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Entzündungsreaktionen sind 
grundsätzlich nichts Schlech-
tes. Eine Entzündung ist ein 
Mittel des Körpers, um auf 
einen Reiz zu reagieren oder 
etwas zu „reparieren“ – etwa 
eine Verletzung oder eine Er-
krankung. Zu Schwierigkeiten 
kommt es dann, wenn dieses 
Entzündungsgeschehen chro-
nisch wird. Denn treiben Ent-
zündungen länger als geplant 
ihr Unwesen im Organismus, 
schwächen sie das Immunsys-
tem. Das kann dann zu Proble-
men wie Arthritis (der häu!gs-
ten Ursache für entzündlich 
bedingte Gelenkschmerzen), 
Darmerkrankungen wie Co-
litis ulcerosa oder dem Reiz-

darmsyndrom führen oder 
schlichtweg zu chronischen 
Schmerzen. Eine mögliche Ur-
sache ist, dass sich die Zellen 
des Abwehrsystems gegen das 
eigene Körpergewebe richten 
(Autoimmunerkrankung). Da-
durch entzünden sich die be-
tro"enen Stellen wie Gelenkin-
nenhaut oder Darm langfristig. 

Was kann man tun?
Studien zeigen, dass neben 
einer möglichen genetischen 
Veranlagung auch die Ernäh-
rung maßgeblich am Entzün-
dungsgeschehen beteiligt ist. 
So raten Experten etwa von zu 
viel rotem Fleisch, Wurst und 
Milchprodukten ab. Umge-

kehrt gibt es aber auch natür-
liche Sto"e, die bei Entzündun-
gen helfen können. 
Ein besonders vielverspre-
chendes Naturheilmittel ist 
Curcuma. Das leuchtend gelbe 
Gewürz wird seit Jahrhunder-
ten in der traditionellen indi-
schen und chinesischen Medi-
zin eingesetzt. Der Inhaltssto" 
Curcumin wirkt entzündungs-
hemmend, indem er Enzyme 
blockiert, die Entzündungspro-
zesse fördern. Studien zeigen, 
dass Curcumin bei verschiede-
nen entzündlichen Erkrankun-
gen wie rheumatoider Arthritis 
und Darmerkrankungen wie 
Colitis ulcerosa unterstützend 
wirken kann. Curcuma wirkt 
sich zudem positiv auf die Ge-
dächtnisleistung aus, indem es 
den Anteil jener Proteine im 
Blut reduziert, die im Gehirn 
Ablagerungen bilden können. 
Allerdings ist die Curcumin-
Menge im normalen Curcuma-

Gewürz zu gering, um spürbare 
E"ekte zu erzielen. Wirksamer 
sind hochdosierte Curcuma-
Extrakte aus der Apotheke. 
Wichtig ist dabei nicht nur, wie 
viel Curcumin enthalten ist, 
sondern auch, wie gut es vom 
Körper aufgenommen werden 
kann. Dafür braucht es einen 
„Verstärker“, der die Aufnah-
me unterstützt. O$ wird dafür 

schwarzer Pfe"er verwendet 
– der kann jedoch den Magen 
reizen. Schonender und gut 
verträglich ist zum Beispiel 
Lecithin, ein natürlicher Sto", 
der dem Körper hil$, das Cur-
cumin besser zu verwerten. 
Darauf sollte man bei der Wahl 
des Produkts achten und sich 
in der Apotheke gut beraten 
lassen. (red)

Natürlich gegen die  Entzündung

Die chronische Polyarthritis ist die häu!gste rheumatische Erkrankung, 
deren Ursache in einer chronischen Entzündung liegt. Foto: Panthermedia

Entzündungshem-
mende Medikamente 
sind vielfach bekannt. 
Doch auch die Natur 
hält Hilfe bereit.

„Bei Entzündungen 
kann man häu!g mit 
natürlichen Wirkstof-
fen gegensteuern.“
Foto: privat

LUCIE  SOUCEK

In den Wechseljahren verän-
dert sich nicht nur der Hor-
monhaushalt, auch der Fett-
sto!wechsel wird beein"usst. 
Mit dem Absinken des Östro-
genspiegels erhöht sich bei 
vielen Frauen der Cholesterin-
spiegel. Vor allem das „schlech-
te“ LDL-Cholesterin kann zu-
nehmen, während das „gute“ 
HDL-Cholesterin o# zurück-
geht. Dadurch steigt langfris-
tig das Risiko, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu entwickeln.

„Stummes“ Cholesterin
Diese Veränderungen bleiben 
o# unbemerkt, da erhöhte 
Cholesterinwerte keine Be-
schwerden verursachen. Umso 
wichtiger sind regelmäßige 
Blutuntersuchungen, beson-
ders ab dem 50. Lebensjahr. 
Eine ausgewogene Ernährung, 
reich an Ballaststo!en, gesun-
den Fetten – etwa aus Nüssen, 
Avocados oder Fisch –, aber 

mit wenig Zucker und tieri-
schem Fett, kann helfen, den 
Cholesterinspiegel im Gleich-
gewicht im grünen Bereich? zu 
halten. Auch Bewegung wirkt 
sich positiv aus: Bereits 30 Mi-
nuten moderate Aktivität pro 
Tag fördern den Sto!wechsel 
und senken das Risiko für das 
Herz. Für die Herzgesundheit 
in den Wechseljahren ist es 
wichtig, frühzeitig gegenzu-
steuern. (mak)

Die Menopause wirkt sich auch auf 
den Fettsto!wechsel aus. Foto: Pixabay

In den Wechseljahren gut 
auf das Cholesterin achten
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Schilddrüsenerkrankungen be-
tre!en einen großen Teil der 
Bevölkerung. Die Schilddrüse 
steuert zahlreiche Sto!wech-
selvorgänge, darunter auch 
den Knochensto!wechsel. In 
einem MeinMed-Webinar am 
27. Mai ab 19 Uhr erörtert Peter 
Mikosch, Leiter der Abteilung 
für Innere Medizin 2 am Lan-
desklinikum Mistelbach-Gän-
serndorf, die Fakten 
zum Zusammenhang zwischen 
S chi lddrüs enme di kamen-
ten und Knochengesundheit. 
Die Teilnahme ist kostenlos, 
Kooperationspartner ist die 
Österreichische Gesundheits-
kasse. Infos und Anmeldung: 
meinmed.at/bildung 

Die Schilddrüse produziert lebens-
wichtige Hormone. Foto: Panthermedia

Die Schilddrüse im 
Fokus bei MeinMed

Den Kleinen Odermennig !n-
det man in weiten Teilen Euro-
pas. Seine getrockneten Spros-
senspitzen können dank der 
enthaltenen Gerbsto"e und 
Flavonoide in Form von Tee, 
Flüssigextrakt oder einer Tink-
tur in Tropfen als Arzneimittel 
verwendet werden. Das Herbal 
Medicinal Product Commit-
tee erkennt die Wirkung des 
Odermennings – innerlich an-
gewendet – bei leichten Durch-
fällen und – als Gurgellö-
sung – bei Entzündungen der 
Mund- und Rachenschleim-
haut an. (mak)

Foto: PixabayFoto: Pixabay

Was der Kleine 
Odermenning kann
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Ab etwa dem 30. Lebensjahr 
beginnt die Knochendichte 
langsam abzunehmen. Um 
dem vorzubeugen, ist die 
richtige Nährsto!versorgung 
essenziell. Als „Knochennähr-
sto!e“ sind vor allem Kalzi-
um, Vitamin D3 und Magne-
sium bekannt. Kalzium ist der 
Hauptbaustein der Knochen. 
Der Bedarf wird in der Regel 
über die Nahrung gedeckt. 
Vitamin D3 hil" dem Körper, 
Kalzium aus der Nahrung auf-
zunehmen und in den Kno-
chen einzubauen. Magnesium 
wiederum unterstützt die Um-

wandlung von Vitamin D in 
seine aktive Form und ist für 
die Knochenstruktur wichtig. 
Weniger bekannt ist Vitamin 
K2. „Vitamin K2 leitet Kalzium 
korrekt durch unseren Körper, 
damit es dorthin kommt, wo 
wir es benötigen, in die Kno-
chen und Gelenke, und nicht 

dorthin, wo wir es nicht haben 
wollen, in das Herz-Kreislauf-
System, in die Weichteile und 
Gewebe“, erklärt der Chemiker 
Jürgen Wolf. Allerdings ist es 
in der westlichen Ernährung 
extrem schwierig geworden, 

Vitamin K2 in ausreichenden 
Mengen zu sich zu nehmen. 
Wolf ergänzt: „Alle Menschen, 
egal welchen Alters, pro#tie-
ren durch die Einnahme von 
Vitamin K2 von den schützen-
den E!ekten aktivierter GLA-
Proteine. Besonders Personen 
mit Osteoporose, Gelenk- und 
Gefäßerkrankungen wie Ar-
teriosklerose sollten für eine 
ausreichende Zufuhr sorgen.“ 

Vielfach unterschätzt 
ist Vitamin K2, das 
nicht nur für gesunde 
Knochen eine wichti-
ge Rolle spielt.

Vitamin K2 stärkt Knochen und re-
duziert die Bruchgefahr. Foto: unsplash

Nährstoffe für die 
Knochengesundheit

„Unsere moderne 
westliche Ernährung 
ist einfach absolut 
Vitamin K2-arm.“
Foto: privat

JÜRGEN  WOLF
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In Österreich hört ungefähr je-
der Fün"e nicht mehr einwand-
frei. Behandeln lässt sich nur 
ein Bruchteil. Schätzungen zu-
folge sind hierzulande um die 
1,7 Millionen Menschen von ei-
nem gewissen Grad an Schwer-
hörigkeit betro#en. Viele erken-
nen und behandeln dies erst 
spät. Studien haben festgestellt, 
dass bei Verwendung eines Hör-
geräts das Demenzrisiko sinkt. 
Um die 85 Prozent der Betrof-
fenen nutzen jedoch keines. 
Ohne Therapie wird das Hören 
immer anstrengender für das 
Gehirn und bestimmte Hirnre-
gionen können sogar an Volu-
men verlieren, da weniger Reize 
wahrgenommen werden.
Hörverlust kann unterschiedli-
che Ursachen haben, beispiels-
weise Alter, Infektionen oder 
akute Lärmschäden. Am häu-
$gsten ist die Schallemp$n-

dungsschwerhörigkeit, die in 
der Regel durch die Zerstörung 
der Haarzellen im Innenohr 
verursacht wird.
Zuerst bereitet vielen Betro#e-
nen nicht das Hören Schwierig-
keiten, sondern das Verstehen. 
Wenn man plötzlich das Gefühl 
hat, jeder redet undeutlich, 
dann ist dies ein Anzeichen da-
für, dass man gewisse Frequen-
zen nicht mehr richtig hört.
Viele denken bei einem Tinni-
tus nicht an Hörverlust, aber 

häu$g ist ebenjener die Ursa-
che. Das Gehirn versucht, die 
Stille durch die fehlenden audi-
tiven Reize zu füllen, was dieses 
störende Ohrgeräusch auslösen 
kann. Somit bringt auch hier 
das Verwenden eines Hörgeräts 
o" Erleichterung. 

In Österreich hört ungefähr jeder Fünfte nicht mehr einwandfrei. Behan-
deln lässt sich nur ein Bruchteil. Foto: unsplash.com

Schwerhörigkeit o! unbehandelt
In Österreich hört ungefähr jeder Fün"e nicht mehr einwandfrei

Ein Video zum Thema $nden Sie 
hier: meinmed.at/krankheit/
tinnitus/1745

MEHR INFOS UNTER:

VON LAURA SCHNETZER

Hohe Temperaturen im Som-
mer weiten die Blutgefäße 
– das entlastet den Kreislauf, 
belastet aber die Venen. Das 
Blut versackt leichter in den 
Beinen, Schwellungen, schwe-
re Beine oder Krampfadern 
können Folgen sein. Besonders 
betro"en sind Menschen mit 
Venenschwäche. Abhilfe schaf-
fen viel Bewegung, Wechseldu-
schen und das Hochlagern der 
Beine. Auch leichte Kompres-
sionsstrümpfe können helfen. 
Ausreichend Flüssigkeit ist 
ebenfalls wichtig für die Blut-
zirkulation. Zusätzlich gibt es 
p#anzliche Präparate, die den 
Blut#uss ankurbeln. (mak)

Sommerhitze bedeutet oft Stress 
für die Venen. Foto: Pixabay

Was die Venen bei 
Sommerhitze !t hält


