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Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
sind in Österreich die häu!gs-
te Todesursache. Die Öster-
reichische Kardiologische Ge-
sellscha" (ÖKG) sieht deshalb 
dringenden Handlungsbedarf. 
Mit ihren „Neuen Big Five“ legt 
sie Maßnahmen vor, die Prä-
vention, Früherkennung und 
Behandlung verbessern sollen. 
An erster Stelle steht, die Herz-
gesundheit dauerha" zu ei-
nem wichtigen Thema der Ge-
sundheitspolitik zu machen. 
Eine nationale Strategie soll 
Prävention, Früherkennung 
und Behandlung besser mit-

einander verbinden. Auch die 
Herzgesundheit von Frauen 
soll dabei stärker berücksich-
tigt werden. Die zweite Forde-
rung betri# die Gesundheits-
kompetenz der Bevölkerung. 
Eine langfristige Informations-
kampagne soll über Risikofak-
toren wie Rauchen, Alkohol 
und Übergewicht, aber auch 
über Warnzeichen und Präven-
tionsmöglichkeiten informie-
ren. Drittens will die ÖKG die 

österreichische Vorsorgeunter-
suchung modernisieren. Das 
Herz-Kreislauf-Modul stammt 
in wesentlichen Teilen aus 
dem Jahr 2005 und soll an ak-
tuelle Erkenntnisse angepasst 
werden. Risiken sollen früher 
und genauer erkannt werden. 
Viertens setzt die Fachgesell-
scha" auf Digitalisierung und 
fün"ens auf vernetzte Doku-
mentation und standardisierte 
Qualitätsdaten.
Im Mittelpunkt stehen einfa-
che und wiederkehrende Bot-
scha"en nach dem Vorbild 
internationaler Initiativen 
wie „Know Your Numbers!“. 
Kenne deine vier Herzwerte: 
Blutdruck, LDL-Cholesterin 
beziehungsweise Lipidpro!l, 
Nüchternblutzucker sowie BMI 
beziehungsweise Bauchum-
fang. (mak)

Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen fordern viele 
Leben. Fachgesellscha! 
will mit „Neuen Big 
Five“ gegensteuern.

Die ÖKG setzt Maßnahmen für die 
Herzgesundheit. Foto: Sewcream/Smarterpix

Mit fünf Maßnahmen 
Herzleiden reduzieren

Sexualität kennt keine Alters-
grenze, sie verändert sich. Der 
Online-Vortrag „Liebe kennt 
kein Ablaufdatum – Sexualität 
in der zweiten Lebenshäl!e“ am 
29. September ab 19 Uhr setzt 
ein Zeichen gegen gesellscha!-
liche Tabus und Altersstereoty-
pe. Intimität und Nähe bleiben 
auch im höheren Lebensalter 
ein wichtiger Bestandteil von 
Lebensqualität, Identität und 
Gesundheit. Im Mittelpunkt 
stehen die körperlichen, psy-
chischen und sozialen Verände-
rungen sowie deren Ein"uss auf 
die Partnerscha!. Referentin ist 
Nadine Pichler vom Netzwerk 
für p"egende An- und Zugehö-
rige, Fonds Soziales Wien. (mak)

Sexualität ist auch im höheren Le-
bensalter kein Tabu. Foto: AdobeStock

Die Liebe kennt 
kein Ablaufdatum

ZUM WEBINAR





24    GESUNDHEIT MEINBEZIRK/WIEN • 23./24. SEPTEMBER 2026

Viele Menschen, die Tabletten 
gegen hohes Cholesterin (so-
genannte Statine) nehmen, 
kennen das: Die Beine fühlen 
sich schwer an wie Beton. Die 
Treppe in den ersten Stock wird 
plötzlich anstrengend. Selbst 
nach ausreichend Schlaf bleibt 
eine bleierne Erschöpfung. 
Deshalb setzen 75 Prozent der 
Menschen ihre Tabletten in-
nerhalb von zwei Jahren wieder 
ab – und stehen unbewusst vor 
einem Dilemma: Schutz fürs 
Herz oder Lebensqualität im 
Alltag? Was dabei o! überse-
hen wird: Diese Beschwerden 
sind kein Zufall. Sie haben in 
vielen Fällen eine gemeinsame 
Ursache.

Warum passiert das? 
Die Tabletten machen zwar 
ihre Arbeit und senken das 
Cholesterin. Gleichzeitig grei-
fen sie jedoch in einen zweiten, 
entscheidenden Prozess ein: in 
die Produktion des lebenswich-
tigen Sto" Coenzym Q10. Die-
ser Nährsto" ist nicht irgend-
ein „Trend-Wirksto"“ oder 

„Anti-Aging-Pulver“, wie viele 
denken. Er sorgt dafür, dass un-
sere kleinen Körper-Kra!werke 
Energie herstellen können. 
Wird der körpereigene „Motor“ 
gebremst, läu! der gesamte 
Organismus auf Spar#amme. 
Besonders betro"en sind dann 

Gewebe mit hohem Energie-
bedarf – allen voran Herz und 
Muskulatur. Auch Studien zei-
gen, dass bei Statin-Patienten 
der Coenzym -Q10-Spiegel im 
Blut um bis zu 50 Prozent ab-
fällt. Wird der Coenzym Q10 
Bedarf also nicht mehr ausrei-
chend gedeckt, zeigt sich das 
o! deutlich im Alltag: gerin-
gere Belastbarkeit, schnelle 
Ermüdung oder muskuläre 

Beschwerden. Und obwohl die-
ser Zusammenhang seit Jah-
ren wissenscha!lich bekannt 
ist, wird er im Praxisalltag o! 
nicht aktiv angesprochen. Das 
hat dramatische Folgen für Pa-
tienten, die die Statin-Therapie 
eigenmächtig abbrechen.

Speicher au!üllen
Dabei liegt die logische Lösung 
auf der Hand: Das, was der Kör-

per nicht mehr ausreichend 
selbst herstellen kann, muss 
gezielt von außen zugeführt 
werden. Studien belegen, dass 
die Einnahme von 100 mg 
Coenzym Q10 zu einer signi-
%kanten Reduktion von Mus-
kelschmerzen, Krämpfen und 
Erschöpfung führen. „Doch 
dabei entscheidet nicht nur die 
Menge – sondern vor allem die 
Form. Denn Coenzym Q10 ist 
fettlöslich und nur wenn es be-
reits in einem geeigneten Trä-
ger (Öl) eingebunden ist, kann 
es vom Körper aufgenommen 
werden. In reiner Pulverform 
bleibt ein Großteil wirkungslos 
– und verlässt den Körper un-
genutzt“, so die Pharmazeutin 
Iris Streit-Reinisch. Erst in ge-
löster Form erreicht Coenzym 
Q10 die Zellen und unterstützt 
dort wieder die Energieproduk-
tion. Am besten erkundigt man 
sich in der Apotheke nach ei-
nem entsprechenden Produkt.

Statine und    Nebenwirkungen

Cholesterinsenker können unangenehme Begleiterscheinungen haben. 
Mit Coenzym Q10 kann man diesen entgegenwirken. Foto: Smarterpix.com

Bis zu 75  Prozent der 
Patienten brechen ihre 
Cholesterintherapie 
aufgrund von Be-
schwerden vorzeitig ab. 

„100 mg Coenzym 
Q10 pro Tag können 
Begleiterscheinungen 
von Cholesterinsen-
kern entgegenwirken.“
Foto: Apomedica

IRIS  STREIT -REINISCH

Vorsorge kann helfen, gesund-
heitliche Risiken frühzeitig 
zu erkennen und Erkrankun-
gen rechtzeitig zu behandeln. 
Die Österreichische Gesund-
heitskasse (ÖGK) erinnert da-
her in den nächsten Wochen 
500.000 Versicherte, die noch 
keine Vorsorgeuntersuchung 
in Anspruch genommen haben 
oder deren letzter Check länger 
zurückliegt, an den kostenlo-
sen Gesundheits-Check. Alle 

Menschen ab 18 Jahren, die in 
Österreich leben, können die 
Untersuchung einmal jährlich 
kostenlos bei Ärzten mit Vor-
sorgeuntersuchungsvertrag 
oder in einem Kassen-Gesund-
heitszentrum durchführen las-
sen. Kontrolliert werden unter 
anderem Blutdruck, Choleste-
rin und Blutzucker.
Mehrsprachige Untersuchun-
gen sind online abru!ar auf 
vorsorgeuntersuchung.at

2025 wurden bei Vorsorgeuntersuchungen bei rund 160.000 Menschen 
erstmals Hinweise auf eine mögliche Erkrankung festgestellt. Foto: PantherMedia

Erinnerung: Kostenlose 
Vorsorge-Checks nutzen

Lecithin ist eine natürliche 
Verbindung aus der Gruppe 
der Phospholipide, die in allen 
lebenden Organismen essenzi-
eller Bestandteil von Zellmem-
branen ist. Besonders reichlich 
!ndet es sich in Eidotter, Soja-
bohnen und Sonnenblumen-
kernen. Chemisch setzt sich 
Lecithin aus Fettsäuren, Glyce-
rin, Phosphorsäure und Cholin 
zusammen und wird wissen-
scha"lich als Phosphatidylcho-
lin bezeichnet. Seine besonde-
re Eigenscha" ist die Fähigkeit, 
sowohl mit Fetten als auch mit 
Wasser stabile Verbindungen 
einzugehen. Dadurch wirkt Le-
cithin als natürlicher Emulga-
tor, der eigentlich nicht misch-
bare Sto#e wie Öl und Wasser 
zu homogenen Emulsionen 
verbindet. Im menschlichen 
Körper ist Lecithin unverzicht-
bar für die Durchlässigkeit und 
Elastizität von Zellmembranen, 
insbesondere von Nervenzel-

len. Es unterstützt die Signal-
übertragung zwischen Nerven 
und Gehirn, ist am Fettsto#-
wechsel beteiligt und trägt zur 
Leberzellen-Regeneration bei. 
Die Gewinnung erfolgt haupt-
sächlich aus p$anzlichen Quel-
len wie Sojabohnen, Raps und 
Sonnenblumen. Lecithin fällt 
als Nebenprodukt der P$an-
zenöl-Ra&nation an. In der 
Lebensmittelindustrie dient es 
als Emulgator in Schokolade 
und Backwaren. (red)

Sojabohnen sind eine gute Lecithin-
Quelle. Foto: pexels/Maroccan Photographer

Lecithin: Was das ist, und 
wozu es dem Körper dient



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEIT    25

Die Tabletten machen zwar 
ihre Arbeit und senken das 
Cholesterin. Gleichzeitig grei-
fen sie jedoch in einen zweiten, 
entscheidenden Prozess ein: in 
die Produktion des lebenswich-
tigen Sto! Coenzym Q10. Die-
ser Nährsto! ist nicht irgend-
ein „Trend-Wirksto!“ oder 

„Anti-Aging-Pulver“, wie viele 
denken. Er sorgt dafür, dass un-
sere kleinen Körper-Kra"werke 
Energie herstellen können. 
Wird der körpereigene „Motor“ 
gebremst, läu" der gesamte 
Organismus auf Spar#amme. 
Besonders betro!en sind dann 

Gewebe mit hohem Energie-
bedarf – allen voran Herz und 
Muskulatur. Auch Studien zei-
gen, dass bei Statin-Patienten 
der Coenzym -Q10-Spiegel im 
Blut um bis zu 50 Prozent ab-
fällt. Wird der Coenzym Q10 
Bedarf also nicht mehr ausrei-
chend gedeckt, zeigt sich das 
o" deutlich im Alltag: gerin-
gere Belastbarkeit, schnelle 
Ermüdung oder muskuläre 

Beschwerden. Und obwohl die-
ser Zusammenhang seit Jah-
ren wissenscha"lich bekannt 
ist, wird er im Praxisalltag o" 
nicht aktiv angesprochen. Das 
hat dramatische Folgen für Pa-
tienten, die die Statin-Therapie 
eigenmächtig abbrechen.

Speicher au!üllen
Dabei liegt die logische Lösung 
auf der Hand: Das, was der Kör-

per nicht mehr ausreichend 
selbst herstellen kann, muss 
gezielt von außen zugeführt 
werden. Studien belegen, dass 
die Einnahme von 100 mg 
Coenzym Q10 zu einer signi-
%kanten Reduktion von Mus-
kelschmerzen, Krämpfen und 
Erschöpfung führen. „Doch 
dabei entscheidet nicht nur die 
Menge – sondern vor allem die 
Form. Denn Coenzym Q10 ist 
fettlöslich und nur wenn es be-
reits in einem geeigneten Trä-
ger (Öl) eingebunden ist, kann 
es vom Körper aufgenommen 
werden. In reiner Pulverform 
bleibt ein Großteil wirkungslos 
– und verlässt den Körper un-
genutzt“, so die Pharmazeutin 
Iris Streit-Reinisch. Erst in ge-
löster Form erreicht Coenzym 
Q10 die Zellen und unterstützt 
dort wieder die Energieproduk-
tion. Am besten erkundigt man 
sich in der Apotheke nach ei-
nem entsprechenden Produkt.

Statine und    Nebenwirkungen

Cholesterinsenker können unangenehme Begleiterscheinungen haben. 
Mit Coenzym Q10 kann man diesen entgegenwirken. Foto: Smarterpix.comBegleiterscheinungen 

kern entgegenwirken.“


