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Omega-3-Fettsduren sind wichtig fiir die Gesundheit. Allerdings ist immer

auf die Dosierung zu achten.
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Omega-3-Fettsdauren: Auf
die richtige Dosis achten

Omega-3-Fettsduren  tragen
zur Herzgesundheit bei. Sie
fordern die Entwicklung des
Gehirns sowie die Sehfunkti-
on. Auflerdem beeinflussen sie
sowohl den Cholesterinspiegel
als auch den Blutdruck positiv.
Grundsatzlich kann der Bedarf
uber die Nahrung gedeckt wer-
den. Reichlich enthalten sind
Omega-3-Fettsdauren in fettrei-
chen Meeresfischen wie Mak-
rele, Hering oder Lachs. Auch
Lein- oder Rapsol, Chiasamen

Fur ein starkes
Immunsystem

Mit Zink3o von Pure Encap-
sulations® wird das Immun-
system bestens unterstiitzt.

Unterstiitzt und schiitzt

Es schiitzt den Korper auch
vor oxidativem Stress und
sorgt fiir gesunde Knochen.
Zusatzlich hilft Zink3o den
Siaure-Basen-Stoffwechsel zu

stabilisieren.  Purecaps.net
werbung
P B

pure

encapsulations
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Vegane Unterstiitzung bei erhh-
tem Zinkbedarf

pure encapsulations®

und Walniisse enthalten viel
davon. Wer allerdings tiber die
Nahrung nicht genug von die-
sen gesunden Fettsauren auf-
nimmt, kann auf Kapseln aus-
weichen. Die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln
sollte jedoch mit einem Arzt
abgesprochen werden. Insbe-
sondere Personen, die an Herz-
erkrankungen leiden, sollten
die zusatzliche Einnahme von
Omega-3-Fettsduren vorab mit
ihrem Arzt besprechen. (mak)
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Auszeit fur

Die Fastenzeit hat
begonnen: Wie und
warum man den Darm
im Fruhjahr von Bal-
last befreien sollte.

VON MARGIT KOUDELKA

Zu viel, zu fettige oder zucker-
reiche Nahrung bedeutet Stress
fiir die Verdauung. Mit Medika-
menten, Zahnpasta und vielem
mehr gelangen zudem viele
chemische Substanzen in den
Organismus. Langfristig kon-
nen Schadstoffe das Gleichge-
wicht der Darmbakterien sto-
ren. Eine Dysbiose im Darm,
wenn also schidliche Bakteri-
en liberhandnehmen, kann zu
einer erhohten Durchldssigkeit
der Darmwand und somit der
Schutzbarriere fithren (,Leaky-
Gut-Syndrom“). So konnen
Stoffe vom Darm tiiber das Blut
in Korperbereiche gelangen,

in die sie normalerweise nicht
vordringen. Das kann weitrei-
chende Konsequenzen haben,
etwa leichte Entziindungen,
die sich ausweiten und zu Er-
schopfungszustinden, Infek-
tanfalligkeit, Hautproblemen
und Gewichtszunahme oder
sogar chronischen Leiden wie
Morbus Crohn oder anderen
Autoimmunerkrankungen
fiihren.

Frithjahrsputz fiir den Darm

Fasten, indem man einige Zeit
auf feste Nahrung verzichtet,
ist eine effiziente Methode,
um dem Verdauungstrakt eine
Auszeit zu gonnen. Dieser
Prozess wird auch als Auto-
phagie bezeichnet. Der Begriff
stammt aus dem Griechischen
und bedeutet so viel wie ,sich
selbst verzehren® Dabei wer-
den geschidigte Zellstruktu-
ren erkannt, diese in kleinste
Bestandteile aufgespalten und

Krebsfruiherkennung
lieber ernst nehmen

Jeder Sechste fiihlt
sich laut IMAS-Umfra-
ge unzureichend tber
Vorsorgeuntersuchun-
gen informiert.

VON KARIN MARTIN

Fur die Mehrheit der Osterrei-
cher sind regelmaf3ige Friiher-
kennungsuntersuchungen von
grofier Bedeutung. Auf einer
5-stufigen Skala, bei der 1 als
»sehr wichtig“ gilt, vergab die
Halfte der Befragten die Best-
note. Allerdings zeigte sich eine
deutliche Diskrepanz, was den
Stand der Information tuber
die relevanten Untersuchun-
gen betrifft. ,,Etwa jeder Sechs-
te fihlt sich tiberhaupt nicht
oder eher nicht gut tiber Mog-
lichkeiten der Krebsfriiher-

kennung informiert, was einer
Note von 4 oder 5 entspricht
so Paul Eiselsberg vom IMAS-
Institut bei der Prdsentation
der Umfrageergebnisse.

Alarmierende Erkenntnis
Laut der Erthebung nimmt auch
etwarund ein Viertel der Bevol-
kerung keine erhohte Krebsge-
fahr durch das Rauchen wahr.
Ehemalige Raucher nennen
als Begriindung fiirs Aufhoren
aber schon das Gesundheits-
und Krebsrisiko. Bewusstseins-
bildung sei extrem wichtig,
zumal Lungenkrebs im frithen
Stadium fast immer heilbar
sei, hielt Lungenfacharzt Bernd
Lamprecht fest.

»Im Kklinischen Alltag erlebe ich
laufend, wie eine rechtzeitige
Diagnose und innovative The-
rapien die Uberlebenschancen

Experten informierten iiber Vorsor-
gemoglichkeiten.
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der Krebspatienten deutlich
verbessern®, bestatigte Onkolo-
ge Philipp Jost.

Digitalisierung nutzen

Mit Erinnerungen an empfoh-
lene Vorsorgeuntersuchungs-
termine via SMS oder E-Mail
konnten in Zukunft gezielt
auch jlingere Menschen gut er-
reicht werden.
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en Darm

niitzlicher Bakterien zu legen.

uUber den Stoffwechsel abge-
baut oder verwertet. Autopha-
gie ist quasi das zellulare Recy-
clingsystem des Korpers.

Die Methoden zu fasten sind
zahlreich. Sie reichen vom
Intervallfasten tiber das Heil-
fasten nach Buchinger bis
hin zum Intervallfasten. Wel-
che Form fiir einen selbst am
besten geeignet ist, bespricht
man am besten mit dem

Raus

aus dem
Schnupfen-
Nebel!

Pflanzliches Arzneimittel zur
Behandlung von festsitzendem
Schnupfen und Nasenneben-
héhlenentziindung.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Fasten ist eine gute Méglichkeit, die Basis fiir die langfristige Ansiedlung
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Arzt oder einem Didtologen.
Nach der Fastenkur sollte
man keinesfalls sofort zu den
normalen  Essgewohnheiten
ubergehen, sondern den Ver-
dauungstrakt langsam wie-
der in Schwung bringen. Fir
einen nachhaltigen positiven
Effekt empfiehlt es sich, durch
ausgewogene Kost einen gu-
ten Ndhrboden fiir niitzliche
Darmbewohner zu schaffen.
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Thr Cholesterinspiegel
macht Thnen Sorgen?

Man féllt aus allen Wolken, denn eigentlich hat man gar nichts
gespiirt. Trotzdem werden bei der Gesundenuntersuchung
plétzlich die Blutfettwerte ein Thema. Was kann man tun?

Die Blutfette (wie Cholesterin
oder Triglyceride) Ubernehmen
im Korper wichtige Aufgaben.
Problematisch wird es dann,
wenn ihre Konzentration im Blut
zu hoch ist. Tut man langfris-
tig nichts dagegen, entstehen weise wird beider Einnahme von
Ablagerungen in den GeféBen, Statinen also nicht nur Omega 3
wodurch das Blut schlechter als Unterstitzung zugeflhrt,
durchflieBen kann. Das bedeu- sondern auch Coenzym Q10,
tet wiederum ein erhdhtes Risi- um einem mdglichen Defizit ent-
ko fur unsere Herzgesundheit.  gegenzuwirken. Mittlerweile gibt

es auch Nahrungsergédnzungs-

die Produktion von Coenzym
Q10. Dieses ist jedoch wesent-
lich fir die Energieversorgung
des menschlichen Korpers.
Patienten flihlen sich daher oft
mude und energielos. Idealer-

Was Sie tun kdnnen mittel, die beides ineinander
Der erste Rat des Arztes ist oft vereinen.

eine Anderung des Lebensstils,

also mehr Bewegung und ge- Tipp aus der Apotheke
stndere Erndhrung. Reicht das Hier werden am héufigs-
nicht aus, werden in der Regel ten Omega-3-Kapseln  von

Cholesterinsenker (Statine) ver-
schrieben. In diesem Fall ist es
sinnvoll, ergédnzend Omega 3
einzunehmen, das die Wirkung
der Medikamente unterstitzt.
Dies ist inzwischen wissen-
schaftlich anerkannt und durch
zahlreiche Studien bestatigt.

Dr. Bohm® empfohlen. Sie ent-
halten nicht nur Coenzym Q10 in
ausreichend hoher Dosierung,
sondern verfiigen auch Uber
die dsterreichweit hdchste Kon-
zentration der beiden wichtigen
Omega-3-Fettsduren EPA und
DHA. Gut zu wissen: Die Kap-
seln sind véllig geruchs- und
geschmacksneutral. All jene,
die schon einmal Fischdl aus
der Flasche oder minderwertige
Fischol-Kapseln gekostet ha-
ben, wissen, welch ein Vorteil
das ist.

Omega 3, Statine
und Coenzym Q10
Werden  Statine  eingenom-
men, senken diese nicht nur
das Cholesterin, sondern hem-
men als Nebenwirkung auch

-20%

Rabatt

Anzeige

Dr. Bohm’

Omega 3 complex

850mgKapsein

Nahrungserginzungsmittel
auf Dr. Bohm® Omega 3 complex und Omega 3 vegan -
gultig im Februar 2024 in teilnehmenden Apotheken.




