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„No health without brain 
health“- Unser Gehirn spielt eine 
entscheidende Rolle für unsere 
körperliche, geistige und sozia-
le Gesundheit. Einflussfaktoren 
wie Alkohol, Diabetes und Ni-
kotin können es krank machen 
und zu Schlaganfall, Morbus Par-
kinson, Demenz oder Epilepsien 
führen. Diesem Thema widmete 
MeinMed in Kooperation mit der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse und der Med Uni Wien 
einen Vortrag. Referent war Tho-
mas Berger von der Universitäts-
klinik für Neurologie.
Neueste neurologische Studien 
zeigen, dass bis 2030 etwa 78 Mil-
lionen Menschen in Europa an 
Demenz leiden werden, was fast 
10 Prozent der gesamten Bevöl-
kerung entspricht. Es ist nachge-
wiesen, dass das Demenzrisiko 
durch die Reduktion bestimmter 
Risikofaktoren und die Förde-
rung der Gehirngesundheit ge-
senkt werden kann. Tägliche kör-

perliche Bewegung wie Tanzen, 
soziale Interaktion und geistige 
Aktivitäten sind einfache, aber 
wirkungsvolle Maßnahmen. Ber-
gers wichtigster Tipp für geistige 
Fitness bis ins hohe Alter lautet: 
neugierig bleiben. Jede Art von le-
benslangem Lernen unterstützt 
die Hirngesundheit: eine neue 
Fremdsprache lernen, lesen oder 
Rätsel lösen. Auch ausreichend 
Schlaf, Musizieren und neue Re-
zepte kochen sind effektiv.

Dieses Mal ging es um die Gehirn-
gesundheit. Foto: Weermeijer/unsplash

MeinMed-Vortrag rund 
um die Gehirngesundheit

Damit während der Tage keine 
Infektionen entstehen kön-
nen, sollten Frauen nach dem 
Schwimmen ihre nasse Bade-
kleidung und Tampons sofort 
wechseln. Wichtig ist es ebenso 
direkte Sonneneinstrahlung 
vermeiden. Hilfreich kann 
auch das Tragen atmungsak-
tiver Wäsche sowie luftiger 
Kleidung sein. Übertriebene 
Hygiene ist allerdings nicht 
notwendig. (juf)
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Intimpflege bei 
Frauen im Sommer

Zum Thema „Übergewicht 
und Adipositas – mehr als nur 
zu viel Gewicht“ veranstaltet 
MeinMed am 28. Mai ab 19 Uhr 
ein Webinar. Referenten sind 
Internisten und Experten von 
der Österreichischen Gesund-
heitskasse Salzburg. Die Teil-
nahme ist kostenlos.

Übergewicht und 
Fettleibigkeit

Hier geht's zum Webinar: 
meinmed.at/veranstaltung
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Dass in Gesundheitsmagazi-
nen immer öfter vor erhöhten 
Blutfettwerten gewarnt wird, 
ist nicht verwunderlich. Fast 
jeder zweite erwachsene Ös-
terreicher ist davon betroffen. 
Die Folgen können dramatisch 
sein: Unbehandelt stellen sie 
ein erhöhtes Risiko für unser 
Herz-Kreislauf-System dar. Mit 
Blutfettwerten sind der Cho-
lesterin- und der Triglycerid-
spiegel gemeint. Sind diese zu 
hoch, können Ablagerungen 
mit der Zeit unsere Blutbahnen 
verengen. Dies kann auf Dauer 
zu einem erhöhten Blutdruck 
führen sowie zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen wie Herz-
infarkte oder Schlaganfälle, die 

in Österreich nach wie vor die 
häufigste Todesursache dar-
stellen.

Rechtzeitig tätig werden
Erhöhte Blutfettwerte fallen oft 
erst bei einer Routine-Blutun-
tersuchung auf. Ärzte empfeh-
len daraufhin mehr Bewegung 
und eine gesündere Ernäh-
rung. Bei stark erhöhten Wer-
ten werden Cholesterinsenker 
(Statine) verschrieben. 

Eine optimale Hilfe, auch in 
Kombination mit solchen Sta-
tinen, sind Omega-3-Fettsäu-
ren: „Mittlerweile ist mehrfach 
wissenschaftlich belegt, dass 

Omega-3-Fettsäuren in hohem 
Maße zu normalen Blutfett-
werten beitragen. Neueste Un-
tersuchungen zeigen zudem, 
dass eine zusätzliche Einnah-
me von Omega 3 bei einer be-
stehenden Statin-Therapie den 
Effekt der Medikamente noch 
einmal deutlich verstärkt“, so 
Pharmazeut Johannes Paul Fla-
derer. 

Nahrungsergänzung sinnvoll
Wer nun meint, seinen Omega-
3-Haushalt ohnehin durch eine 
gesunde Ernährung im Griff zu 
haben, irrt leider häufig. In un-
seren Breiten wird dafür näm-
lich schlichtweg nicht genü-
gend fettreicher Meeresfisch 
konsumiert. So bestätigt unter 
anderem der österreichische 
Ernährungsbericht, dass vor 
allem die beiden wichtigsten 
Omega-3-Fettsäuren EPA und 
DHA nicht ausreichend auf-
genommen werden. Deshalb 

empfiehlt sich eine gezielte 
Nahrungsergänzung mit ma-
gensaftresistenten Fischöl-
kapseln aus der Apotheke. Im 
Vergleich zu Fischöl aus der 
Flasche haben solche Kapseln 
den Vorteil, dass sie in der Re-
gel geruchs- und geschmacks-
neutral sind – somit fällt das 
fischige Aufstoßen weg. Sehr 
gut geeignet sind Kapseln mit 
Fischöl-Konzentrat, da diese ei-

nen besonders hohen EPA- und 
DHA-Gehalt vorweisen. Eine 
gute Faustregel ist außerdem, 
beim Packungsaufdruck auf 
die Formulierung „Normale 
Blutfettwerte“ zu achten. Die 
Verwendung dieses Wortlautes 
ist nämlich rechtlich geregelt: 
Er ist nur zulässig, wenn tat-
sächlich genug EPA und DHA in 
den Kapseln enthalten ist, um 
diesen Effekt herbeizuführen.

Cholesterin   natürlich senken

Zu viel Cholesterin kann in den Gefäßen Ablagerungen bilden. Omega 3 
kann zu normalen Blutfettwerten beitragen. Foto: Dirk Ercken/Shutterstock

Fast jeder zweite er-
wachsene Österreicher 
hat erhöhte Blutfett-
werte: Die Rolle von 
Omega 3.

„Kombiniert man Sta-
tine mit Omega-3-Fett-
säuren, führen sie zu 
einer Verbesserung 
der Blutfettwerte.“
Foto: privat

JOHANNES  PAUL  FLADERER

Verstopfung ist ein häufi-
ges Problem, das viele Men-
schen betrifft. Die Ursachen 
dafür sind vielfältig. Eine ist 
ballaststoffarme Ernährung. 
Ballaststoffe sind wichtig, da 
sie helfen, den Stuhl weich 
zu machen und den Darm 
in Bewegung zu halten. Sie 
sind unter anderem in Obst, 
Gemüse und Vollkornpro-
dukten enthalten. Als beson-
ders guter Verdauungsturbo 
gilt etwa Weizenkleie. 100 
Gramm davon enthalten 45 
Gramm Ballaststoffe. Auch 
Bewegungsmangel macht den 
Darm träge. Sportliche Aktivi-
tät bringt hingegen Schwung 
in die Verdauung. Ein weiterer 
Grund für Trägheit im Ver-
dauungstrakt ist Flüssigkeits-
mangel. Ausreichend Wasser 
zu trinken ist essentiell für die 
ideale Stuhlkonsistenz. Häufig 
ist Obstipation – so der medi-
zinische Fachbegriff für Ver-

stopfung – auch eine Begleit-
erscheinung von psychischen 
Belastungen. Stress, Angst-
zustände oder Depressionen 
können sich nämlich eben-
falls ungünstig auf die Ver-
dauung auswirken. Ungut ist 
es zudem, den Stuhlgangsreiz 
zu unterdrücken. In harten 
Fällen, aber auch vorbeugend 
können ballaststoffhaltige, 
präbiotische Präparate, die 
auch Besiedelung des Darms 
mit „guten“ Bakterien fördern, 
Erleichterung bringen. (mak)

Starkes Pressen begünstigt Hämor-
rhoiden. Foto: life-literacy/Shutterstock

Verstopfung: Was den 
Verdauungstrakt fit hält

Lecithin ist ein natürlicher 
Energielieferant. Studien zei-
gen, dass es die Regeneration 
nach intensiver körperlicher 
Aktivität beschleunigen kann, 
indem es die Reparatur von 
Muskelgewebe unterstützt und 
Entzündungen reduziert. Zu-
dem trägt Lecithin möglicher-
weise dazu bei, den Transport 
von Fetten und Nährstoffen in 

die Muskelzellen zu verbessern, 
was die Erholung fördert. Wei-
tere Untersuchungen bestäti-
gen, dass die Gabe von Lecithin 
vor anspruchsvoller sportlicher 
Betätigung das Absinken des 
Cholinspiegels während der 
Aktivität verhindert. Das wie-
derum kann den Muskelfett- 
und Proteinstoffwechsel in den 
Muskeln verringern. (red)

Mehr Energie für starke 
körperliche Aktivität
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