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Für ein funktionierendes Im-
munsystem spielt die ausrei-
chende Versorgung mit Mik-
ronährsto!en eine wichtige 
Rolle. Besonders in der kalten 
Jahreszeit rücken Vitamin D 
und C sowie B-Vitamine sowie 
Spurenelemente wie Zink und 
Selen in den Fokus. Vitamin D 
unterstützt die Immunabwehr 
und wird vor allem durch Son-
nenlicht gebildet. Vitamin C 
trägt zum Schutz der Zellen vor 
oxidativem Stress bei, während 

Zink an zahlreichen Sto!wech-
selprozessen beteiligt ist. Selen 
unterstützt die normale Funk-
tion des Immunsystems und 
wirkt antioxidativ. Auch B-Vit-
amine leisten einen wichtigen 
Beitrag zum Energiesto!wech-
sel. Eine ausgewogene Ernäh-
rung bildet die beste Grundlage 
für eine optimale Versorgung 
mit diesen Nährsto!en. Bei ei-
nem nachgewiesenen Mangel 
kann eine Nahrungsergänzung 
sinnvoll sein. (mak)

Mit dem Herbst häufen sich Erkältungserkrankungen. Eine entsprechende 
Mikronährsto!-Versorgung stärkt das Immunsystem. Foto: Amin mlk/Pexels

Welche Mikronährsto!e 
das Immunsystem stärken

Auf Social Media wird o! be-
hauptet, Proteinshakes könn-
ten eine vollwertige Mahlzeit 
ersetzen. Tatsächlich liefern sie 
vor allem Eiweiß und können 
in bestimmten Situationen, 
etwa nach dem Sport, sinnvoll 
sein. Für eine ausgewogene 
Ernährung reichen sie jedoch 
meist nicht aus. Vollwertige 
Mahlzeiten enthalten neben 

Proteinen auch Ballaststo"e, 
Vitamine, Mineralsto"e und 
sekundäre P#anzensto"e, die 
für die Gesundheit wichtig 
sind. Wer regelmäßig Mahlzei-
ten durch Shakes ersetzt, ris-
kiert eine einseitige Nährsto"-
zufuhr. Proteinshakes sollten 
daher als Ergänzung bei erhöh-
tem Proteinbedarf betrachtet 
werden. (mak)

Proteinshakes ergänzen 
eine volle Mahlzeit?
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Jedes Jahr am 14. November 
macht der Welt-Diabetes-Tag 
auf eine Erkrankung aufmerk-
sam, die weltweit Millionen 
Menschen betri!. Auch in 
Österreich leben mehr als 
800.000 Menschen mit Diabe-
tes mellitus, rund 90 Prozent 
davon mit Typ-2. Die Zahl der 
Betro"enen steigt seit Jahren, 
begünstigt durch Bewegungs-
mangel, Übergewicht und die 
alternde Bevölkerung.
Besonders tückisch ist, dass 
sich Typ-2-Diabetes o# schlei-
chend entwickelt. Erhöhte 
Blutzuckerwerte bleiben häu$g 
lange unbemerkt, da Beschwer-
den zunächst fehlen oder 
unspezi$sch sind. Mögliche 
Warnzeichen sind verstärkter 
Durst, häu$ges Wasserlassen, 
Müdigkeit oder eine verzöger-
te Wundheilung. Unbehandelt 
erhöht Diabetes das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
sowie Nieren-, Nerven- und Au-

genschäden. Regelmäßige Vor-
sorgeuntersuchungen ermög-
lichen eine frühe Diagnose und 
rechtzeitige Behandlung.
Gleichzeitig lässt sich das Ri-
siko für Typ-2-Diabetes durch 
einen gesunden Lebensstil 
deutlich senken. Bewegung, 
ausgewogene Ernährung, aus-
reichend Schlaf und die Ver-
meidung von Übergewicht 
zählen zu den wichtigsten 
Schutzfaktoren. (mak)

Diabetes bleibt oftmals lange un-
entdeckt. Foto: Kruchenkova/Panthermedia

Welt-Diabetes-Tag: Früher 
erkennen, besser lebenEin sinkender Östrogenspiegel 

beein!usst nicht nur Knochen 
und Schleimhäute, sondern 
auch die Mundgesundheit. 
Häu"ge Folgen sind Mund-
trockenheit, Zahn!eischent-
zündungen und ein erhöhtes 
Kariesrisiko. Östrogen unter-
stützt die Durchblutung des 
Zahn!eisches und die Funkti-
on der Speicheldrüsen. Nimmt 
der Hormonspiegel ab, kann 
die Speichelproduktion zu-
rückgehen. Dadurch verändert 
sich das Mundmilieu, die na-
türliche Schutzfunktion des 
Speichels wird geschwächt und 
schädliche Bakterien können 
sich leichter vermehren. 

Sorgfältige Zahnp"ege
Um Zähne und Zahn!eisch zu 
schützen, sind eine sorgfältige 
Mundhygiene und regelmäßi-
ge Zahnarztbesuche besonders 
wichtig. Empfohlen werden 
zweimal tägliches Zähneput-
zen etwa mit !uoridhaltiger 
Zahnpasta sowie die tägliche 
Reinigung der Zahnzwischen-
räume. Bei Mundtrockenheit 
können häu"ges Wassertrin-
ken, zuckerfreier Kaugummi 
oder Speichelersatzmittel hilf-
reich sein.
Bleiben Zahnbeläge beste-
hen, können Zahn!eischent-
zündungen und Parodontitis 
entstehen. Dabei werden der 
Zahnhalteapparat und der Kie-
ferknochen geschädigt, was 
langfristig zu Zahnlockerung 
und Zahnverlust führen kann. 
Mundtrockenheit erhöht zu-
dem das Risiko für Karies und 
Schleimhautbeschwerden. Pa-
rodontitis steht außerdem mit 
Erkrankungen wie Diabetes so-
wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen in Zusammenhang. (mak)

Das Mund-Mikrobiom verändert 
sich in der Menopause. Foto: Smarterpix

Von Östrogen und 
Mundgesundheit






