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Schätzungen zufolge hat jeder 
fün!e Erwachsene in Öster-
reich einen zu hohen Blutdruck 
(auch arterielle Hypertonie ge-
nannt). Da man in der Regel 
nichts davon spürt, werden 
die Folgen o! unterschätzt: 
Tatsächlich schädigt Bluthoch-
druck aber nicht nur das Herz, 
sondern auch die Gefäße – wie 
etwa im Gehirn, was zu Blutge-
rinnseln und Schlaganfall füh-
ren kann. Außerdem werden 
Organe wie die Niere stark be-
lastet oder auch die Netzhaut 
langfristig geschädigt, wo-
durch es zu dauerha!en Seh-
störungen kommen kann. 
Lange galt der Blutdruck erst 
ab Werten von 140/90 mmHg 

als problematisch. Doch mitt-
lerweile weiß man, dass das 
Risiko für Herzinfarkt, Schlag-
anfall etc. schon deutlich frü-
her ansteigt. Deshalb wurden 
die o#ziellen Richtlinien der 
Europäischen Gesellscha! für 
Kardiologie (ESC) angepasst: 
Bereits Werte zwischen 120–
139 mmHg (oberer Wert) oder 
70–89 mmHg (unterer Wert) 
gelten heute als „erhöhter Blut-
druck“. Das ist zwar noch kein 
krankha!er Bluthochdruck – 
aber ein klares Warnsignal. Die 
Empfehlung lautet: Bereits in 
diesem Bereich aktiv etwas für 
die Herzgesundheit tun, auch 
wenn noch keinerlei Sympto-
me au!reten.

Die Kra! des Olivenblatts
Neben Bewegung und einer 
bewussten Ernährung rücken 
p$anzliche Wirksto%e zuneh-
mend in den Fokus. Besonders 
das Olivenblatt gilt dabei als 

vielversprechend. Es enthält 
sogenannte Polyphenole, die 
die Blutgefäße unterstützen, 
ihre Elastizität fördern und so 
den Blutdruck positiv beein-
$ussen. 

Gesunde Jahre verlängern
Der positive Ein$uss von Oli-
venblättern ist seit Langem 
wissenscha!lich belegt und 
gilt als etablierter natürlicher 
Ansatz bei noch nicht krank-
ha!em aber leicht erhöhtem 
Blutdruck. Die Hypertonie 
wiederum ist keine isolierte Er-
krankung: Häu'g gehen auch 
erhöhte Cholesterinwerte und 
ein beginnender Diabetes Typ 

2 damit einher. Aktuelle Studi-
en zeigen, dass die Wirksto%e 
der Olivenblätter auch hier hel-
fen, indem sie das Cholesterin 
reduzieren und die Insulin-
emp'ndlichkeit deutlich ver-
bessern. Olivenblatt-Extrakte 
haben also einen positiven 
Ein$uss auf den Blutdruck, die 
Cholesterinwerte und den Blut-
zucker. Das Bemerkenswerte: 
Die E%ekte wurden durch die 
Einnahme von Olivenblatt-Ex-
trakt erreicht – ohne Änderun-
gen am Lebensstil (z.B. mehr 
Bewegung).

Auch ergänzend sinnvoll
Ärzte empfehlen die Einnahme 
eines hochdosierten Oliven-
blattextraktes sowohl als vor-
beugende Maßnahme als auch 
begleitend (nicht als Ersatz!) zu 
einer medikamentösen Blut-
drucktherapie. Entsprechende 
Präparate sind als hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel in 

der Apotheke erhältlich und 
haben keine bekannten Neben- 
oder Wechselwirkungen. Am 
besten lässt man sich von Arzt 
oder Apotheker beraten.

Blutdruck im    grünen Bereich

Olivenblätter haben sich bei Blut-
hochdruck bewährt. Foto: PantherMedia

Bluthochdruck zählt zu 
den häu!gsten chroni-
schen Erkrankungen. 
Wie kann man trotzdem 
gesund alt werden?

„Olivenblätter zeigen 
auch positive E!ekt bei 
beginnendem Diabetes 
Typ 2 oder erhöhtem 
Cholesterin.“
Foto: privat
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Lecithin ist ein natürliches 
Gemisch verschiedener Phos-
pholipide, das unter anderem 
aus Soja, Eigelb oder Sonnen-
blumen gewonnen wird. Sein 
Bestandteil Phosphatidylcho-
lin kann im Körper teilweise 
zu Cholin abgebaut werden. 
Dieses wird für den Au!au 
von Zellmembranen, den Li-
pidtransport und die Bildung 
des Neurotransmitters Ace-
tylcholin benötigt, der an 
Aufmerksamkeit, Gedächtnis, 
Lernfähigkeit und neuromus-
kulärer Signalübertragung 
beteiligt ist. Die pharmakolo-
gische Wirkung hängt wesent-
lich von Zusammensetzung 
und Qualität des Präparats 
ab. Neben Phosphatidylcholin 
zählen Phosphatidylethanola-
min und Phosphatidylinositol 
zu den Hauptbestandteilen. 
Auch der Gehalt an mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren ist 
relevant. Gilbert Zinsler, Lei-

ter der Landscha#s-Apotheke 
Horn, erklärt: „Je höher der 
Anteil, desto ausgeprägter sind 
die membranstabilisierenden, 
lipidsenkenden und Nerven-
zellen regenerierenden E$ekte 
des Präparats.“ 

Klinische Untersuchungen 
mit hochdosierten, standar-
disierten Präparaten zeigen 
therapeutische Hinweise bei 
c h ro n i s c h - e n t z ü n d l i c h e n 
Darmerkrankungen wie Colitis 
ulcerosa sowie bei Fettsto$-
wechselstörungen. Im Rahmen 
einer Diät kann Lecithin dazu 
beitragen, erhöhte Choleste-
rinwerte zu senken. (mak)

Was in Lecithin steckt und 
wie es dem Körper hil!

„Bei verschiedenen 
Indikationen wurden 
Lecithin-Präparate er-
folgreich in klinischen 
Studien geprü!.“
Foto: privat
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Intimität bleibt auch im Al-
ter, bei Erkrankungen und 
P!egebedür"igkeit wichtige 
Bestandteile der Lebensqua-
lität. Dennoch werden diese 
Bedürfnisse im P!ege- und 
Betreuungsalltag häu#g aus-
geklammert. Nadine Pichler, 
diplomierte Gesundheits- und 
Krankenp!egerin im Netzwerk 
für p!egende An- und Zuge-
hörige, plädierte im Rahmen 
eines MeinMed-Webinars für 
einen o$enen und vorurteils-
freien Umgang mit dem The-
ma. Sexualität ist weit mehr 
als Geschlechtsverkehr. Nähe, 
Zärtlichkeit und emotionale 
Verbundenheit bleiben auch 
im hohen Alter bedeutsam. 
Studien zeigen, dass zahlreiche 
Menschen über 65 weiterhin 
sexuell aktiv sind. Für die Zu-
friedenheit sind dabei weniger 
Häu#gkeit als vielmehr Bezie-
hungsqualität, Wertschätzung 
und gegenseitiger Respekt 

entscheidend. Körperliche 
Veränderungen wie vaginale 
Trockenheit, Schmerzen beim 
Geschlechtsverkehr oder Ver-
änderungen der Erektionsfä-
higkeit können die Sexualität 
beein!ussen. Auch chronische 
Erkrankungen, psychische Be-
lastungen und Medikamente 
können sich auf die Lust aus-
wirken. Ein ärztliches Gespräch 
kann helfen, Beschwerden ab-
zuklären und therapeutische 
Möglichkeiten zu #nden. (mak)

Zum Video zum Webinar meinmed.
at/mediathek. Foto: unsplash/Esther Ann

Sexualität im Alter: Nähe 
kennt kein Ablaufdatum
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