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Lecithin ist ein wichtiger 
Energielieferant. Mit dem aus 
Lecithin gewonnenen Phos-
phat kann der Körper die er-

forderliche Energie für die 
Muskelkontraktion bereitstel-
len. „Dadurch verbessert sich 
nachweislich die Muskelkraft 
und Regeneration nach körper-
licher Belastung. Lecithin ist 
zudem Ausgangssubstanz für 
Botenstoffe im Gehirn und im 
Nervensystem“, erklärt Gilbert 
Zinsler, Apotheker in Horn 
(NÖ). „Lecithin führt zu einem 
signifikanten Anstieg des Plas-
macholinspiegels und damit 
zu einer Steigerung der Ge-
dächtnisleistung und zur Ver-

besserung der Konzentrations-
fähigkeit. Weiters unterstützt 
es die Cholesterinsenkung“, so 
Zinsler. 
Besonders Sojalecithin ist auf-
grund seines hohen Linolsäu-
reanteils wesentlich am Ab-
transport des Cholesterins aus 
den Gefäßen beteiligt. Darüber 
hinaus senkt Lecithin die Cho-
lesterinresorption im Darm. 
Der Apotheker empfiehlt Leci-
thin Erwachsenen, die körper-
lich und geistig fit bleiben und 
ihren Fettstoffwechsel unter-
stützen wollen, besonders bei 
Stress, bei Erschöpfungszu-
ständen, im höheren Alter und 
zur Rekonvaleszenz. Weiters 
könne Lecithin Menschen mit 
einem erhöhten Cholesterin-
spiegel als Ergänzung zu an-
deren therapeutischen Maß-
nahmen wie Diäten, Bewegung 
und ärztlich verordneten cho-
lesterinsenkenden Arzneimit-
teln effizient helfen. (mak)

Mehr Energie, weniger 
Cholesterin mit Lecithin

„Lecithin führt zu 
einer Steigerung der 
Gedächtnisleistung 
und Konzentrations-
fähigkeit.“ 
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Verstopfung ist in den west-
lichen Ländern keine Selten-
heit. Häufig ist dieses Problem 
„hausgemacht“. Eine ballast-
stoffarme Kost und ein Mangel 
an Bewegung führen dazu, dass 
die Darmentleerung ausbleibt 
und – wenn es zum Stuhlgang 
kommt – starkes Pressen nötig 
ist. Um Schwung in die Ver-
dauung zu bringen, benötigt 

der Körper quellende Pflan-
zenfasern als natürliche Füll-
stoffe. Gute Lieferanten sind 
etwa Weizenkleie, Leinsamen, 
Schwarzwurzeln und Vollkorn-
produkte. Tierische Produkte 
enthalten hingegen kaum Bal-
laststoffe. Damit es beim Stuhl-
gang gut flutscht, benötigt der 
Körper zudem ausreichend 
Flüssigkeit. (mak)

Mit Ballaststoffen den 
Darm in Schwung bringen

Körperliche Aktivität hat eine 
ganze Reihe positiver Effekte 
auf Körper und Geist. Sport 
verringert das Risiko, Herz-
Kreislauf- sowie Krebserkran-
kungen zu entwickeln, verbes-
sert die Schlafqualität und das 
psychische Befinden. Dies sind 
nur einige Beispiele. Wie sich 
Bewegung einfach in den All-
tag integrieren lässt, verrät die 
Fitnesstrainerin Karin Schuppe 
in einer dreiteiligen Webinar-
reihe auf MeinMed.at. Koope-
rationspartner ist die Österrei-
chische Gesundheitskasse. Das 
erste Video ist bereits online. 
Weitere Termine: meinmed.at/
Veranstaltung. (mak)

Auch im Büro ist Bewegung gut 
möglich. Foto: An drey_Popov/Sh u tterstock

Mit MeinMed in 
Bewegung kommen
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