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Knapp die Hälfte der erwachse-
nen Österreicher hat zu hohe 
Cholesterinwerte. Fast eine 
Million davon wird deswegen 
auch medikamentös behandelt 
– in der Regel mit sogenannten 
Statinen. Diese sorgen dafür, 
dass der Körper weniger Cho-
lesterin produziert, wodurch 
sich in weiterer Folge weniger 
gesundheitsschädliche Ablage-
rungen in den Gefäßen bilden 
und das Risiko, einen Herzin-
farkt oder Schlaganfall zu erlei-
den, sinkt.
Leider haben diese Choleste-
rinsenker auch unerwünsch-
te Begleiterscheinungen: So 
kommt es in zahlreichen Fällen 
zu frühzeitiger Erschöpfung, 

anhaltender Energielosigkeit 
oder auch muskulären Proble-
men. Vor allem körperlich akti-
ve Menschen bemerken diese 
Nebenwirkungen rasch. Aber 
wie kommt es überhaupt dazu?

Statine hemmen Q10
Tatsächlich ist es so, dass Sta-
tine nicht nur die Produkti-
on von Cholesterin hemmen, 
sondern ungewollt auch jene 
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Stoff ist im Ge-
gensatz zu den überschüssigen 
Blutfetten jedoch ganz und gar 
nicht unerwünscht in unse-
rem Körper. Er wird von jeder 
einzelnen Zelle zur Energiege-
winnung benötigt – so auch 
in Herz, Gehirn und Musku-
latur. Liegt ein Coenzym-Q10-
Mangel vor, kommt es daher 
oft zu schnellerer Ermüdung, 
Energielosigkeit und Muskel-
beschwerden. Übrigens: Auch 
mit zunehmenden Alter kann 

ein deutlich geringerer Coen-
zym Q10-Spiegel im Körper 
beobachtet werden. So zeigen 
Studien, dass die Menge an Co-
enzym Q10 bereits mit dem 40. 
Lebensjahr deutlich zu sinken 
beginnt. 

„Die zusätzliche Einnahme von 
etwa 100 Milligramm Coen-
zym Q10 pro Tag kann unange-
nehmen Begleiterscheinungen 
von Cholesterinsenkern entge-
genwirken“, weiß die Nährstoff-
expertin Lucie Marie Soucek.

Die Speicher wieder auffüllen
Treten die oben genannten 
Begleiterscheinungen von Sta-

tinen auf, sollte man dies mit 
dem Arzt besprechen. In der Re-
gel gilt: Ein eigenmächtiges Ab-
setzen der Medikamente ist in 
keinem Fall anzuraten. Jedoch 
kann deren Verträglichkeit si-
gnifikant verbessert werden 
– nämlich indem gleichzeitig 
der zu niedrige Coenyzm Q10-
Spiegel wieder aufgefüllt wird. 
Hierfür empfehlen sich hoch-
dosierte Nahrungsergänzungs-
mittel aus der Apotheke. 

Produkte richtig vergleichen
Neben der ausreichend hohen 
Dosierung von 100 Milligramm 
sollte noch die Darreichungs-
form berücksichtigt werden. 
Empfehlenswert sind Weich-
kapseln, die das Coenzym Q10 
in Öl aufgelöst enthalten. Da 
es sich dabei – ähnlich wie bei 
Vitamin D) – um einen fettlös-
lichen Stoff handelt, kann es 
dadurch optimal vom Körper 
aufgenommen werden. Kap-

seln mit Conenzym Q10-Pulver 
hingegen werden schlechter 
aufgenommen. Zusätzlich ha-
ben Kapseln mit Pulver den 
Nachteil, dass sie ihren Inhalt 
in der Regel nur unzureichend 
vor Sauerstoff-, Licht und Wär-
me schützen, wodurch es zum 
Zerfall der ausschlaggebenden 
Wirkstoffe kommen kann.

Statine als     Energieräuber

Cholesterinsenker können Müdig-
keit hervorrufen. Foto: Shutterstock

Cholesterinsenker (Sta-
tine) können Müdigkeit 
oder muskuläre Prob-
leme als Nebenwirkun-
gen haben. Was tun?

„Coenzym Q10 kann 
unangenehmen 
Begleiterscheinungen 
von Cholesterinsen-
kern entgegenwirken.“
Foto: privat
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Die kostenlose HPV-Impfung 
wird künftig bis zum 30. Le-
bensjahr im öffentlichen Impf-
programm angeboten. Die Ärz-
tekammer für Wien begrüßt 
diesen Schritt, um die derzeit 
im Ländervergleich noch zu 
niedrige Impfquote zu stei-
gern. Die Kammer appelliert 
an die Bevölkerung, die Impf-
möglichkeit bei den niederge-

lassenen Ärzten in Anspruch 
zu nehmen: „Wir rufen Frauen 
und Männer gleichermaßen 
auf, sich vom Vertrauensarzt 
in den Ordinationen unkom-
pliziert und kostenlos bera-
ten und impfen zu lassen“, so 
Naghme Kamaleyan-Schmied, 
Vizepräsidentin und Kurienob-
frau der niedergelassenen Ärz-
te der Ärztekammer für Wien.

Kostenlose HPV-Impfung
soll Impfquote steigern

Manche Menschen neigen im 
Frühling vermehrt zu Kopf-
schmerzen oder Migränean-
fällen. Ein Grund dafür kann 
Wetterfühligkeit sein. Wenn 
Temperaturen und Luftdruck 
stark schwanken, haben Be-
troffene zu kämpfen. Häufig 
geben sie solche Wetterwech-
sel als Migränetrigger an. Wet-
terfühlige Menschen können 
jedoch selbst einiges dazu 
beitragen, ihr Wohlbefinden 
zu steigern und den Kopf-
schmerzen vorzubeugen. 
Hilfreich ist regelmäßige Be-
wegung im Freien. So bleibt 
der Kreislauf in Schwung und 
die Anpassungsfähigkeit wird 
verbessert. Auch Nikotinver-
zicht, ausreichend Schlaf und 
Entspannungstechniken kön-
nen helfen, wetterbedingten 
Kopfschmerzen entgegenzu-
wirken. Temperaturwechsel 
können auch trainiert wer-
den, etwa durch Saunagänge, 
Wechselduschen oder kalte 
Beingüsse. (mak)

Ohne Kopfschmerz 
durch den Frühling
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Cholesterinsenker können Müdig-
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„Coenzym Q10 kann 
unangenehmen 
Begleiterscheinungen 
von Cholesterinsen-
kern entgegenwirken.“
Foto: privat
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