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Das MeinMed-Herbstsemester 
ist in vollem Gange. In Koope-
ration mit der Österreichi-
schen Gesundheitskasse hat 
MeinMed zwei neue Webinare 
veranstaltet. Eines davon hatte 
die Integrative Ernährung als 
Thema. Referentin war Claudia 
Nichterl, Ernährungswissen-
schafterin in Wien.
„Integrative Ernährung ist kei-
ne neue Diät und kein neues 
Wundermittel. Nein, es ist et-
was ganz Pragmatisches“, so 
die Referentin. Die Integrati-
ve Ernährung verbindet  das 
evidenzbasierte Heilwissen 
der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin, Wissen aus der 
modernen Ernährungswis-
senschaft, neueste Erkennt-
nisse der Medizin sowie der 
Psychologie. „Das wichtigste 
Alleinstellungsmerkmal dieser 
Ernährungsform ist jedoch, 
Menschen dazu zu befähigen, 
bessere Essensentscheidungen 
zu treffen. Denn: Wer Zusam-
menhänge besser versteht, 
wer weiß, wie manche Dinge 
im Körper wirken, hat auch die 
Motivation, sich gut zu ernäh-
ren“, so Nichterl. Mehr dazu auf 
der Website meinmed.at/2639.

Risikofaktor Cholesterin
Über das Thema Cholesterin 
sprach Bernhard Ludvik, Fach-
arzt für Endokrinologie und 
Diabetologie in Wien. Ein zu 
hoher Cholesterinspiegel ist 
ein Risikofaktor und verant-
wortlich für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen wie Herzinfarkt 
und Schlaganfall. Diese Krank-
heiten sind die häufigste To-
desursache in Europa. Dazu 
kommt es, wenn sich das Cho-
lesterin in den Gefäßen ansam-
melt und Entzündungen her-
vorruft. „Der Körper wehrt sich 
gegen diese Ablagerungen, so-
genannte Plaques. Es kommt 
schließlich zur Verkalkung, 
zur Bildung einer Kappe über 
dem Plaque, und diese kann 
in schweren Fällen schließlich 
aufbrechen. Dann versucht 
der Körper, das zu reparieren, 
Blutplättchen gehen ran und 
verschließen im schlimmsten 
Fall das Gefäß“, so der Experte. 
Mehr dazu im gesamten Video 
auf meinmed.at/2202.

Demnächst bei MeinMed
„Verlässliche Gesundheitsinfos 
erkennen“ ist oft nicht so ein-
fach. Tipps dafür gibt Ursula 
Griebler im Webinar am Mon-
tag, 11. November: meinmed/
veranstaltung. (mak)

Gesund essen muss nicht kompli-
ziert sein. Foto: Unsplash

MeinMed-Nachlese: zwei 
Videos über Ernährung
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Laut statista.at fühlen sich die 
Österreicher zusehends ver-
ängstigt oder gestresst. Vor 
allem die sogenannten Millen-
nials sind von innerer Unruhe 
betroffen. Laut einer aktuellen 
Umfrage fühlen sich rund 33 
Prozent der in den 1980er- und 
1990er-Jahren geborenen Men-
schen immer oder meistens 
gestresst. Das bedeutet ein Plus 
von neun Prozent gegenüber 
dem Jahr 2023. Auf kürzere Pha-
sen innerer Anspannung folgt 
in der Regel eine Regenerations-

phase, Körper und Geist können 
sich in dieser wieder entspan-
nen. Die Atmung beruhigt sich, 
die Herzfrequenz reguliert sich 
und die Kreislaufleistung wird 
vermindert. Findet diese Erho-
lung jedoch länger nicht statt, 
kann das ernsthafte gesund-
heitliche Folgen haben. Diese 
reichen von Bluthochdruck und 
Gefäßerkrankungen über Kon-

zentrationsschwäche bis hin zu 
Schlaflosigkeit und depressiven 
Verstimmungen.

Wege aus der Stressfalle
Um der Stressspirale zu ent-
gehen, ist effektives Stressma-
nagement auf mehreren Ebenen 
sinnvoll. Ist der Leidensdruck 
sehr hoch, empfiehlt es sich, 
ärztliche Hilfe zu suchen. (mak)

Anspannung in be-
stimmten Situationen 
kennt jeder. Sie sollte 
aber nicht zum Dauer-
zustand werden.

Ständige innere Anspannung kann zu Langzeitfolgen mit physischen und 
psychischen Beeinträchtigungen führen. Foto: Unsplash

Innere Unruhe ist oft 
nicht zu unterschätzen

VON MARGIT KOUDELKA

„Echte Selbstfürsorge statt 
Selbstoptimierung“ ist die Bot-
schaft der belgischen Psycho-
therapeutin und Klinischen 
Psychologin Nina Mouton. Ein 
heißes Bad nehmen, sich ge-
sund ernähren, Yoga üben und 
hin und wieder schöne Kerzen 
kaufen: All das ist wichtig, um 
die Batterien wieder aufzula-
den. Echte Selbstfürsorge geht 
jedoch darüber hinaus. Sie ist 
ein Prozess, der tiefer und for-
dernd ist, sich jedoch lohnt. 
208 Seiten, ISBN 978-3-7088-
0857-4, Kneipp Verlag Wien

Selbstfürsorge statt 
Selbstoptimierung

BUCHTIPP

Foto: Aneta Grzeszczyk-Köck
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Wie alles im Körper ist auch das 
Immunsystem aus verschiede-
nen Zellen aufgebaut. Täglich 
sterben zwischen 50 und 70 
Milliarden dieser Zellen ab, die 
entsprechend ersetzt werden 
müssen. Dafür benötigt der 
Organismus unterschiedliche 
Nährstoffe, die zusammenar-
beiten und einander ergänzen. 

Nährstoffe für die Abwehr
Zahlreiche Schutzfunktionen 
im Organismus hat unter an-
derem Vitamin C. Als Anti-
oxidans schützt es die Mem-
branen der Abwehrzellen vor 

oxidativem Stress durch freie 
Radikale. Auch Vitamin D spielt 
eine wichtige Rolle: Zum einen 
stärkt es das Immunsystem, 
zum anderen reguliert es die 
Immunantwort, sodass letzte-
re nicht überhandnimmt. Zink 
ist ein weiterer „Mitarbeiter“ 
im Abwehr-Team. Dieses Spu-
renelement hat Einfluss auf die 
Energieproduktion sowie ein 
starkes Immunsystem und ist 

an zahlreichen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt. 
Voraussetzung für die ideale 
Versorgung des Körpers mit 
Nährstoffen ist eine ausgewo-
gene Ernährung. Im hektischen 
Alltag ist es für viele Menschen 
jedoch oft schwierig, auf eine 
gesunde Kost zu achten. Im Fall 
eines Nährstoffmangels kön-
nen Nahrungsergänzungsmit-
tel sinnvoll sein. (mak)

Atemwegsinfekte ha-
ben wieder Hochsai-
son. Darum sollte man 
das Immunsystem 
jetzt aufrüsten.

Wichtig ist die Abwechslung im Einkaufskorb: je bunter, desto mehr unter-
schiedliche Nährstoffe, desto besser. Foto: Unsplash

Gutes Futter für die 
körpereigene Abwehr

Im Jahr 2023 verstarben in Ös-
terreich insgesamt 1.310 Per-
sonen durch Selbstmord oder 
Selbstbeschädigung, 1.017 von 
ihnen waren Männer. Die WHO 
schätzt, dass weltweit jährlich 
etwa 510.000 Männer durch 
Suizid ihr Leben verlieren – das 
entspricht einem Mann pro 
Minute. Darauf richtet sich das 
Augenmerk des diesjährigen 
Männergesundheit-Monats 
„Movember“. 

Woher der Unterschied rührt
Zwar erhalten Frauen etwa 
doppelt so häufig die Diagno-
se Depression, in der Suizid-
Statistik spiegelt sich das je-
doch nicht wider. Ein Grund 
für dieses Ungleichgewicht 
ist, dass Männer generell we-
niger gut auf ihre Gesundheit 
achten und weniger ärztliche 
Hilfe in Anspruch nehmen als 
Frauen. Wenn doch Gespräche 
mit Ärzten stattfinden, versu-

chen Männer zudem häufiger, 
ihre psychischen Symptome 
zu verstecken, und sprechen 
eher über körperliche Symp-
tome. Untersuchungen zeigen 
außerdem, dass Mediziner bei 
Männern stärker nach körper-
lichen Ursachen für ihre Be-
schwerden suchen als menta-
le Gründe in Betracht ziehen. 
Darauf will die Movember-Be-
wegung mit zahlreichen Aktio-
nen in aller Welt aufmerksam 
machen. Weitere Informatio-
nen dazu finden Sie auch auf 
de.movember.com (mak)

Suizidprävention ist das 
Thema im Movember 2024

Kreisen Ihre Gedanken darum, 
sich das Leben zu nehmen? 
Sprechen Sie mit anderen 
Menschen darüber. Hilfe bietet 
etwa – kostenlos und anonym 
– die Telefonseelsorge unter 
der Telefonnummer 142.

HILFE IN KRISEN
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Sonja-Maria Tesar, Fachärz-
tin für Neurologie und Medi-
zinische Direktorin am LKH 
Wolfsberg, informiert in einem 
MeinMed-Video über Maßnah-
men zur Behandlung und Vor-
beugung von Migräne. Kopf-
schmerzen zählen zu den am 
weitesten verbreiteten und am 
meisten beeinträchtigenden 
Beschwerden. Allein von Mig-
räne, also anfallsartigen, wie-
derkehrenden Kopfschmerzen, 

sind etwa eine Million Österrei-
cher betroffen, Frauen häufiger 
als Männer. Viele Menschen 
leiden aufgrund ihrer unbe-
handelten Migräne jahrzehn-
telang unter einer massiv ein-
geschränkten Lebensqualität. 
„Das muss heutzutage nicht so 
bleiben. Mit der richtigen Diag-
nose der Kopfschmerzart kann 
eine individuelle und multimo-
dale Therapie eingeleitet wer-
den“, so die Referentin. (mak)

Anfallsartiger, heftiger Kopfschmerz: In Österreich leiden mehr als eine 
Million Menschen an Migräne. Foto: Unsplash

Moderne Migräne-Therapie 
für bessere Lebensqualität

ZUM VIDEO


