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„Fettleber erkennen und be-
handeln“ lautete der Titel ei-
nes Webinars, das MeinMed 
in Kooperation mit der Ös-
terreichischen Gesundheits-
kasse veranstaltete. Die Leber 
bleibt o! unbemerkt und gilt 
als „stiller Held“, dabei ist sie 
eines der größten Organe des 
Körpers und lebensnotwendig 
– Ersatzverfahren wie bei der 
Niere gibt es nicht. Laut Karo-
line Horvatits, Internistin in 
Eisenstadt, ist die Leber unser 
„zentraler Filter“, der Schad-
sto"e, Alkohol und Medika-
mente aus dem Blut entfernt, 
darüber hinaus aber auch eine 
wichtige Speicherfunktion er-
füllt: „Gerade in Hungerpha-
sen stellt die Leber Zucker und 
Vitamine bereit und sichert so 
den Energiehaushalt.“ Doch sie 
bildet auch essentielle Eiweiße 
für die Immunabwehr und die 

Produktion von Gallensäure. 
Vieles kann der Leber schaden, 
etwa regelmäßiger Alkohol-
konsum, zu fettes und zucker-
reiches Essen, manche Medika-
mente und Virusinfektionen. 
„Überhöhte Leberwerte werden 
meist beim Hausarzt entdeckt 
– zu häu#g ist die nicht-alkoho-
lische Fettleber die Ursache“, so 
die Internistin. Symptome wie 
Müdigkeit oder Leistungsmin-
derung sind o! unspezi#sch, 
die Leber bleibt lange „ein stil-
les Organ“. Regelmäßige Labor-
kontrollen helfen, Krankheiten 
frühzeitig zu erkennen.
Gerade die metabolische Fett-
leber ist verbreitet und betri$ 
heute ein Viertel der Über-
50-Jährigen, bei Menschen mit 
Typ-2-Diabetes und Adipositas 
sind es sogar mehr als zwei 
Drittel. Entscheidend für die 
Prävention sind regelmäßige 
Bewegung, eine ausgewogene 
Ernährung und Gewichtskont-

rolle. „Wer der Leber Gutes tun 
will, sollte ganz bewusst auf 
übermäßigen Alkoholkonsum, 
Zucker und Fastfood verzich-
ten und auf eine mediterrane, 
p%anzenbasierte Ernährungs-
weise setzen“, betont die Fach-
ärztin. Darüber hinaus ist es 
ratsam, regelmäßige Vorsorge-
untersuchungen wahrzuneh-
men. Zum gesamten Video: 
meinmed.at/mediathek. 

Die Leber ist ein wichtiges Sto!-
wechselorgan. Foto: Smarterpix/K.Klimenko

Die Leber, unser stiller Held
MeinMed-Webinar: Warum eine gesunde Leber so essenziell ist

  VON MARGIT KOUDELKA 

„Gefangen im Ritual“ lautet 
das Thema eines MeinMed-
Webinars am Donnerstag, 23. 
Oktober. Über das Leben mit 
Zwangsstörungen und Mög-
lichkeiten der Behandlung 
spricht Melanie Wegerer, Psy-
chotherapeutin in Wien. 
Über den Umgang mit Tier-
haarallergien spricht Petra 
Zieglmayer in ihrem Online-

Vortrag „Wenn Haustiere zur 
Herausforderung werden“ am 
Dienstag, 28. Oktober. 
Beide Webinare !nden in Ko-
operation mit der Österreichi-
schen Gesundheitskasse statt, 
die Teilnahme ist kostenlos. 
Vortragsbeginn ist jeweils um 
19 Uhr. Weitere Informationen 
und Termine !nden Sie auf 
meinmed/veranstaltung

Gesundheitskompetenz: 
Demnächst bei MeinMed

Hämorrhoidale Beschwerden 
betre!en viele Menschen, doch 
aus Scham wird o" nicht darü-
ber gesprochen. Dabei handelt 
es sich um ein weit verbreite-
tes Leiden, das gut behandel-
bar ist. Der erste Schritt zur 
Besserung besteht darin, o!en 
mit einem Arzt oder Apothe-
ker über die Beschwerden zu 
sprechen. Moderne Therapien 
bieten schnelle und verlässli-
che Hilfe. Auch die eigene Le-
bensweise hat großen Ein#uss: 
Bewegungsmangel, langes Sit-
zen oder ein unausgewogener 
Stuhlgang können Beschwer-
den begünstigen. Wer auf eine 
darmfreundliche Ernährung 
und regelmäßige Bewegung 
achtet, kann aktiv zur Linde-
rung beitragen und das Risiko 
deutlich senken. O!enheit und 
Wissen sind der Schlüssel zu 
mehr Lebensqualität. Je früher 
die Symptome ernst genom-
men werden, desto besser lässt 
sich die Entwicklung des Lei-
dens au$alten. (mak)

Linderung beginnt 
mit einem Gespräch

Die Tage werden kürzer, die 
Temperaturen sinken: In der 
kalten Jahreszeit verschlech-
tert sich bei vielen Menschen 
mit Psoriasis der Hautzu-
stand spürbar. Trockene Hei-
zungslu!, Kälte und weni-
ger Sonnenlicht können die 
Schuppen"echte verstärken. 
Besonders in Österreich, wo 
die Winter o! lang und streng 
sind, ist eine gezielte P"ege 
wichtig. Rückfettende Cremen, 
milde Reinigungsprodukte 
und UV-Licht-Therapien hel-
fen, Beschwerden zu lindern. 
Auch regelmäßige Bewegung 
und Stressabbau unterstützen 
das Hautbild nachhaltig. (mak)

Im Winter verstärken sich Psoriasis-
Symptome oft. Foto: Smarterpix/FussSergei

Psoriasis-Haut im 
Winter gut p!egen
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Jeder Mensch hat Hämorrhoi-
den – Blutgefäße rund um den 
Darmausgang. Wer umgangs-
sprachlich von Hämorrhoiden 
spricht, meint jedoch vielmehr 
eine schmerzha"e Vergröße-
rung dieser Blutgefäße. Beson-
ders häu#g treten diese auf-
grund von zu starkem Pressen 
beim Toilettengang auf. 
Mittlerweile haben sich Hä-
morrhoidal-Leiden zu einer re-
gelrechten Volkskrankheit ent-
wickelt, schließlich sind knapp 
15 Prozent der erwachsenen 
Österreicher von hartem Stuhl 
bzw. Verstopfung betro$en, 
Frauen deutlich häu#ger als 
Männer. Um gegenzusteuern, 
setzt man am besten bereits 

an, bevor es überhaupt erst zur 
schmerzha"en Vergrößerung 
der Blutgefäße kommt.
Es gibt unzählige Gründe, wa-
rum es zu Verstopfung bzw. 
hartem Stuhl kommen kann. 
Häu#g sind Alltagsstress, hor-
monelle Umstellungen oder 
bestimmte Medikamente be-
teiligt. Bei anderen ist es aber 
auch schlichtweg ein zu häu-
#ges Aufschieben des Toilet-
tengangs. All diese Faktoren 
führen zu einer zu langen Ver-
weildauer des Stuhls im Darm. 
Dort wird ihm laufend Flüssig-
keit entzogen und er wird hart.

Besser Ballaststo!e
Ein synthetisches Abführmittel 
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken, 
allerdings sollte ein solches nur 
in absoluten Ausnahmefällen 
verwendet werden. Bei häu#-
gem Gebrauch kann sich der 
Darm nämlich daran gewöh-

nen. „Das kann so weit gehen, 
dass er irgendwann ständig 
den Reiz von außen braucht, 
um sich zu entleeren. Ärztliche 
Leitlinien empfehlen daher im 
ersten Schritt san"e Alterna-
tiven: zum Beispiel die Erhö-
hung der Ballaststo$zufuhr“, 
so Karl Philipp Mrak-Caamano, 
Facharzt für Allgemeinchir-
urgie und Viszeralchirurgie. 
„Mit ausreichender Ballast-
sto$zufuhr kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“ Bei Bal-
laststo$en handelt es sich um 
bestimmte P%anzenbestand-
teile. Sie sind in Obst, Gemüse 
oder Samen enthalten. Beson-
ders ballaststo$reich sind etwa 
Äpfel, P%aumen, Gerstengras, 
Flohsamen oder die Yaconwur-
zel. Bei ausreichender Zufuhr 
regen sie rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder für eine normale 
Stuhlkonsistenz.  Ballaststo$e 
haben außerdem einen nach-

Hämorrhoiden:      Was hil"?
Hämorrhoiden zäh-
len zu den häu!gsten 
Begleiterscheinungen 
von hartem Stuhl bzw.  
Verstopfung. 

Ihr 30-jähriges Bestehen fei-
ert OMNi-BiOTiC®, eine der 
führenden Marken für medi-
zinisch relevante Probiotika. 
Seit der Gründung durch Anita 
Frauwallner hat sich das Insti-
tut AllergoSan als internatio-
naler Vorreiter in der Mikro-
biomforschung etabliert. Aus 
einer persönlichen Krise ent-
stand eine außergewöhnliche 
Forschungsreise: Der frühe 
Tod ihres Ehemannes durch 
Darmkrebs motivierte Frau-
wallner, sich intensiv mit der 
Bedeutung von Darmbakterien 
für die Gesundheit auseinan-
derzusetzen – lange bevor das 
Mikrobiom breite Anerken-
nung fand. Trotz anfänglicher 
Skepsis glaubte sie unbeirrt an 
die Notwendigkeit hochwer-
tiger Probiotika. Ihr Institut 
kooperiert mittlerweile mit 
renommierten Universitäts-
kliniken, weltweit anerkannte 
Studien belegen die Wirksam-

keit gezielter Bakterienkombi-
nationen in verschiedensten 
Anwendungsfeldern.  1995 
entwickelte sie OMNi-BiOTiC® 
6 – das erste Multispezies-
Probiotikum mit sechs sich er-
gänzenden Leitkeimstämmen. 
Es unterstützt den gesamten 
Darm von oben bis unten auf 
natürliche, e"ektive Weise. 
Heute umfasst das Sortiment 
über 20 Produkte, basierend 
auf mehr als 150 Studien. (red)

Seit 1995: Mikrobiomforschung 
in Graz. Foto: Smarterpix/NataliMis

Seit 30 Jahren Pionierarbeit 
für die Darmgesundheit
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nen. „Das kann so weit gehen, 
dass er irgendwann ständig 
den Reiz von außen braucht, 
um sich zu entleeren. Ärztliche 
Leitlinien empfehlen daher im 
ersten Schritt san!e Alterna-
tiven: zum Beispiel die Erhö-
hung der Ballaststo"zufuhr“, 
so Karl Philipp Mrak-Caamano, 
Facharzt für Allgemeinchir-
urgie und Viszeralchirurgie. 
„Mit ausreichender Ballast-
sto"zufuhr kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“ Bei Bal-
laststo"en handelt es sich um 
bestimmte P#anzenbestand-
teile. Sie sind in Obst, Gemüse 
oder Samen enthalten. Beson-
ders ballaststo"reich sind etwa 
Äpfel, P#aumen, Gerstengras, 
Flohsamen oder die Yaconwur-
zel. Bei ausreichender Zufuhr 
regen sie rasch die Darmbe-
wegung an und sorgen gleich-
zeitig wieder für eine normale 
Stuhlkonsistenz.  Ballaststo"e 
haben außerdem einen nach-

weislich präbiotischen E"ekt: 
Sie dienen den „guten“ Darm-
bakterien als Nahrung und för-
dern somit den Wiederau%au 
der Darm#ora. 

Am sinnvollsten ist es, auf 
eine Kombination mehrerer 
verschiedener Ballaststo"e in 
möglichst hoher Dosierung 
zurückzugreifen. Eine groß an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine 
solche Ballaststo&ombination 
erzielt sowohl im Vergleich zu 
Placebo als auch zu anderen, 
einzelnen Ballaststo"en eine 
wesentlich größere Verbes-
serung der Stuhlkonsistenz.* 
Am besten grei! man bei Ver-
stopfung und hartem Stuhl 

also auf speziell aufeinander 
abgestimmte, p#anzliche Bal-
laststo&ombinationen aus der 
Apotheke zurück. Diese sind 
sehr gut verträglich, haben 
keinen Gewöhnungse"ekt und 
können somit, wann immer 
Bedarf besteht, eingenommen 
werden. (red)

Hämorrhoiden:      Was hil!?

Hämorrhoiden können mitunter 
sehr hartnäckig sein. Foto: Gettyimages

„Mit ausreichender 
Ballaststo!zufuhr 
kann hartem Stuhl 
vorgebeugt werden.“
Foto: privat

K .  P.  MRAK-CAAMANO

*Christodoulides S et al., Aliment Pharmacol Ther. 2016 
Jul;44(2):103-16.

Schlaganfall ist nach Herzin-
farkt und Krebserkrankungen 
die dritthäu!gste Todesursa-
che in Österreich, jährlich sind 
rund 24.000 Personen von 
einem Insult betro"en. Beson-
ders wichtig ist die schnelle 
Reaktion: Je früher die Be-
handlung beginnt, desto bes-
ser sind die Heilungschancen 
und die Möglichkeit, Folge-
schäden zu vermeiden. Typi-
sche Symptome wie plötzliche 
Sprachstörungen, Lähmungen 
oder Sehverlust sollten sofort 
ernst genommen werden. Ös-
terreich verfügt über spezia-
lisierte Schlaganfallzentren, 
die rund um die Uhr schnelle 
Hilfe bieten. Prävention spielt 
ebenfalls eine große Rolle: Ge-
sunde Ernährung, Bewegung, 
der Verzicht auf Rauchen und 
regelmäßige Vorsorgeunter-
suchungen können das Risiko 
deutlich senken. Eine gute Auf-
klärung ist entscheidend, um 
die Zahl der Schlaganfälle zu 
reduzieren. (mak)

29. Oktober ist Welt-
Schlaganfall-Tag


