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Bluthochdruck ist längst zur 
Volkskrankheit geworden: 
Mittlerweile ist er bei jedem 
vierten Österreicher nachweis-
bar. Ab 60 sind schon bis zu 
zwei Drittel betroffen. Obwohl 
man ihn nicht spürt, sind seine 
Auswirkungen auf die Gesund-
heit weitreichend. Gerade bei 
langfristig erhöhten Werten 
kann er auf Dauer das Herz und 
die Blutgefäße schädigen. Im 
schlimmsten Fall kann dies zu 
einem Herzinfarkt oder Schlag-
anfall führen. Schon bei begin-
nendem Bluthochdruck (Wer-
te über 140/90 mmHg) sollte 
also gegengesteuert werden. 
Aber wie? Die Entscheidung, 
ob man auf Blutdruckmedika-

mente eingestellt wird, trifft 
der Arzt. In jedem Fall eignen 
sich aber pflanzliche Wirkstof-
fe zur Unterstützung – entwe-
der ergänzend oder am besten 
noch bevor eine medikamen-
töse Therapie nötig ist. „Heu-
te gibt es effektive pflanzliche 
Ansätze, um den Blutdruck zu 
normalisieren“, weiß die Phar-
mazeutin Lucie Soucek.  Be-
sonders die Blätter des Oliven-

baums haben hier eine lange 
medizinische Tradition. Schon 
seit der Antike werden sie für 
ihre positiven Auswirkungen 
auf das Herz-Kreislauf-System 
geschätzt. Mittlerweile weiß 
man auch, warum das so ist. 
Die im Olivenblatt enthaltenen 
Wirkstoffe (Polyphenole) sind 
mittlerweile wissenschaftlich 
gut untersucht. Ein spezieller 
Extrakt dieser Blätter zeigte in 

Den Blutdruck im   Griff

Für die Herzgesundheit ist es wichtig, den Blutdruck stets im Auge zu 
behalten und gegebenenfalls zu senken. Foto: Koldunov/Shutterstock

Bluthochdruck: ein 
Risiko für die Herz-
gesundheit. Mit be-
stimmten Pflanzen 
lässt er sich senken.

Übermäßiger Abbau von Knor-
pelmasse kann zu Arthrose 
führen. Nebst ausreichend 
Bewegung hat auch die Ernäh-
rung einen entscheidenden 
Einfluss auf den Verlauf der 
Erkrankung. Die richtigen Le-
bensmittel können die Sympto-
me einer Arthrose günstig be-
einflussen. Als gut geeignet hat 
sich eine überwiegend pflanz-

liche Ernährung erwiesen, die 
reich an Obst und Gemüse ist. 
Ein Übermaß an tierischen Fet-
ten begünstigt hingegen Ent-
zündungsreaktionen im Kör-
per, die sich nachteilig auf das 
Krankheitsbild auswirken kön-
nen. Übergewicht und eine säu-
rebetonte Ernährung können 
das Fortschreiten der Arthrose 
negativ beeinflussen. (mak)

Ernährung und Gelenke: 
Was dem Knorpel schmeckt
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Bluthochdruck ist längst zur 
Volkskrankheit geworden: 
Mittlerweile ist er bei jedem 
vierten Österreicher nachweis-
bar. Ab 60 sind schon bis zu 
zwei Drittel betroffen. Obwohl 
man ihn nicht spürt, sind seine 
Auswirkungen auf die Gesund-
heit weitreichend. Gerade bei 
langfristig erhöhten Werten 
kann er auf Dauer das Herz und 
die Blutgefäße schädigen. Im 
schlimmsten Fall kann dies zu 
einem Herzinfarkt oder Schlag-
anfall führen. Schon bei begin-
nendem Bluthochdruck (Wer-
te über 140/90 mmHg) sollte 
also gegengesteuert werden. 
Aber wie? Die Entscheidung, 
ob man auf Blutdruckmedika-

mente eingestellt wird, trifft 
der Arzt. In jedem Fall eignen 
sich aber pflanzliche Wirkstof-
fe zur Unterstützung – entwe-
der ergänzend oder am besten 
noch bevor eine medikamen-
töse Therapie nötig ist. „Heu-
te gibt es effektive pflanzliche 
Ansätze, um den Blutdruck zu 
normalisieren“, weiß die Phar-
mazeutin Lucie Soucek.  Be-
sonders die Blätter des Oliven-

baums haben hier eine lange 
medizinische Tradition. Schon 
seit der Antike werden sie für 
ihre positiven Auswirkungen 
auf das Herz-Kreislauf-System 
geschätzt. Mittlerweile weiß 
man auch, warum das so ist. 
Die im Olivenblatt enthaltenen 
Wirkstoffe (Polyphenole) sind 
mittlerweile wissenschaftlich 
gut untersucht. Ein spezieller 
Extrakt dieser Blätter zeigte in 

klinischen Studien eine Sen-
kung erhöhter Blutdruckwer-
te um über 10 mmHg bereits 
nach acht Wochen.

Besonders sinnvoll ist die Ein-
nahme eines solchen Oliven-
blatt-Extraktes in Kombinati-
on mit Kalium. Der wichtige 
Mineralstoff wird etwa von der 
Weltgesundheitsorganisation 
zur Senkung des Blutdrucks 
empfohlen. Wichtig: Da sich 
der Effekt solch natürlicher 
Wirkstoffe langsam aufbaut, 
ist eine regelmäßige Einnahme 
über einen längeren Zeitraum 
notwendig. Am besten lässt 
man sich in der Apotheke be-
raten.

Den Blutdruck im   Griff

Für die Herzgesundheit ist es wichtig, den Blutdruck stets im Auge zu 
behalten und gegebenenfalls zu senken. Foto: Koldunov/Shutterstock

Bluthochdruck: ein 
Risiko für die Herz-
gesundheit. Mit be-
stimmten Pflanzen 
lässt er sich senken. „Heute gibt es effekti-

ve pflanzliche Ansät-
ze, um den Blutdruck 
zu normalisieren.“
Foto: privat

LUCIE  SOUCEK

Im MeinMed-Webinar „Der 
Schlaf von Kindern und Jugend-
lichen“ erklärte der zertifizierte 
Schlafcoach Matthias Weingärt-
ner, warum gesunder Schlaf 
besonders wichtig für Heran-
wachsende ist. Kooperations-
partner war die Österreichische 
Gesundheitskasse.

Kinder schlafen weniger
Immer mehr Kinder und Ju-
gendliche kommen morgens 
nach dem Aufstehen nicht in 
die Gänge und sind tagsüber 
müde. In den vergangenen 
Jahren haben Schlafstörungen 
generell zugenommen, sowohl 
bei jüngeren als auch bei älte-
ren Menschen. Das große Pro-
blem: Kinder und Jugendliche 
schlafen nicht ausreichend, 
nämlich durchschnittlich ein-
einhalb Stunden zu wenig – und 
zwar jede Nacht. Das hat unter 

anderem Auswirkungen auf 
die schulischen Leistungen, da 
vermehrt Vergesslichkeit und 
Konzentrationsschwierigkeiten 
auftreten. Außerdem fördert 
Schlafmangel Übergewicht 
und Adipositas, da bei zu we-
nig Schlaf der Heißhunger auf 
hochkalorische Nahrung (Sü-
ßes und Junkfood) zunimmt.
 
Eltern sollten Vorbilder sein
Im Schlaf laufen lebenswichtige 
Regenerations- und Reparatur-
vorgänge ab. Wichtig für einen 
gesunden Schlaf ist ein unge-
störter Ablauf der Schlafphasen 
und Schlafzyklen. In den Tief-
schlafphasen werden Hormo-
ne wie das Wachstumshormon 
HCG produziert, das wichtig 
für das Knochenwachstum ist 
und dessen höchste Konzent-
ration zwischen 22 und 2 Uhr 
ausgeschüttet wird. Ist es nicht 
in ausreichender Menge vor-
handen, hat das schwerwiegen-

de und langfristige Folgen für 
Jugendliche: Schläft man über 
einen längeren Zeitraum zu 
wenig oder schlecht, kann das 
Wachstum gehemmt werden. 
Leider gehen viele Teenager 
zu spät schlafen, da sie abends 
noch vor dem Computer sitzen 
oder mit ihrem Handy spielen. 
Wichtig: Eltern sollten ihren 
Kindern hierbei ein Vorbild sein 
und nicht selbst „am Handy kle-
ben“.

Computerspiele vor dem Schlafen 
vermeiden Foto: junpinzon/Shutterstock

Schlafstörungen nehmen zu
MeinMed-Webinar zum Thema Schlaf von Kindern und Jugendlichen
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