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Alzheimer vorbeugen: Erkrankungsrisiko um 40 Prozent senken 
 
Düsseldorf, 11. Mai 2023 – Viele Menschen haben Angst, an Alzheimer zu erkranken. Die 
häufigste Form der Demenz ist immer noch unheilbar. Das Erkrankungsrisiko steigt mit 
zunehmendem Alter. Die gute Nachricht ist: Wir können aktiv etwas dafür tun, um unser 
Alzheimer-Risiko zu senken. Bis zu 40 Prozent der Alzheimer-Erkrankungen können durch einen 
aktiven und gesunden Lebensstil sowie gesundheitliche Vorsorge vermieden werden, so aktuelle 
Forschungsergebnisse.  
 
Wir haben zwölf Risikofaktoren zusammengestellt, auf die jeder und jede achten kann, um 
Alzheimer vorzubeugen. Diese Tipps sind der Broschüre „Alzheimer vorbeugen – Gesund leben, 
gesund altern“ entnommen, in der alle Punkte ausführlich erklärt werden. Die Broschüre kann 
kostenlos bestellt werden bei der gemeinnützigen Alzheimer Forschung Initiative e.V., Kreuzstr. 
34, 40210 Düsseldorf; Telefonnummer 0211 - 86 20 66 0; Webseite: www.alzheimer-
forschung.de/alzheimer-vorbeugen.  
 
1. Bewegung:  
Was gut für Ihr Herz ist, ist auch gut für Ihr Gehirn. Dazu gehört, sich ausreichend zu bewegen – 
mindestens 2,5 Stunden pro Woche sind ideal. 
 
2. Geistige Fitness: 
Lernen Sie Neues – auch im Alter. Das hält Ihr Gehirn auf Trab. Egal ob ein Musikinstrument, eine 
Sprache oder der Umgang mit dem Computer, probieren Sie etwas Neues aus. 
 
3. Gesunde Ernährung: 
Orientieren Sie sich an der klassischen mediterranen Ernährung. Essen Sie viel Obst und Gemüse, 
Olivenöl und Nüsse. Bevorzugen Sie Fisch an Stelle von rotem Fleisch. 
 
4. Soziale Kontakte: 
Zu zweit oder in der Gruppe machen Aktivitäten mehr Spaß und Ihre grauen Zellen werden 
gefordert. Verabreden Sie sich zum Sport, zum Musizieren, zum Kartenspielen oder zum 
gemeinsamen Kochen. 
 
  



5. Übergewicht reduzieren: 
Achten Sie darauf, dass Sie nicht zu viele Kilos auf die Waage bringen. Eine gesunde Ernährung 
und regelmäßige Bewegung helfen Ihnen dabei. 
 
6. Ausreichend Schlaf: 
Sorgen Sie für guten und ausreichenden Schlaf, damit das Gehirn Schadstoffe abbauen und sich 
erholen kann. 
 
7. Nichtrauchen: 
Rauchen schadet auch Ihrem Gehirn. Hören Sie auf zu rauchen, es ist nie zu spät. 
 
8. Kopfverletzungen vermeiden: 
Passen Sie im Alltag und beim Sport auf Ihren Kopf auf und tragen Sie zum Beispiel einen Helm 
beim Fahrradfahren. 
 
9. Bluthochdruck: 
Lassen Sie Ihren Blutdruck regelmäßig kontrollieren. Bluthochdruck sollte auf jeden Fall behandelt 
werden. 
 
10. Diabetes: 
Behalten Sie Ihren Blutzuckerspiegel im Blick. Ist er dauerhaft zu hoch, sollten Sie in Absprache 
mit Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin aktiv werden. 
 
11. Depressionen: 
Sorgen Sie gut für sich. Wenn Sie über eine längere Zeit antriebslos oder niedergeschlagen sind, 
ist es sinnvoll Ihren Arzt oder Ihre Ärztin aufzusuchen, um die Ursache abzuklären. Eine 
Depression sollte nicht unbehandelt bleiben. 
 
12. Schwerhörigkeit: 
Nehmen Sie es ernst, wenn Sie merken, dass Sie schlechter hören. Mit einer Hörhilfe können Sie 
eine nachlassende Hörfähigkeit sehr gut korrigieren. 
 
Bestellinformation: „Alzheimer vorbeugen: Gesund leben – gesund altern“ sowie weitere 
Informationsmaterialien können kostenfrei bestellt werden bei der Alzheimer Forschung 
Initiative e.V., Kreuzstr. 34, 40210 Düsseldorf; Telefonnummer 0211 - 86 20 66 0; Webseite: 
www.alzheimer-forschung.de/alzheimer-vorbeugen 
 
Kostenfreies Fotomaterial 
www.alzheimer-forschung.de/presse/fotos-videos/ 
 



Weitere Informationen zur Alzheimer-Krankheit 
www.alzheimer-forschung.de/alzheimer 
 
Über die Alzheimer Forschung Initiative e.V. 
Die Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFI) ist ein gemeinnütziger Verein, der das 
Spendenzertifikat des Deutschen Spendenrats e.V. trägt. Seit 1995 fördert die AFI mit 
Spendengeldern Forschungsprojekte engagierter Alzheimer-Forscherinnen und –forscher stellt 
kostenloses Informationsmaterial für die Öffentlichkeit bereit. Bis heute konnte die AFI 360 
Forschungsaktivitäten mit 14,5 Millionen Euro unterstützen und über 925.000 Ratgeber und 
Broschüren verteilen. Interessierte und Betroffene können sich auf www.alzheimer-forschung.de 
fundiert über die Alzheimer-Krankheit informieren und Aufklärungsmaterial anfordern. Ebenso 
finden sich auf der Webseite Informationen zur Arbeit des Vereins und allen 
Spendenmöglichkeiten. Botschafterin der AFI ist die Journalistin und Sportmoderatorin Okka 
Gundel. 
 
Pressekontakt 
Alzheimer Forschung Initiative e.V. (AFI) 
Astrid Marxen 
Kreuzstr. 34 
40210 Düsseldorf 
0211 - 86 20 66 28 
presse@alzheimer-forschung.de 

www.alzheimer-forschung.de/presse 

 
Spendenkonto 
Bank für Sozialwirtschaft Köln  
IBAN: DE19 3702 0500 0008 0634 00 
BIC: BFSWDE33XXX 


