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Clever kombiniert
fiir Thre Knochen

Solarvit® Osteo mit der ein-
zigartigen 3-fach-Formulie-
rung aus Kalzium, Vitamin
D3 und Vitamin K2 ist die
ideale Zusammensetzung
fiir die Gesunderhaltung der
Knochen und fiir das Im-
munsystem. Nur 1x téglich,
unabhidngig von den Mahl-
zeiten. Apothekenexklusiv
erhdltlich. www.solarvit.at
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Nur 1x téglich fiir eine gute Ver-
sorgung der Knochen
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Das Sonnenvitamin im Fokus

MeinMed: Vitamin D und wie es Abwehrkrafte und Knochen starkt

Kein Vitamin wird derzeit so
héufig diskutiert wie Vitamin
D. Warum braucht unser Kor-
per es so dringend? Und wann
spricht man von einem Man-
gel des Supervitamins? Darum
ging es in einem MeinMed-We-
binar in Kooperation mit der
Osterreichischen Gesundheits-
kasse und STADA.

Vitamin D ist unverzichtbar
fir unseren Korper. Es stdrkt
das Immunsystem, die Kno-
chen, das Herz und stimuliert
die Muskelfunktion. Deshalb
sollten insbesondere Sportler
auf einen angemessenen Vit-
amin-D-Spiegel achten. ,Viele
Menschen unterschatzen aber
den korperlichen Bedarf*, wie
Erndhrungswissenschaftlerin
Sabine Bisovsky im Rahmen
des Webinars erklirt. Beson-
ders Menschen ab 65 Jahren,
Frauen in der Menopause so-
wie Stubenhocker und Pati-
enten mit Diabetes sind von

Durchblutungsstorungen?

Kalte §
HANDE & FUSSE
konnen ein

WARNSIGNAL sein

Tibetische Rezepturen.
Hergestellt in der Schweiz.

www.padma.at
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PADMA CIRCOSAN ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel. Uber die Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren

Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht aus-
schlieBlich auflangjahriger Verwendung, Lesen Sie die Packungsbeilage. Pflanzliches Arzneimittel bei leichten Durchblutungsstérungen

einem Mangel an Vitamin D
betroffen. Vitamin D wird in
erster Linie durch Sonnenein-
strahlung tiber die Haut gebil-
det, in geringerem Maf} kann
es Uber die tagliche Erndhrung
zugefiihrt werden. ,Aber Vita-
min D ist in der Nahrung kaum
vorhanden. Als gute Quelle die-
nen beispielsweise fette Fische
wie Hering, Makrele, Lachs®, so
Bisovsky. Deshalb sollte man
besonders im Winter auf Sup-
plemente in Form von Kapseln
oder Ol zurtickgreifen. 800 in-
ternationale Einheiten gelten
als empfohlene Tagesdosis.

Jahrlicher Gesundheitscheck
Experten empfehlen, einmal
im Jahr den Vitamin-D-Gehalt
im Korper uberpriifen zu las-
sen. Werte von unter 30 Nano-
gramm pro Milliliter verweisen
auf eine mangelhafte Vitamin-
D-Versorgung mit einem er-
hohten Risiko, Krankheiten

—

ZUMVIDEO

Besonders im Winter auf das Vita-
min D achten. Melisa Popanicic/Unsplash.at
wie Osteoporose und Schlag-
anfall zu erleiden. Mudigkeit,
Schlafstorungen und allgemei-
ne Abgeschlagenheit sind Sym-
ptome, die auf einen Vitamin-
D-Mangel hindeuten koénnen.
(jan/mak)

Das Video zum Webinar finden
Sie auf MeinMed.at. Einfach
QR-Code scannen und los geht's.

MeinMed-Vortrag zu

Was die Werbung verspricht und was in unseren

Was muss auf einer Verpackung
stehen? Und wie findet man ,ver-
steckten” Zucker? Antworten auf
diese und andere Fragen gab die
Didtologin Katharina Youssef
im Rahmen ihres MeinMed-Vor-
trags an der Klinik Floridsdorf.
Kooperationspartner war die Os-
terreichische Gesundheitskasse.

,Was in unseren Supermairkten
angeboten wird, beginnt eigent-
lich bereits beim Saatgut*, so die
Expertin. Wenige grofle Kon-
zerne produzieren Saatgut, das
moglichst viele und einheitliche
Frichte liefern soll. ,,Geschmack
und Sortenvielfalt bleiben auf
der Strecke®, so die Expertin. Es
zahle sich aus, die Produktbe-
schreibung auf der Riickseite
zu lesen, denn dort mussen die
eigentlichen Inhaltsstoffe auf-
gelistet sein. Allergene werden
sehr oft fett gedruckt oder in
Grofibuchstaben angefiihrt. Das
Mindesthaltbarkeitsdatum  sei
eine Empfehlung, die meisten

Didtologin Katharina Youssef hielt
den MeinMed-Vortrag.  foto: Meinmed
Lebensmittel seien aber linger
haltbar, so Youssef. Es empfiehlt
sich ein einfacher Geruchs- und
Geschmackstest.

Die Krux mit den Zusatzstoffen
Viele Zusatzstoffe in Lebensmit-
teln, etwa modifizierte Starke,
Hefeextrakt, Farb- oder Kon-
servierungsstoffe, erfiillen eine
technologische Funktion. Das be-
deutet, sie machen Lebensmittel
zum Beispiel langer haltbar oder
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Socken warmen nicht nur die FiiBe. Studien in Amerika zeigten, dass So-

ckentréger auch rascher einschlafen.

Foto: SAQUIZETA/Shutterstock.com

Kalte FiuifSe, wenn die
Durchblutung stockt

Im Winter kalte Fuf’e zu be-
kommen ist nichts Ungewohn-
liches. Der Koérper konzentriert
die Durchblutung in jenem Be-
reich, in dem die lebenswich-
tigen Organe liegen. Vor allem
Frauen sind haufig betroffen,
da ihr Korper weniger Mus-
kel- und dafiir mehr schlechter
durchblutete Fettmasse auf-
weist. Mit warmen Fuf$badern,
Gymnastik und Massagen, um
die Durchblutung anzukur-

beln, werden die Fifle rasch
wieder warm. Auch scharfe
Gewlrze heizen dem Korper
ein. Enges Schuhwerk ist un-
gunstig. Wichtig ist, dass der
Fuf? genug Platz im Schuh hat.
Liegt allerdings eine Durchblu-
tungsstorung vor, muss diese
abgeklart und gegebenenfalls
behandelt werden. Eine blasse
Hautfarbe, Gefiihlsstorungen
oder gar Schmerzen konnen
Anzeichen dafiir sein. (mak)

Ernahrung

Lebensmitteln steckt

schmackhafter. Rund 320 Zu-
satzstoffe, die aufgelistet werden
miussen, sind in der EU erlaubt.
4.000 weitere sind erlaubt und
miuissen nicht deklariert werden.
Generell gilt: Je stirker ein Pro-
dukt verarbeitet ist, desto weni-
ger weifd man, woher die Roh-
stoffe dafiir eigentlich kommen.
Bezeichnungen wie Dattelpulver,
Dicksifte oder Fructose werden
nicht immer mit Zucker assozi-
iert. Auch vermeintlich gesunde
Lebensmittel, etwa Smoothies
oder Joghurt, enthalten meist
sehr viel Zucker. Die Bezeich-
nung ,natiirliches Aroma“ be-
deutet nicht automatisch, dass es
auch wirklich aus dem Rohstoff
gewonnen wurde, nach dem es
schmeckt. So wird zum Beispiel
aus Sagespanen ein Aroma ge-
wonnen, das nach Erdbeeren
schmeckt. Lebensmittel mit ei-
nem gesundheitsférdernden Zu-
satznutzen missen in der EU seit
2012 genehmigt werden. (red)
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Ubergewicht wirkt sich auf die Ge-
sundheit aus.

Africa Studio/Shutterstock.com

Ubergewicht ab
dem Kindesalter

Jedes dritte Kind in Osterreich
ist Ubergewichtig. Bei etwa
zehn Prozent der Maidchen
und Buben lautet die Diagnose
nicht einfach nur Ubergewicht,
sondern Adipositas. Meist
kommt es zu Ubergewicht, weil
Kinder zu viel bzw. ,das Fal-
sche® essen und trinken und
sich zu wenig bewegen. Dieses
Thema behandelt ein Mein-
Med-Webinar am Dienstag, 7.
Februar, ab 19 Uhr. Kooperati-
onspartner ist die Osterreichi-
sche Gesundheitskasse.

Alle Infos zur Teilnahme und
weitere Termine finden Sie auf
MeinMed.at
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Auf der Skipiste statt
krank im Bett - so geht’s!

Die Semesterferien stehen
vor der Tur und die Vorfreude
auf den bevorstehenden Ur-
laub, die weifien Pulverpisten
hinunterzuwedeln, ist grof3.

Eine hochdosierte Vitaminkur
fiir 5 Tage kann bei ersten
Anzeichen von Grippe wahre
Wunder bewirken! So kann
unser Korper rasch gegen die
Grippeviren ankdmpfen.

IHR APOTHEKER

Die Vorfreude kann jedoch
schnell getriibt werden. Glie-
derschmerzen, Schittelfrost,
schwerer Kopf, laufende Nase
und erhohte Temperatur - die
Grippe hat uns erwischt!

Der Korper ist gefordert

Genau wahrend dieser Zeit ist
unser Immunsystem beson-
ders gefordert und bendétigt
eine spezielle Zuwendung.
Eine 5-Tageskur mit hochdo-

__________________________________

Die Grippe schwacht
dein Immunsystem!

Supamun® AKUT
starkt” es wieder!

Hochdosierte
Unterstiitzung deines
Immunsystems
im Akutfall.

In nur 5 Tagen.

-

Fiir Stillende und Schwangere geeignet.

Vertrieb: Hersteller:

€RWO richterpharma
T Versorgt mit Vorsprung
Supamun® AKUT Sticks ist ein L fiur

siertem Vitamin C, D3 sowie
dem Spurenelement Zink un-
terstiitzt unser Immunsystem
im Akutfall entsprechend. Das
Coenzym Q10 in seiner akti-
vierten Form (Ubiquinol) fithrt
dartiber hinaus zu einem Ener-
gieschub fiir den ganzen Kor-
per. So kann unser Immunsys-
tem den Abwehrkampf gegen
die Grippeviren aufnehmen
und sich mit voller Kraft auf
eine rasche Genesung konzen-
trieren. Damit wir die Semes-
terferien doch noch auf der
Skipiste statt im Bett verbrin-

gen konnen. WERBUNG
UNSER TIPP
Supamun® Akut Sticks

in den Koffer packen, um

bei ersten Anzeichen eines
Infektes gleich reagieren zu
konnen. Damit der Urlaub
unvergesslich wird und nicht
zu vergessen ist!

*) Vitamin C, Vitamin Ds und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Supamun® AKUT Sticks wurde speziell entwickelt, um das Immunsystem mit hochdosiertem
Vitamin C, Vitamin Ds, Zink und Coenzym Q10 bei grippalen Infekten zu unterstiitzen.

www.supamunakut.at

@ supamunOesterreich  (O) supamun_oesterreich

mit dem Arzt empfehlenswert.

grippalen Infekten. Die Einnahme von Supamun AKUT Sticks tiber einen Zeitraum von mehr als 5 Tagen ist nur nach Ricksprache

Zwecke Digten). Zum Dii bei
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