kans gaf? Televisiekijken. Het opmerkelijke feit: voor elk uur per dag dat mensen van middelbare leeftijd (tussen de veertig en negenenveertig jaar) tv-kijken, gaat hun kans op alzheimer met 30 procent omhoog. Hoofdwetenschapper Robert Friedland, MD, vindt ook dat televisie een intellectuele stimulans kan zijn, maar niet als mensen half onbewust kijken. En passief tv-kijken komt dan in de plaats voor mentaal stimulerende vrijetijdsactiviteiten.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe iets nieuws. De mogelijkheden zijn eindeloos: leer iedere dag een nieuw woord. Ga quilten, pianospelen, tapdansen, schilderen, puzzelen, dingen bekijken. Ga naar musea. Ga een nieuwe taal leren, een nieuw kaart- of bordspel. Word lid van een boekenclub. Volg volwassenencursussen. Leer photoshoppen op de computer. Doe dingen die je nog niet eerder hebt gedaan. En als je het kunt, zoek dan weer iets nieuws. Blijf je hele leven nieuwe dingen zoeken.
  


  
    Veel onderzoekers geloven dat jarenlang je hersencellen activeren door nieuwe dingen te leren helpt om een sterke afweer op te bouwen tegen intellectuele verslechtering en alzheimer. Daag iedere dag je hersenen uit.
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  KRIJG VOLDOENDE NIACINE BINNEN


  
    Deze heel gewone vitamine kan je voor alzheimer behoeden
  


  
    
  


  
    Een heel gewoon, klein vitaminetje B, niacine (vitamine B3), zorgt voor grote opwinding binnen de alzheimeronderzoeken. Dit is wat er gebeurde op de University of California, waar onderzoekers nicotinamide (een vorm van niacine die in de vrije verkoop verkrijgbaar is) aan het drinkwater toevoegden van muizen die genetisch waren aangepast om vatbaar te zijn voor alzheimer. Die kregen ze niet. Hun geheugen - kortetermijn en langetermijn - bleef normaal functioneren. Ze trippelden net zo makkelijk door waterdoolhoven en andere cognitieve testen als muizen zonder de alzheimergenen. Nicotinamide verbeterde zelfs het geheugen van gewone muizen. De muizen die geen niacine dronken, vertoonden alzheimerachtig geheugenverlies.
  


  
    Toen de onderzoekers de hersenen van de nicotinamidemuizen bestudeerden, zagen ze waarom die geen last hadden gehad van geheugenverlies. De niacine had veel van de giftige stoffen, die de verfoeide tauknopen van alzheimer aanmaken, in de neuronen weggespoeld. De vitamine versterkte ook de cellulaire leidingen, of 'snelwegen', die informatie vervoeren, neuronen in leven houden en symptomen voorkomen.
  


  
    Onderzoeken waarin alzheimerpatiënten twee keer per dag 1500 mg nicotinamide toegediend krijgen, staan op stapel, vertelt medeonderzoeksleider Frank LaFerla, PhD, professor neurobiologie en directeur van het universiteits-Institute for Memory Impairments and Neurological Disorders.
  


  
    Nog meer goed nieuws: Martha Clare Morris van het Rush Institute for Healthy Aging in Chicago zegt dat het eten van niacinebevattend voedsel ook alzheimer kan weren - hoe meer niacine, hoe minder cognitieve verslechtering boven de vijfenzestig jaar. In Morris' onderzoek hadden mensen die het meeste niacine aten (gemiddeld 22,4 mg per dag) in vergelijking met de mensen die het minste aten (1,6 mg) 80 procent minder kans om alzheimer te krijgen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Het is heel verstandig om niacinerijk voedsel te eten, bijvoorbeeld verse tonijn of uit blik, kippen- en kalkoenborst, zalm, zwaardvis, heilbot, sardines, pinda's en muesli, zoals Cheerios, All-Bran en Total. Lees de etiketten. Het is niet moeilijk om een hersenbeschermende hoeveelheid van meer dan 22 mg niacine per dag binnen te krijgen. De meeste multivitamines bevatten niacine. Een dagelijkse dosis Centrum Silver bevat bijvoorbeeld 14 mg niacine.
  


  
    En als je nicotinamide gewoon inneemt, dus niet op recept, voorkomt dat alzheimer? Het is nog te vroeg om dat te kunnen zeggen, vertelt LaFerla. Hij wijst erop dat de beste preventieve dosis nog niet bekend is, maar waarschijnlijk hoog zal zijn, wat weer bijwerkingen kan hebben als hoofdpijn, duizeligheid, leverbeschadiging en verhoogde bloedsuikers. Als je om wat voor reden dan ook hoge doses inneemt, moet je begeleid worden door een medicus, waarschuwt hij. Hoewel de hoogste veilige dosis 3000 mg per dag is, kunnen sommige mensen er niet goed tegen en die krijgen dan complicaties.
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  DENK NA OVER EEN NICOTINEPLEISTER


  
    Het kan voorkomen dat je geheugenverlies alzheimer wordt
  


  
    
  


  
    Ergens op middelbare leeftijd raken sommige mensen in een fase die vaak 'milde cognitieve stoornis' (MCI) wordt genoemd. Het betekent dat je geheugen minder wordt en dat je hersenen symptomen vertonen die kunnen uitgroeien tot de alzheimerpathologie. MCI is een tussenfase tussen normale cognitie en alzheimerdementie en kan een jaar of tien duren. Wetenschappers zoeken nieuwe middelen om te voorkomen dat deze milde cognitieve problemen uitlopen op dementie, wat in 10 tot 15 procent van de gevallen per jaar gebeurt.
  


  
    Daarom vroeg Paul A. Newhouse, onderzoeksleider aan het Center of Aging van de University of Vermont, aan vierenzeventig niet-rokers van vijfenvijftig jaar en ouder die milde MCI hadden om een jaar lang een nicotinepleister te dragen. Misschien hoor je nu voor het eerst dat nicotine de werking aanjaagt van acetylcholine, een neurotransmitter, die langzaam minder voorkomt in hersenen van mensen met MCI en alzheimer. Dus verbetert dit het leren, het geheugen en de concentratie. Bij dierproeven verlaagde nicotine ook de hoeveelheden van het giftige bèta-amyloïde en blokkeerde het 't slechte effect daarvan op de cognitieve functie.
  


  
    Newhouse wist dat nicotine een goede hulp kon zijn tegen cognitieve stoornissen. Het probleem was natuurlijk dat het, wanneer nicotine via sigarettenrook wordt geïnhaleerd, verslavend is en dat roken kanker, vasculaire dementie en andere ziektes kan veroorzaken. Dus waarom dan niet deze krachtige geheugenaanjager toedienen via een niet-verslavend werkende huidpleister die kleine, regelmatige doses nicotine afgeeft? Het werkte.
  


  
    In Newhouse' dubbelblinde onderzoek verbeterden de cognitieve functies, zoals vertraagde woordherinnering, geheugensnelheid en reactietijd, van de mensen die geheugenstoornissen hadden en een nicotinepleister droegen. De cognitieve verbetering was groter bij dragers van twee klonen van het ApoE4-gen, een van de grootste risicofactoren in verband met alzheimer.
  


  
    Er zitten geen negatieve kanten aan de nicotinepleister, zegt Newhouse, en een andere positieve kant is dat het de bloeddruk verlaagt. Hij is enthousiast over het vooruitzicht dat het dragen van een nicotinepleister 'een manier kan zijn om de vroege symptomen van geheugenverlies te bestrijden'.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eerst wat je niet moet doen: ga geen sigaretten roken om nicotine naar je hersenen te brengen. Niet alleen is de rook gevaarlijk, maar de sporadische voltreffers van nicotine die je krijgt door te roken, duren nooit lang. Maar als je in het beginstadium zit van leeftijdgerelateerd geheugenverlies, kun je denken aan een nicotinepleister om te zien of dat helpt. De dosis in elke zelfklevende nicotinepleister die in Newhouse' onderzoek werd gebruikt, was hetzelfde als in de pleisters die mensen gebruiken om met roken te stoppen. Deze kleine dosis nicotine veroorzaakte geen bijwerkingen en leidde niet tot nicotineverslaving. Bespreek dit eens met je huisarts, als je geïnteresseerd bent.
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  WEES VOORZICHTIG MET NSAID'S


  
    Niemand weet of ze helpen alzheimer te voorkomen
  


  
    
  


  
    Wetenschappers zijn het er niet met elkaar over eens of ze NSAID's ('nonsteroidal anti-inflammatory drugs') moeten aanbevelen om alzheimer te voorkomen. Theoretisch is dat aantrekkelijk, want ze onderdrukken ontstekingen, waardoor ze de kans op alzheimer beperken. En dit maakte veel onderzoekers enthousiast. Maar in werkelijkheid weet niemand of het werkt.
  


  
    In een eerste groot onderzoek faalden NSAID's hopeloos. Het Alzheimer's Disease Anti-Inflammatory Prevention Trial (ADAPT), een gecontroleerd onderzoek onder vijfentwintighonderd Amerikanen boven de zeventig jaar met een grote kans op alzheimer, leverde geen bewijzen op dat twee NSAID's - celecoxib (Celebrex) en naproxen (Aleve) - alzheimer voorkwamen nadat die twee jaar waren gebruikt. Het onderzoek werd gestaakt. Maar latere onderzoeksgegevens wezen uit dat de bescherming een paar jaar later wel aansloeg. Een analyse uit oktober 2009 concludeerde dat het innemen van naproxen nieuwe alzheimergevallen met twee derde had doen afnemen. Dit betekende dat een tweejarige inname van het antiontstekingsmiddel een paar jaar later een vertraagde preventieve impact op de oudere hersenen had. Experts die niet aan het onderzoek waren verbonden, zeiden dat als dat waar was, dit geweldig nieuws zou zijn, maar op dit moment is het nog niet bekend. Het onderzoek gaat verder.
  


  
    En dan is er nog ibuprofen, ook te koop onder de namen Advil en Motrin, dat er in diverse onderzoeken goed uitziet. Onderzoekers van de Boston University die de medische gegevens van iets minder dan 250.000 patiënten van het Department of Veterans Affairs (VA) hebben onderzocht, ontdekten dat als er langer dan vier jaar regelmatig ibuprofen werd ingenomen, de kans op alzheimer met 44 procent daalde. Door een NSAID, ook ibuprofen, langer dan vier jaar in te nemen, daalt de kans op alzheimer met een kwart. Neem je NSAID's tussen de een en vier jaar in, dan daalt de kans met 10 procent; en neem je ze korter dan een jaar in, dan heeft het geen effect.
  


  
    Onderzoekers geloven dat ibuprofen beter dan andere NSAID's alzheimer kan voorkomen, omdat het niet alleen een antiontstekingsmiddel is. Onderzoeken hebben aangetoond dat het ook het bèta-amyloïde vermindert, dat gemene spul in hersencellen waarvan gezegd wordt dat het alzheimer aanjaagt.
  


  
    En hoe zit het met een lage dosis aspirine? Volgens een Nederlands onderzoek zou dat helpen, maar dan vanwege de antistollingswerking, niet vanwege de antiontstekende. En ook dit is niet zeker, zeggen Engelse onderzoekers die geen antialzheimervoordelen hebben gevonden bij mensen van boven de vijftig jaar die vijf jaar lang een lage dosis aspirine hebben geslikt.
  


  
    Aan de andere kant suggereert een recent onderzoek van de University of Washington dat meerdere NSAID's de kans op alzheimer met 30 procent kunnen verhogen. 'Het is heel moeilijk uit te leggen,' vertelt een onderzoeker die denkt dat zal blijken dat NSAID's alzheimer kunnen helpen voorkomen bij sommige mensen, vooral de dragers van het zeer risicovolle ApoE4-gen. 'Maar we weten het nog niet,' voegt hij daar aan toe.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je aspirine slikt om cardiovasculaire redenen, blijf dat dan onder begeleiding van je huisarts doen en hoop dat het ook zal helpen tegen beroertes en dementie. Experts bevelen de inname van NSAID's, dus ook aspirine en ibuprofen, niet aan als bescherming tegen alzheimer. Er is nog steeds geen echt duidelijk bewijs, en de risico's, vooral op maag- en darmbloedingen, kunnen groter zijn dan de voordelen.
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  HOU VAN NOTEN


  
    Dagelijks een handje amandelen of walnoten kan alzheimer voorkomen
  


  
    
  


  
    Noten hebben dezelfde soort antioxidante kracht als fruit en groenten, dus beschermen ze de hersenen tegen geheugenverlies en alzheimer. James Joseph van Tufts University, die ontdekte dat blauwe bessen het geheugenverlies bij oudere ratten verbeterde, noemt walnoten 'blauwe bessen in een dop'. Ratten die walnoten aten, werden 'jonger en slimmer', zegt hij. Bij mensen kan 30 gram (zeven tot negen) walnoten per dag helpen het begin van alzheimer en andere dementievormen uit te stellen, gaat hij verder.
  


  
    Walnoten beperken de oxidatieve beschadiging aan hersencellen, een bekende oorzaak van het afsterven van neuronen, wat alzheimer tot gevolg heeft. Het gaat ontstekingen tegen, stimuleert de aanmaak van nieuwe neuronen en vergroot de communicatiefunctie van de oudere. Walnoten vernieuwen, net als blauwe bessen, de structuur van de hersencellen, waardoor bijvoorbeeld oude ratten net zo goed als jongere ratten zich dingen konden herinneren en konden leren.
  


  
    Verder toonde een reageerbuisonderzoek van het Baldwin-Wallace College in Berea, Ohio, aan dat walnootextract de aanvallen van het giftige bèta-amyloïde, een eerste stap naar alzheimer, blokkeerde en zelfs brokjes van het gif, die zich al gevormd hadden om hersencellen te vermoorden, ontklonterde.
  


  
    Amandelen zijn ook goed tegen alzheimer. Toen ze het equivalent van een handvol amandelen per dag kregen, scoorden muizen met plaques van het alzheimertype beter op geheugen- en leertesten dan muizen die alleen hun gebruikelijke voedsel kregen, zo bleek uit een onderzoek van Neelima Chauhan van de University of Illinois in Chicago.
  


  
    Ook daalde het giftige bèta-amyloïde in de hersenen van de amandeletende knaagdieren. Chauhan legt uit dat amandelen hetzelfde werken als de cholinesteraseremmers (bijvoorbeeld Aricept) bij alzheimer, die de waarden van de neurotransmitter acetylcholine verhogen. Dat betekent niet dat het eten van amandelen alzheimer kan vertragen of genezen, maar het helpt wel voorkomen dat de ziekte erger wordt, zegt Chauhan.
  


  
    Aangezien de meeste noten dezelfde soort voedingswaarden en antioxidanten bevatten, ligt het voor de hand dat ze een antialzheimerwerking zullen hebben, maar dat is nog niet onderzocht. Wel is bekend dat noten over het algemeen, en amandelen en walnoten in het bijzonder, goed zijn voor het hart en het cardiovasculaire systeem. Walnoten helpen bijvoorbeeld het cholesterol en de bloedsuikerspiegel verlagen, verbeteren de bloedstroom en zijn goed tegen diabetes, wijst een recent onderzoek van de Yale University uit.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eet iedere dag een hand amandelen of walnoten. Het is niet nodig er meer van te eten; onderzoek heeft uitgewezen dat dit genoeg is, zegt Joseph. En wees niet bang dat vette noten je dik zullen maken. Onderzoek heeft aangetoond dat noten je snel een voldaan gevoel geven en een einde maken aan je hongergevoel.
  


  
    Het is het beste om ongepelde amandelen te eten; in het velletje zitten de meeste antioxidanten. En eet allerlei soorten noten: pecannoten, pistachenoten, paranoten, macadamianoten, pijnboompitten en pinda's (technisch gesproken peulvruchten).
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  PAS OP VOOR OBESITAS OP MIDDELBARE LEEFTIJD


  
    Overgewicht laat je hersenen slinken en is een oorzaak van dementie
  


  
    
  


  
    Helaas is het niet goed voor je hersenen als je dik bent.
  


  
    Onderzoekers van UCLA en de University of Pittsburgh hebben de bewijzen. Ze hebben 'brain imaging' toegepast op mensen van in de zeventig die geen last van cognitieve stoornissen hadden. Toch hadden mensen met overgewicht en obesitas last van 'ernstige hersenverslechtering' doordat hun hersenen geslonken waren, vertelt Paul Thompson, hoogleraar neurologie aan UCLA. En verkleinde hersenen zijn kwetsbaar voor cognitieve problemen.
  


  
    Mensen met obesitas hadden 8 procent minder en mensen met overgewicht 4 procent minder hersenweefsel dan mensen met een normaal gewicht. 'Dat is veel weefselverlies,' zegt Thompson, 'en het geeft je een veel grotere kans op alzheimer en andere hersenziekten.' (Obesitas heb je bij een BMI - body mass index - van boven de 30; overgewicht bij een BMI tussen de 25 en 30; en normaal gewicht tussen de 18,5 en 25.)
  


  
    Verder slinken de hersenen in hersengebieden die door alzheimer worden aangevallen - in de frontale en de temporale kwabben, die nodig zijn voor het geheugen en plannen; de anterior cingulate gyrus, concentratie- en uitvoerende functies; de hippocampus, het langetermijngeheugen, en de basale ganglia, controle over de beweging.
  


  
    En zo beschrijft Thompson het: 'De hersenen van mensen met obesitas zien er zestien jaar ouder uit en de hersenen van mensen met overgewicht acht jaar ouder dan die van mensen met een normaal gewicht.'
  


  
    Het is nog niet geheel duidelijk hoe het dikker worden hersenweefsel verwijdert, maar wel dat het een proces is dat jaren kan duren. Dat wordt door andere resultaten gesteund, namelijk dat overgewicht en obesitas op middelbare leeftijd op latere leeftijd tot dementie kunnen leiden. Rachel A. Whitmer autoriteit op dit gebied en werkzaam bij Kaiser Permanente's Division of Research in Oakland, Californië, heeft aangetoond dat als je tussen de veertig en vijfenveertig obesitas hebt, de kans dat je alzheimer krijgt rond je zeventigste en tachtigste drie keer zo groot en je kans op vasculaire dementie dan vijf keer zo groot is ten opzichte van iemand van middelbare leeftijd met een normaal gewicht. Het beste moment om gewicht te verliezen, en dan vooral buikvet, om op latere leeftijd cognitieve stoornissen te voorkomen, is op middelbare leeftijd, vertelt ze.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je merkt dat je zwaarder wordt, pak dat dan meteen aan, als je nog jong of van middelbare leeftijd bent. Dan heeft het waarschijnlijk het grootste effect. Raar genoeg heb je geen grotere kans op alzheimer als je op latere leeftijd (boven de zeventig, vijfenzeventig) obesitas krijgt, iets wat wetenschappers 'de obesitasparadox' noemen. Maar blijf ook dan sporten. Sporten is geweldig om het cognitieve functioneren te stimuleren en mogelijk om het begin van alzheimer - op welke leeftijd dan ook - te vertragen, vooral als je obesitas of overgewicht hebt. (Zie ook 'Hou je taille in de gaten', p.273.)
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  ZOEK HULP VOOR OBSTRUCTIEVE SLAAPAPNEU


  
    Het kan hersenbeschadigingen en geheugenverlies veroorzaken
  


  
    
  


  
    Zo'n 20 miljoen Amerikanen hebben een slaapstoornis waarbij ze even ademnood krijgen en zeer hard snurken, soms wel honderd keer per nacht. Dit gebeurt wanneer de spieren in je keel en mond zich ontspannen. Hierdoor glijdt je tong naar achteren, in de richting van je keel, om je luchtpijp te blokkeren, zodat er geen zuurstof door kan. Dit heet 'obstructieve slaapapneu' en de meeste mensen vinden het alleen maar lastig en maken zich er geen zorgen over. Maar het kan ernstige consequenties voor je hersenen hebben. Onderzoekers van UCLA ontdekten op MRI-hersenscans dat slaapapneupatiënten hersenweefsel misten op een manier die vergelijkbaar was met scans van alzheimerhersenen. Een specifiek hersengebied, daar waar het geheugen wordt geregeld, was bij slaapapneupatiënten 20 procent kleiner dan normaal. Dat is een 'behoorlijk celverlies', wat aangeeft dat patiënten lijden aan langdurige 'ernstige hersenschade die het geheugen en denken ontregelt', concludeert hoofdonderzoeker Ronald Harper, hoogleraar neurobiologie aan de David Geffen School of Medicine van UCLA.
  


  
    Harper denkt dat het zuurstoftekort de schuld is van het neuronale verlies. Hij legt uit dat gedurende een apneu hersenbloedvaten zich vernauwen, en het feit dat hersenencellen afgesneden zijn van zuurstof leidt ertoe dat ze afsterven. Tegelijkertijd veroorzaakt dit proces ontstekingen en beschadigingen aan het hersenweefsel.
  


  
    Onderzoekers beweren niet dat slaapapneu alzheimer veroorzaakt, maar wel dat het blijkbaar de cognitieve verslechtering verergert. Zo'n 70 tot 80 procent van de alzheimerpatiënten heeft last van slaapapneu, vertellen onderzoekers van de University of California, San Diego. Een team dat werd geleid door Sonia Ancoli-Israel, hoogleraar in de psychiatrie, ontdekte dat het behandelen van slaapapneu bij alzheimerpatiënten met 'continuous positive airway pressure' (CPAP, voortdurende positieve luchtwegdruk), hun scores op cognitieve testen verbeterde.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je vermoedt dat je slaapapneu hebt, laat dat dan diagnosticeren, het liefst in een slaapkliniek, en laat het behandelen. Harper van UCLA zegt dat hoe vroeger de diagnose wordt gesteld en de behandeling begint, hoe minder hersenbeschadiging en geheugenverlies. Ook normale slaapapneupatiënten zonder dementie hebben baat bij een CPAP-behandeling: die verbetert hun cognitieve functie. Meestal bestaat de behandeling uit het dragen van een ademhalingsmasker over de mond en/of neus om een constante toevoer van lucht tijdens de slaap mogelijk te maken.
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  GA VOOR OLIJFOLIE


  
    Het geheime ingrediënt ervan blokkeert het begin van alzheimer
  


  
    
  


  
    Italianen zijn natuurlijk altijd lyrisch over olijfolie. Het is het geheim van bijna alle goede dingen - een sterk hart, sterke botten, een lage bloeddruk, een beter cholesterol, betere stolling en sterkere hersenen die op latere leeftijd beter cognitieve stoornissen en alzheimer kunnen bestrijden. Talloze Italianen zullen je dat verzekeren en onderzoeken bevestigen het.
  


  
    Een voorbeeld: onder een groep van 278 oudere Zuid-Italianen was de kans op leeftijdgerelateerd geheugenverlies en cognitieve stoornissen een derde lager bij degenen die de meeste olijfolie aten. Deze mensen kregen dagelijks gemiddeld drie eetlepels (waarschijnlijk extra-vergine) olijfolie binnen. Dit komt, zeggen onderzoekers, doordat olijfolie helpt de 'structurele zuiverheid van de neurale membramen' te bewaren, en de olie bevat antioxidanten die de pogingen van de vrije radicalen afslaat om hersencellen te verminken en te doden.
  


  
    Maar de wetenschap heeft nu een nieuw, machtig wapen in extra-vergine olijfolie ontdekt - een stof die oleocanthal heet, die vanaf dag één het begin van alzheimer blokkeert. Volgens onderzoekers van het Cognitive Neurology and
  


  
    Alzheimer's Disease Center van de Northwest University en van het Monell Chemical Senses Center in Philadelphia helpt oleocanthal de vorming van giftige miniklontjes bèta-amyloïde, de zogenaamde oligomeren, te voorkomen die zich aan de synapsen van neuronencellen willen hechten en vanaf daar hun vernietigende werk willen gaan doen dat leidt tot celdood en uiteindelijk alzheimer. Zelfs kleine hoeveelheden oleocanthal lijken dit alzheimerproces al te kunnen bestrijden, blijkt uit reageerbuisonderzoeken. Verder bevat olijfolie antiontstekingsstoffen die de schade tegengaan die alzheimer toebrengt.
  


  
    Onder een grote groep oudere Franse vrouwen en mannen, die ook het mediterrane dieet volgden, hadden degenen die de meeste olijfolie aten de kleinste kans op cognitieve problemen. Vergeleken met niet-olijfolie-eters hadden degenen die olijfolie gebruikten als dressing en om te koken 17 procent minder kans op visueel-geheugenverlies en problemen met verbale vaardigheden in een periode van vier jaar.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zet extra-vergine olijfolie op nummer één in je keuken. Olijfolie, die zeer enkelvoudig onverzadigd is, is een belangrijke reden waarom het mediterrane dieet zo goed is voor de ouder wordende hersenen. Het is niet bekend hoeveel olijfolie je nodig hebt. Ga het gewoon gebruiken in salades en voor het braden, vooral in plaats van maïs- en sojaolie. Hoewel olijfolie de veiligste en meest onderzochte goede olie is, bevatten andere enkelvoudige onverzadigde oliën, zoals van avocado, druivenpitten, walnoten en macadamianoten, ook aanzienlijke hoeveelheden.
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  KIJK UIT VOOR OMEGA-6-VET


  
    Dat is een gemene oorzaak van ontstekingen en het afsterven van hersencellen
  


  
    
  


  
    Een van de zekerste manieren om je hersenen te verpesten - en je hart en je hele cardiovasculaire systeem - is door een type van het vetzuur omega-6 naar binnen te werken. Het zit vooral in maïsolie, sojaolie, saladedressings en margarine.
  


  
    Helaas zit het westerse dieet boordevol met omega-6'en. We eten het minstens vijf keer zoveel als nodig is voor een goed functioneren van de hersenen. De meeste omega-6'en zitten in geconserveerd voedsel en in fastfood, wat bijdraagt aan hun reputatie als junkfood. In feite stimuleren omega-6-vetten de processen die de vernietigende troep van alzheimer, zoals bèta-amyloïdeproteïnen, in de hersencellen aanjagen.
  


  
    De grootste zonde van omega-6-vetzuren: ze jagen de agressieve stoffen prostaglandine en arachidonzuur aan, die ontstekingen in de hersenen veroorzaken, wat een slachting onder de neuronen tot gevolg heeft. Sommige wetenschappers noemen deze ontstekingsstoffen neurovergiften.
  


  
    Veel resultaten wijzen uit dat omega-6'en hersenschade toebrengen. Een groot Nederlands onderzoek wees uit dat oudere mannen die de meeste omega-6-vetten binnenkregen, vooral via margarine, bakvetten en sauzen, 75 procent meer kans hadden op cognitieve stoornissen dan mannen die het minder binnenkregen. Onder achtduizend Franse vrouwen en mannen hadden degenen die regelmatig omega-6-rijke oliën aten, twee keer zoveel kans op dementie, zeker als ze het teveel aan omega-6 niet compenseerden met het omega-3-vet in vis.
  


  
    Het is belangrijk te weten dat het eten van veel omega-6-vetten de hersenbeschermende werking van omega-3-rijke vis tenietdoet. Dieronderzoeken tonen iedere keer weer aan dat je, zelfs als je je hersenen voedt met veel visolie, de bescherming ervan tegen geheugenverlies en dementie toch reduceert als je veel omega-6'en naar binnen werkt. Alleen door het eten van minder omega-6-vetten, met hun eigenschap om ontstekingen in je hersenen te veroorzaken, kun je optimaal neuronenmoord en dementie voorkomen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Vermijd nu hersenontstekingen door direct minder omega-6-maïsolie en sojaolie te gaan gebruiken en regelmatig saffloer- en zonnebloemolie (als op het etiket een hoog oliezuurgehalte staat, is het oké).
  


  
    Aangezien omega-6'en niet per se op de etiketten vermeld hoeven worden, kun je het beste voornamelijk canola-olie en extra-vergine olie gebruiken. Eet omega-3 om de slechte omega-6 te bestrijden. Het beste is een verhouding van één op één. Uitgaande van een normale consumptie van omega-6-vet en omega-3-vet, zegt een expert dat een halve eetlepel soja- of maïsolie de maximale hoeveelheid van het gevaarlijke omega-6-vet bevat die je per dag binnen zou mogen krijgen.
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  WEET VEEL VAN PLAQUES EN KNOPEN


  
    Amyloïde en tau vormen een destructieve tweeling
  


  
    
  


  
    Om alzheimer te kunnen diagnosticeren, kijken de specialisten naar twee verraderlijke tekenen in de hersenen: 'plaques' van de kleine proteïne bèta-amyloïde en 'neurofibrillaire knopen' van een proteïne die tau heet. Deze nemen in aantal en massa toe, doordat hersencellen er te veel van produceren en te weinig afvoeren. Door de tijd heen verstoren deze twee vergiften de hersenstructuur, verstoren transmissies, laten neuronen afsterven en laten de hersenmassa slinken. Communicatie verslechtert, het geheugen wordt minder en dementie begint. Deze plaques en knopen, die inmiddels in levende hersenen kunnen worden opgespoord met geperfectioneerde PET-scans, beginnen zich al een tiental jaren voor de symptomen van alzheimer zichtbaar worden te vormen. Bèta-amyloïde en tau samen zijn een zeker teken van alzheimer.
  


  
    Dit is de belangrijkste, gangbare theorie over de onderliggende oorzaak van alzheimer. Het meeste onderzoek concentreert zich op het afbakenen en bestrijden van deze twee kwaden om te proberen ze zo vroeg mogelijk tegen te gaan en zo dementie te voorkomen. Hoewel sommige onderzoekers twijfelen aan hun dominante belangrijkheid, blijven bèta-amyloïde en tau gezien worden als een destructieve tweeling die bestreden moet worden om alzheimer te kunnen voorkomen.
  


  
    Hoe brengt bèta-amyloïde schade toe? Het komt vrij als synapsen (superkleine openingen tussen neuronen) boodschappen tussen neuroncellen vervoeren. Ieders hersencellen maken elke dag bèta-amyloïde aan en verwijderen het ook weer, de waarden fluctueren constant - dat is normaal. Het wordt problematisch als, door genetische of andere redenen, de hersenen te veel aanmaken. Het teveel aan bèta-amyloïde vormt dan gevaarlijke, zwevende klontjes, zogenaamde oligomeren, die kunnen veranderen in abnormale plaques, die weer een berg niet-werkende synapsen en afgestorven neuronen veroorzaken. Recent onderzoek wijst uit dat de oligomeren, en niet de plaques, de grote boosdoeners van de ziekte zijn.
  


  
    Tauknopen zijn later ontmaskerd als medeveroorzaker van alzheimer en andere dementiesoorten. Normaal gesproken effent tau de weg voor de transmissies of signalen langs axonen en dendrieten - vezelige uitsteeksels die de netwerken van miljarden neuronen met elkaar verbinden. In sommige hersenen wordt het tau misvormd door verouderingsveranderingen, wordt het giftig en neemt het abnormaal toe. Hierdoor komen de boodschappen niet aan, komen er 'treinontsporingen' in de hersenen, die een giftige dumpplek worden, waarna grotere afvalhopen ontstaan: de neurofibrillaire knopen. Normaal neurotransmitterverkeer kan niet langs deze blokkades komen; de communicatie wordt geblokkeerd en de zieke neuronen sterven uiteindelijk af.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Let goed op manieren om deze hersenvergiften te beteugelen en hun uitwassen te voorkomen. Zorg dat je voldoende slaapt; te weinig slaap verhoogt de bèta-amyloïdewaarden. Houd je bloedsuikerspiegel in de gaten, verlaag je insuline, val af en laat diabetes behandelen; dit alles kan je bèta-amyloïdewaarde verlagen. DHA-visolie, cafeïne, kaneel, kurkuma, blauwe bessen, boysenberry's, cranberry's, krenten, aardbeien, gedroogde pruimen en druiven kunnen het bèta-amyloïde in dierenhersenen en cellen verminderen.
  


  
    Houd nieuwe ontdekkingen in de gaten die bèta-amyloïde en tau kunnen verminderen, verwijderen of ontgiften, en hun verwoestende werking op hersencellen kunnen voorkomen.
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  ZORG VOOR EEN DOEL IN JE LEVEN


  
    Een richting en een doel kunnen je alzheimervrij houden
  


  
    
  


  
    Ben je het eens of oneens met onderstaande uitspraken?
  


  
    -'Ik voel me goed als ik bedenk wat ik in het verleden heb gedaan en wat ik in de toekomst hoop te gaan doen.'
  


  
    -'Ik heb een richting en een doel in mijn leven.'
  


  
    -'Ik vind het leuk om plannen voor de toekomst te maken en te zorgen dat ze uitgevoerd worden.'
  


  
    -'Sommige mensen dwalen doelloos door het leven, maar ik niet.'
  


  
    Als je het er voor het merendeel mee eens bent, heb je waarschijnlijk een 'groot doel in het leven', wat betekent dat je tweeënhalf keer zoveel kans hebt om geen alzheimer te krijgen als mensen die een somberder, minder voldaan levensvooruitzicht hebben. Dat is de conclusie van een onderzoek waarin 951 mensen - gemiddelde leeftijd tachtig, merendeels vrouwen - werd gevraagd tien vragen te beantwoorden in een psychologische test die de zin van het leven wilde meten. Vooraf werden ze ook cognitief getest: geen van hen had dementie.
  


  
    Onderzoekers van het Medical Center van de Rush University en het Rush Alzheimer's Disease Center in Chicago volgden de deelnemers vier jaar lang. Van hen kreeg 16 procent alzheimer. De 10 procent die het hoogst had gescoord in de test, kreeg het weinig of niet. De 10 procent met de laagste scores, dus met de minste toekomstvisie, hadden de grootste kans op snelle cognitieve stoornissen en op de diagnose alzheimer.
  


  
    Het idee van een groot doel in het leven hebben kent een lange geschiedenis in de psychologie en volgens onderzoekers is het 'een houding om zin uit levenservaringen te halen en bewust een doel te stellen dat iemands gedrag bepaalt'. Dit leidt tot een zeer persoonlijk gevoel van welbehagen. Dat staat los van een baan en economische en sociale successen. Iemand die taarten in een banketbakkerij maakt, kan zich net zo goed een doel stellen als de president van een groot bedrijf.
  


  
    Maar hoe vertaalt zich het leiden van een doelbewust leven naar beschermen van de massavernietiging van hersencellen die alzheimer heet? Het is interessant dat er een biologisch verband kan zijn. Eerdere onderzoeken van de University of Wisconsin-Madison toonden aan dat mensen die hoog scoorden op 'levensdoel' lagere bloedwaarden van ontstekings- en stressstoffen hadden; een hogere waarde van het goede HDL-cholesterol; en een kleinere buikomvang. Van allemaal is bekend dat ze de kans op alzheimer verkleinen. Onderzoekers van de Rush University ontdekten dat mensen met een sterk levensdoel langer leefden en gezonder ouder werden.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Een groot doel in je leven is geen vaste persoonlijkheidstrek, want ook kleine dingen kunnen het bewerkstelligen, vertelt Aron S. Buchman, van de Rush University. Belangrijk is dat je leeft op een manier waarvan jij denkt dat die het beste is. Vrijwilligerswerk is een machtig wapen om je levensgevoel op te vijzelen, heeft onderzoek aangetoond. Net zoals een parttimebaan als je gepensioneerd bent. Word lid - en blijf lid - van een organisatie en werk mee aan projecten waardoor je je nuttig en gewaardeerd voelt. 'Wees nuttig voor anderen, dan voel je jezelf nuttig en gewaardeerd,' vinden onderzoekers. Word en blijf sociaal, fysiek en mentaal actief. Maak plannen en stel doelen en zorg dat ze bereikt worden. Stel bijvoorbeeld je eigen actieplan op om alzheimer te voorkomen. (Zie 'Alles tezamen: je eigen antialzheimerplan', p. 283.)
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  ZORG VOOR EEN GOEDE NACHTRUST


  
    Slaaptekort is een gif voor hersencellen
  


  
    
  


  
    Slaap heeft de verrassende kracht om je hersenen te beschermen tegen geheugenverlies en alzheimer. Als je op je slaap beknibbelt, kan dat alzheimerachtige hersenschade aanjagen. Deze opmerkelijke ontdekking werd gedaan bij recent onderzoek van het Medical Center van de Washington University in Saint Louis.
  


  
    Het blijkt dat slaap een soort wondermedicijn is. Het nieuwst ontdekte geheim: het helpt de waarden te verlagen van het gevreesde peptide bèta-amyloïde, een van de belangrijkste aanjagers van alzheimer.
  


  
    De waarden van dit gif laag houden door te slapen, kan op latere leeftijd symptomen van alzheimer voorkomen, vermoedt David Holtzman, hoofd neurologie van Washington University. Om het effect van slaap op bèta-amyloïde te begrijpen, onderwierp hij muizen die genetisch vatbaar voor alzheimer waren gemaakt aan een reeks slaaptesten. De resultaten waren verbijsterend. Als de muizen normaal sliepen, daalden hun hersenwaarden van het giftige bèta-amyloïde met zo'n 25 procent. Bleven ze wakker, dan stegen de bèta-amyloïdewaarden.
  


  
    Zeer alarmerend voor de miljoenen kort slapende Amerikanen is wat gebeurde met Holtzmans muizen toen die gedwongen werden langere tijden wakker te blijven. Het bèta-amyloïdebezinksel schoot omhoog in de hersenen van de muizen die werden gepord en in water werden ondergedompeld om ze vierentwintig uur wakker te houden. Holtzman vertelde dat hij schrok van de hoge stijging van de bèta-amyloïdeplaques in de hersenen van muizen die wakker waren gehouden ten opzichte van de muizen die heerlijk hadden kunnen slapen. Geen twijfel mogelijk: een tekort aan slaap versnelt de pathologie van alzheimer.
  


  
    Gebeurt dat ook bij mensen? Ja, zegt Holtzman, de bèta-amyloïdewaarde in het hersenvocht daalt als we slapen en stijgt als we wakker zijn. Het is logisch, vindt hij, dat een chronische blootstelling aan abnormaal hoge bèta-amyloïdewaarden tijdens slaaptekort hetzelfde soort gevolgen heeft voor de menselijke hersencellen.
  


  
    Verder wees onderzoek van de School of Medicine van de Wake Forest University uit dat gemiddeld vijf uur of minder slapen per nacht verbonden kan worden met een enorme toename van het gevaarlijke viscerale vet, of buikvet, dat kan leiden tot obesitas, insulineresistentie en diabetes. En dit alles verhoogt je kans op dementie. Recent Nederlands onderzoek heeft aangetoond dat slechts één slapeloze nacht (vier uur in plaats van de normale acht) al gevolgen heeft voor de insulineresistentie bij normale, gezonde mensen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Vind slaap niet iets vervelends, maar zie het als een goede manier om een van de ergste vijanden van je hersenen te bestrijden. Doe af en toe een dutje. Laat slaapstoornissen behandelen, ook slaapapneu en slaapwandelen. Zoek een slaapkliniek bij jou in de buurt. Het is niet erg om af en toe een dutje te missen, maar een chronisch slaaptekort (minder dan de gemiddelde zes tot acht uur voor de meeste volwassenen) kan op de lange termijn ernstige consequenties hebben, veel ernstiger dan je ooit kunt dromen. Slaap daar nog eens een nachtje over.
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  GA NIET ROKEN


  
    Roken kan je jaren van je goede geheugen kosten
  


  
    
  


  
    Het is niet gek dat de wolk sigarettenrook om je hoofd je ook een wazig geheugen geeft... of erger. Roken verdubbelt bijna je kans op alzheimer, volgens een recente analyse van drieënveertig onderzoeken van wetenschappers aan de University of California, San Francisco.
  


  
    Over het algemeen geldt dat hoe meer je rookt, hoe sneller je last krijgt van milde geheugenstoornissen en alzheimer. Onderzoekers van UCLA hebben aangetoond dat, als je meer dan een pakje sigaretten per dag rookt, je kans hebt dat je twee tot drie jaar eerder alzheimer krijgt. Als je veel rookt en veel drinkt en genetisch vatbaar bent (je draagt het ApoE-4-gen) dan mag je verwachten dat je tien jaar eerder alzheimer krijgt dan mensen die dat niet doen en zijn.
  


  
    Ook passief roken tast het geheugen aan. Het inhaleren van de rook van anderen kan 44 procent meer kans op geheugenproblemen geven, vergeleken met mensen die rook vermijden, volgens Engelse onderzoekers.
  


  
    Het is heel begrijpelijk: rook brengt de zogenaamde vrije radicalen naar de hersenen en onderzoek heeft aangetoond dat die direct schade toebrengen aan de hersenschors. Roken jaagt ook ontstekingen aan, een andere boosdoener bij neurodegeneratie. En vergeet niet: roken kan ook beroertes veroorzaken.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Probeer alles om ermee te stoppen. Hoe eerder je ermee stopt, hoe groter de kans wordt dat je geheugenverlies en mogelijk alzheimer kunt beperken, net als kanker en cardiovasculaire ziekten. Paradoxaal genoeg blijkt nicotine als antialzheimermiddel te kunnen werken. Wetenschappers onderzoeken de mogelijke voordelen van huidpleisters om nicotine naar de hersenen te transporteren zonder de gevaren van roken. (Zie 'Denk na over een nicotinepleister', p. 207.)
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  ZORG VOOR EEN GROTE SOCIALE CIRKEL


  
    Veel vrienden en familie kunnen hersenpathologie teniet doen
  


  
    
  


  
    Stel je voor dat je onder een microscoop naar hersenweefsel van twee verschillende vrouwen kijkt. Een is op haar tachtigste gestorven, de ander op haar negentigste. Allebei hadden ze ernstige hersenpathologie - een zootje 'plaques en knopen' die bij de diagnose alzheimer horen. Maar toen ze nog leefden, had de ene inderdaad merkbaar alzheimer, terwijl de ander nog heel normaal mentaal functioneerde en de artsen het amper konden geloven toen ze haar geruïneerde hersenen zagen.
  


  
    De intellectueel normaal functionerende vrouw had een grote cirkel familie en vrienden, vertellen onderzoekers aan het Medical Center van de Rush University in Chicago. Door haar grote sociale netwerk had ze een sterke 'cognitieve reserve' opgebouwd, waardoor ze de verschrikkelijke verwoesting van haar hersenen kon weerstaan. Hoe ongelooflijk het misschien ook mag klinken: goede sociale contacten helpen hersenen bouwen die misschien wat vergeetachtig zijn, maar niet zo erg als gezien hun pathologie te verwachten was. 'De pathologie gaat gewoon door, in zijn eigen tempo, maar je verliest je geheugen niet,' vertelt hoofdonderzoeker David Bennett van Rush.
  


  
    In feite had de negentigjarige vrouw, wier hersenen niet wisten dat ze alzheimer had, een sociaal netwerk dat tien keer zo groot was als dat van de jongere vrouw die wel de ziektesymptomen vertoonde. Ondanks het feit dat ze allebei ernstige hersenplaques en knopen hadden, had de sociaal actievere vrouw voor haar overlijden hoger op cognitieve testen gescoord dan de sociaal geïsoleerdere vrouw.
  


  
    En het wordt nog fascinerender: hoe erger je hersenen fysiek eraan toe zijn, hoe meer je intellect en je geheugen profiteren van je contacten met je grote cirkel vrienden en familie.
  


  
    Hoe duidelijk misvormde hersenen het voor elkaar krijgen om jou mentaal normaal te laten functioneren, alleen doordat je veel mensen om je heen hebt, is een raadsel. Het beste antwoord dat onderzoekers hebben weten te bedenken, zegt Bennett, is dat sociaal verkeer de hersenen veel efficiënter maakt en het dwingt te zoeken naar alternatieve communicatiewegen om de bergen neuronale troep en de verbroken verbindingen heen die alzheimer in de hersenen heeft achtergelaten. Hoe sterker de hersenreserve is die je in je leven hebt opgebouwd, hoe beter je de alzheimersymptomen kunt afweren. (Zie 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg dat je oude vrienden en familie vaak ziet, en dan niet alleen je wederhelft en/of je kinderen, maar ook kleinkinderen, neven, nichten, ooms, tantes, schoonfamilie - iedereen met wie je je verbonden voelt en met wie je prettig kunt praten. Vergroot je sociale netwerk; maak nieuwe vrienden. Regelmatig contact is belangrijk - het gevoel dat je met mensen verbonden bent in plaats van dat je je geïsoleerd en eenzaam voelt.
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  VERGEET JE SPINAZIE NIET


  
    Blad- en kruisbloemige groenten vertragen en verbeteren geheugenverlies
  


  
    
  


  
    Alle groenten doen wonderen voor je geheugen als je ouder wordt. Als je van groenten houdt, is de kans op cognitieve stoornissen 40 procent kleiner, volgens een onderzoek van de Rush University in Chicago onder een grote groep oudere Amerikanen. Dat betekent, zegt Martha Clare Morris, dat 2,8 portie groenten per dag, in vergelijking met minder dan één portie, vijf jaar cognitieve leeftijd kan schelen.
  


  
    Uit een onderzoek van Harvard onder meer dan dertienduizend vrouwen bleek dat de grootste groente-eters, in vergelijking met de minst grote groente-eters, veel langzamer en later last hadden van cognitieve stoornissen als ze ouder werden. De grootste bescherming komt van twee groentefamilies: bladgroenten als spinazie en sla, en kruisbloemige groenten als broccoli, spruitjes, kool en bloemkool.
  


  
    Neurowetenschapper James Joseph van Tufts University raakte overtuigd van de kracht van spinazie nadat hij de verbijsterende effecten ervan op de hersenen van laboratoriumdieren had gezien. Hij gaf spinazie aan jonge ratten (omgerekend naar mensenleeftijd twintig jaar oud). Het resultaat was duidelijk: vergeleken met de niet-spinazie-etende ratten hadden de spinazie-etende ratten een veel beter geheugen, konden ze beter leren en hadden ze op middelbare en oudere leeftijd veel minder last van hersenschade. Spinazie had de verwachte leeftijdgerelateerde cognitieve stoornissen voorkomen.
  


  
    Toen ging Joseph ratten spinazie geven nadat ze al oud waren geworden - omgerekend tussen de vijfenzestig en zeventig jaar menselijke leeftijd. Toen hadden ze al een leeftijdgerelateerd slechter geheugen en hersenschade. Het was opmerkelijk dat de spinazie hun geheugen verjongde en de leervaardigheid op het niveau van 'middelbare leeftijd' terugbracht, en dat ook hun hersenen beter gingen functioneren. Joseph vond het ongelooflijk, maar spinazie had echt hun ouder geworden hersenen 'geholpen', had maanden van veroudering weggewerkt.
  


  
    Hoeveel spinazie? Het equivalent van een grote kom spinazieblaadjes, en dat dagelijks. (Blauwe bessen en aardbeien hebben vergelijkbare voordelen; zie 'Eet iedere dag bessen', P-5I-)
  


  
    Onderzoekers vermoeden dat dankzij de vele antioxidanten in de diepgekleurde groenten en fruitsoorten de schade aan de hersencellen kan worden voorkomen en verholpen. Reageerbuisonderzoek van de Cornell University ontdekte dat rode kool beter dan witte kool de giftigheid van bèta-amyloïde verminderde, een van de grootste symptomen van alzheimer.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Eet groenten (vooral diepgroene, gele en rode), veel groenten (witte aardappelen tellen niet mee). Minstens drie porties - maar vijf tot negen is beter - per dag kan helpen je ouder wordende hersenen op peil en alzheimer uit de buurt te houden. Laat nooit een kans voorbijgaan om een kleurrijke groente te eten. De antioxidanten in groenten, die je zo door de jaren heen binnenkrijgt, kunnen gezamenlijk een goede hersenbescherming opbouwen.
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  ONDERZOEK STATINES


  
    Voorkomen of veroorzaken ze geheugenproblemen?
  


  
    
  


  
    Statineremmers zijn medicijnen die alleen op recept verkrijgbaar zijn, het slechte type LDL-cholesterol verlagen en ontstekingen tegengaan, twee dingen die op alzheimer wijzen. Dat wekt de hoop dat statines alzheimer kunnen helpen voorkomen. Maar ondanks oorspronkelijk optimistische resultaten, wijst nader onderzoek anders uit. Sommige artsen melden zelfs dat statines geheugenproblemen kunnen veroorzaken.
  


  
    Het klinkt 'intuïtief dat statines zouden werken, vindt een expert. Mensen met een hoog cholesterol op middelbare leeftijd hebben een grotere kans op alzheimer en alzheimerpatiënten hebben vaak een hoog cholesterol. Toch heeft nog geen enkel onderzoek aangetoond dat het innemen van statines de hersenen beschermt. Onder een groep oudere nonnen, bijvoorbeeld, had het innemen van statines geen invloed op hun kans om alzheimer te krijgen, of cognitieve stoornissen, pathologische hersenveranderingen door alzheimer, bleek uit onderzoek aan de Rush University.
  


  
    Het meest overtuigend is een groot overzicht uit 2009 van de Cochrane Collaboration, een internationale organisatie die medische onderzoeken evalueert. Onderzoekers bekeken het gebruik van twee statines, Zocor en Pravachol, in dubbelblinde, gecontroleerde onderzoeken onder 26.340 patiënten met een grote kans op dementie en alzheimer. De duidelijke boodschap: er bestaat geen verschil in de ontwikkeling van dementie of in de cognitieve status onder oudere mensen die vijf jaar cholesterolverlagende medicijnen hebben ingenomen.
  


  
    Dit 'gouden standaard' dubbelblind gecontroleerd onderzoek, zegt onderzoeksleidster Bernadette McGuinness van de Queens University in Belfast, Ierland, levert het overtuigende bewijs dat het op latere leeftijd innemen van statines niet beschermt tegen dementie. Ze zegt dat ze niet weet of het jarenlang innemen van statines op middelbare leeftijd kan beschermen tegen dementie op latere leeftijd. Onderzoek naar het antwoord op die vraag is nog niet gedaan.
  


  
    Statines werken ook niet als aanjager voor verbetering van het cognitieve functioneren onder gewone mensen die niet extra vatbaar voor alzheimer zijn. Een groep ouderen in Spanje, die twee jaar lang diverse statines innam (Mevacor, Altocor, Zocor, Lipitor, Lescol, Pravachol) scoorde niet hoger op cognitieve testen en geheugentesten dan een controlegroep van niet-statine-innemers, toonden onderzoekers van het College of Physicians and Surgeons van Columbia University aan.
  


  
    Dus er bestaan geen bewijzen dat statines goed zijn voor het geheugen of cognitieve stoornissen en dat ze alzheimer bij oudere mensen kunnen voorkomen. Of statines schadelijk kunnen zijn, vooral op latere leeftijd, is een vraag die nog niet beantwoord is.
  


  
    Het Cochrane-onderzoek heeft geen cognitieve schade door statines gevonden. Maar die mogelijkheid wordt steeds groter. Veel incidentele verslagen en sommige onderzoeken wijzen op geheugenstoornissen bij mensen die statines innamen. Beatrice Golomb van de School of Medicine van de
  


  
    University of California in San Diego houdt de slechte effecten van statines bij. Haar laatste analyse is dat 'cognitieve problemen' direct achter spierproblemen komen bij statine-gebruikers, maar dat de artsen die het middel voorschrijven dat zelden herkennen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je om cardiovasculaire redenen statines inneemt, blijf dat dan onder doktersbegeleiding doen. Maar denk niet dat statines cognitieve stoornissen of alzheimer kunnen uitstellen of vertragen. Als je bijwerkingen merkt van de cholesterolverlagende statines, meldt dat dan aan je behandelend arts. Je kunt er ook op www.statinstudy.ucsd. edu over lezen en daar kun je ook bijwerkingen melden.
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  OMRING JEZELF MET STIMULATIE


  
    Een sociaal, fysiek en mentaal stimulerende omgeving kan alzheimer voorkomen
  


  
    
  


  
    Wees blij met wetenschappers die graag kleine dieren zien groeien. Want hoe hadden we anders geweten dat onze ouder wordende hersenen opbloeien in een sociaal, fysiek en mentaal stimulerende omgeving? Het is onmogelijk om groot, levenslang onderzoek te doen om daar achter te komen. Dus gebruiken wetenschappers laboratoriumdieren als stand-ins om te testen of het leven in een 'verrijkte omgeving' hersendegeneratie tegengaat.
  


  
    Een pionier op dit gebied is William Greenough, PhD, neurowetenschapper aan de University of Illinois, in Urbana-Champaign. Hij bouwde een kooi die hij 'een Disneyland voor ratten' noemde, met speelgoed, tredmolens, verborgen eten, obstakels en heel veel andere ratten. Om te kunnen vergelijken zette hij andere ratten alleen of met z'n tweeën in koude hokken.
  


  
    Greenough bestudeerde daarna de hersenen van de dieren. De bewoners van 'Disneyland', ook de oudere ratten, hadden gezonde hersenen met veel nieuwe aangroei - langere, ingewikkelder dendrieten; meer synapsen; nieuwe bloedvaten - en waren slimmer in cognitieve testen dan de 'hokzitters'. Hij concludeerde dat het wonen in een verrijkte omgeving de hersenen stimuleerde om sterker te worden en minder kwetsbaar te zijn voor leeftijdgerelateerd geheugenverlies en alzheimer.
  


  
    Op het Alzheimer's Disease Center van de University of South Florida werkte Gary Arendash dit idee verder uit. Hij wilde weten welk soort stimulatie - sociaal, fysiek of mentaal - de hersenen het beste beschermt. Ook hij zette muizen geïsoleerd in een 'verarmde omgeving' of met speelgenootjes in speelhuizen met uitgebreid amusement en activiteiten - een 'verrijkte omgeving'. Zijn belangrijkste ontdekking: muizen die intellectueel, fysiek en sociaal gestimuleerd werden, hadden minder van het giftige bèta-amyloïde (een kenmerk van alzheimer) in hun hersenen. Maar het bèta-amyloïde werd niet minder bij dieren die alleen fysiek en/of sociaal werden gestimuleerd. Dus, zei Arendash, is mentale stimulatie blijkbaar belangrijker dan andere activiteiten om alzheimer te bestrijden, hoewel sociale activiteiten en beweging wel bijdragen aan de bescherming.
  


  
    Een intrigerend onderzoek van het Karolinska Instituut in Zweden bevestigt dat alle drie de stimulatietypen zin hebben - en gezamenlijk beter werken dan een of twee activiteiten. Onderzoekers vroegen aan 776 vrouwen en mannen van boven de vijfenzeventig hoe vaak ze negenentwintig activiteiten deden, waaronder lezen, naar theaters en musea gaan, wandelen, bingospelen, zingen, actief aan politiek doen, vrienden ontmoeten en sporten. Hierna berekenden de onderzoekers de mentale, fysieke en sociale componenten van iedere activiteit en telden die bij elkaar op. Wat het meest bijdroeg aan het voorkomen van dementie zes jaar later waren sociale activiteiten, gevolgd door fysieke en daarna pas mentale activiteiten. Maar de mensen die bij alle drie hoog scoorden - mentaal, fysiek en sociaal - hadden de minste kans op dementie; die werd bijna gehalveerd. De clou: je hersenen gedijen het best door een breed mentaal, fysiek en sociaal aanbod.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg dat je in een omgeving leeft die intellectueel, fysiek en sociaal stimulerend is: omringd door heel veel vrienden en familie, boeken, elektronische leesstof, een computer, een telescoop, muziekinstrumenten, beelden, schilderijen, naaiwerk, bordspelen, kaarten, puzzels, Wii-spelen, een digitale camera, een videocamera, tuinieren, een loopband, een zwembad, een biljart, een tafeltennistafel - wat je maar leuk vindt. Zorg dat het gevarieerd is en steeds verandert. Nieuw 'speelgoed' en ervaringen houden de neuronen in je hoofd wakker, fris, efficiënt en levend - met een groeiende kracht tegen een slechter wordend geheugen en alzheimer. (Zie 'Doe iets nieuws', p. 202, en 'Bouw "cognitieve reserve" op', p. 83.)
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  GA GOED OM MET STRESS


  
    Die brengt ongewenste hormonen in je hersenen
  


  
    
  


  
    Als je gestrest bent, gaat je lichaam hormonen aanmaken die we corticosteroïden noemen (ook cortisol hoort daarbij). Deze stressreactie en de daarop volgende adrenalinegolf helpt je een crisis doorstaan. Maar constante stressreacties, in gang gezet door dagelijkse dingen als frustratie op het werk, verkeersopstoppingen en financiële zorgen, laten je hersenen in de cortisol verdrinken. En dat is gevaarlijk. Na verloop van tijd kan het hersencellen vernietigen, de aanmaak van nieuwe cellen tegenwerken en zelfs je hersenen laten slinken.
  


  
    Onderzoekers aan de McGill University in Montreal hebben meer dan vijftien jaar vijftig oudere mensen gevolgd en vergeleken in die tijd hun cortisolwaarden met hun geheugenverlies. Degenen bij wie de cortisol hoge waarden bereikte, hadden meer last van geheugenstoornissen dan degenen met gemiddelde cortisolwaarden. De hippocampus - een geheugengebied van de hersenen - was zo'n 14 procent kleiner bij gestreste mensen met een hoge cortisolwaarde. Dat kwam, concludeerden wetenschappers, door de langdurige blootstelling aan cortisol, wat waarschijnlijk tot onherstelbare hersenschade leidde. Een vrouw met een hoge cortisolwaarde die depressies en alzheimer kreeg, verloor binnen vijf jaar ongeveer 60 procent van haar hersenvolume.
  


  
    Verder kunnen traumatische gebeurtenissen ernstige psychologische stress veroorzaken, wat een voorbode van dementie kan zijn. Griekse neurologen van de Aristoteles-universiteit in Thessaloniki vertellen over een vrouw van negenenveertig die na de dood van haar vader hoorde dat ze dementie had. En over een man die mentaal helemaal instortte toen hij al zijn bezittingen kwijt was; hij kreeg later de diagnose alzheimer. Het is een bekend gegeven dat mensen dementie kregen nadat ze een geliefde verloren of na een grote verandering in hun leven, bijvoorbeeld pensionering.
  


  
    Oudere veteranen met posttraumatische stressstoornis ('post traumatic stress disorder', PTSD) hebben twee keer zoveel kans op dementie als veteranen zonder deze stoornis, wijst onderzoek uit van de University of California in San Francisco. 'Het is niet gek,' vindt Robert S. Wilson, neuroloog aan het Rush Alzheimer's Disease Center in Chicago. Hij wijst erop dat PTSD, hoewel het niet direct dementie veroorzaakt, mensen er wel veel kwetsbaarder voor maakt.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Wees je ervan bewust dat chronische stress en posttraumatische stressstoornis (PTSD) de vatbaarheid van oudere mensen voor geheugenverlies en dementie vergroot. Zoek professionele hulp. Antidepressiva, therapie, ontspanningstechnieken en andere therapieën kunnen stressgerelateerd geheugenverlies verhelpen, als het in het beginstadium wordt herkend en behandeld. In een recent onderzoek van de University of Connecticut wist 66 procent van de deelnemers niet dat veel stress een risicofactor vormde in verband met dementie.
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  VERMIJD BEROERTES


  
    Een beroerte verdubbelt je kans op alzheimer
  


  
    
  


  
    Een beroerte is een ongeluk aan je vaten, dat je om twee belangrijke redenen wilt vermijden: het brengt zijn eigen, specifieke schade toe en het jaagt alzheimer aan. Het kan zelfs zo zijn dat je hersenen al wat alzheimerpathologie vertonen, maar dat die symptomen pas zichtbaar worden nadat een beroerte de knop heeft omgezet en voldoende schade heeft aangericht om dementie aan te jagen. Een redelijk zware beroerte verdubbelt minstens je kans op alzheimer.
  


  
    In sommige gevallen kunnen lichtere beroertes op strategische punten in je hersenen je kans op alzheimer maar liefst twintig keer verhogen, volgens baanbrekend onderzoek van de beroemde hersenonderzoeker David Snowdon van de University of Kentucky. Schade door beroertes boven op de alzheimerplaques en -knopen veroorzaakt nog ergere hersenschade dan een van beide apart toebrengt. Of zoals Snowdon het zegt: 'Beroerte plus alzheimer is niet als één plus één is twee. Het is meer als één plus één is vier of vijf.'
  


  
    Waarom? Om te beginnen weten onderzoekers dat na een beroerte de hersenen meer van het giftige bèta-amyloïde gaan produceren, dat gemene spul dat alzheimer aanjaagt. Onderzoekers van de Columbia University denken dat het bèta-amyloïde wordt geactiveerd door een specifiek proteïne dat na een beroerte vrijkomt. Beroertes gaan ook vaak samen met ontstekingen, een andere grote aanjager van alzheimer.
  


  
    Beroertes, vooral de kleinere, zijn ook een hoofdoorzaak van vasculaire dementie, een ziekte in de bloedvaten en capillairen van de hersenen die vergelijkbare symptomen als die van alzheimer heeft. Deze twee ziekten treden vaak tegelijkertijd in de hersenen op. (Zie 'Voorkom vasculaire dementie', p. 261.)
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Hou je bloeddruk laag; hoge bloeddruk is de belangrijkste oorzaak van beroertes. (Zie 'Controleer je bloeddruk', p. 56.) Stop met roken; dat verkleint de kans op beroertes enorm. Sport: in recent onderzoek hadden oudere mannen die gemiddeld tot zwaar sportten 63 procent minder kans op een beroerte. Eet heel veel fruit en groente, voor een hoge inname van kalium, een goede beroerteremmer. Neem vitamine D in; mensen met een lage vitamine D-waarde hebben 78 procent meer kans op een beroerte dan mensen met een normale vitamine D-waarde. Let op seintjes van een verhoogde beroertekans; laat je nekslagaders met een echo controleren om te zien of er blokkades zijn die de bloedtoevoer naar je hersenen tegenhouden. En laat de bloeddruk in je enkels controleren. (Zie 'Controleer je enkel', p. 32.)
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  EET MINDER SUIKER


  
    Te veel suiker veroorzaakt de alzheimerplaques in de hersenen
  


  
    
  


  
    Je hersenen te veel suiker voeren is een grote fout. Dit is wat er gebeurde met alzheimervatbare muizen die het grootste deel van hun leven water met ro procent suiker (sucrose) kregen en een 'uitgebalanceerd' dieet: ze werden dik, hadden een hoge cholesterolwaarde en slechte insuline. Bij leer- en geheugentesten scoorden ze slecht. De reden: hun hersenen bevatten, vergeleken met muizen die gewoon water hadden gekregen, drie keer zoveel bèta-amyloïde, dat gemene spul dat neuronen vermoordt en alzheimer aanjaagt. Ja, het simpele feit is dat gewone suiker de productie aanjaagt van het giftige spul dat tot alzheimer leidt bij vatbare hersenen. Hoeveel suiker hebben de muizen met hersenschade gedronken? Het menselijke equivalent van veertig theelepels suiker (zeshonderd calorieën) per dag, volgens onderzoekers van de University of Alabama in Birmingham. 'Waarschijnlijk is er minder nodig om vergelijkbare schade bij mensen toe te brengen,' voegen ze daaraan toe.
  


  
    En heb medelijden met de arme laboratoriumratten die volgestopt werden met fructose, met de maïsstroop die vaak wordt gebruikt om frisdranken en geconserveerd voedsel zoeter te maken. Onderzoekers van de Georgia State University hebben levendig beschreven hoe zulke dieren, nadat ze iets hadden geleerd, daar de volgende dag niets meer van wisten. Ze plonsden door het water, op zoek naar een veilige plek om te zwemmen, en konden zich absoluut niet meer herinneren waar die de dag ervoor was geweest. Hun 'ruimtelijke geheugen' was ernstig verstoord. Experts menen tegenwoordig dat een verslechtering van het ruimtelijke geheugen bij mensen een teken van beginnende alzheimer is.
  


  
    En als de directe hersenschade van suiker al niet erg genoeg is, kijk dan maar eens naar de gevolgen van onze lange liefdesverhouding met suiker: obesitas, diabetes, hoge bloeddruk, hoge triglyceridewaarde, een lage waarde van het goede HDL-cholesterol en het zogenaamde metabolisch syndroom, een combinatie van meerdere risicofactoren. Het zijn allemaal stuk voor stuk snelwegen naar leeftijdgerelateerde geheugenstoornissen en alzheimer.
  


  
    Het ergste is de fructoserijke fructosestroop, want die veroorzaakt het gevaarlijkste vettype: ingewandvet, of buikvet, dat diep in de buik ligt en zorgt voor een bolle 'appelvorm'. Overduidelijk bewijs hiervoor komt uit een onderzoek van de University of California, Davis. Mensen met overgewicht en obesitas dronken speciale drankjes die ofwel met pure fructose ofwel met pure glucose waren gezoet. Na tien weken was hun gewicht amper veranderd, maar hadden de fructosedrinkers een verbijsterende 80 procent meer buikvet verzameld. Ze hadden ook een veel hogere bloedsuiker, triglyceride, het slechte LDL-cholesterol en - het allerergste - slecht werkende insuline of 'insulineresistentie', wat direct gevolgen heeft voor cognitieve stoornissen en dementie. (Zie 'Houd je insuline normaal', p. 162, en 'Hou je taille in de gaten', p. 273.)
  


  
    Oftewel: suiker eten is heel slecht, omdat het alzheimer aanjaagt, maar als je daarbij ook nog fructoserijk eten en drinken naar binnen werkt, verhoogt dat die dreiging gigantisch.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Probeer nauwgezet om minder van alle suikersoorten te gebruiken. Drink geen obesitas veroorzakende zoete frisdrank; een flesje van 35 cl bevat al acht theelepels suiker, meestal de fructoserijke fructosestroop. Gebruik zo gematigd mogelijk suikervervangers. Gebruik vooral fruit en andere natuurlijke bronnen als zoetmakers. (Fructose in fruit is prima.) Kijk op de etiketten van geconserveerd voedsel of er toegevoegde en verborgen suikers in zitten, zoals maïszoetstof, fructosestroop, dextrose, glucose, honing, moutstroop, melasse, sucrose en stroop.
  


  
    Luister naar de American Heart Association: die adviseert beperkt suiker toe te voegen aan eten en drinken, voor vrouwen niet meer dan zes theelepels (honderd calorieën) per dag en voor mannen niet meer dan negen theelepels (honderdvijftig calorieën). Vervang suikerrijke frisdrank door kraan- of bronwater, ongezoete ijsthee of magere melk; drink maar af en toe kunstmatig gezoete frisdrank.
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  DRINK THEE


  
    Dat kan beroertes en geheugenverlies tegengaan en afstervende neuronen nieuw leven inblazen
  


  
    
  


  
    Onderzoekers hebben ontdekt dat de gewone thee op fascinerende manieren je hersenen van dementie kan redden. Het laatste 'opmerkelijke nieuws', beschreven door onderzoekers van UCLA: als je minstens drie koppen groene of zwarte thee per dag drinkt, verklein je de kans op een beroerte met 21 procent. En als je die koppen verdubbelt, verklein je die kans met 42 procent. Geef toe: dat is een enorm gevolg van een klein gebaar.
  


  
    En het opvallendste nieuws: het meeste onderzoek suggereert dat thee het cognitieve verlies beperkt dat voorafgaat aan de alzheimerdementie en dat hoe meer thee je drinkt, hoe scherper je ouder wordende geheugen is. Oudere Japanse vrouwen en mannen die maar één kop groene thee per dag dronken, verkleinden hun kans op cognitieve stoornissen met 38 procent. Twee koppen per dag verkleinde die kans met 54 procent, vergeleken met minder dan drie koppen per week drinken. Andere onderzoeken wezen uit dat zwarte thee drinken vergelijkbare voordelen bood.
  


  
    Het geheim van thee is bekend. De blaadjes zitten vol stoffen die in de hersenbloedbarrière kunnen doordringen en de neuronale schade kunnen beperken. Laboratoriumratten die bijvoorbeeld groene thee kregen, hebben minder schade in hun hippocampus, of geheugenopslaggebied in de hersenen, en hebben daardoor op hoge leeftijd een zeer goed geheugen en kunnen nog goed leren.
  


  
    Een antioxidant in groene thee, het EGCG (epi-gallocate-chin 3-gallate), kan het giftige bèta-amyloïde, dat de hersencellen vermoordt, tegenhouden en verwijderen, of het verwoestende ijzer in de hersenen 'cheleren'. In baanbrekend onderzoek ontdekten Israëlische wetenschappers dat EGCG zelfs zieke en afstervende neuronen kan genezen. Het terughalen van kwijnende hersencellen van de rand van de dood naar het volle leven is een enorme hulp voor de hersenen van iedereen.
  


  
    Over het algemeen bevat groene thee drie tot vier keer zoveel antioxidanten als zwarte thee.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg dat je echte, losse thee (Camellia sinensis) drinkt. Instant, gebotteld of in zakjes heeft het weinig antioxiderende kracht, net als kruidentheeën. Om de meeste antioxidanten eruit te halen, moet je het thee-ei of de losse thee minstens vijf minuten in heet water laten trekken. Doe er geen melk bij; dat verlaagt de antioxiderende kracht met bijna 25 procent. Alleen groene thee bevat hoge doses EGCG - zo'n 90 mg per kop.
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  ZORG GOED VOOR JE GEBIT


  
    Slecht tandvlees kan je hersenen vergiftigen
  


  
    
  


  
    Mensen met tandaandoeningen en tandvleesziekten scoren lager op geheugentests en cognitieve tests, blijkt uit een analyse van de School of Dentistry van de University of West Virginia. Onderzoeker Richard Crout meent dat een infectie die de oorzaak is van tandvleesziekten, ook ontstekingsverschijnselen afgeeft die naar de hersengebieden gaan die het geheugen regelen. Deze ontstekingsstoffen kunnen dodelijk zijn voor hersencellen. Dus, zegt Crout, houden het poetsen van tanden, flossen en überhaupt het voorkomen van tandvleesziekten je gebit en tandvlees gezond en ook je geheugen scherper.
  


  
    Onderzoek van de University of Southern California vergeleek tweelingen en wees uit dat als je vóór je vijfendertigste parodontale ziekte had, dat wil zeggen met losse en uitvallende tanden, de kans dat je op latere leeftijd dementie krijgt, verviervoudigt. De mogelijke boosdoener: een levenslange blootstelling aan ontstekingen die niet alleen het tandvlees aantasten, maar ook het hersenweefsel verzwakken.
  


  
    Oudere Amerikanen met zeer ernstige gingivitis - ontstoken tandvlees, het begin van periodontale ziekte - hebben een twee tot drie keer zo grote kans op geheugenstoornissen, volgens neurologen van het College of Physicians and Surgeons van Columbia University.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Zorg ervoor dat jij en iedereen van je gezin al op jonge leeftijd wordt behandeld voor bloedend, ontstoken tandvlees. Het kan je hersenen ontstekingsaanvallen besparen die op latere leeftijd leiden tot geheugenverlies en dementie, zeggen experts.
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  LAAT JE SCHILDKLIER CONTROLEREN


  
    Overactief of te langzaam, het kan alzheimer veroorzaken
  


  
    
  


  
    Een zieke schildklier kan de symptomen van alzheimer imiteren. Daarom kan een slecht werkende schildklier leiden tot de verkeerde diagnose dementie. Gelukkig kunnen medicijnen het probleem meestal verhelpen en verdwijnt de schijndementie.
  


  
    Maar nu is er een andere reden om je zorgen te maken over je schildklier. Abnormale schildklieractiviteit kan alzheimer aanjagen. En als je een vrouw bent, verdubbelen schildklierproblemen je kans op alzheimer, volgens Zaldy S. Tan, MD.
  


  
    Tan en diens collega's van de Harvard Medical School en van de School of Medicine van Boston University volgden zo'n dertien jaar meer dan achttienhonderd vrouwen en mannen met een gemiddelde leeftijd van eenenzeventig jaar. Aan het begin van het onderzoek had niemand cognitieve problemen, aan het eind had 11 procent de diagnose alzheimer.
  


  
    Vrouwen die een te snel of een te langzaam werkende schildklier hadden - met de laagste en hoogste waarde van het schildklierstimulerende hormoon (TSH) in hun bloed - hadden twee keer zoveel kans op alzheimer als vrouwen met een normale waarde. Interessant is dat dit onderzoek uitwees dat mannen met een slecht werkende schildklier geen grotere kans op alzheimer hadden. Maar uit Nederlands onderzoek bleek dat oudere mannen die een te snel werkende schildklier hadden, 20 procent meer kans op alzheimer hadden dan mannen met een normaal of te langzaam werkende schildklier.
  


  
    Hoe kan een slecht werkende schildklier alzheimer veroorzaken? Wetenschappers hebben een aantal mogelijkheden: een teveel van het schildklierhormoon kan neuronen vermoorden en de neurotransmitter acetylcholine uitschakelen of de bloedvaten in de hersenen beschadigen. Door een te langzaam werkende schildklier kan het giftige bèta-amyloïde in de hersencellen toenemen.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je denkt dat je schildklierproblemen hebt, laat dan een schildkliertest doen. Als je alzheimer hebt, doe dan een schildkliertest om een verkeerde diagnose uit te sluiten. In het Harvard/Bostononderzoek hadden mensen met een verhoogd risico op alzheimer TSH-waarden onder 1,0 of boven 2,10; onderzoekers zeggen dat deze waarden meer mensen afwijkend van de norm maken dan de standaardrichtlijnen. Schildklierproblemen kunnen meestal met medicatie worden gecorrigeerd.
  


  
    Er zijn veel symptomen van schildklierproblemen, maar de meest voorkomende bij een te langzaam werkende schildklier zijn moeheid, depressie en een toename van het gewicht. Van een overactieve schildklier zijn het geïrriteerdheid, gewichtsafname, te lage polsslag, slappe spieren, licht trillende handen en slapeloosheid. Cognitieve stoornissen kunnen een symptoom zijn van zowel een te langzaam werkende als een te snel werkende schildklier.
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  KIJK UIT DAT JE GEEN ONDERGEWICHT HEBT


  
    Afvallen op latere leeftijd kan een symptoom van alzheimer zijn
  


  
    
  


  
    Hoewel obesitas op middelbare leeftijd de kans op alzheimer kan vergroten, kan onverklaarbare gewichtsafname boven je zestigste een symptoom zijn van alzheimer.
  


  
    Onderzoekers van de Mayo Clinic ontdekten dat vrouwen minstens tien jaar voordat ze dementie kregen, gewicht begonnen te verliezen. Onder vrouwen van gelijk gewicht (gemiddeld 70 kilo) werden degenen die op latere leeftijd dementie zouden krijgen, de dertig jaar ervoor langzaam slanker en waren toen de diagnose werd vastgesteld gemiddeld 6 kilo lichter dan vrouwen zonder alzheimer. Het gewicht van degenen die alzheimer zouden krijgen, viel tien jaar voor het verschijnen van de symptomen terug tot 68 kilo en tot 64 kilo bij het vaststellen van de diagnose. Het gewicht van de vrouwen zonder dementie bleef in dezelfde periode stabiel.
  


  
    Blijkbaar wordt gewichtsverlies eerder veroorzaakt door vroege hersenpathologie dan door een eetstoornis of minder eten tijdens cognitieve veranderingen, vertelt James Mortimer van de University of South Florida. Zijn onderzoek onder oudere vrouwen wees uit dat onverklaarbaar gewichtsverlies samenging met ernstige verslechtering van de hersenen. 'Aangezien het al zeer lang voor het begin van dementie begint, is het zeer wel mogelijk dat gewichtsverlies samenhangt met het alzheimerziekteproces,' concludeert hij.
  


  
    Als de hersenpathologie verergert, neemt het gewicht weer toe om te verdubbelen ten opzichte van het gewicht in het jaar voordat de symptomen zichtbaar werden, toonde een ander onderzoek van Washington University aan. En snelle, onverklaarbare gewichtsafname op zeventigjarige leeftijd kan je kans op dementie verdrievoudigen, volgens een onderzoek van Tiffany Hughes van de School of Medicine van de University of Pittsburgh. De kans wordt nog groter als je overgewicht hebt of obesitas. Dat betekent niet dat dik blijven goed voor je is, zegt ze. Het betekent alleen dat snelle gewichtsafname op latere leeftijd een waarschuwingsteken kan zijn van beginnende dementie voordat de ziektesymptomen zichtbaar zijn.
  


  
    Dus: obesitas op middelbare leeftijd kan de kans op dementie vergroten, terwijl gewichtsafname op latere leeftijd een teken is van hersenveranderingen die alzheimer kunnen veroorzaken. Hoofdonderzoekster Rachel A. Whitmer van Kaiser Permanente's Division of Research vertelt dat een body mass index (BMI) van onder r8,5 bij een oudere een risicofactor in verband met alzheimer is.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Aangezien geleidelijke of snelle onverwachte gewichtsafname kan samengaan met een verslechterende hersenpathologie, is het iets om in de gaten te houden en hoeft het niet per se gezond te zijn. Je zou het moeten laten nakijken. Bespreek het altijd met je huisarts, als je ineens na je zestigste gewicht verliest.
  


  
    Moet je op latere leeftijd proberen gewicht te verliezen? Het standaardadvies van veel artsen en onderzoekers is nee. Die denken dat gewichtsverlies kan leiden tot ondergewicht of een vroege dood, zoals sommige onderzoeken hebben uitgewezen. Maar onderzoekers van de Wake Forest University hebben onlangs ontdekt dat ouderen met overgewicht die opzettelijk gewicht verliezen (gemiddeld 5 kilo) door te gaan sporten, 50 procent minder kans hebben om in de acht jaar daarna te overlijden. Door dit resultaat zijn er experts die adviseren om ook op latere leeftijd af te vallen. Maar overdrijf het niet. Te mager op oudere leeftijd (gewichtsverlies, vooral spiermassa, zwakke handgreep, langzaam lopen, terugval van alle fysieke activiteit, uitputting) is een enorme risicofactor voor snelle cognitieve verslechtering.
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  VOORKOM VASCULAIRE DEMENTIE


  
    Kleine ontstekingen in de bloedvaten van je hersenen stelen je geheugen
  


  
    
  


  
    Alzheimer duikt meteen op als je aan dementie denkt, en het is ook inderdaad de hoofdoorzaak van dementie. Maar de tweede oorzaak, en net zo gevaarlijk voor de ouder wordende hersenen, is vasculaire dementie.
  


  
    Onderzoekers dachten vroeger dat deze twee dementiesoorten los van elkaar bestonden, maar tegenwoordig zeggen ze dat ze nauw met elkaar verbonden zijn. Zo'n 50 procent van de mensen met alzheimerpathologie heeft ook ernstige beschadigingen aan de hersenbloedvaten. Aangezien de symptomen van beide dementiesoorten opvallend op elkaar lijken, is het moeilijk voor de artsen om ze uit elkaar te houden, helemaal als ze tegelijkertijd optreden en de symptomen toenemen. Vasculaire dementie wordt vaak voor alzheimer aangezien. Hoewel de twee dementiesoorten op elkaar lijken, komen ze uit andere hersenproblemen voort.
  


  
    Vasculaire dementie ontstaat doordat de bloedstroom in de hersenen wordt vertraagd of geblokkeerd, waardoor neuronen afsterven. De hoofdoorzaak van die vertraging of blokkade is de toenemende schade aan hersenvaten door beroertes - door een zware beroerte of, meestal het geval, door meerdere miniberoertes, die ook wel stille beroertes worden genoemd, omdat ze niet opgemerkt worden. Heel vroege aanwijzingen voor geheugenstoornissen staan op MRI-hersenscans als witte vlekken, de zogenaamde 'white-matter-hyperintensities', die bij een hoge bloeddruk horen. Een andere duidelijke aanwijzing voor vasculaire dementie zijn problemen met het evenwicht en lopen. De onderliggende redenen voor vasculaire dementie zijn cardiovasculair, onder meer hoge bloeddruk, hoog cholesterol, verharding van de slagaders, ontstekingen en diabetes. Een groot verschil tussen vasculaire dementie en alzheimer is de ontwikkeling van de ziekte. Bij alzheimer verloopt de cognitieve verslechtering langzaam, rustig en vrij consistent. Bij vasculaire dementie verloopt die verslechtering abrupt als cellen afsterven door herhaalde miniberoertes of door zware beroertes. Het goede nieuws over vasculaire dementie is dat hoewel de schade blijvend lijkt te zijn, het voorkomen van nieuwe beroertes de cognitieve verslechtering tot stilstand brengt.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe alles wat je kunt om schade aan bloedvaten in je hersenen te voorkomen. Dat betekent je bloeddruk normaal houden (bloeddruk is de grootste oorzaak van beroertes) en het cholesterol en ontstekingsgevaar (dat de haarvaten in de hersenen beschadigt) verminderen. Wees op je hoede voor een tekort aan vitamine B12, dat kan leiden tot een toename van de white-matter-hyperintensities - een vroege aanwijzing voor toekomstige vasculaire dementie. (Zie 'Controleer je bloeddruk', p. 56, 'Let op het slechte cholesterol', p. 73, en 'Bestrijd ontstekingen', p. 156.)
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  SPEEL VIDEOSPELLETJES


  
    Die kunnen het geheugen en de reactiesnelheid, die met het ouder worden verslechteren, verbeteren
  


  
    
  


  
    Wat gebeurt er als oudere mensen videospelletjes gaan spelen? Dat hangt natuurlijk van het spel af, maar Arthur Kramer, beroemd onderzoeker en hoogleraar psychologie aan de University of Illinois in Urbana-Champaign, heeft goed nieuws. Voor een recent onderzoek speelde een groep mensen van boven de zestig acht weken lang het computerspel Rise of Nations om te zien of dat hun cognitieve vaardigheden verbeterde. Dit videospel is een ingewikkeld, strategisch rollenspel waarin de spelers hun eigen rijk opbouwen. Dat betekent het plannen van steden, het voeden van mensen, het zorgen voor banen, het onderhouden van een goed leger; allemaal dingen waarbij je moet multitasken en veel beslissingen moet nemen.
  


  
    Deze mensen waren nieuwelingen; in de twee jaar ervoor hadden ze geen enkel videospel gespeeld. Daardoor wist Kramer dat het niet zo heel veel zou zeggen als ze door de tijd heen het spel beter leerden spelen, wat ze allemaal deden. Wat hij wilde weten, was of het spelen van Rise of Nations hun cognitieve vaardigheden in het algemeen verbeterde. Als dat zo was, zou dat betekenen dat het videospel het type mentale stimulatie was dat leeftijdgerelateerde cognitieve stoornissen kon vertragen of verbeteren.
  


  
    Tot Kramers opluchting scoorden de spelers na acht weken hoger op testen met betrekking tot 'uitvoerende macht' - onder meer rolverandering, werkgeheugen, visuele kortetermijngeheugen en argumenteren - dan de ouderen die het spel niet hadden gespeeld. Dit zijn precies de cognitieve vaardigheden waarmee mensen van boven de zestig moeilijkheden krijgen. Interessant is dat het spelen van dit spel geen enkele invloed had op de cognitie van studenten van begin twintig jaar. Het spel werkte blijkbaar omdat het mentale vaardigheden in gang zette die bij oudere mensen minder waren geworden.
  


  
    Dit experiment is het eerste in zijn soort dat bewijst dat ingewikkelde, intellectueel uitdagende videospelen het verlies van cognitieve vaardigheden op latere leeftijd kunnen pareren.
  


  
    Hoe zit het dan met het spelen van eenvoudige actiespelen als God of War, waarvoor je snel informatie moet verwerken en snel moet reageren? Onderzoek van de University of Rochester in New York wijst uit dat dergelijke snelle videospelen de reactiesnelheid en informatieverwerking van oudere mensen opmerkelijk kunnen verbeteren en dus kunnen bijdragen aan een verbeterd geheugen en argumentering. Er is bewijs gevonden, meldt het onderzoek, dat 'het spelen van videospelen de reactiesnelheid significant verlaagt'.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Doe het - speel videospelen, ook de populaire Wii-spelen (virtueel bowlen, tennissen, golfen en boksen en een compleet fitnessprogramma). Als je actievideospelen leuk vindt, speel die ook. En als echte uitdaging: probeer de ingewikkelde spelen als Rise of Nations. Kramer zegt dat er geen garantie bestaat dat alle videospelen je slimmer zullen maken of beter bestand tegen alzheimer. Aan de andere kant: als een spel mentaal stimulerend is en leuk, dan is het vast goed voor je hersenen. En wat betreft die mentale stimulatie: het is beter dan tv-kijken. (Zie 'Googel eens wat', p. 136.)
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  DOE IN ALLES AZIJN


  
    Het houdt je bloedsuiker en hongergevoel op peil
  


  
    
  


  
    Verwacht niet dat azijn direct tegen alzheimer werkt.
  


  
    Maar er is heel veel bewijs dat azijn de risicofactoren verkleint die kunnen leiden tot geheugenverlies en dementie - namelijk hoge bloedsuikerspiegel, insulineresistentie, diabetes en prediabetes en gewichtstoename. Toponderzoekers in de hele wereld nemen azijn heel serieus.
  


  
    Wat we nodig hebben is een simpele, effectieve manier om de bloedglucose te verlagen, vertelt S. Mitchell Harman van het Kronos Longevity Research Institute in Phoenix. En wat komt er dan in je op? Azijn, zegt hij, aangezien onderzoeken onder mensen en dieren aantonen dat de zurige componenten krachtige glucoseverlagende effecten hebben. Hij heeft uitgebreid onderzoek gedaan om erachter te komen hoe dat werkt.
  


  
    Jennie Brand-Miller, hoogleraar aan de University of Sydney in Australië en drijvende kracht achter het laagglycemische-indexdieet, prijst azijn omdat het voedingsstoffen in bedwang houdt die de bloedsuikers opjagen. Ze vertelt dat vier theelepels azijn in je saladedressing de bloedsuikerpieken tijdens een gewone maaltijd met 30 procent kan verlagen. Azijn op bloedsuikeropjagende witte aardappelen kan de golven met 25 procent aftoppen. En twee eetlepels azijn voordat je 's avonds naar bed gaat, kunnen helpen 's ochtends bij het opstaan een lage bloedsuikerspiegel te hebben, zeker als je diabetes hebt.
  


  
    Azijn werkt, zegt ze, door je maag minder snel te laten werken, door de spijsvertering te vertragen en mogelijk door je hongergevoel te verminderen.
  


  
    Onderzoek van de Arizona State University heeft uitgewezen dat azijn hongergevoel en voedselinname vermindert en zo gewichtstoename en obesitas helpt voorkomen, die vaak samengaan met diabetes, versnelde dementie en geheugenverlies. Deelnemers die anderhalve eetlepel appelciderazijn innamen, aten bij de volgende maaltijd tweehonderd calorieën minder.
  


  
    Zweedse onderzoekers zijn het hiermee eens. In een onderzoek verlaagden twee of drie eetlepels azijn op witbrood de verwachte stijging van insuline en bloedsuikers met zo'n 25 procent. De deelnemers hadden ook eerder een voldaan gevoel; verzadiging is een andere reden voor het succes van azijn.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Wees gul met azijn - voeg het bij dressings, eet er lepeltjes van, meng het door je drinkwater. Alle soorten azijn zijn goed - appelciderazijn, witte azijn, balsamico-azijn, rodewijnazijn, wittewijnazijn, rijstazijn, frambozenazijn, blauwebessenazijn en azijn van andere fruitvarianten - omdat het om de zuurgraad gaat. (Ja, dat betekent dat limoen- en citroensap ook de bloedsuikerpieken aftoppen, zegt Brand-Miller.)
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  ZORG DAT JE VOLDOENDE VITAMINE B12 BINNENKRIJGT


  
    Je hersenen slinken door een tekort aan vitamine B12
  


  
    
  


  
    Als je ouder wordt, daalt de B12-waarde in je bloed en stijgt de kans op alzheimer. Rond de middelbare leeftijd kun je minder goed B12 uit het eten halen, wat de reden kan zijn voor hersenverslechtering, jaren later. Een onderzoek heeft uitgewezen dat een lage B12-waarde op middelbare leeftijd je kans op alzheimer op latere leeftijd verviervoudigt.
  


  
    Recentelijk hebben Engelse onderzoekers van de University of Oxford ontdekt waarom hersenen met een tekort aan vitamine B12 cognitieve problemen kunnen krijgen: de hersenmassa slinkt. Met behulp van MRI-brain imaging bestudeerde onderzoekster Anna Vogiatzoglou meer dan honderd vrijwilligers in de leeftijd van eenenzestig tot zevenentachtig jaar. Haar opmerkelijke ontdekking: in een periode van vijf jaar waren de hersenen van de mensen met de laagste B12-waarden zes keer zo klein geworden als die van de mensen met de hoogste B12-waarden. Opvallend was dat geen enkele deelnemer een duidelijk B12-tekort had. Zelfs wat artsen een 'laag-normale' B12 noemen, kon tot ernstige hersenslinking leiden. Het gebeurt regelmatig dat mensen de verkeerde diagnose alzheimer krijgen als de ware reden een tekort aan vitamine B12 is.
  


  
    Onderzoekers zeggen dat een tekort aan B12 hersenatrofie veroorzaakt door het myeline, een vettig, beschermend vlies om de neuronen, weg te halen. Ook kan een tekort aan vitamine B12 ontstekingen aanjagen, een andere vernietiger van hersencellen. Een lage B12-waarde leidt ook tot een hoge homocysteïnewaarde, een aminezuur dat bij alzheimer hoort.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Neem dagelijks 500 tot 1000 mcg vitamine B12 in als je boven de veertig bent. Dat is goedkoop en volkomen veilig, er zijn nog nooit bijwerkingen of dodelijke doses van B12 gevonden. Als jij of een ouder familielid onverklaarbaar verward zijn, geheugenverlies hebben, moe zijn of dementiesymptomen hebben, zorg dan dat er onderzocht wordt op een tekort aan vitamine B12. De meeste artsen doen dit al. Als je een tekort hebt, kan je arts je tweewekelijkse of maandelijkse vitamine B12-prikken voorschrijven tot je B12 weer op peil is. Onderzoek heeft aangetoond dat B12-tabletten (gewoonlijk 1000 mcg per dag) de prikken kunnen vervangen zodra de B12-waarde op peil is. Neem ook vitamine B12 in als je foliumzuur slikt. (Zie 'Neem foliumzuur in', p. 131, en 'Houd je homocysteïne normaal', p. r48.)
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  VERWAARLOOS DE VITAMINE D NIET


  
    Een tekort kan je hersenen vatbaarder maken voor alzheimer
  


  
    
  


  
    Als je een vitamine D-tekort hebt, heb je een grotere kans op cognitieve stoornissen en alzheimer. Dit idee was tot een paar jaar geleden nog niet algemeen verbreid. Maar bergen bewijzen suggereren dat het waar is. Dat is alarmerend, omdat een vitamine D-tekort wereldwijd heerst. Onderzoek van de Washington University wijst uit dat zo'n 60 procent van de oudere Amerikanen een vitamine D-tekort heeft. Recent Engels onderzoek toont aan dat 94 procent van de oudere Chinezen een tekort aan vitamine D heeft.
  


  
    De kans op mentale stoornissen en dementie wordt groter naarmate je vitamine D-waarde daalt. Een groot, gezamenlijk onderzoek van wetenschappers van de University of Cambridge in Engeland en van de University of Michigan heeft uitgewezen dat mensen ouder dan vijfenzestig met de laagste vitamine D-waarden in hun bloed 230 procent vatbaarder waren voor cognitieve stoornissen dan degenen met de hoogste waarden. Mannen lopen meer gevaar door een vitamine D-tekort dan vrouwen.
  


  
    Een Nederlands onderzoek toonde aan dat mensen met 'mogelijk alzheimer' en een vitamine D-tekort lager scoorden op een standaardtest voor geheugenstoornissen dan degenen met goede vitamine D-waarden. Onderzoekers van de University of Wisconsin-Madison meldden opgewekt dat oudere volwassenen met hoge vitamine D-waarden beter scoorden op cognitie- en geheugentests dan degenen met lagere vitamine D-waarden. Onderzoekers van de Washington University toonden aan dat oudere mensen met een depressie, een risicofactor voor alzheimer, een lage vitamine D-waarde hadden.
  


  
    Het beste bewijs voor hoe vitamine D alzheimer kan bestrijden, staat in een baanbrekend onderzoek van UCLA. Dit toont aan dat vitamine D het vermogen van het immuniteitssysteem verbetert dat de schoonmaakploegen in de hersenen aanstuurt en ze stukken bèta-amyloïde laat verwijderen, het gemene spul dat de neuronen vernietigt. Vitamine D versterkt de vaardigheden van de schoonmakers, de zogenaamde macrofagen, om afvalproducten te verwijderen, ook het bèta-amyloïde. Onderzoekers noemen dat 'het schonen van de hersenen' van amyloïde. Dit is geweldig, aangezien de experts geloven dat het verwijderen van dit gif de verminking en dood van hersencellen kan voorkomen en het dus geheugenverlies en alzheimer kan vertragen of kan verbeteren.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je ouder dan zestig bent, overweeg dan een bloedtest op vitamine D te doen. Lager dan 30 ng/ml is laag, maar sommige experts vinden 40 ng/ml of hoger veiliger.
  


  
    Hoe kun je je vitamine D-waarde verhogen? Op drie manieren. Een: eet vitamine D-rijk voedsel, zoals vette vis (zalm en tonijn) en eigeel, ook melk, muesli en sinaasappelsap die met vitamine D verrijkt zijn. Twee: zoek de zon op. Je lichaam maakt vitamine D door zonneschijn, maar ouder worden verkleint de voordelen hiervan. Drie: neem supplementen vitamine D in; dit is sowieso de beste manier om een tekort te voorkomen. Helaas is men het niet eens over de optimale dosis. Sommige experts bevelen voor mensen van boven de vijftig 800 tot 1000 iu of meer per dag aan. De officieel veilige bovengrens voor vitamine D is 2000 iu per dag, maar prominente onderzoekers vinden tot 10.000 iu per dag veilig. Veel onderzoekers raden 5000 iu vitamine D per dag aan, vertelt Robert Heaney, een alom gerespecteerd vitamine D-expert. Overleg met je huisarts over de beste dosis voor jou, afhankelijk van de resultaten van je bloedtest en je medische conditie.
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  HOU JE TAILLE IN DE GATEN


  
    Niet alle vet, maar het vet rond je taille kan tot alzheimer leiden
  


  
    
  


  
    Je zult al wel weten dat overgewicht de kans op alzheimer vergroot. Maar zo eenvoudig ligt het niet. Na jaren onderzoek hebben wetenschappers ontdekt dat de grootste boosdoener niet is hoe dik je bent, maar hoeveel vet er om je taille zit. Een dikke buik - buikvet, wat bepaald wordt door de omvang van je taille - en niet zozeer je totale gewicht of je BMI is de echte veroorzaker van hersenstoornissen op latere leeftijd. Verder is het deze buikkwab, die ook middelobesitas of viscerale obesitas wordt genoemd, die op middelbare leeftijd de weg baant voor de verslechtering van je hersenen op latere leeftijd.
  


  
    Hier volgen de resultaten van de beroemde onderzoekster Rachel A. Whitmer van Kaiser Permanente's Division of Research in Oakland, Californië. Zij vergeleek de taillematen van 6583 deelnemers in de leeftijd tussen veertig en vijfenveertig jaar, en dertig jaar later, tezamen met hun mentale scherpte. Haar conclusie: vrouwen en mannen met de grootste tailles op middelbare leeftijd, vergeleken met die van de slanksten, hadden drie keer zoveel kans op dementie. Zelfs mensen met een normaal gewicht, maar met een dikke buik of 'appelvorm' op middelbare leeftijd, hadden twee keer zoveel kans op dementie. Het is niet verrassend dat de aanwijzing voor dementie zowel het overgewicht als de dikke buik was.
  


  
    Nu de paradox: als je op oudere leeftijd overgewicht hebt, hoeft je kans op dementie niet groter te worden. Die kan zelfs kleiner worden. Dat kan omdat een sterke aanwijzing voor alzheimer op latere leeftijd gewichtsverlies is, meestal vijf tot tien jaar voordat de symptomen zichtbaar worden. Hierdoor kan ondergewicht op latere leeftijd een waarschuwing voor alzheimer zijn. (Zie 'Kijk uit dat je geen ondergewicht hebt', p. 258.)
  


  
    Toch kan ook op latere leeftijd een dikke buik gevaarlijk zijn voor je hersenen. Recent onderzoek van de University of Michigan onder 1351 mensen in de leeftijd van 60 tot 101 jaar zegt het zo: mensen die algeheel dik waren en werden vergeleken met de dunste mensen hadden, zeer verrassend, maar de helft zo grote kans op cognitieve problemen en dementie. Een opvallende uitzondering waren de mensen met dikke buiken. Die hadden bijna twee keer zoveel kans op cognitieve stoornissen en dementie. De boodschap: buikvet, zelfs op latere leeftijd, is nog altijd een aanwijzing voor hersenverslechtering, terwijl algeheel dik zijn op latere leeftijd niet schadelijk hoeft te zijn en zelfs je hersenen kan beschermen.
  


  
    Waarom? De mogelijke boosdoener is het buikvet, dat zich verzamelt in de buikholte. Dit vet is biologisch actief en werkt als een klier die insulineresistentie bevordert en hoge bloedsuikers, een hoge bloeddruk, een lage waarde van het goede HDL-cholesterol, ontstekingen en type-2-diabetes. Een leven lang leven met deze metabolische disregulatie, wat de dikke buik veroorzaakt, is voornamelijk verantwoordelijk voor de grotere kans op mentale stoornissen en dementie, vertel Whitmer. Hoe dikker je taille, hoe meer buikvet je hebt en hoe groter je risico is.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Een manier om buikvet te verminderen is gewichtsverlies: buikvet blijkt het eerst te verdwijnen. (Waarschuwing: oudere mensen moeten oppassen voor ondergewicht.) Vermijd transvetten en de fructoserijke stroop: beide zorgen voor dikke buiken. Sporten is de allerbeste manier om buikvet te voorkomen en te verminderen. Om te voorkomen dat buikvet stiekem groeit (wat vaak gebeurt bij mensen van middelbare leeftijd met een zittend leven): sport regelmatig - zes keer per week een halfuur stevig wandelen voorkomt buikvetvorming bij mensen van middelbare leeftijd, heeft een onderzoek van de Duke University uitgewezen. Om veel buikvet kwijt te raken moet je meer en fanatieker aan aerobics doen - het liefst een uur en minstens drie keer per week. Mannen met zeer veel overgewicht die zo'n aerobicsschema volgden, verloren r8 procent van hun buikvet in drie maanden. Reken er niet op dat oefeningen als sit-ups helpen om buikvet kwijt te raken.
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  WANDEL, WANDEL, WANDEL


  
    Een stevige, dagelijkse wandeling is een enorme opkikker voor je hersenen
  


  
    
  


  
    Van alle fysieke oefening die je je hersenen kunt geven, is wandelen de makkelijkste. Onderzoekers vinden het geweldig. Volgens de grote autoriteit Arthur Kramer, neurowetenschapper aan de University of Illinois in Urbana-Champaign, resulteert zes maanden regelmatig stevig wandelen in een verbijsterende 1.5 tot 20 procent verbetering op het gebied van geheugen, beslissingen nemen en concentratie, plus grotere hersenen met meer grijze massa.
  


  
    Dat ontdekte hij in zijn klassieke onderzoek onder zestig-tot-tachtigjarigen die hun zittende leven verrijkten met aerobicsactiviteiten - voornamelijk een uur stevig wandelen op een loopband, minstens drie keer per week. Oudere mensen die aan het onderzoek deelnamen en voornamelijk rekten en strekten, ondervonden geen cognitieve voordelen.
  


  
    Het meest verrassend waren de MRI-scans, die onthulden dat het hersenvolume van de aerobicswandelaars was toegenomen, met name in de cruciale gebieden grijze massa die de geheugen-, leer- en denkvaardigheden regelen, die tijdens het ouder worden verminderen. Dus: stevig wandelen hield niet alleen cognitieve stoornissen tegen, maar kon de hersenen ook verbeteren door nieuwe hersenmassa toe te voegen.
  


  
    Grotere hersenen leiden ontegenzeggelijk tot een beter geheugen en een beter cognitief functioneren, vindt Kramer. Na die zes maanden stevig wandelen zagen de hersenen van de deelnemers er twee tot drie jaar jonger uit op de MRI's dan ze daadwerkelijk waren. Dat betekent waarschijnlijk dat het hersencircuit beter werkt door de nieuwe vasculaire structuur, nieuwe neuronen en nieuwe neuronale verbindingen die door het wandelen werden gecreëerd, vertelt Kramer.
  


  
    Hij denkt dat de enorme hersengroei en het verbeterde cognitieve functioneren te danken is aan het feit dat de ooit zittende wandelaars 'aerobic fit' waren geworden. In het begin konden sommigen niet eens een blokje om lopen, vertelt hij, maar binnen drie maanden pompten ze hun maximumhartslag op met 60 tot 70 procent. Met hun aerobicsfitness. Dat is een stevig 'aerobic wandeltempo', met een snelheid van ongeveer vijf kilometer per uur of drieënhalve kilometer in vijfendertig minuten. Dit is ideaal, want aerobicsactiviteiten staan erom bekend dat ze de grijze massa aanjagen en de neuronale verbeteraars als BDNF ('brain-derived neurotropic factor') in ouder wordende hersenen.
  


  
    Verder wijst Jeffrey M. Burns, neuroloog en sportautoriteit van het Alzheimer and Memory Program van de University of Kansas, erop dat oudere vrouwen die in een rustig tempo negentig minuten per week wandelen ook cognitieve voordelen opbouwen. En het is ook prima als je tien minuten per keer wandelt; je hoeft het niet allemaal in één keer te doen, zegt Burns.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Maak iedere dag een stevige wandeling van in totaal een halfuur, of drie keer per week een uur lang. Doe het op een loopband als je dat makkelijker vindt. Ga naar een sportschool of doe het thuis. Hier volgen een paar tips van experts over aerobicsfitness. Wandel zo snel als je kunt en blijf ondertussen praten. Wandel vier tot zes kilometer per uur. Volg een plaatselijk programma 'cardiovasculaire fitness' - synoniem van 'hersenfitness'. Ga naar een sportschool, doe mee aan groepslessen, overleg met een personal trainer of arts wat jouw wandeltempo en wandeltijd is die je nodig hebt om fit te worden. Vergeet niet dat je rustig moet beginnen met wandelen en het tempo en de afstand geleidelijk aan moet verhogen.
  


  
    Combineer wandelen met andere hersenbeschermende activiteiten voor een zo goed mogelijk resultaat. Om Kramer te parafraseren: 'Maak een pittige wandeling met een goede vriend om over een goed boek te praten.' Dat is een drievoudige bescherming tegen alzheimer. (Zie ook 'Heb plezier in sport', p. 118, 'Blijf in balans', p. 48, en 'Bouw aan sterke spieren', p. 197.)
  


  


  
    
  


  100


  KIES VOOR WIJN, HET LIEFST ROOD


  
    Wijn blokkeert geheugenverlies op meerdere manieren
  


  
    
  


  
    Wijn is speciaal - het beschermt meer dan andere alcoholische drankjes je ouder wordende hersenen. Ooit was dit alleen de mening van Franse en Italiaanse wetenschappers. Maar inmiddels hebben ook Zweedse, Engelse en Amerikaanse en talloze andere onderzoekers de wijn omarmd, en dan met name rode wijn. Hoewel het in sommige kringen nog altijd wat controversieel is, kunnen we zeggen dat het vreemd is om een neurowetenschapper op een feest een martini, een biertje of een glas witte wijn te zien drinken in plaats van een glas rode wijn.
  


  
    Opmerkelijk is een Zweeds onderzoek onder 1462 vrouwen die vierendertig jaar werden gevolgd. Het meest opvallende: vrouwen die alleen maar wijn dronken, en niets anders alcoholisch, hadden 70 procent minder kans op dementie. Bier en sterkedrank boden geen bescherming. Het is duidelijk dat wijn iets meer bevat dan alcohol en dat dit de hersenen beschermt, concludeerden onderzoekers van de University of Gothenburg.
  


  
    Om te beginnen zitten er in wijn, vooral in rode, antioxidanten. Een ervan is resveratrol, een krachtige ontstekingsremmer. Antioxidanten bestrijden ook oxidatieve beschadigingen die leiden tot het afsterven van hersencellen. Maar nu komt de onlangs ontdekte clou: antioxidanten in vooral rode wijn kunnen levende hersencellen in gaan en de afzetting van het alzheimerbevorderende bèta-amyloïde voorkomen. Dergelijke antioxidanten kunnen ook de cognitie van oudere dieren verbeteren door de al bestaande plaques die hun hersenen vergiftigen te ontgiften, bleek uit onderzoek van UCLA en de School of Medicine van Mount Sinai in New York.
  


  
    In een onderzoek gaven de onderzoekers alzheimervatbare muizen twee soorten rode wijn - cabernet sauvignon en muscadet, allebei met hoge concentraties van de natuurlijke antioxidanten polyfenol. Beide wijnen beschermden tegen hersenbeschadiging of verminderden die - en dan in hoeveelheden die overeenkwamen met een of twee 1,5 cl-glazen per dag! Als de muizen pure ethanol of water kregen, stopte dat de hersenverslechtering of cognitieve verslechtering niet.
  


  
    Rode wijn heeft een veel beschermender werking dan witte wijn, die weinig antioxidanten bevat. Een onderzoek heeft uitgewezen dat rode wijn 15 keer zoveel polyfenolische antioxidanten bevat als witte wijn.
  


  
    
  


  
    WAT KUN JE DOEN? Als je al regelmatig drinkt, kun je op rode wijn overschakelen. Belangrijk: een 16 cl-glas wijn per dag is genoeg voor vrouwen, twee glazen voor mannen. Meer kan je kans op dementie en andere ziekten vergroten. Als je geen wijndrinker bent, begin er dan niet alleen mee in de hoop je hersenen te beschermen. Je kunt ook (rode) Concord-druivensap proberen; dat bevat vergelijkbare hersenbeschermende antioxidanten. Je hebt 2,2 keer zoveel druivensap nodig, of 30 tot 35 cl per dag, om evenveel antioxidanten binnen te krijgen als van 15 cl rode wijn, volgens een onderzoeker. 15 cl rode wijn of rood druivensap bevat zo'n 120 calorieën. Kies caloriearm of suikervrij sap om de extra calorieën te compenseren.
  


  


  
    
  


  ALLES TEZAMEN: JE EIGEN ANTIALZHEIMERPLAN


  
    
  


  
    Wat nu? De 100 eenvoudige dingen om te doen uit dit boek zullen je, hoop ik, veel ideeën geven, gedachten, plannen en hoop om je eigen hersenen sterker te maken voor de krachten die je intellect en je hele ik willen vernietigen terwijl je ouder wordt. En er ligt nog heel wat avontuur voor je om je hersenen te blijven stimuleren.
  


  
    Hoe slim en hoe briljant ze ook mogen zijn, onze medische topspecialisten die onderzoek doen naar alzheimer, bevinden zich nog altijd op raadselachtig terrein met steeds veranderende grenzen, elkaar tegensprekende theorieën, hoog oplopende onenigheid, uitstapjes naar doodlopende wegen en dromen over het vinden van de enige genetische, metabolische en farmaceutische sleutels die de geheimen van de ziekte zullen onthullen, de ziekte zullen tegenhouden en de genezing ervan reëel zullen maken. Het is onmogelijk om aan te geven op welk gedeelte van de onderzoeksreis wij ons bevinden.
  


  
    Ik heb het idee dat er nog altijd zeer veel te ontdekken valt over bèta-amyloïde en tau, over de rol van de genetica, over de opwindende mogelijkheid om hersencellen te verbeteren, voordat wetenschappers het eindelijk met elkaar eens zijn over de beste manieren om leeftijdgerelateerd geheugenverlies, dementie en alzheimer te kunnen voorkomen, uit te stellen en mogelijk te genezen.
  


  
    Dat betekent niet dat je kunt wachten met in actie komen om je eigen kans te verkleinen. Alles wat je doet, kan je dagen, maanden of jaren schelen dat je met een scherp geheugen en dementievrij functioneert. Maar niemand kan je vertellen wat voor jou het beste is; er bestaat geen actieplan-voor-iedereen, en dat zal er waarschijnlijk ook nooit komen.
  


  
    Met in je achterhoofd het idee hoe je hersenen het beste gedijen, stel ik voor dat je - net als ik - je eigen actieplan ontwerpt, met daarin de volgens jou beste manieren om je hersenen en lichaam te verzorgen. Vergeet niet dat je hersenen alleen geactiveerd worden en groeien als je van de automatische piloot afkomt en nieuwe en intellectuele uitdagingen aangaat. Gewoon een paar miljard luie hersencellen opporren, meer hoef je niet te doen.
  


  
    Hierna volgen vier gebieden van je leven waarvan de experts geloven dat je daarop het grootste verschil kunt bereiken wat betreft het op peil houden van je cognitieve functioneren en het weghouden van de alzheimersymptomen. Het is een goed idee om voor elk van die gebieden een actieplan te maken. Het is nooit te vroeg en nooit te laat in je leven om te beginnen.
  


  


  
    
  


  1 - WORD WAKKER EN VERRAS JE HERSENEN


  
    
  


  
    Het is duidelijk dat je je hersenen wakker moet houden om te denken en te leren. De beste manier om de aandacht van je hersenen daarvoor te krijgen, is door nieuwe dingen te denken en te doen. Maak een lijst van tien nieuwe dingen die je zou willen doen om je hersenen mee bezig te houden en ga ze daarna doen. Dit is een stukje van mijn lijst: Spaans leren (dat wordt lastig; ik heb het record mislukt-talen-leren, behalve Latijn op de middelbare school). Het fileparkeren oefenen (ik ben erg bang dat mijn dieptegevoel steeds slechter wordt). Het leren foto's op mijn computer te scannen en op te bergen. Naar een beginnerscursus toneel voor volwassenen gaan. Leren om tien tot vijftien minuten per dag te yoga-mediteren.
  


  
    Zorg ervoor dat je je vrije tijd met mentale activiteiten vult die wel uitdagend zijn, maar het moet geen stress opleveren. Als je vindt dat je te veel televisiekijkt, beperk dat dan tot een uur per dag (of 50 procent minder dan je nu kijkt). Gebruik die tijd om te kaarten of videospelen te doen, ga naar lezingen, ga naar het volwassenenonderwijs, zoek een nieuwe hobby, zoek nieuwe vrienden, ga iets doen wat je nooit hebt willen doen of waar je bang voor was. Zoek allerlei verschillende mentale avonturen. Probeer hersenkrakers die je dwingen buiten je kringetje te denken.
  


  
    Ik beveel zeer aan The Memory Bible en iBrain van Gary Small, hoofd van het Memory and Aging Center van UCLA. Met behulp van hersenscans geeft Small in deze boeken technieken en mentale aerobicsactiviteiten, die de hersenen stimuleren zonder stressy of frustrerend te zijn, en legt ze uit. Hij vindt het zeer belangrijk dat de hersenen geactiveerd worden om iets te doen of te leren. Als mensen voor het eerst een computerspel spelen, laten hun PET-scans een zeer hoge hersenactiviteit zien. Maar als ze handig worden in het spel, laten de scans minimale hersenactiviteit zien. Dus moet je regelmatig nieuwe mentale aerobicsoefeningen vinden om je hersenen uit te dagen. 'Zoek naar activiteiten of technieken die voor jou de goede moeilijkheidsgraad hebben,' adviseert hij. 'Als het spel te makkelijk is, zal het je neuronale verbindingen niet stimuleren en ga je je vervelen. Als het te moeilijk is, word je gefrustreerd en gestrest.'
  


  
    Belangrijkste boodschap: het zoeken naar nieuwe, leuke manieren om verveelde en luie hersencellen te activeren is de sleutel om weerstand op te bouwen tegen alzheimer.
  


  


  
    
  


  2 - ZORG VOOR HET GOEDE TYPE EN DE GOEDE HOEVEELHEID FYSIEKE ACTIVITEIT


  
    
  


  
    Twijfel nooit aan de kracht van fysieke activiteiten om te voorkomen dat je hersenen ten prooi vallen aan de dementiepathologie en -symptomen. Er is gigantisch veel onderzoek gedaan. Meestal geven de onderzoeken aan dat aerobicsactiviteiten de beste bescherming bieden. Sommige onderzoeken suggereren dat zwaar sporten niet altijd beter is dan gemiddeld sporten. En er is geen bewijs dat een heel klein beetje fysieke activiteit ook helpt voorkomen dat je je hersenen en geheugen verliest. Als je je leven lang al sport, kan dat je een voorsprong geven, maar het is nooit te laat om je hersenen te laten profiteren van lichaamsbeweging. Ook al is het in het begin heel weinig en wordt het steeds meer.
  


  
    Onderzoek moet nog altijd tot een algemeen antialzheimersportplan leiden, dat precies aangeeft hoeveel van welk type sport voldoende is. En niet al het onderzoek is even consistent. Alzheimerspecialist Jeffrey Burns van de University of Kansas zegt dat experts meestal aanraden om vijf dagen per week minstens een halfuur per dag aan gemiddelde aerobics te doen; een totaal van tweeënhalf uur per week. En voeg daar nog een paar uur per week spierverstevigende oefeningen aan toe, push-ups, sit-ups en werken met gewichten. Als je dat te veel lijkt, doe dan zoveel als je kunt. 'Doe het vijf dagen per week vijftien minuten lang en als je daaraan gewend bent, doe je het steeds iets langer,' zegt Burns. Het allerbelangrijkste vindt hij dat je eraan went om iedere dag een fysieke activiteit te ondernemen. Is dat gemiddeld aerobiccen, dan is dat wel zo goed. En als je meer wilt doen dan wordt aangeraden, is dat ook goed, zolang je het maar niet overdrijft.
  


  
    Maar hoe kom je erachter hoeveel van welke activiteit voor jou een gemiddelde aerobicsoefening is? Ik heb het meeste gehad aan adviezen uit de nieuwsbrief van Harvard Men's Health Watch (december 2009). Dit verslag over sporten en algemene gezondheid, ook dementie, legt uit dat het sleutelwoord 'isotonische' oefeningen is - activiteiten voor je grote spiergroepen, die je op een ritmische, herhalende manier doet zonder ze zwaar te belasten. Dat wordt ook wel 'aerobicstraining' of'duurtraining' genoemd, maar de Harvard-specialisten noemen het 'cardiometabolic exercise' (CME, cardio-metabolische oefening) en ze hebben een puntensysteem opgesteld dat je vertelt hoeveel van welke activiteit je dagelijks zou moeten doen om aan jouw quotum te komen. Hun gemiddelde dagelijkse streven is 150 CME-punten, wat neerkomt op minstens dertig minuten gemiddeld of vijftien minuten intensief sporten per dag. (Dit is zo'n drieënhalf uur per week, iets meer dan de tweeënhalf of drie uur die andere experts voorstellen. Doe zoveel als je wilt of kunt.) Hieronder volgt hun leidraad voor hoeveel punten je kunt krijgen met heel gewone activiteiten. Hun bron was The No Sweat Exercise Plan: Lose Weight, Get Healthy, and Live Longer, een studieboek van de Medical School van Harvard, geschreven door Harvey B. Simon, MD.
  


  
    DE HARVARD-LEIDRAAD VOOR GEMIDDELDE AEROBICSACTIVITEITEN
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    Je zou hier ook wat gewichtstraining bij moeten doen voor sterke spieren, oefeningen om je balans te verbeteren en op peil te houden, en stretchoefeningen voor de souplesse. Dit helpt allemaal om de kans op dementie te verlagen. Je kunt dit thuis doen, in een sportgroepje of met een personal trainer. Mijn fysieke activiteitenprogramma: drie keer per week een uur dubbelen (tennis), twee keer per week een uur naar de sportschool, een keer per week yoga en daar tussendoor wandelen en dansen.
  


  
    Voor veel enorm handige tips en adviezen over het opstellen van een oefenschema kun je ook gaan naar de websites van het American College of Sports Medicine (www.acsm. org) en van de President's Council on Physical Fitness and Sports, www.fitness.gov. De laatste geeft ook zeer gedetailleerde instructies om tests te doen om achter je huidige aerobicsniveau te komen, je spiersterkte en uithoudingsvermogen, soepelheid en lichamelijke gesteldheid. Je kunt ook direct die tests vinden op vvww.adultfitnesstest.org.
  


  


  
    
  


  3 - EET DE GOEDE DINGEN EN NEEM SUPPLEMENTEN IN


  
    
  


  
    Eten om jezelf zo min mogelijk kans te geven op geheugenstoornissen of dementie, eist het maken van zeer bewuste keuzes. Hierna volgen vijftien eetideeën, die kunnen helpen geheugenproblemen en alzheimer te voorkomen:
  


  
    
  


  
    1Als je het nog niet hebt: koop een kookboek over mediterraan koken en gebruik het.
  


  
    2Gebruik veel extra-vergine olijfolie en azijn.
  


  
    3Eet twee keer per week of meer vette vis als zalm, tonijn of sardines.
  


  
    4Eet geen rood vlees meer, ook geen ham en hotdogs. Of eet het maar eens per maand. Eet kipburgers of vegetarische burgers in plaats van rundvleesburgers.
  


  
    5Drink iedere ochtend een glas sap en zo veel koffie en losse thee als je lekker vindt; als je alcohol drinkt, drink dan dagelijks een glas wijn, het liefst rode en bij het eten. Eén of twee koppen warme of koude chocomel - vol flavonolen, en vet- en suikerarm - is ook goed voor je.
  


  
    6Eet iedere dag een kom bessen en varieer met de soorten, maar eet vooral blauwe bessen, aardbeien en frambozen.
  


  
    7Eet iedere dag een groene, oranje of andere felgekleurde groente; een groene salade; een stuk fruit (bijvoorbeeld een appel) of een halve kom vers fruit.
  


  
    8Eet per week twee of drie eierdooiers.
  


  
    9Eet iedere dag een handje noten.
  


  
    10 Eet bijna alleen hele granen, hele tarwekorrels, bruine rijst, havermout en andere hele granen, volkorenpasta's en popcorn.
  


  
    11Eet zo min mogelijk geconserveerd voedsel, vooral snacks als chips, pretzels en crackers.
  


  
    12Eet voedsel met een lage glycemische index om je bloedsuikerwaarde laag te houden; zoek de waarden op op www.glycemicindex.com.
  


  
    13Vermijd verzadigde vetten en transvetten, natrium, koolhydraten en toegevoegde suikers. Lees zorgvuldig de etiketinformatie. Gebruik vetarme of vetloze melkproducten en/of vervang deze door amandel-, soja- of rijstemelk.
  


  
    14Beperk zoveel mogelijk koolzuurhoudende frisdrank (gewoon en light) tot een paar keer per maand of helemaal niet meer.
  


  
    15Koop verse producten en zo min mogelijk voorbewerkt. Ingevroren fruit en groenten zonder sauzen en zoetstoffen zijn prima - vol voedingsmiddelen en antioxidanten.
  


  
    
  


  
    Welke supplementen je inneemt, is een persoonlijke keus en de effectiviteit ervan hangt van veel onbekende dingen af, ook van je huidige lichamelijke status, levensstijl en je genetische vatbaarheid voor dementie.
  


  
    Hier volgt mijn lijst van wat je zou kunnen besluiten:
  


  
    
  


  
    1Neem in ieder geval één keer per dag een multivitamine in, of, nog beter, een multivitamine die hoge doses antioxidanten bevat.
  


  
    2Zorg ervoor dat je geen vitamine B-tekort (vooral B12 en foliumzuur) en vitamine D-tekort hebt. Als je twijfelt, vraag je huisarts dan om een eenvoudige bloedtest om het te testen.
  


  
    3Aangezien heel weinig mensen voldoende omega-3 binnenkrijgen, dat zo belangrijk is voor ouder wordende hersenen: neem een visoliesupplement in, of je nou wel of geen vette vis eet.
  


  
    
  


  
    En verder kun je toevoegen wat je wilt, wat afhangt van wat nodig blijkt te zijn en wat je zelf nodig vindt. Dit neem ik zelf meestal iedere dag in: een hoog antioxidant multivitamine-mineraalsupplement zonder ijzer, plus wat er verder nodig is om uit te komen op een totaal van 1000 mcg B12, 800 mcg foliumzuur, 1000 iu vitamine d, 200 mg alfa-liponzuur, 400 mg vitamine E, 1000mg vitamine C, 500 mg acetyl-l-carnitine, 500 mg kaneelextract en 200 mg DHA-visolie. Het is heel goed mogelijk dat nieuw onderzoek zal leiden tot wetenschappelijk gecontroleerde cognitiviteitsinstanthoudende en alzheimervoorkomende hoeveelheden of dranken. Sommige worden al ontwikkeld en getest.
  


  


  
    
  


  4 - ZORG GOED VOOR JEZELF


  
    
  


  
    Bijna alles wat je doet en hoe je tegenover jezelf en anderen staat en doet, heeft invloed op je eigen kwetsbaarheid voor leeftijdgerelateerd geheugenverlies en symptomen van alzheimer. Zeker, eenzaamheid en isolement, een gebrek aan sociale contacten en steun, zijn risicofactoren. Net zoals depressiviteit, stress en ziekte. Wees makkelijk en optimistisch, zorg voor een grote cirkel vrienden en familie, doe mee aan sociale activiteiten, ook in je buurt; die verbeteren je weerstand tegen cognitieve stoornissen. Zorg ervoor dat je sociaal actief bent, net als je ervoor zorgt dat je fysiek en mentaal actief bent. Dat kost inspanning, maar vergeet niet dat je hersenen sociaal verkeer heerlijk vinden en dat menselijke contacten de hersencellen stimuleren.
  


  
    Ook zijn je hersenen niet gelukkig als de rest van je lichaam niet gelukkig is. De gezondheid ervan is nauw verbonden met alles, ook je ogen, tanden, thyroïde, immuniteitssysteem en zeker ook je cardiovasculaire systeem. Als een deel van je lichaam zich niet goed voelt, voelen je hersenen zich ook niet goed. Zorg dat je regelmatig je ogen en gebit laat nakijken en hou je bloeddruk, bloedsuiker, cholesterol en gewicht in de gaten. Als je problemen op deze gebieden aanpakt op middelbare leeftijd, of op latere leeftijd, kan dat je kans op geheugenverlies en dementie enorm verkleinen. Kortom: als je goed voor je mentale en fysieke gezondheid zorgt, kan dat je hersenen levenslang beschermen.
  


  
    Is het ook niet gedeeltelijk genetisch geluk hebben? Absoluut, en alles 'goed doen' is zeker geen garantie dat je geen alzheimer zult krijgen. Daarom is het zo belangrijk onderzoek naar goede behandelingen te steunen, net als de pogingen om het lijden te verlichten van mensen en hun families die met die ziekte moeten leven.
  


  
    Toch blijft het een opmerkelijk feit dat velen van ons, ook die heel dicht bij de grens zitten, in staat zijn om de ernstige symptomen van cognitieve stoornissen en dementie een leven lang uit te stellen door het advies op te volgen van een groeiend aantal alzheimerspecialisten, die zich achter het revolutionaire idee scharen dat je aan de ergste uitwassen van de ziekte kunt ontsnappen als je veel van de 100 dingen in dit boek gaat doen. Misschien maakt het al een groot verschil voor je als je er maar een paar van opvolgt. Zoals de onderzoekers voorspellen: als het begin van alzheimer maar vijf jaar uitgesteld zou kunnen worden, kan dat voor minstens de helft van ons betekenen dat we deze verwoestende ziekte nooit zullen krijgen.
  


  


  
    
  


  WOORD VAN DANK


  
    
  


  
    Ik wil alle onderzoekers bedanken die me hun honderden papers hebben toegestuurd uit de belangrijkste medische tijdschriften, die de basis van dit boek zijn, en voor de interviews die ik velen de laatste tijd heb mogen afnemen, net als in de afgelopen vijftien jaar dat ik over ouder worden en hersenen heb geschreven. Met name: Gregory Cole, hoofd van UCLA's Alzheimer's Disease Research Center en pionier op het gebied van het helpen voorkomen van alzheimer; Robert S. Wilson van het Medical Center van de Rush University in Chicago, die enorm veel onderzoek heeft gedaan naar persoonlijke en levensstijlfactoren die van invloed kunnen zijn op alzheimer; Patricia Boyle en Aron Buchman, ook onderzoekers van de Rush University, die me veel over hun onderzoeken hebben verteld; Gary Arendash van de University of South Florida, die nog altijd met onverwachte resultaten komt van mogelijke tegengiffen voor alzheimer, zoals cafeïne; Gary Wenk van Ohio State University, die me op een prettige manier op de hoogte bracht van zijn brede onderzoekskennis over geheugen en gevaarlijke stoffen; Brian Balin van het Philadelphia College of Osteopathie Medicine, die me helemaal heeft bijgepraat over infecties die een mogelijke oorzaak van alzheimer kunnen zijn; John C. Morris, directeur van het Alzheimer Disease Research Center van de Washington University in St. Louis en een opmerkelijk veldonderzoeker, met wie ik een studie deel aan Ohio Wesleyan University en wiens centrum veel nieuwe ontdekkingen doet over het voorkomen, opsporen, diagnosticeren en begrijpen van alzheimer en ook David Holtzman en James Galvin, die me over hun laatste onderzoek hebben verteld; Gary Small, directeur van het Memory and Aging Center van UCLA, een wervelwind van informatie over brain imaging en de nieuwe hightechimpact op de hersenen; Suzanne Tyas van de University of Waterloo in Ontario, die zo goed was haar onderzoeksgegevens over het beroemde nonnenonderzoek met me te willen delen; Jeffrey Burns, directeur van het Alzheimer and Memory Program van de University of Kansas, die me heeft geholpen een consensus te vinden over de meningen van de experts tussen de talloze elkaar tegensprekende onderzoeken over fysieke activiteiten en de kans op dementie; Rachel A. Whitmer van Kaiser Permanente's Division of Research in Oakland, Californië, die me heeft geholpen de paradox te begrijpen in de onderzoeken naar gewicht, lichaamsvet en dementie; Guy Potter van het Medical Center van de Duke University, die me heeft uitgelegd hoe bezigheden de kans op dementie kunnen beïnvloeden; James Joseph, een geweldige onderzoeker van de Tufts University, die me al jaren op de hoogte houdt van zijn onderzoek naar de hersenbeschermende kracht van blauwe bessen en met wie ik in de Board of the American Aging Association heb gezeten; Steven Zeisel van de University of North Carolina, die me een tiental jaren op de hoogte heeft gehouden over de hersenopbouwende kracht van choline; en Richard Anderson, de diabetespionier van het Amerikaanse ministerie van Landbouw, wiens ontdekkingen over de goede kracht van specerijen, zoals kaneel, me al vanaf 1990 intrigeren.
  


  
    Voor mijn basiskennis over vrije radicalen en antioxidanten en hun effecten op de ouder wordende hersenen ben ik heel dankbaar dat meerdere veldonderzoekers me gecoacht hebben met wie ik een journalistieke band heb: Bruce Ames van de University of California, Berkeley; Balz Frei, directeur van het Linus Pauling Institute van de Oregon State University; en de beroemde 'vader van de vrijeradicalentheorie over ouder worden', Denham Harman, emeritus hoogleraar van het College of Medicine van de University of Nebraska, die mijn oorspronkelijke mentor was.
  


  
    Ik wil ook een geweldige pionier bedanken die me - toen ik een documentaire over dit onderwerp voor CNN maakte - voor het eerst vertelde dat alzheimer geen onvermijdelijk gevolg is van het ouder worden. Dat is Robert N. Butler, destijds directeur van het National Institute on Aging en nu directeur van het International Longevity Center. Hij heeft meer dan wie ook gedaan om het belang van alzheimer voorkomen en genezen aan het publiek duidelijk te maken.
  


  
    Ik wilde dit boek al jaren schrijven, maar het had nog tijden kunnen duren voor het er zou zijn als mijn agente Gail Ross in Washington dc niet snel actie had ondernomen en erop had gestaan dat ze een voorstel op papier kreeg zodra ze van het idee had gehoord. Bedankt, Gail. Ook was er geen enkele twijfel over wie het boek zou gaan uitgeven, nadat ik Tracy Behar van Little, Brown had gesproken. Ze begreep het meteen en het was heel prettig met haar te mogen werken. Bedankt Tracy, en iedereen bij Little, Brown die dit boek zo enthousiast en energiek mogelijk heeft gemaakt.
  


  


  
    
  


  Tekst achterflap


  
    
  


  
    Wat hebben het eten van chocolade, het gebruik van een mobiele telefoon en het hebben van een interessante baan met elkaar gemeen? Het zijn 3 van de 100 middelen die Jean Carper, bestsellerauteur en autoriteit op het gebied van gezondheid en voeding, ons aanraadt om de hersenen weerbaarder te maken tegen alzheimer en geheugenverlies. Toen Jean Carper ontdekte dat ze drager was van het alzheimergen, was ze vastbesloten om zichzelf tegen de ziekte te wapenen. In 100 eenvoudige manieren om alzheimer te voorkomen deelt ze haar kennis en laat ze zien hoe je met simpele, effectieve stappen de strijd tegen alzheimer en geheugenverlies kunt aangaan.
  


  
    
  


  
    Jean Carper was medisch correspondent bij CNN en schreef jarenlang de populaire column 'Eat Smart' in USA WEEKEND MAGAZINE, waar ze nu werkzaam is als redacteur.
  


  
    Carper heeft 23 boeken op haar naam staan, en haar werk werd vertaald in 15 talen.
  


  
    
  


  
    Over Stop Aging Now:
  


  
    'Provocerend, levendig en goed geschreven.' USA TODAY
  


  
    'Wauw! Een absolute must. (...) De kans is groot dat degenen die de adviezen in dit boek opvolgen tien of meer jaren aan hun vitale en productieve levenspad toevoegen.'
  


  
    DR. RONALD M. KLATZ, VOORZITTER VAN DE AMERICAN ACADEMY OF ANTI-AGING MEDICINE
  


  
    
  


  
    www.uitgeverijbertbakker.nl
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ACTIVITEIT TEMPO D CME-PUNTEN

(MINUTEN)
Grasmaaien gemiddeld 30 130
Traplopen gemiddeld 10 100
(trap op)
Aerobicsdansen gemiddeld 30 200
Fietsen gemiddeld 30 250
Calisthenics gemiddeld 30 130
Golfen metclubs 30 145
rondlopen
Joggen 12minuten 30 200
per ander-
halve
kilometer
Touwtje- gemiddeld 15 200
springen
Skién naar 30 200
beneden
of op water
Zwemmen gemiddeld 30 230
Tennis dubbelspel 30 160
enkelspel 30 200
Wandelen gemiddeld 30 135

Yoga (Hatha)  gemiddeld 30 130
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