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Wenn Essen nicht vertragen wird

Neue MeinMed-Vortragsreihe iiber Nahrungsmittelintoleranzen

VON MARGIT KOUDELKA

In einer dreiteiligen Webinar-
reihe widmet sich MeinMed
in Zusammenarbeit mit der
Osterreichischen Gesundheits-
kasse dem Thema Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten.
Heinz Hammer, Facharzt fir
Gastroenterologie und Hepato-
logie, informierte Uiber Lakto-
se-, Fruktose- und andere Koh-
lenhydratintoleranzen. Gleich
zu Beginn seines Vortrags riet
der Experte davon ab, bei Ver-
dacht auf eine Nahrungsmit-
telintoleranz ,auf gut Glick”
Diédten auszuprobieren.

,Wie jede Behandlungsmaf3-
nahme, die wir als Arzte setzen,
ist auch eine Didtempfehlung
eine medizinische Empfeh-
lung, die auch Nachteile haben
kann“, so der Mediziner. Bei-
spielsweise kann es durch lak-
tosefreie Erndhrung zu einem
Kalziummangel kommen. Ein

Gedichtnis starken,
Cholesterin senken!

Jetzt in Aktion in
lhrer Apotheke!*

Sparen sie 4 Euro [u]3][u]
auf Buer® Lecithin
fliissig 1000 m1. [P

*Aktion giltig von 1.4.-31.5.2025 O Rienias
Buer® Lecithin Flssig ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel.
Die dieses ichen Arzneimittels in den
genannten ) beruht ausschiieBlich auf langjanriger
Verwendung. Wirkstoff: Lecithin. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Eiweifdmangel ist eine weite-
re mogliche Folge einer lak-
tosefreien Diat, vor allem fiir
Menschen, die sich fleischlos
erndhren. Von Selbstexperi-
menten riet Hammer also ab.
Ein niitzliches Instrument fiir
die Abklarung einer Unver-
traglichkeit ist hingegen ein
Ernahrungstagebuch, das dem
behandelnden Arzt wichtige
Hinweise fiir die Diagnose lie-
fern kann.
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Bauchschmerzen, Bldhungen, Durchfall: Bei Laktoseintoleranz kann der
Korper den Zucker in Milchprodukten nicht richtig verdauen.

Foto: Unsplash

STUDIE

An der Med Uni Graz wird ein
Produkt fiir Menschen mit
Fruktoseintoleranz unter-
sucht. Dazu werden betroffene
Personen zwischen 18 und

80 Jahren gesucht. Die Studie
erstreckt sich iiber sechs Wo-
chen. Anmeldung: 0316/385
80 269 oder heinz.hammer@
meduni.graz
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v Von Fachirzten der
Orthopadie entwickelt

. Natiirliche Vitalstoffe fir

Knorpel & Gelenke

V Fiir Aufbau und die Regeneration
des Knorpels

/ Verbessert die Gleitfahigkeit der Gelenke
V Unterstiitzt die Knochengesundheit
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PZN: 3036932

Hinweis an die Apotheke:

Vergltung erfolgt in Form von Ware
direkt Gber unseren AuBendienst oder
unter Tel.: 04762 44340,

* AKTION giiltig bis 30. April 2025 in
allen teilnehmenden Apotheken.
(Gutschein nur giltig auf die
Kurpackung, 120 Kps.)
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Dr. Silke SPANLANG, MSc

Zahnérztin & Kieferorthopédin

»lhre eigenen Zéhne
bis ins hohe Alter
gesund erhalten —

Wir helfen Ihnen dabeil”

* Yorsorge & Mundhygiene
Zahnspangen (unsichtbar)

* Veneers (optische Korrektur)
Keramikinlays & Kronen

* Implantate (minimalinvasiv)

Vorsorge, Gesund-
erhaltung und Pflege
ist lhre Schénheit
von morgen.

Am wichtigsten ist mir, dass
Ihre Z&hne langfristig optimal
versorgt und Sie dadurch
nachhaltig zufrieden sind.
Eine gute Kaufunktion gekrént
von einem dsthetisch sehr
schénen Lé&cheln ist unser
gemeinsames Ziel.

Ich nehme mir viel Zeit
fir lhre Wiinsche!

Dr. Silke SPANLANG MSc
Zahnarztin & Kieferorthopadin

Alle Kassen & Privat
Doblinger Hauptstr. 66/9
1190 Wien

Tel.:01/368 368 7

Montag bis Freitag: 8 - 17 Uhr
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Zecken fallen nicht
von den Baumen

,Die Annahme, dass man im
Wald besonders gefahrdet sei
und Zecken sogar von Baumen
fallen wiirden, halt sich hartna-
ckig®, so Albrecht Prieler, Impf-
referent der Arztekammer Bur-
genland. Tatsdchlich lebt das
Spinnentier aber eher auf nied-
riger Vegetation, vornehmlich
auf Gras, Strauchern und Un-
terholz. Wenn man die Zecke im
Vorbeigehen unabsichtlich ab-
streift und sie eine freie Haut-
stelle findet, kann sie zustechen
und Krankheiten tibertragen.
Vor FSME kann man sich durch
eine Impfung schiitzen, aller-
dings muss diese alle fiinf Jahre
aufgefrischt werden. (mak)

Die Zecken haben bald W|eder
Hochsaison.

Foto: Pixabay
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Erhaltlich in Ihrer Apotheke.
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Die Wahrheit tiber

Cholesterinsenker
(Statine) konnen
haufig unerwiinsch-
te Nebenwirkungen
haben.

Knapp die Hélfte der erwachse-
nen Osterreicher hat zu hohe
Cholesterinwerte. Fast eine
Million davon wird deswegen
auch medikamentds behandelt
- in der Regel mit sogenannten
»Statinen. Diese sorgen dafiir,
dass der Korper weniger Cho-
lesterin produziert, wodurch
sich in weiterer Folge weniger
Ablagerungen in den Gefifen
bilden und das Risiko, einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall
zu erleiden, sinkt.

Leider konnen diese Choles-
terinsenker aber auch uner-
wiinschte Begleiterscheinun-

gen haben: So kommt es in
zahlreichen Fillen zu Erschop-
fungszustanden,

anhaltender

100% PFLANZLICHER DANACH
BALLASTSTOFF .
UNTERSTUTZT
D.!E DARM-
. TATIGKEIT UND
UNTERsTTZT DIE
DARMTATIGKEN DEN AUFBAU

DER DARMFLORA

www.optifibre.at

Energielosigkeit oder auch
muskuldren Problemen. Vor
allem korperlich aktive Men-
schen bemerken diese Neben-
wirkungen. Aber wie kommt es
uberhaupt dazu?

Coenzym-Qi10-Mangel

Tatsachlich ist es so, dass Stati-
nenicht nur die Produktion von
Cholesterin hemmen, sondern
ungewollt auch jene von Coen-
zym Q10. Dieser lebenswichtige
Nahrstoff ist im Gegensatz zu
den Uberschiissigen Blutfetten
jedoch notwendig fiir den Kor-
per. Er wird von jeder einzelnen
Zelle zur Energiegewinnung be-
notigt —so auch in Herz, Gehirn
und unserer Muskulatur. Liegt
ein Coenzym-Qio-Mangel vor,
kann das also ein Grund fiir Er-
miidung, Energielosigkeit und
Muskelschmerzen sein.

Ubrigens: Auch mit zuneh-
mendem Alter kann ein deut-
lich geringerer Coenzym Qio

Spiegel im Korper beobachtet
werden. So zeigen Studien, dass
die Menge an Coenzym Q10 ab
dem 40. Lebensjahr sinkt.?

,»100 mg Coenzym Q10
pro Tag kénnen unan-
genehmen Wirkungen
von Cholesterinsen-
kern entgegenwirken.”

Foto: privat

CLAUDIA WEINBERGER

Die Speicher wieder auffiillen
Treten die oben genannten
Begleiterscheinungen  einer
Statin-Therapie auf, sollte man
dies mit dem Arzt besprechen.
In der Regel gilt: Ein eigen-
machtiges Absetzen der Me-
dikamente ist in keinem Fall
anzuraten. Allerdings ldsst sich
die Vertraglichkeit signifikant
verbessern — ndmlich indem
der zu niedrige Coenyzm-Q10-
Spiegel wieder ,aufgeftillt”
wird. Hierfir empfehlen sich

poaure Gelenke durch
Zucker und tierische Fette

Arthrose ist die weltweit hau-
figste Gelenkerkrankung und
kann erhebliche Einschrin-
kungen im Alltag verursa-
chen. Es handelt sich dabei
um einen langsamen Abbau
von Gelenkknorpel. Einen ent-
scheidenden Einfluss auf den
Krankheitsverlauf hat die Er-
ndhrungsweise.

Was Gelenken schmeckt

Die Wahl der richtigen Lebens-
mittel] kann die Symptome
einer bestehenden Arthrose
glnstig beeinflussen. Bei der
Verdauung von Zucker und tie-
rischen Fetten produziert der
Korper Sdauren, dabei mag er es
eigentlich lieber leicht basisch.
Um das gewtiinschte Sdure-
Basen-Gleichgewicht wieder
herzustellen, greift er auf ba-
sisch wirksame Mineralstoffe
zuruck, beispielsweise Kalzi-
um. Durch eine ndhrstoffarme,
gleichzeitig aber sdurebetonte

Erndhrung verliert der Kérper
irgendwann die Kontrolle tiber
den Sdureliberschuss. Das
fiihrt dazu, dass die Sauren im
Organismus eingelagert wer-
den und dort Entzindungen
verursachen. Hinzu kommt,
dass Nahrstoffmiangel den
notwendigen Neuaufbau des
Knorpels verhindern. Beides
wirkt sich negativ auf die Ge-
lenke aus.

Auflerdem stellt Ubergewicht
einen Risikofaktor dar. Speziell
Hift- und Kniegelenke leiden
unter dem Ubergewicht. Sie
miissen die vermehrte Belas-
tung abfedern, wodurch der
Gelenksverschleify  vorange-
trieben wird. Hinzu kommt,
dass in den Fettzellen ver-
mehrt entziindungsfordernde
Substanzen gebildet werden.
Diese , heizen“ wiederum Ent-
ziindungsherde im Korper an
und 16sen schmerzhafte Pro-
zesse aus. (mak)
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Statine

hochdosierte Nahrungsergin-
zungsmittel aus der Apotheke.

Produkte richtig vergleichen
Neben der ausreichend hohen
Dosierung von 100 Milligramm
sollte man bei der Produktaus-
wahl noch einen weiteren
Faktor berticksichtigen und
zu Weichkapseln greifen, bei
denen das Coenzym Q10 in 01
gelost wurde. ,Da es sich bei
Coenzym Qio (dhnlich wie bei
Vitamin D) ndmlich um einen
fettloslichen Stoff handelt,
kann er nur so optimal vom
Korper aufgenommen werden®,
erklart die Pharmazeutin Clau-
dia Weinberger. Kapseln mit
Coenzym-Qio-Pulver hingegen
werden schlechter aufgenom-
men. Zudem schiitzen sie den
Inhalt oft nicht ausreichend
vor Sauerstoff, Licht und War-
me, wodurch es zum ,Zerfall“
der ausschlaggebenden Wirk-
stoffe kommen kann.

Statine verursachen nicht selten
Energielosigkeit.

Foto: Panthermedia
Quellen:

1Inside Health MAT/10 2023.

2 Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995:
195-204.

Eine gesunde Jause fiir die Kinder

Von Geburt an beherbergt der
Dickdarm eine riesige Menge
von Mikroorganismen, welche
bei der Verdauung mitarbeiten
und das Immunsystem stdrken.
Die richtige Erndhrung dient
ihnen als Nahrboden. Gerade
Ballaststoffe sind hierfiir beson-
ders wichtig, aber die Osterrei-
cher essen davon zu wenig. Eine
gesunde Jause fiir Kindergarten
und Schule kann der erste Schritt
sein. Die Bestandteile sind ei-
gentlich simpel: Als Basis eignen

sich Vollkornbrot oder ein unge-
siifites Miusli. Kombiniert kon-
nen diese mit Topfenaufstrich
und Naturjoghurt werden. Als
Topping fehlen zum Schluss nur
noch Obst, Gemiise und auch
Niisse. Dabei ist es wichtig, dass
die Jause dem Kind schmeckt,
denn sonst wird nichts geges-
sen. Ist das Kind sehr heikel und
entwickelt Darmprobleme oder
Mingel, kann mit Nahrungser-
ganzungsmitteln nachgeholfen
werden. (LaS)
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Dr Bohm 1)

Coenzym Q1o

100 mg Kapseln

Nahrungserganzungsmittel bei der
Einnahme von Cholesterinsenkern cstatinen)
oder mit zunehmendem Alter

Filr eine gesunde Herzfunktion (Thamin)

30 Kspeelny
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ROSCH&HANDEL

Helopanflat\

Das Einzige mit
Pankreatin UND Simeticon

@ Blahungen

f\ — o @ Verdauungsstérungen
,\/ o ‘ Enzymmangel

BEI BLAHUNGEN UND VERDAUUNGSSTORUNGEN IN MAGE
PANKREAS LEBER UND GALLE, ZUR VERBESSERTEN DARS

Erhaltlich in Ihrer Apotheke
www.bano.at

Uber Wirkung und unerwiinschte Wirkung
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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