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Gestorte Darmflora
begilinstigt Diabetes

Diabetes Typ 2 hat sich
zur Volkskrankheit
entwickelt. Eine Rolle
bei der Entstehung
spielt die Darmflora.

VON MARGIT KOUDELKA

In den vergangenen Jahren ha-
ben zahlreiche Studien einen
Zusammenhang zwischen dem
Darmmikrobiom und der Ent-
wicklung von weit verbreiteten
Krankheiten wie Typ-2-Diabe-
tes und Fettleibigkeit besta-
tigt. Adipositas selbst wird mit
Verdnderungen in der Zusam-
mensetzung des Mikrobioms
in Verbindung gebracht, die zu
einer Uberwucherung von Mi-
kroorganismen fiihrt, die bei
der Energiegewinnung aus der
Nahrung effizienter sind.

Uben, Spaf’ haben
und kopffit bleiben

21 Tage lang hat MeinMed in
Kooperation mit der MAS-
Alzheimerhilfe anlédsslich des
Welt-Alzheimertages am 21.
September Ubungen fiir die
grauen Zellen online gestellt.
Es galt bei den Aufgaben, Ord-
nung in Buchstabensalate zu
bringen, Codes zu knacken, Be-
griffe zu finden und Ahnliches,
um geistig fit zu bleiben. Die
Ubungen sollten dabei nicht
nur die kognitiven Fiahigkeiten
trainieren, sondern auch Spaf3
machen. Wer dies verpasst hat,
braucht sich nicht zu gramen.
Das Gehirnjogging-Programm
bleibt bis auf Weiteres online
auf meinmed.at/kopf-fit

Auch der Kopf will im Training
bleiben.
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Eine Erndhrung, die dem Darm schmeckt, kann auch helfen, einer Insulin-

resistenz entgegenzuwirken.

Mehrere Mechanismen, wel-
che die Darmflora betreffen,
beeinflussen die Entstehung
von Insulinresistenz und Dia-
betes. Dazu gehoren Verande-
rungen der Durchldssigkeit der
Darmwand, eine Vergiftung,
die durch den Zerfall von Bak-
terien verursacht wird (Endot-
oxdmie), Wechselbeziehungen
zu Gallensauren, Veranderun-
gen des Anteils des braunen
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Fettgewebes und Auswirkun-
gen im Zusammenhang mit
der Einnahme bestimmter Me-
dikamente.

Gegenwartig werden Ernah-
rung, Einnahme von Pro- und
Priabiotika und andere Techni-
ken wie eine Stuhltransplanta-
tion als nutzliche Instrumente
zur Beeinflussung der Entste-
hung von Fettleibigkeit und In-
sulinresistenz postuliert.

Zucker- und
Fettstoffwechsel

im Griff

OMN:i-BiOTiC® METAtox:
Speziell fir tibergewichtige Erwachsene

(z.B. Diabetes Typ 2) entwickelt.
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lum Diddnanagement bei Siteungen des Zucker- und Fettstoffwechsels
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Ist Thr Stoffwechsel
aus dem Lot?

Wer kennt das nicht? In un-
serem hektischen Alltag
bleibt oft keine Zeit fiir eine
ausgewogene  Erndhrung.
Fertiggerichte oder Fast Food
sind dann (Lebens-)Mittel
der Wahl und schlagen mit
jeder Menge Zucker und
versteckten Fetten zu Bu-
che. Die ,Rechnung“ dafiir
wird bei der routinemafligen
Untersuchung prasentiert,
wenn Parameter des Zucker-
und Fettstoffwechsels nicht
mehr im Normbereich sind.
Unbehandelt kann das bei-
spielsweise zu Diabetes Typ 2
fiithren.

Auf Darmflora achten

Die Ursache von Stoffwech-
selstorungen liegt oft im
Darm: Ein ungesunder Le-
bensstil reduziert nitzliche
Darmbakterien und schadigt
die Darmbarriere. Dadurch
gelangen vermehrt Schad-
stoffe in unseren Korper -
wodurch auch die Funktion
jener Organe eingeschrankt
wird, die fiir den Fett- und
Zuckerstoffwechsel verant-
wortlich sind.

Stoffwechsel im Griff

Darum ist es sinnvoll, den
Darm mit ausgewdhlten,
nutzlichen Darmbakterien,
wie sie in OMNIi-BiOTiC®
METAtox* enthalten sind, zu
versorgen. OMNi-BiOTiC®
METAtox wurde speziell zur
Regulierung des gestorten
Zucker- und Fettstoffwech-
sels entwickelt — so bekom-
men Sie Thren Stoffwechsel
unter Kontrolle! Erhiltlich in
Ihrer Apotheke. ~ WERBUNG

*Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke
(bilanzierte Diit). www.omni-biotic.com
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CHOLESTERIN
PFLANZLICH
MANAGEN

PATENTIERTE FORMULIERUNG

ARTERIN® ™ S

SENKT DEN
CHOLESTERIN-
SPIEGEL!
» Senkt den Cholesterinspiegel’

» Schiltzt die BlutgefaBe®

Wirkt antioxidativ®

Weltherztag
September
2023

@ Klinisch belegte Wirksamkeit®-°

®- Antioxidative Wirkung und Schutz
der BlutgefaBe?

®- Gute Vertraglichkeit

Weitere Informationen unter www.arterin.at

1 Phytosterole senken nachweislich den Blutcholesterinspiegel. Ein hoher Cholesterinwert ge-
hort zu den Risikofaktoren fiir die Entwicklung einer koronaren Herzerkrankung. Diese wird
durch mehrere Risikofaktoren bedingt. Die Veranderung einer dieser Risikofaktoren kann eine
positive Wirkung haben oder auch nicht. Eine positive Wirkung in Bezug auf die Senkung des
Cholesterinspiegels stellt sich bei einer taglichen Aufnahme von 1,5-3 g Phytosterolen ein. Zur
Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels im Blut ist eine tagliche Aufnahme von
mindestens 0,8 g Phytosterolen erforderlich. 2 Vitamin C tragt zu einer normalen Kollagen-
bildung fur eine normale Funktion der BlutgefaBe bei. Vitamin C tragt
dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schitzen. 3 Cicero AFG °
et al. Phytother Res 2019; 33 (8): 2094-101. 4 Campolongo G et al. [JC Perrl go‘
Metabolic & Endocrine 2016; 11: 3-6. 5 Di Folco U et al. Med J Nutri-

tion Metab 2018; 11: 119-26.
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tille Gefahr:

Bluthochdruck wird
haufig unterschatzt.
Doch man kann selbst
einiges tun, um den
Blutdruck zu senken.

Bluthochdruck zahlt in Oster-
reich zu den haufigsten chro-
nischen Erkrankungen. Lange
Zeit bleibt er unerkannt, weil
die Symptome nicht genau
zuordenbar sind. Schatzun-
gen zufolge hat jeder Flinfte
in Osterreich einen erhéh-
ten Blutdruck, auch arterielle
Hypertonie genannt. In der
Gruppe der Menschen tber 65
Jahre sind mittlerweile sogar
60 bis 70 Prozent betroffen.
Die Folgen konnen verhee-
rend sein, da Bluthochdruck
zu dauerhaften Schiden an
den Blutgefiflen und Organen
fihren kann. Hierzulande ist
er die fithrende Ursache fir
vorzeitige Sterblichkeit und

der grofdite Risikofaktor fir
Herzinfarkte und Schlaganfil-
le. Das Problem dabei: Viele
wissen gar nicht, dass sie zu
den Betroffenen gehoren. Die
einzige Moglichkeit, um Blut-
hochdruck sicher zu erkennen,
ist das regelmafBige Messen.

_ »Die Inhaltsstoffe der
Olivenbliitter haben
. einen positiven Effekt
auf den Blutdruck.”
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CHRISTINE KIESEL

Als optimal gilt ein Blutdruck
von 120/80 mmHg. Von erhdh-
tem Blutdruck spricht man,
wenn die gemessenen Werte
dauerhaft 140/90 mmHg liber-
steigen. Symptome wie Kopf-
schmerzen, Nasenbluten oder
Ohrensausen konnen zwar auf
solch erhohte Werte hindeu-
ten, nichtsdestotrotz ist es sehr
wahrscheinlich, dass Patienten

il

Schlafen wie ein Murmeltier: Davon konnen viele schlaflose Menschen

nicht einmal trdumen.
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Welche Lebensmittel den
gesunden Schlaf fordern

Wer nachts schwer einschlift
oder (mehrfach) aufwacht, soll-
te seine Essgewohnheiten vor
dem Schlafengehen hinterfra-
gen. Deftige Kost ist einer erhol-
samen Nachtruhe nicht zutrag-
lich, weil der Korper zu sehr mit
der Verdauung beschaftigt ist.
Auch Kaffee am Abend ist un-
glinstig, da Koffein das Gehirn
ankurbelt und man so schlech-
ter abschalten kann. Gut fiir ei-
nen tiefen Schlaf ist hingegen
Kalium - reichlich enthalten
etwa in Bananen. Der Mineral-

stoff wirkt regulierend auf den
Blutdruck. Magnesiumreiche
Speisen bewirken eine Senkung
des Cortisolspiegels und redu-
zieren somit Stress. Vitamin B6
dagegen hebt den Spiegel des
Gliicks- und Entspannungshor-
mons Serotonin. Das Schlathor-
mon schlechthin ist jedoch Me-
latonin. Davon steckt reichlich
beispielsweise in Cranberrys,
Pistazien und Kirschen, es ist in
verschiedenen Darreichungs-
formen, aber auch in der Apo-
theke erhaltlich. (mak)
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Hoher Blutdruck

uber einen langen Zeitraum ei-
nen zu hohen Blutdruck haben
und dabei keinerlei Beschwer-
den empfinden.

Was kann ich tun?

Die gute Nachricht ist, dass wir
selbst einiges tun kénnen, um
Bluthochdruck vorzubeugen
bzw. entgegenzuwirken. Eine
ausgewogene Ernahrung tragt
wesentlich zu einem gesunden
Herz-Kreislauf-System bei und
hilft, den Blutdruck zu norma-
lisieren oder stabil zu halten.
Gleichzeitig wirken sich auch
regelmaflige Bewegung sowie
der Abbau von Stress positiv
aus. Natiirlich raten Arzte auch
zu einem weitgehenden Ver-
zicht auf Alkohol und Nikotin.
Bei einem leicht erhohten
Blutdruck - also Werten uber
130/85 mmHg — wird in der
Regel stets eine nicht-medika-
mentose Therapie durch der-
artige Lebensstilveranderung

angestrebt. Ziel ist es dabei,
sowohl den Blutdruck als auch
das kardiovaskulare Risiko zu
senken, noch bevor die Ein-
nahme starker blutdrucksen-
kender Medikamente notig
wird. Besonders geeignet da-
fir sind vor allem pflanzliche
Wirkstoffe.

Natiirliche Behandlung

Unter den Pflanzen ist es vor
allem die Olive, die in Zusam-
menhang mit Blutdruck oft
erwdhnt wird — kann sie doch
nachweislich  blutdrucksen-
kende Effekte bewirken.

,Dass Olivendl gesund ist, ist
langst kein Geheimnis mehr.
Nur die wenigsten wissen aber,
dass gerade die Inhaltsstoffe
der Olivenblatter einen posi-
tiven Effekt auf den Blutdruck
haben®, so die Allgemeinme-
dizinerin Christine Kiesel. So
zeigte etwa eine Studie mit ei-
nem speziellen Olivenblatt-Ex-

Ganz neu: Mit der Lehre
zur Pflege(-fach-)assistenz

Wer im Gesundheitsbereich ar-
beiten mochte, muss nicht un-
bedingt ein Medizinstudium

SCHWERPUNKT
LEHRE

absolvieren. Auch mit einer
Lehre kann man einen Beruf
in diesem Bereich erlernen. Die
Moglichkeiten reichen von A
wie Augenoptiker tiber M wie
Masseur bis hin zu Z wie Zahn-
techniker. Allerdings schlief3t
eine Lehre ein anschlief3endes
Studium nicht aus, der Lehre
mit Matura sei Dank.

Pflegeassistenz als Lehre

Ganz neu gibt es seit Anfang
dieses Monats auch die Mog-
lichkeit, den Beruf der Pflege(-
fach-)assistenz im Rahmen
einer Lehre zu erlernen. Die-
se wird vorerst als befristeter
Ausbildungsversuch gefiihrt.
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Ein Beruf in der Pflege kann sehr
erfiillend sein. Foto: Pixel-Shot/Adobe Stock
Der Eintritt in ein Lehrver-
haltnis ist vorldufig einmal bis
31.12.2029 in den Pilotregionen
Oberosterreich, Niederoster-
reich und Vorarlberg moglich.
Die Lehrausbildung zum Pfle-
geassistenten dauert drei Jahre
und kann danach um ein Jahr
zum Lehrabschluss als Pflege-
fachassistent verldngert wer-
den. (mak)

Eine vollstindige Liste iiber
Lehrberufe in Osterreich finden
Sie auf berufslexikon.at
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Melatonin fur
erholsamen Schlaf

Das neue Produkt Mela-
tonin der Premium-Mi-
krondhrstoffmarke  Pure
Encapsulations®  enthalt
pro Tagesportion (2 Kap-
seln) 1 mg Melatonin und
tragt dazu bei, die Ein-
schlafzeit zu verkiirzen.

Bessere Schlafqualitit

Melatonin ist das Schlaf-
hormon fiir mehr Ausge-
glichenheit und Leistungs-

- fahigkeit. purecaps.net
' . WERBUNG
Den Blutdruck sollte man im Blick
behalten. Foto: Microgen/Shutterstock.com
S — —

trakt, dass dessen Wirkung mit
jener eines synthetischen Blut-
drucksenkers vergleichbar ist.!
Auch die Europdische Arznei-
mittelagentur (EMA) bewertet R :
die Einnahme von Produkten ¢ Melatonin 2
aus Olivenblittern als sicher R |

und gut vertraglich. | —
1Susalit E, Agus N, Effendi | et al. Phytomedicine interna- Melaton.ln verkuth dle EII‘I'
tional journal of phytotherapy and phytopharmacology schlafzelt ©pure encapsulations
2011; 18: 251-8.;
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Dr.Bohm®

Do)
Blutdruck

Innovation
formel

des Jahres

Normaler Blutdruck
Oliverbiatt-Bxdrakt und Kalium zur
Aufrachierhaliung eines normalen Biutdnicks

40 Tabistten

Nahrungsergénzungsmittel

Eine hektische Lebensweise oder fortgeschrittenes Lebensalter
stellen eine erhohte Belastung fir den Blutdruck dar. Daflr gibt es
jetzt ein pflanzliches Mittel: Die Dr. B6hm® Blutdruckformel enthalt
einen speziellen Extrakt aus Olivenblattern, der sehr gute Ergebnis-
se auf den Blutdruck erzielt.

v FUr einen normalen Blutdruck
v Mit natlrlichem Olivenblatt-Extrakt und Kalium

v Von Osterreichs Apothekern zur Innovation
des Jahres 2022" gewahlt

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

“Apothekenumsatz It. IQVIA® Osterreich OTC Offtake seit 2012
1, Innovation des Jahres“ bei den IQVIA™ Quality Awards 2022
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Osterreich:




