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Bei Hitze kommt es häufiger 
zu Ödemen, also Schwellungen 
durch Wassereinlagerungen 
im Gewebe. Solche Schwellun-
gen, vor allem in den Beinen, 
sind bei Sommerhitze keine 
Seltenheit. Dies liegt daran, 
dass sich bei hohen Tempera-
turen die Blutgefäße erweitern, 
um die Wärme besser abgeben 
zu können. Dadurch verlang-
samt sich die Blutzirkulation 
und die Venen verlieren an 
Elastizität, was zu einer erhöh-
ten Durchlässigkeit führt. Das 
Wasser tritt vermehrt in das 
umliegende Gewebe aus und es 
kommt zu müden und schwe-
ren Beinen. 
Die Schwerkraft spielt eben-
falls eine Rolle, da Flüssigkeit 
aufgrund der Gravitation ver-
mehrt in die Füße und Knö-
chel abfließt. Frauen sind im 
Durchschnitt häufiger von 

geschwollenen, schweren Bei-
nen betroffen als Männer, da 
ihr Bindegewebe schwächer 
ist und die Venen weniger gut 
stabilisiert werden können. 
Hitzeödeme sind in den meis-
ten Fällen vorübergehend und 
harmlos. Dennoch sollten wie-
derkehrende oder anhaltende 
Schwellungen ärztlich abge-
klärt werden, um mögliche 
zugrunde liegende Ursachen 
auszuschließen. 

Um geschwollenen Beinen im 
Sommer entgegenzuwirken, 
können verschiedene Maßnah-
men ergriffen werden. Dazu ge-
hören das Hochlegen der Beine, 
das Tragen von Kompressions-
strümpfen, ausreichende Flüs-
sigkeitszufuhr, regelmäßige 
Bewegung und das Vermeiden 
von längerem Stehen oder Sit-
zen. Auch pflanzliche Präpa-
rate aus der Apotheke können 
die Venen unterstützen.

Hoch das Bein! Besonders an heißen Tagen sollte man öfter die Beine 
hochlegen, um Schwellungen entgegenzuwirken. Foto: Ala Skazava/Shutterstock

Dicke Beine durch Sommerhitze
Wie Hitzeödeme entstehen und was man dagegen unternehmen kann
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Lecithin wurde vor 160 Jahren 
erstmals aus Eiern isoliert und 
existiert etwa in der Leber, dem 
Gehirn, der Lunge, dem Herz, 
den Muskeln und der Haut. 
„Lecithin, besonders das So-
jalecithin, trägt zur Senkung 
von erhöhten Blutfetten wie 
Cholesterin und Triglyceriden 
bei“, erklärt Silvia Köhler-Barta, 
Konzessionärin der Verdi Apo-

theke in Wien. „Lecithine sind 
wesentlich am Stoffwechsel 
dieser Fette beteiligt.“ Ist zu viel 
Cholesterin im Blutkreislauf, 
lagert es sich an den Gefäßwän-
den ab und verursacht Entzün-
dungen, wobei sich die Gefäße 
verengen. Man spricht von ei-

ner Arterienverkalkung. „Leci-
thin senkt die Aufnahme von 
Cholesterin aus dem Darm, wo-
durch weniger in den Blutkreis-
lauf gelangt“, so die Expertin. 
Die Linolsäure des Lecithins ist 
unentbehrlich für den Trans-
port des Cholesterins im Orga-
nismus, da sie den Abtransport 
von Cholesterin zur Leber und 
die Ausscheidung über die Gal-
le fördert. Personen, die etwas 
für ihr Gefäßsystem tun möch-
ten, und alle, deren Cholesterin-
wert grenzwertig ist, könnten 
Lecithin vorbeugend zuführen. 
„Personen mit einem erhöhten 
Cholesterinspiegel können Le-
cithin ergänzend zu anderen 
therapeutischen Maßnahmen 
einnehmen.“ Patienten, die 
Statine einnehmen, empfiehlt 
Köhler-Barta jedenfalls einen 
Arzt zu konsultieren, da Leci-
thin die cholesterinsenkende 
Wirkung der Statine steigern 
kann. (juf)

Lecithin zur Senkung des 
Cholesterinspiegels

„Lecithin, besonders 
das Sojalecithin, trägt 
zur Senkung erhöhter 
Blutfette bei.“
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