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Senior-Vital

Das Thema ,,Gesundes Altern“ beschéftigt uns schon seit langer Zeit. Denn wer
mochte nicht seine Leistungsfihigkeit und Lebensqualitiit bis ins hohe Alter
erhalten? Und genau dabei konnen Néahr- und Vitalstoffe auch helfen.

Harninkontinenz

Man spricht nicht gerne daruber - und dabei ist sie gar nicht so selten, die
Harninkontinenz. Sie tritt nicht nur im fortgeschrittenen Alter auf, sondern
kann auch aus anderen Grinden den Betroffenen das Leben schwer machen.

Riickenschmerzen

Schmerzen im Riicken sind ein hiufiges Problem und fast jeder hat damit zu
tun. Auch wenn unsere Wirbelsaule sehr robust ist, so erleidet sie mit zuneh-
mendem Alter doch Abniitzungserscheinungen.

Hospiz Osterreich

Hospiz- und Palliativbetreuung bedeutet Aufrechterhaltung der bestmog-
lichen Lebensqualitéit bis zuletzt. Hospiz Osterreich ist der Dachverband der
Hospiz- und Palliativeinrichtungen fir Erwachsene und Kinder in Osterreich.

Gehirn-Jogging
Diesmal haben wir ein paar Logikaufgaben fir Sie. Danach sind Worter zu

entwirren. Und abschliefsend erneut ein Suchbild, in das wir 10 Fehler hinein
retuschiert haben. Wir wiinschen viel Spaf!

G’sunde Rezepte

Um Ubergewicht zu vermeiden, sollten leichte Speisen bevorzugt werden. Und
da Verstopfung ein typisches Problem im hoheren Alter ist, enthalten unsere
beiden Rezepte auch viele Ballaststoffe.

Mikronahrstoffe fiir’s Gehirn

Geistige Fitness ist uns allen besonders wichtig. Die durchschnittliche Lebens-
erwartung steigt an und wir flirchten uns davor, dass wir das Mehr an Lebens-
jahren nicht geniefien konnen, weil unser Gehirn nicht mehr mitmacht.

Co-Enzym Q10

Die Herzmuskelschwiiche ist ein haufiger Grund fur stationire Aufenthalte im
Krankenhaus. Neue Studienergebnisse zeigen, welche grof3e Bedeutung die
vitamindhnliche Substanz Co-Enyzm Q10 hat.

Gute Nacht-Krauter

Erholsamer Schlaf ist die Quelle eines gesunden Lebens. Denn ohne (guten)
Schlaf vermindert sich die Leistungsfihigkeit, das Wohlbefinden schwindet
und wir werden anfélliger fiir Krankheiten.

Osteoporose

Knochenschwund ist die hdufigste Knochenerkrankung im Alter. Die Knochen-
struktur ist verdndert und Briiche konnen die Folge sein. Unter Osteoporose
versteht man den Verlust bzw. die Verminderung von Knochensubstanz.

Feuilleton

Vor 400 Jahren, genauer am 8. Februar 1600, starb Giordano Bruno auf dem
Scheiterhaufen. Die von ihm vertretene Philosophie: ein wie immer geartetes
Universum konnte in letzter Konsequenz nur unendlich sein.
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Sehr geehrte Leser!
Der Sommer ist zu Ende ...

und der Herbst hat begonnen. Auch unser Leben gleicht dem Jahreslauf — die
Kindheit entspricht dem Frihling, der Sommer stellt das Erwachsenenleben dar und
der Herbst - ja, dieser ist die Zeit der &lteren Generation. Eines aber ist gewiss: mit |.
dem Alter von 50+ z&hlt man schon langst nicht mehr zum ,alten Eisen® — man steht
noch mitten im Berufsleben und hat auch groBe Plane fur die Zeit danach.

dass die Jahreszeit Herbst oft besonders

lange andauert. Meist beginnt sie schon
im August und nicht selten haben wir bis in
den Dezember hinein angenehme Tempera-
turen und der Schnee, der alles zudeckt und
der Vegetation ein Ende setzt, 14sst oft lange
auf sich warten.

In den letzten Jahren hat sich gezeigt,

Parallelen zu unserem Menschenleben? Ja,
denn auch hier zeigt sich, dass die ,,Seni-
oren-Phase® immer linger andauert. Wer
weit iber die 50 hinaus noch fit sein mochte,
der kann auch Einiges dafur tun. Daher
haben wir unser Titelthema diesmal spezi-
ell danach ausgerichtet: ,Fit auch noch
jenseits der Lebensmitte“. Doch nicht nur
das Titelthema sondern der gesamte BIO-
Blick ist in dieser Ausgabe auf die Senioren
abgestimmt.

Buchtipps, Web-Tipps und naturlich das
Gehirn-Jogging durfen aber auch nicht feh-
len. Unsere Seite Soziales haben wir diesmal
fiir die Hospizbewegung Osterreich reser-
viert. Denn auch vor dem Thema ,,Sterben“

kann man sich nicht verschliefien und es ist
toll, dass es Menschen gibt, die einem in
dieser letzten Phase zur Seite stehen.

Sogar bei der Rezeptseite haben wir uns an
den Bedurfnissen der Senioren orientiert
und zwei leichte Speisen ausgewdhlt, die
viele Vitamine und zudem noch Ballaststof-
fe fiir gute Verdauung liefern: Spinat-Auf-
lauf und mediterrane Thunfisch-Pasta.

Wir winschen Ihnen viel Vergniugen beim
Lesen, eine tolle ,,Herbst-Zeit®, die moglichst
viel schones Wetter bringen und lange an-
dauern soll und geniefien Sie das Leben!

Damit wiinschen wir IThnen
einen schonen Herbst & Winter!
Ihr Verein BIOBlick

Wir mochten auch darauf hinweisen, dass
Sie den Verein BIOBIlick nattirlich auch auf
Facebook besuchen konnen:
https://www.facebook.com/bioblick.at

ADRESSE - IMPRESSUM  ABONNEMENT - FRAGEN

O Senden Sie mir den jeweils neuen BIOBlick regelmaRig und kostenlos per Post
ANSCHFIfE: .., PLZ T OFL: e

Wenn Sie den jeweils aktuellen BIOBlick als pdf-Download beziehen méchten - aus Umwelt-
schutzgriinden etwa - bestellen Sie bitte auf htttp://www.bioblick.at einfach unseren BIOBlick-
Newsletter. Wir informieren Sie dann iiber den Erscheinungstermin.

Ausgefiillten Abschnitt per Post einsenden oder Zusendung iiber das
entsprechende Online-Formular auf http://www.bioblick.at beantragen.

http://www.bioblick.at « redaktion@bioblick.at
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Senior-Vital

as Thema , Gesundes Altern“ be-
schaftigt uns schon seit langer Zeit.
Denn wer mochte nicht seine Leis-

tungsfahigkeit und Lebensqualitit bis ins
hohe Alter erhalten?

»~Anti-Aging® ist in diesemZusammenhang
ein Modewort, das sich in aller Munde befin-
det und den Zeitgeist wiederspiegelt. Langst
nicht mehr ist man mit 50 Jahren am Abstell-
gleis. Man steht noch mitten im Berufsleben,
ist sportlich aktiv und verfolgt ein reges
Privatleben. Doch jetzt muss damit begon-
nen werden, Vorsorge zu treffen, denn der
Korper beginnt sich schon zu verandern.

Altern ist ein irreversibler, fortschreiten-
der Prozess und die genauen Mechanismen
sind noch nicht vollstandig geklart. Man
unterscheidet zwischen primarem und
sekundarem Altern. Das primaére Altern ist
die Gesamtheit aller nattirlich ablaufenden
Alterungsvorgiange. Das sekundére Altern
hingegen ist ein durch bestimmte Ursachen
(z.B. Krankheiten, Suchtmittelkonsum und
sonstige Lebensumstande) hervorgerufener

grhaltlich.in‘Apoth

Fit auch noch jenseits der Lehensmitte

Naturlich spielt die Ernahrung in jeder Phase des Lebens eine wichtige Rolle, wenn
es um Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden geht. Mit zunehmendem
| Alter allerdings gewinnt sie immer mehr an Bedeutung, da unser Korper mit der
Zunahme der Jahre ,abgenutzt“ wird und besondere ,Pflege” braucht. Wichtig ist
aber nicht nur die Erndhrung sondern auch das Training - kérperlich und geistig.

Prozess. Das Thema Altern wird schon lange
intensiv erforscht und ist auch weiterhin
Thema grofiangelegter Untersuchungen.
Man geht davon aus, dass das Erbgut der
Mitochondrien durch freie Radikale gesché-
digt wird und sich dann die Zelle nicht mehr
teilen kann. Die Telomer-Hypothese besagt,
dass eine Zelle nur eine bestimmte Anzahl
an Teilungsstadien durchlaufen kann und
dann abstirbt. Je langer die Telomere (be-
stimmte Teile eines Chromosoms) sind,
desto langer kann sich eine Zelle teilen.
Dann gibt es auch noch die Entziindungshy-
pothese, die davon ausgeht, dass vermehrt
proinflammatorische Zytokine ausge-
schuttet werden, die fiir chronische Entziin-
dungen im Korper verantwortlich sind und
den Korper letzten Endes schadigen.

Wie verandert sich unser Kdrper im Alter?

Der Muskelanteil und der Wassergehalt
wird weniger und der Anteil an Korperfett
nimmt zu. Dadurch reduziert sich der Ener-
gieverbrauch in Ruhe (der sogenannte
Grundumsatz) und das Risiko fiir Uberge-
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wicht wird mehr. Die Verminderung des
Energieverbrauches bedeutet aber nicht,
dass der Bedarf an Vitaminen und Mineral-
stoffen ebenso zurtickgeht. Nein, vielmehr
nimmt dieser sogar noch zu, denn durch die
Zunahme von Krankheiten und der stei-
genden Einnahme von Medikamenten wer-
den diese Vitalstoffe oft stark verbraucht.

Verlangsamte Verdauungstitigkeit sowie
Kau- und Schluckbeschwerden konnen zu
einer Mangelversorgung an Vitalstoffen
fuhren. Aufierdem kommt es oft zu einer
geringeren Nahrungsaufnahme bzw. einsei-
tiger Erndhrung aufgrund nachlassendem
Geruchs- und Geschmacksinn oder Wegfall
des gemeinsamen Essens in der Familie.

Eine verminderte Resorption aufgrund
einer schlechteren Aufspaltung des Speise-
breis (geschrumpfte Muskulatur des Magen-
Darm-Traktes, veranderte Zusammenset-
zung der Darmflora, Schwierigkeiten beim
Beifen und Kauen) konnen ebenfalls einen
Vitalstoffmangel bedingen. Vor allem Vita-
min B12 und Eisen konnen von einer
schlechteren Resorption betroffen sein. Da-
her ist die richtige Auswahl an vitalstoffrei-
chen Lebensmitteln besonders wichtig.

Erndhrungsberichte zeigen immer wieder,
dass Senioren vor allem zu wenig Vitamin
D aufnehmen. Dies ist auf eine verringerte
Aufnahme und eine zu geringe Eigenproduk-
tion (mit zunehmendem Alter hilt man sich
weniger im Freien und in der Sonne auf)
zuruck zu fuhren. Untersuchungen haben
gezeigt, dass dltere Menschen bei ausrei-
chender Vitamin-D-Versorgung eine geringe-
re Sturzhaufigkeit aufweisen als Menschen
mit geringem Vitamin-D-Status. Neben der

Abnahme der Stirze war in den Studien
auch eine Zunahme der Kraft des Quadri-
zeps (der vordere Oberschenkelmuskel) fest-
zustellen sowie eine Abnahme der Gangun-
sicherheit. Die Autoren belegten damit die
vorteilhafte Wirkung von Vitamin D auf
die Muskeln, vor allem der Beine. Es gibt
bereits sehr viele Studien, die nachweisen,
dass Vitamin D vor kardiovaskularen Er-
krankungen schiitzen kann. Vitamin D
fordert indirekt die Elastizitat der Blutgefafs-
wande und reduziert deren Neigung zu
Entzindungen. Auflerdem wird das gefafs-
verengende Hormon Angiotensin gehemmdt.

Neben einem schlechten Vitamin D Status
hat sich auch gezeigt, dass die Versorgung
mit Beta-Carotin etwas erniedrigt ist. Bei
den Mineralstoffen sind es vor allem Calci-
um und Zink, die im Seniorenalter eher zu
wenig aufgenommen werden. Auch der
Selenstatus ist wenig zufriedenstellend. Will
man speziellen Problemen vorbeugen,
reicht es oft nicht aus, den normalen Vital-
stoffstatus aufrecht zu erhalten sondern
man muss sich gezielt mit Vitalstoffen
versorgen.

Vitamin B6, B12 und Folsédure: diese sind
fur die Senkung des Homocysteinspiegels
verantwortlich. Ein hoher Homocysteinspie-
gel (Abbauprodukt im Stoffwechsel) geht
einher mit der Gefahr von Arteriosklerose
und den mit einer Durchblutungsstérung
verbundenen Erkrankungen. Ein hoher
Homocysteinspiegel bedeutet aufierdem ein
zunehmendes Risiko fur den vermehrten
Abbau von Nervenzellen (Schadigung von
Gehirnmasse) sowie fur die altersbedingte
Makuladegeneration. Damit die Versorgung
mit diesen Vitaminen klappt, ist ein gut
funktionierendes Magen-Darm-System wich-
tig. Entzindungen konnen die Aufnahme
dieser Vitalstoffe beeintrachtigen.

Lecithin: Es besteht aus Glycerin, Fettsdu-
ren, Phosphorsaure und Cholin. Lecithin
wird mit der Nahrung aufgenommen bzw.
aus den Bausteinen auch im Korper selbst
aufgebaut. Besonders reich an Lecithin sind
das Gehirn und die Leber. Lecithin ist ein
Baustein der lebenden Zelle, genauer gesagt
der Zellmembran. Lecithin verleiht dieser




THEMA

die richtige Durchlassigkeit und Flexibilitat
und ist damit fir die Versorgung der Zellen
mit Nahrstoffen und die Entsorgung von
Stoffwechselschlacken von Bedeutung. Leci-
thin enthalt die Phospholipide Phosphatidyl-
cholin und Phosphatidylserin, die fur das
zentrale Nervensystem sehr wichtig sind.
Sie sind fur die Weiterleitung von che-
mischen Botschaften ebenso verantwortlich
wie fur die Speicherung und Abrufbarkeit
von Informationen.

Gelenksnéhrstoffe: Ist die Hufte oder das
Knie vollig kaputt und ein Ersatz muss her,
dann ist es bereits zu spéat, um mit Vitalstof-
fen noch etwas zu verbessern. Arthrose ist
eine haufige Alterserscheinung und ihr liegt
ein Verlust von Knorpelgewebe zugrunde.
Wer zur Erhaltung eines gesunden und
vitalen Bewegungsapparates beitragen will,
der versorgt sich mit Vitamin D, Vitamin K
und Gelenksnéahrstoffen.

Glucosamin und Chondroitin sind wich-
tige Knorpelbestandteile, die fur die Elastizi-
tat des Gelenksknorpels verantwortlich sind
und fur ausreichend Gelenksschmiere sor-
gen. Der fur die Kollagensynthese wichtige
Schwefel kann mit Hilfe von MSM zugefuhrt
werden. Nur wenn ausreichend Schwefel
vorhanden ist, konnen Kollagen, Elastin und
Keratin in der notwendigen Menge gebildet
werden. Gerade in frihen Phasen von
Gelenksproblemen ist daher eine ausrei-
chende Schwefelversorgung notwendig, um
vor Entzundung und weiterem Knorpelab-
bau zu schutzen.
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erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhdusern

Antioxidantien: diese schiitzen den Korper
vor den sogenannten Freie Radikalen - die
,bosen“ Zellvernichter. Freie Radikale sind
biochemische Substanzen, die entweder ein
Elektron zu viel oder zu wenig haben. Da-
durch sind sie sehr aggressiv und versuchen
auf ,radikale Weise“ neue Verbindungen
einzugehen, um das fehlende oder tiberzah-
lige Elektron auszugleichen. Sie greifen
unsere Korperzellen an und schéidigen sie.
Freie Radikale entstehen im Organismus
wahrend der Energiegewinnung und wer-
den vom Immunsystem ganz bewusst gebil-
det, um Mikroorganismen abzuwehren.
Unsere heutige Lebenssituation tragt zu
einer Produktion von Radikalen im Uber-
malf’ bei, so werden sie z.B. in Stresssituati-
onen in grofier Menge gebildet. Weitere
Ursachen fur die Bildung von Freien Radi-
kalen sind: Zigarettenrauch, Luftverschmut-
zung, radioaktive Strahlung, Smog, Alkohol,
Autoabgase, Medikamente, Operationen,
exzessive Sonnenbestrahlung (UV-Licht),
Elektrosmog, Hochleistungssport, chro-
nische Erkrankungen uvm. Der oxidative
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Stress (darunter versteht man ein Missver-
héltnis zwischen den im Korper anfallenden
Freien Radikalen und den Schutzsystemen,
die diese abwehren sollen) fithrt zur Schadi-
gung der Zellstruktur und ist an der Entste-
hung von Entzindungen und degenera-
tiven Verdnderungen beteiligt. Ausrei-
chende Versorgung mit Antioxidantien
kann dem vorbeugen. Dazu zihlen unter
anderem die Vitamine E und C, die Caroti-
noide, die Mineralstoffe Selen und Zink,
die Vitalstoffe Q10, NADH und sekundére
Pflanzenstoffe wie OPC und Resveratrol
oder EGCG (in Grinem Tee).

Energievitalstoffe: Co-Enzym Q10 und
NADH sind nicht nur hervorragende anti-
oxidative Wirkstoffe sondern sie spielen
auch eine grofde Rolle in der Produktion von
Energie. Korperliche Leistungsfahigkeit und
Ausdauer sind daher auf eine gute Versor-
gung mit diesen Vitalstoffen angewiesen. Da
man Q10 und NADH vor allem in fleisch-
licher Nahrung findet, sollten Personen, die
dies eher meiden, besonders auf zuséatzliche
Aufnahme achten. Auch B-Vitamine wie z.B.
B1, B2, B12, Niacin (Vitamin B3) oder
Pantothensaure (Vitamin B5) unterstiitzen
die Energieproduktion. Wer sich morgens
ausreichend mit diesen Vitalstoffen z.B. mit
Hilfe eines B-Komplexes versorgt, kann ener-
giegeladen in den Tag starten.

Was andert sich noch im Alter?

Haufig geht das Durstempfinden im Alter
zuruck und daher muss auf regelmafiige

Sy o )
60 KAPSELN

VEGAN

50 mg Resveratrol und Vitamin ¢

FREIE RADIKALE

plus\ 1tammC undE

~

und ausreichende Flussigkeitsaufnahme
geachtet werden. Wasser und ungesufite
Tees sind dabei empfehlenswerter als Limo-
naden oder Obstséfte (dies gilt nattirlich fur
jedes Lebensalter).

Unter der Bezeichnung ,,Obesity Paradox*
versteht man den gesundheitlichen Nutzen
eines leichten Ubergewichtes bei élteren
Menschen. Es hat sich gezeigt, dass dieses
das Mortalitatsrisiko verringern kann. Im
Falle einer Erkrankung und damit meist
verminderter Nahrungsaufnahme kann
durch die vorhandenen Fettpolster der En-
ergiebedarf gedeckt werden. Daher wird fur
Senioren ein leicht erhohter BMI empfoh-
len. In diversen Untersuchungen hat sich
gezeigt, dass Niereninsuffizienz, COPD,
Rheuma, kardiovaskuldre Erkrankungen,
Leberzirrhose und Prostatakarzinom bei
leicht erhohtem BMI seltener vorkommen.

Die Abnahme der Muskelmasse bei Seni-
oren kann zu einem Verlust an Kraft fiihren.
Ist diese Abnahme an Muskelmasse sehr
stark, so wird von Sarkopenie (Muskel-
schwund) gesprochen. Nur durch regelma-
BBige korperliche Aktivitat kann die Muskel-
masse erhalten bleiben. Besonders hilfreich
sind Spaziergange, Schwimmen, Treppen
steigen und altersentsprechende Gymnastik.
Ein hoher Muskelanteil verbessert nicht nur
die Kraft sondern stiitzt auch die Knochen
und Gelenke und hilft somit Verletzungen
und Erkrankungen in diesem Bereich vorzu-
beugen. Knochenbriche und Osteoporose
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treten bei gut erhaltener Muskelmasse sel-
tener auf.

Aufgrund nachlassender Gefafdelastizitét
und einer Abnahme der Herzmuskelkraft
steigt die Gefahr fiir Bluthochdruck an. Die
Verschlechterung der Herzmuskelkraft geht
mit einer verringerten Pumpleistung des
Herzens einher. Zeichen dafur ist unter
anderem auch der vermehrte Harndrang
in der Nacht. Wenn das Herz nicht mehr so
gut arbeitet, versackt am Tag Blut in den
unteren Extremitdten und es bilden sich
Odeme. In der Nacht fliefit durch die liegen-
de Position das Blut zurtick zum Herzen und
von dort dann eben auch zur Niere. So wird
in der Nacht mehr Harn produziert und der
Harndrang nimmt zu. Néchtliches Harnlas-
sen beeintrachtigt naturlich die Schlafquali-
tat. Senioren schlafen generell weniger und
mit steigendem Alter sinkt die Zahl der
Tiefschlafphasen pro Nacht, was ein Gefuihl
des ,Nicht-Ausgeschlafen-Seins“ hervorruft.
Ist das Einschlafen gestort, so kann dies mit
einem Mangel an Melatonin zusammen-
hangen. Dieser Botenstoff, der in der Hirn-
anhangsdruse (Epiphyse) produziert wird,
beeinflusst den Schlaf-Wach-Rhythmus. Die
Melatoninkonzentration steigt in der Nacht
um den Faktor zehn an und das Maximum
wird morgens gegen drei Uhr erreicht. Ent-
sprechend den Jahreszeiten ergibt sich hier
eine wechselnde Rhythmik. Melatonin
durchwandert in der Nacht unseren Korper
und bietet jeder Zelle und jedem Organ die
Moglichkeit, weniger zu arbeiten, denn Me-
latonin hat eine bremsende Wirkung. Da-

Eine gute

durch konnen diese dann Reparaturvorgan-
ge tatigen, die im Hochgeschwindigkeitszu-
stand nicht moglich wéren.

Das Abwehrsystem unseres Organismus
arbeitet mit zunehmendem Alter schlechter
- man nennt dies Immunoseneszenz. So um
das 45. Lebensjahr herum ist die Thymus-
druse vollstiandig zuriuck gebildet und die
T-Lymphozyten konnen nicht mehr weiter
gebildet werden. Auch die Neubildung der
B-Lymphozyten im Knochenmark wird we-
niger. Dadurch ist das Immunsystem nicht
mehr in der Lage, gegen jeden neuen Erre-
ger einen spezifischen Antikorper zu produ-
zieren. Der Organismus ist nun darauf ange-
wiesen, auf weniger effektive Antikorper
zuruck zu greifen, die bereits bei friheren
Infektionen produziert wurden. Die Krank-
heitsanfalligkeit steigt dadurch. Mangelnde
Bewegung, ausgetrocknete Schleimhéaute
und Vitalstoffmangel tragen ebenfalls dazu
bei, dass die Infektanfilligkeit um ein Viel-
faches erhoht ist.
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Harninkontinenz
Was tun, wenn die Blase schwachelt

Naturlich spricht man nicht gerne dartber — und dabei ist sie gar nicht so selten, die
Harninkontinenz. Sie tritt nicht nur im fortgeschrittenen Alter auf, sondern kann auch
nach Unféllen, Operationen, Schwangerschaft und Entbindung den Betroffenen das
Leben schwer machen. Die Scheu, davon zu erzéhlen, verhindert, dass wirksame

Therapien zum Einsatz kommen.

s gibt 3 Formen von Harninkonti-
Enenz: die Belastungsinkontinenz

(tritt auf beim Heben und Tragen,
Niesen, Husten, Lachen), die Dranginkonti-
nenz (es kommt zu einem plotzlichen, star-
ken Harndrang, auch wenn die Blase noch
gar nicht voll ist) und die Mischinkontinenz
(eine Kombination von beiden Formen).

Die erste Hilfe bei Blasenschwéche ist das
Training des Beckenbodens. Dieser musku-
lare Apparat bildet die Grenze des Beckens
zwischen Schambein, Steifbein und den
beiden Sitzbeinhockern. Er stiitzt die Bauch-
und Beckenorgane, kontrolliert die Schlief3-
muskeln von Harnréhre und Enddarm und
er schutzt vor hohem Druck im Korper,
wenn wir niesen oder husten.

Ist der Beckenboden geschwacht bzw.
schlecht trainiert, dann wird die Entstehung
von Harn- und Stuhlinkontinenz begtinstigt.
Damit das Beckenbodentraining auch rich-
tig durchgefuhrt wird, wéare es von Vorteil,
dieses zunéachst unter fachkundlicher Anlei-
tung zu erlernen. So wird die Muskulatur
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gekraftigt und dadurch das unfreiwillige
Harnlassen verhindert.

Beckenbodentraining wird oft als Frauensa-
che abgetan - das stimmt jedoch nicht. So-
wohl Frauen als auch Méanner profitieren
davon.

Neben dem Beckenbodentraining gibt es
Medikamente und Nahrungserganzungsmit-
tel, die bei leichter Blasenschwiche helfen
konnen. Dazu zdhlen in erster Linie die
Kiirbiskerne. Sie kraftigen die Blasenmus-
kulatur und unterstitzen die normale Bla-
senfunktion. In der Volksmedizin werden
die Kurbiskerne schon seit langem ange-
wandt.

Es gibt auch minimalinvasive Thera-
pieformen, die sehr gute Erfolge erzielen.

Wichtig fur jede Art der Therapie ist es
allerdings, dass diese auch zum Einsatz
kommt - daher raus aus der Tabuzone und
mit dem Arzt, Therapeuten oder Apothe-
ker tiber das Problem sprechen.
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Kiirbiskern
Sagepalme
30/60 Kapseln
PZN (A): 4299094/2687900
PZN (D): 11032138/10042560

Kiirbis
Compositum Essenz
30 ml
PZN (A): 4040203
PZN (D): 12358178

Besuchen Sie us
auf Facehook!
Espara GmbH «A-5020 Salzburg

Tel.: (+43) (662) 43 23 62
http://www.espara.com J




‘ }nsere Wirbelsaule besteht aus 24
freien Wirbelknochen (7 Halswir-
beln, 12 Brustwirbeln und 5 Lenden-

wirbeln) sowie dem Kreuzbein (das aus 5

miteinander verschmolzenen Wirbeln be-

steht) und dem SteifSbein. Zwischen den 24

beweglichen Wirbeln befinden sich die

Bandscheiben (23 Stiick).

Ohne Wirbelsdule konnen wir nicht gehen,
stehen oder sitzen - sie ist unsere Stutze.
Gehalten wird sie durch Bander und Mus-
keln. Eines steht fest: unsere Wirbelséule
ist nicht fiir’s Stehen und Sitzen entwi-
ckelt, sondern fiir die Bewegung. Ein Bewe-
gungsmangel wirkt sich daher negativ auf
das fein abgestimmte Zusammenspiel von
Knochen, Bidndern, Sehnen, Nerven und
Muskeln aus. Deshalb stellen Positionen,
die uber lingere Zeit eingehalten und
nicht verindert werden, eine Belastung
dar und fuhren uber kurz oder lang zu
Riickenschmerzen. Unser heutiger Alltag ist
durch langes Sitzen oder Stehen gekenn-
zeichnet. Wichtig ist es, in solchen Situati-
onen immer wieder mal die Position zu

Riickenschmerzen
Wie halte ich meine Wirbelsaule gesund

Schmerzen im Rucken sind ein haufiges Problem in der hauséarztlichen Praxis und
fast jeder hat mindestens einmal im Laufe seines Lebens damit zu tun. Auch wenn
unsere Wirbelsaule sehr robust ist, so erleidet sie doch meist mit zunehmendem
Alter Abnutzungserscheinungen. Wie kann ich meine Wirbelsaule funktionstuchtig
erhalten und einer Abnltzung vorbeugen?

verandern. Unsere Stofldampfer, die Band-
scheiben, werden nicht durchblutet, son-
dern durch den Wechsel von Be- und Ent-
lastung mit wichtigen Néihrstoffen mittels
Diffusion versorgt.

Riickenschmerz ist nicht gleich
Riickenschmerz

Die Ursachen sind sehr vielfaltig. Sie konnen
ausgehen vom Rucken, vom Nacken, vom
Kopf, den Armen oder Beinen. Es kann sich
um neurologische Ausfille handeln oder um
Nervenschmerzen. Der Schmerz kann ste-
chend, brennend, ziehend oder drickend
sein und er kann als Ruhe- oder als Belas-
tungsschmerz auftreten.

Viele Riickenschmerzen haben eine musku-
lare Ursache. Durch einseitige, dauerhafte
oder fehlende Anspannung wird die Musku-
latur nicht ausreichend durchblutet und sie
verhéartet sich und beginnt zu schmerzen.
Zu den haufigen Ursachen zahlen auch
Bandscheibenschaden, wobei nicht immer
gleich ein Bandscheibenvorfall angenom-

Ubung zur Stérkung der Riickenmuskeln
So beugt man Riickenschmerzen vor

Gehen Sie in den VierfiiBlerstand (gestreckte Arme beriihren
unter den Schultern den Boden, die Knie stehen unter den
Hiften). In dieser Position den rechten Arm nach vorne und
das linke Bein nach hinten strecken (wichtig: kein Hohlkreuz,
Oberkdrper parallel zum Boden, Arme und Beine eine Linie mit
dem Rumpf; Wiederholung: Arm/Bein wechseln).

So entspannen Sie den Riicken: beim Einatmen den O berkor-
per langsam nach hinten bewegen und sich auf die Fersen
setzen — die Armposition bleibt unverdndert. Beim Ausatmen




men werden muss. Es kann sich auch um
einen Kapseleinriss oder eine Vorwolbung
handeln. Eine weitere Ursache fur Rucken-
schmerzen sind Nerveneinengungen. Diese
kénnen durch Uberwucherungen von Bén-
dern und Knochen entstehen bzw. durch
einen Bandscheibenvorfall hervorgerufen
werden. Die Nerveneinklemmung kann bis
hin zur Ldhmung fihren. Auch Entzin-
dungen von Gelenken, Nerven, Bandschei-
ben oder Muskulatur konnen Rucken-
schmerzen verursachen. Haufig entstehen
diese durch Belastung oder es sind bakteri-
elle Infektionen dafur verantwortlich.

Es gibt sogar Riickenschmerzen, die ihre
Ursache nicht im Bereich der Wirbelsaule
haben. So konnen zum Beispiel Nierenent-
ziindungen, Herzinfarkt oder Bauchspei-
cheldriisenentziindung in die Wirbelsdule
ausstrahlen.

Unsere Bandscheiben bestehen aus einem
Knorpelfaserring und einem wasserreichen
Gallertkern. Sie dienen als Stof3dampfer, als
elastischer Puffer zwischen den Wirbelkno-
chen. Wenn wir uns bewegen, dann wird
Flussigkeit aus den Bandscheiben gedruckt
und bei Entlastung saugen sie diese, gleich
einem Schwamm, wieder auf. Durch diesen
Wechsel aus Be- und Entlastung werden
unsere Bandscheiben mit allen wichtigen
Nahrstoffen versorgt. Bereits in jungen Jah-
ren kann der Verschleifs beginnen und mit
zunehmendem Alter immer weiter fort-
schreiten. Wird der auflere Faserring sprode,

bezahlte Anzeige

althich™in Apotheken, Drogerien und Reformhdusern

dann konnen Risse entstehen und das gal-
lertartige Material tritt aus dem Kern aus.
Dadurch verliert die Bandscheibe ihre Form
und wolbt sich in den Wirbelkanal vor. In
diesem verlauft das Ruckenmark und es
kann, je nachdem wie viel Material austritt,
zu Nerveneinklemmung, Lahmung bis hin
zur Querschnittslahmung kommen.

Was kann ich vorbeugend tun?

Die beste Vorsorgemafinahme ist regelmaé-
Bige Bewegung. Muskelaufbau und Beweg-
lichkeitstraining stehen im Vordergrund.

Dalanges Sitzen und Stehen absolut schid-
lich sind, muss der Arbeitsplatz entspre-
chend gestaltet werden. Durch ein Wippen
mit der Ruckenlehne kann ein dynamisches
Sitzen erfolgen. Auch ein Sitz-Ball oder ein
spezieller Sitz-Polster konnen sehr hilfreich
sein. Wenn maoglich, sollte man alle halbe
oder dreiviertel Stunde aufstehen und ein
paar Schritte und Bewegungen machen.
Beim Stehen wird es schon schwieriger, aber
auch hier kann man immer wieder ein paar
kurze Bewegungsabliufe einbauen.

Richtiges Heben und Tragen ist ebenso
wichtig, denn wird dies falsch ausgefuhrt,
dann kann sich das gefahrlich fur die Wirbel-
saule auswirken. Lasten sollten moglichst
korpernah und gleichméaflig verteilt getra-
gen werden. Beim Heben geht man in die
Knie und auch das Huftgelenk kann leicht
gebeugt werden. Der Rucken allerdings
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Teufelskralle
Creme
100 ml
PZN (A): 2676109
PZN (D); 03233443

Teufelskralle
Gel

100 ml
PZN (A): 2373662
PZN (D); 01322160

Besuchen Sie us
auf Facehook!
Espara GmbH *A-5020 Salzburg

Tel.: (+43) (662) 43 23 62
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aimster fir Argehariqs s

ospiz- und Palliativbetreuung be-
Hdeutet nicht Lebensverlangerung
um jeden Preis, sondern die Auf-
rechterhaltung der bestmoglichen Lebens-

qualitit bis zuletzt. Das heifdt: die Menschen
werden ganzheitlich betreut.

Daher ist Hospiz- und Palliativversorgung
immer multiprofessionell: ArztInnen, Pfle-
gekrafte, SozialarbeiterInnen, Physio- und
Psychotherapeutlnnen und Seelsorge-
rInnen sowie andere Berufsgruppen arbei-
ten eng zusammen, um Leiden zu lindern
und den Weg zu begleiten. Auch die An-und
Zugehorigen werden in der schweren Zeit
unterstitzt.

Besonders im Kinderhospizbereich sind
neben dem kranken Kind/Jugendlichen die
ganze Familie und die Geschwisterkinder
im Fokus der Aufmerksamkeit.

Hospiz Osterreich setzt sich seit dem Griin-
dungsjahr 1993 dafur ein, dass Hospiz- und
Palliativbetreuung fur alle, die es brauchen,
leistbar, erreichbar und zugéanglich ist.

Zugleich arbeiten wir daran, dass ein Grund-
wissen zu Hospiz und Palliative Care auch
in der Hauskrankenpflege, den Alten- und

Hospiz Osterreich

Wir sind fur schwerkranke und sterbende Menschen und ihre An- und Zugehdrigen
da und betreuen und begleiten, bis zuletzt. Ob zuhause, in stationaren Hospizen, in
Palliativstationen oder im Pflegeheim. Hospiz Osterreich ist der Dachverband von
| Hospiz- und Palliativeinrichtungen fiir Erwachsene und Kinder in Osterreich.

Pflegeheimen und den Akutspitidlern an-
kommt.

Um Angehorige in der oft herausfordernden
Zeit der Pflege und Betreuung zu unterstit-
zen, haben wir eine Broschure ,,begleiten bis
zuletzt* herausgegeben, die kostenfrei ange-
fordert werden kann und auch auf
www.hospiz.at zum download zur Verfu-
gung steht. Weitere ausfuhrliche Informati-
onen und praktische Hinweise sowie die
Kontaktadressen der Einrichtungen finden
Sie auf

https://www.hospiz.at
https://www.kinder-hospiz.at (ab 2019)

Sie mochten die Hospiz- und Palliativarbeit
gern finanziell oder mit ehrenamtlichem
Einsatz unterstutzen?

Unter https://www.hospiz.at/helfen finden
Sie mehr Informationen dazu.

Dachverband Hospiz Osterreich
Ungargasse 3/1/18

1030 Wien, Osterreich

Tel.: +43 1 803 98 68

E-mail: dachverband@hospiz.at

HOSPI/

OSTERREICH

Hospiz- und Palliative Care



Gehirn-Jogging
Kniebeugen fiir die grauen Zellen

Und wie immer, wollen wir auch wieder unsere geistige Beweglichkeit trainieren.
Dazu ein paar Anagramme zur griechischen Mythologie. Und neu auf dieser Seite
etwas Kopfrechnen - ein paar durchaus kréaftige Kopfnusse zu den Grundlagen des
Rechnens. Danach das obligatorische und diesmal etwas filigrane Bilderratsel. Die
Aufldsungen hierzu finden Sie wie immer auf Seite 14.

Worter entwirren Klammern, Punkt & Strich

Bei den folgenden Begriffen sind die Buchsta- Nachstehend finden sich ,falsche Rech-
ben durcheinander geraten. Ordnen Sie diese nungen® (Gleichungen). Erst durch hinzufu-
so, dass sich daraus die Namen von finf gen von jeweils 1 Klammerpaar (“auf/zu®)

griechischen Gottern ergeben. erhalten Sie das richtige Ergebnis.
1.DISPOONE > ....cociiiiiiirreenns 3x4 +4-3=13
2. ESMIRTA > iierirererrreeeeaaa, 3+7x3-3=27
3. MERSHE > e 5+9-2x3+ 2 =10
4. SHAKELER > ..o 12 +7-2x7 +1 =3
5. HANTEE > iierirererrreeeraa, 3+7x6-3=24

10 Fehler

Beim nachstehenden Bild (Grant Wood, ,,American Gothic®) haben wir 10 minimale Fehler
hinein retuschiert. Konnen Sie diese finden?
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Mediterrane Thunfisch-Pasta

Zutaten

80 g Vollkorn-Nudeln, "2 Zwiebel, 1 TL Olivendl, "2
Zucchini, 100 g Cocktailtomaten, 70 ml Gemusesup-
pe, etwas Chilli, 1/2 Dose Thunfisch, Petersilie

Zubereitung

Nudeln kochen, daneben Zwiebel schalen, klein
hacken und im Ol glasig anschwitzen. Geschnitte-
nes Gemuse dazu geben, kurz anbraten. Mit Gemu-
sebrihe aufgieBen, Nudeln dazu geben und den
abgetropften Thunfisch ebenfalls untermengen.
Waurzen und mit Petersilie bestreut servieren.
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Gesundes Essen fiir altere Menschen
Leichte Speisen fiir genussvolle Momente

Durch natiirliche kérperliche Veranderungen sinkt der Grundumsatz. Um Uberge-
| wicht zu vermeiden, sollten leichte Speisen bevorzugt werden. Da Verstopfung ein
typisches Problem im héheren Alter ist, enthalten unsere beiden Rezepte auch viele
Ballaststoffe. Die Mengenangaben sind bewusst fur nur 1 Person ausgerichtet und
kénnen bei Bedarf naturlich angepasst werden.

Spinatauflauf

Zutaten

400 g Blattspinat, 2 Zwiebel, 1 TL Sonnenblumendl,
Salz, Pfeffer, Knoblauch, 2 Becher Jogurt (1%),
50 g Hartkése, fettarm

Zubereitung

Spinat waschen, Zwiebel schalen, in kleine Wrfel
schneiden und in einer beschichteten Pfanne in
heiBem Ol glasig anschwitzen. Hitze reduzieren und
Spinat dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
abschmecken. Pfanneninhalt in eine beschichtete
Auflaufform flllen. Jogurt und geraspelten Kase
verquirlen und Uber den Auflauf gieBen. Auflauf im
Backrohr bei 180°C mit Ober- und Unterhitze ca. 20
Minuten backen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGIN

Zahlenfolgen:
3x4+ (4-3 =13

12+ (1)
B+ 7 x3-3=27

— (10)x3-3

5+9 -2x3+2=10
—[(14)- (6)] + 2

12+47-2x(7+1) =3
—~[12+7]-[2%(8)]
3+7x(6-3=24
~3+[7x(3)]

&

Worter entwirren:

1. DISPOONE wird zu POSEIDON
2. ESMIRTA wird zu ARTEMIS

3. MERSHE wird zu HERMES

4. SHAKELER wird zu HERAKLES
6. HANTEE wird zu ATHENE

10 Fehler:




... kein ,Neuland™ mehr
Online-Angehote fiir die Generation 50+

Der Ausspruch der deutschen Bundeskanzlerin, das Internet ware ja noch ,Neuland®,
der ist mittlerweie legendar beinahe. Nicht zuletzt, weil er irgendwie an der Realitat f
vorbeigeht. Und vielleicht auch das Weltbild der uns Regierenden etwas beleuchtet.
Nicht zuletzt aber und vor allem, weil er der ,Generation 50+ gar nicht gerecht wird.
Denn ,ohne Internet® geht gar nix mehr heutzutage.

Senioren online

Neben PC Wissen fiir Senioren bietet ,,Senioren online® noch viel mehr! Flr aktive Senioren
| finden Sie hier spannende Auskuiinfte zu altersgerechtem Wohnen, Freizeitgestaltungen
1 und Senioren-Reisen. So kann auch ein Urlaub fUr Senioren geplant werden, ohne dass
Abstriche gemacht werden mussen.

https://senioren-online.info

Informationen altersgerecht

Wir verstehen uns als Mittler zwischen dem Rat suchenden Patienten und dem nahezu
unlberschaubaren Informationsangebot und haben bereits Uber Jahrzehnte unsere
Kompetenz nachgewiesen, dem gesundheitsbewussten Laien Informationen sowohl
wissenschaftlich fundiert, als auch verstandlich zu vermitteln.

https://www.senioren-ratgeber.de

o0 plus

Die vielfaltige Online-Sammlung fir Menschen ,jenseits der 50“. Einkaufen, Gehirn-Jogging,
Internet, Erndhrung - und ja, Sex. Fur diese Generation ist vieles mittlerweile ,anders®. Die
Werte und Wertungen und Wertigkeiten sind nicht mehr jene, die sie noch mit 20 waren.
| Und oftmals finden wir in den GberschieBenden Onlineangeboten nicht wirkich das, was

Herzgesund durch Saunagang?
...neue Forschungen sagen ,ja“

Patienten mit erhohtem Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen riet man frither von dem Gang in die Sauna ab. Eine
neue Studie behauptet nun das Gegenteil: das Risiko sinkt
durch das Schwitzen in der Sauna.

Finnische Wissenschaftler untersuchten Patienten mit er-
hohtem Risiko fiir kardiovaskuldre Erkrankungen und stellten
fest, dass nach dem Saunagang der Blutdruck niedriger war
als vorher und sich die Elastizitat der GefaBe besserte.
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laubt man den Prognosen, so durfte
Gsich die Zahl der Demenzerkran-
kungen bis zur Mitte dieses Jahrhun-
derts hin fast verdoppeln. Viele Wissen-

schaftler suchen nach Moglichkeiten der
Therapie bzw. der Prophylaxe.

Ginkgo

Die Inhaltsstoffe des Ginkgoblattes (Flavo-
noide, Terpenlactone) sind ausgezeichnete
Radikalfanger und hemmen den PAF
(=plattchenaktivierender Faktor), der durch
ein Zusammenklumpen von Blutplatt-
chen die Durchblutung verschlechtert und
auch das Entztindungsrisiko erhoht.

B-Vitamine

Jeder weif3, dass B-Vitamine fur den Nerven-
stoffwechsel sehr wichtig sind. Vitamin B1
(auch Thiamin genannt) wird benotigt zur
Produktion des Neurotransmitters Acetyl-
cholin. Auch im Kohlenhydrat- und Energie-
stoffwechsel spielt B1 eine grofie Rolle. Nur
mit diesem Vitamin konnen Kohlenhydrate
vollstandig in Glucose zerlegt werden, das
einen wichtigen Nahrstoff fur das Gehirn
und die Nerven darstellt. Pyridoxin (Vita-
min B6) gilt als Nervenvitamin, da es an der
Bildung von Neurotransmittern, an der
Umwandlung von Tryptophan zu Niacin
und an der Synthese von Lipiden der Mye-
linschicht beteiligt ist. Folsdure unterstutzt
die Aminosduresynthese und ist fur die
Nervenfunktion und die Energieproduktion
wichtig. Vitamin B12 ist am Aufbau der
Nervenhtllen beteiligt.

Die Kombination der Vitamine B6, B12 und

Folsaure tragt zur Regulation des Homocy-
steinspiegels bei. Dadurch werden Durch-

Mikronahrstoffe filr das Gehirn
) Wie halten wir uns geistig fit?

Geistige Fitness ist etwas, das uns allen besonders wichtig ist. Die durchschnittliche
Lebenserwartung steigt an und wir firchten uns davor, dass wir das Mehr an
81 Lebensjahren nicht genieBen kénnen, weil unser Gehirn nicht mehr mitmacht.
| Demenz ist ein Damoklesschwert, das drohend {ber uns hangt - in allen Staaten
il Europas ist die Zahl der Erkrankungen steigend.

blutungsstorungen vorgebeugt und somit
Schaden des Gehirns durch Mangeldurch-
blutung verhindert.

Ein Mangel an B-Vitaminen fuhrt unter
anderem zu Konzentrations- und Schlafsto-
rungen, Nervenschwéache und depressiven
Verstimmungen.

Cholin

Aus Cholin, das man in Eiern und Weizen-
keimen findet, wird im Korper der Boten-
stoff Acetylcholin hergestellt. Dieser ist fur
die Steuerung von Nervenprozessen, Ge-
déachtnisvorgingen, Emotionen und Stim-
mungen verantwortlich.

Omega-3-Fettsauren

Diese werden meist nur mit der Vorbeugung
von Durchblutungsstorungen in Verbin-
dung gebracht, doch sie konnen viel mehr!
Sie beteiligen sich an der Bildung von Ver-
kniipfungen im Gehirn und ermdglichen
so Denken, Erinnern und Lernen. Vor
allem DHA verbessert die Gehirnfunktionen.

Carnosin

ist eine normalerweise im Korper vorkom-
mende Eiweifdsubstanz (Dipeptid), die sich
aus den Aminosauren Beta-Alanin und L-
Histidin zusammensetzt. Das Carnosin-Ni-
veau im menschlichen Korper sinkt mit dem
Alter und entspricht in etwa der altersbezo-
genen Abnahme an Muskelmasse. Carnosin
ist ein multipotentes Agens fiir Langlebig-
Kkeit, da es in verschiedene ,,altmachende*
Vorgiange eingreift. Es verhindert die Bil-
dung von verzuckerten Proteinen, schutzt
vor Proteincarboxilierung, hindert bereits



geschadigte Proteine daran, andere zu scha-
digen und unterstitzt das proteolytische
System, das schadhafte und unbrauchbare
Proteine abbaut. Als Antioxidans neutrali-
siert Carnosin gefahrliche Freie Radikale
wie Hydroxyl-Radikal, Singulett-Sauerstoft,
Hyperoxid-Anion und Peroxylradikal. Im
Gehirn schutzt Carnosin die Nervenzellen
vor Giften, Proteinuberkreuzbindungen,
Glykosylierung und vor allem vor Oxidation
der Zellmembranen. Beta-Amyloid (= seniles
Plaquematerial, altersbedingte Ablage-
rungen), das in grof3en Mengen im Gehirn
von Alzheimer-Patienten zu finden ist, schéa-
digt die Gehirngefafde, wodurch die Néhr-
stoffversorgung geschwécht ist und daher
die Zellen noch anfalliger fur schadigende
Stoffe werden. Carnosin wirkt dem entge-
gen. Wie Laborexperimente gezeigt haben,
kann Carnosin sogar den Abbau von Amylo-
id-Ablagerungen unterstitzen.

Unsere Nihrstoffreserven entscheiden dar-
uber, ob und in welcher Menge wir die fur
unser Denken wichtigen Neurotransmitter
(Nervenbotenstoffe) bilden konnen. Fehlen
manche Vitalstoffe, werden sie nicht ausrei-
chend erzeugt. Mit Hilfe von Getreideflo-
cken und -keimen, Vollkornmehl und Nts-
sen kénnen wir viel Vitamin B zu uns neh-
men.

Magnesium, z.B. enthalten in Kartoffeln, ist
ebenso fur die Neurotransmitterproduktion
wichtig. Neue Studien legen nahe, dass
Magnesium das Denkvermogen steigert. Im
US-amerikanischen Cambridge haben Wis-

Melissen-Extrak

luenesse )

% Vitamine « Lecithin
mit Leeithin : ¥ !
und Magnesium ~ veens

senschaftler herausgefunden, dass Magnesi-
um die Produktion von Botenstoffen, die
Ubertragung von Nervenimpulsen und die
Zellteilung unterstiutzt. Zudem wird die
Bildung neuer Synapsen angeregt. Magnesi-
um macht aber nicht nur schlauer, sondern
schutzt das Gehirn auch. Studien haben
gezeigt, dass bei einem Magnesiummangel
das Demenzrisiko steigt. Wie genau aller-
dings Magnesium schiitzt, ist noch nicht
bekannt.

Anthozyane, die in der Heidelbeere in grof3-
er Menge zu finden sind, verbessern unser
Gedéichtnis und reduzieren degenerative
Erkrankungen des neuronalen Systems auf-
grund ihrer antioxidativen Wirkung. In
einer Studie an alteren Probanden konnte
gezeigt werden, dass die Anthozyane die
Anzahl der neuronalen Signale in den
Hirnzentren erh6hen und die Erinnerungs-
funktion sowie die Glucosetoleranz verbes-
sern. Zusatzlich verbesserte sich der Blutzu-
ckerspiegel und depressive Symptome wur-
den gelindert.

Dass Brokkoli sehr gesund ist, ist allseits
bekannt. Der Wirkstoff Sulforaphan verbes-
sert unter anderem auch die Gedachtnisleis-
tung und kann aufgrund starker antioxida-
tiver Eigenschaften neurodegenerativen
Erkrankungen vorbeugen.

Und wenn man das Gehirn schiitzen
mochte, so sollte man bedenken, dass Alko-
hol als Gehirnzellenkiller gilt, und diesen
daher nur in Maf3en geniefien.
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Vitamin B-
Komplex
60 Kapseln

PZN (A): 2483557
PZN (D): 01559040

Geist-Fit
60 Soft-Gums
PZN (A): 4766124
PZN (D): 13754806

Besuchen Sie us
auf Facehook!
Espara GmbH «A-5020 Salzburg
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erzmuskelschwiache bedeutet, dass
Hder Herzmuskel nicht mehr in der

Lage ist, gentigend Blut aus der
Kammer zu pumpen. Dadurch staut sich
dieses zuriick und Odeme sind die Folge.
Aufgrund von Wasseransammlungen in
der Lunge fallt das Atmen schwer und schon
bei geringen Belastungen bekommt man
Atemnot. Durch die verringerte Pumpleis-
tung werden die Organe mangelversorgt,
man spricht von Zyanose. Die Herzmuskel-
schwéche wird nach ihrem Schweregrad in
die sogenannten NYHA-Stadien eingeteilt
(NYHA = New York Heart Assoziation).

Co-Enzym Q10 ist wichtig fiir die Energiege-
winnung und die Membranstabilisierung.
Zudem wirkt es stark antioxidativ und starkt
das Immunsystem. Es hat sich herausgestellt,
dass Personen mit Herzmuskelschwiche
héufig geringe Q10-Plasmakonzentrati-
onen aufweisen. Man vermutet, dass dieses
Q10 eine Rolle in der Entwicklung und der
Verschlechterung einer Herzinsuffizienz
spielt.
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1 Co-Enzym Q10

Bei Herzinsuffizienz unverzichthar

Die Herzmuskelschwache ist auch heute noch, trotz hervorragender Therapieformen,
ein sehr haufiger Grund fur stationare Aufenthalte im Krankenhaus. In den Anfangs-
phasen dieser Erkrankung sind Lebensstilanderung und die entsprechende Medika-
7] tion sehr wichtig. Neue Studienergebnisse zeigen die Bedeutung der vitaminahn-
|| lichen Substanz Co-Enzym Q10.

Ein Grofdteil des im menschlichen Korper
befindlichen Q10 ist in den Mitochondrien
der Zellen (Ort der Energiegewinnung) zu
finden. Organe mit besonders hoher metabo-
lischer Aktivitdt brauchen besonders viel
Co-Enzym Q10 (Herz, Muskulatur, Nieren,
Bauchspeicheldritse).

Durch die Aufnahme von Q10 kommt es zu
einer Verbesserung der Auswurfleistung
des Herzens, des Schlagvolumens und des
Herzminutenvolumens. Viele kleinere Stu-
dien haben bereits erste Hinweise darauf
ergeben. In der Q-Symbio-Studie, in der die
Studienteilnehmer taglich 300 mg Co-Enzym
Q10 erhielten, konnte gezeigt werden, dass
sich die Uberlebensrate bessert und das NY-
HA-Stadium verringert.

Zu beachten ist, dass Statine und auch
manch andere Arzneimittel den Co-Enzym
Q10 Stoffwechsel beeintrachtigen konnen
und daher gerade in solchen Fallen auf aus-
reichende Versorgung mit diesem Vitalstoff
geachtet werden sollte.
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Co-Enzym Q10
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Unsere Buchempfehlungen
Ratgeber und Kochbuch

Naturlich haben wir uns auch bei den Buchtipps speziell an den Senioren orientiert
und entsprechend interessante Lektlre gesucht. Dabei sind wir auf Ratgeber
gestoBen, die dabei helfen kénnen, den Kérper oder unser Gehirn fit zu erhalten und
auf ein Kochbuch, das schmackhafte Rezepte verrat, die auf die veranderten
Bedurfnisse der alteren Generation abgestimmt sind.

| Geistig fit ein Leben lang (Ubungsbuch)

4 von Dr. KatharinaTurecek

Die Medizinerin und Kognitionswissenschaftlerin, Dr. Katharina Turecek, hat sich durch
Medienauftritte und Buchverdffentlichungen einen Namen gemacht. Unser Gehirn braucht
regelméBiges Training, damit es fit und leistungsfahig bleibt. Dieser Ratgeber liefert viele
Ubungen, die das Gehirn trainieren und zudem SpaB machen.

Krenn Verlag, ISBN 3990051490

Fit bis ins hohe Alter (Kursmanual)
HOHE ALTER R0l Regelin, Winkler, Nieder, Brach

'ﬂ Al Inhalt dieses Ratgebers ist ein Bewegungskurs, der dazu beitragt, die Selbststandigkeit alterer

~ = | Menschen zu erhalten und Stirze zu verhindern. Das Bewegungsprogramm lauft Gber einen
< | Zeitraum von 12 Wochen. Es umfasst die vier Saulen: - Mobilitét entwickeln, - Starke aufbauen,

5 | - Sicherheit entwickeln, - und Beweglichkeit erhalten.

.| Meyer und Meyer Sport Verlag, ISBN 3898997251

S Essen Sie sich gliicklich, richtig genieBen ab 65

U von Hitthaller, Peterlik, Ruso

Ll Hier erfahren Sie, warum Vitamine und Mineralstoffe die besten Gllcklichmacher sind und
was Sie flr ein stabiles Gewicht, gesunde Knochen oder ein starkes Herz tun kénnen. Die
Rezepte sind durch bewahrte Klassiker inspiriert und von Ernahrungsexpertinnen erganzt
und geprift. So macht Kochen und Essen weiterhin SpaB.

d Verlag Facultas / Maudrich, ISBN 3990020366

Chilli- gesunde Schérfe

... kann sie auch die Lebenszeit verlingern?

Die scharfen Schoten enthalten viel Beta-Carotin und B-
Vitamine. Dies allein schon wirkt gesundheitsstarkend. US-
Wissenschaftler konnten aber auch noch feststellen, dass ein
Zusammenhang besteht zwischen regelmédBigem Chillikonsum
und einer ldngeren Lebensdauer.

Der Grund dafiir liegt im Scharfstoff Capsaicin. Dieser
verbessertVerdauungsschwache, hilft bei chronischen Entziin-
dungen, Kreislaufstorungen und Bluthochdruck und verbessert
die Bioverfiigharkeit von anderen Vitalstoffen.
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ie viel Schlaf ein jeder von uns
benotigt ist individuell verschie-
den. Wichtig ist ein gesunder

Schlaf, wo sich sdmtliche Organsysteme
erholen konnen und unser Immunsystem
gestarkt wird.

Einschlaf- oder Durchschlafstérungen

Es gibt einen Unterschied zwischen Ein-
schlaf- und Durchschlafstorungen. Sobald
Sie langer als 30 Minuten benotigen um
sanft zu entschlummern spricht man von
Einschlafstorungen.

Wachen Sie aber wahrend der Nacht 6fters
auf spricht man von Durchschlafstérungen.

Krauter fiir einen erholsamen Schlaf

Krauter bieten eine gute Unterstutzung um
das Ein- und Durchschlafen zu unterstitzen.
Eines ist aber vorab wichtig zu wissen, im
Gegensatz zu synthetischen Hilfsmitteln
benotigen Krauter Zeit und wirken nicht
bereits beim ersten Tee in der Nacht. Ein bis
drei Wochen sollte man an Geduld mitbrin-
gen. Welche Pflanze dabei die richtige ist,
héngt von den individuellen Umstédnden der
Schlafstérung ab. Eine kleine Ubersicht der
gangigsten Schlafkrauter soll Thnen eine
erste Hilfe sein.

Baldrian — der Klassiker

Geht es um eine nattrliche Schlafdroge ist
Baldrian oft das erste Kraut, das einem in
den Sinn kommt. Die Wurzel hat einen
besonderen Duft, den Katzen lieben. Ein Tee
aus der Wurzel verkirzt die Einschlafzeit
und hilft Menschen besonders dann, wenn
es wegen nervosen Unruhezustidnden zu

Gute Nacht-Krauter
Ein Beitrag der Krauterexpertin ,,Fraulein Griin“

Erholsamer Schlaf ist die Quelle eines gesunden Lebens, denn ohne gentgend
Erholungszeit in der Nacht, beginnt unser Kérper weniger gut zu funktionieren. Die
Leistungsfahigkeit vermindert sich, das Wohlbefinden schwindet und wir werden
| anfalliger far Krankheiten. Deswegen verschlafen wir auch rund ein Drittel unseres

| Lebens. Keine verschwendete Zeit, ganz im Gegenteil.

Schlafstorungen kommt. Die beruhigende
Wirkung des Baldrians macht sich auch am
Tag bemerkbar, wo die Droge auch Schiilern
mit Prufungsangst hilft. Angst- und Span-
nungszustidnde konnen oft eine Ursache fur
Schlafprobleme sein. Hier kann der Baldri-
an eine unterstutzende Wirkung entfalten.

Lavendel — das Universalkraut

Lavendel wird in vielen Bereichen des Le-
bens eingesetzt. Ob als Insektenschreck, bei
Verbrennungen oder in der Kosmetik. Eine
weitere Fahigkeit des Lippenblitlers ist es,
dass er bei Unruhezustinden und den ein-
hergehenden Einschlafproblemen gute Wir-
kungen zeigt. Bereits der Duft in einem
Krauterkissen fordert den Schlaf. Ein wei-
terer Tipp: Ein warmes Lavendelbad kurz
vor dem Zubettgehen.

Melisse — das Frauenkraut

Dem Kraut, das durch den erfrischenden
Duft auch Zitronenmelisse genannt wird,
wird nachgesagt, dass es ,anmutige Trau-
me*“ macht. Tatsache ist, dass die Melisse vor
allem dann eingesetzt werden sollte, wenn
es durch Angstzustande oder nervoses Herz-
klopfen zu Schlafproblemen kommt. Ver-
wendet werden kann auch das wertvolle
atherische Melissenol in einem Diffuser
oder der klassische Melissengeist.

Hopfen — der wirksame Zapfen

»2Hopfen gibt dem Bier die Wirze und dem
Menschen die Ruhe.“ Denn neben dem
wichtigsten Bestandteil im Bier kann die
Pflanze vor allem auch das Einschlafen
unterstiitzen. Die Hopfenzapfen entwickeln
eine sedierende Wirkung, die wir uber die



Nase aufnehmen konnen. Vor allem bei
Einschlafstorungen ist der Hopfen das per-
fekte naturliche Mittel in einem Krauterkis-
sen.

Auch wenn Pflanzen bei Ein- und Durch-

Karina Reichl ist diplomierte Praktikerin der
TEH (Traditionell Européischen Heilkunde)
und veroffentlicht jede Woche auf ihrem
Blog ,,Fraulein Grun - Wiese, Wald & Wun-
der” ein Rezept mit regionalen Krautern zu
den Themen Naturapotheke, Naturkiuiche

und Naturkosmetik. Dazu veranstaltet sie
regelméafdig Krauterkurse und -wande-
rungen.

schlafstorungen eine gute Alternative zu
Medikamenten bieten, sollten Sie darauf
achten, diese nicht andauernd uber einen
langen Zeitraum einzunehmen. Gehen Sie
dem Ubel auf den Grund und sorgen Sie so
fur einen nattirlichen und gesunden Schlaf.
Bis dahin konnen Krauter Sie wunderbar

Alle Termine finden sie online auf
www.frauleingrun.at

Fotos: Karina Reichl
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!‘Wr:mr Heilwasser seit 1267 - einfach gut fiir mich

DAS WASSER MIT D
MEHRWERT.

still, erfrischend & wohlschmeckend
Ein Calcium-Magnesium-Sulfat-Hydrogencarbonat Wasser allererster Giite aus

P der Tiefe der Tiroler Bergwelt.

MEHRNER HEILWASSER AKTIVIERT!
g Reines Wasser zur Aktivierung
MEHRNER des Stoffwechsels.
HEILWASSER

Als Trinkkur und zum Dauergebrauch geeignet. Wir empfehlen: 1 L/ Tag fiir die
Dauer von 30-60 Tagen, danach ca. 4 Liter/Woche. TRINKKUR JETZT STARTEN!

Mehrner Heilwasser ist geeignet zur:

¢ Zur Starkung und Aktivierung des Stoffwechsels und der Organfunktion

+ Vorbeugung und unterstiitzenden Behandlung von Verstopfung, Muskelkrampfen
und Osteoporose

+ unterstiitzenden Therapie von Gicht, Zuckerkrankheit, Harnsteinen sowie
chronischen und subchronischen Leber- und Bauchspeicheldriisenerkrankungen

Erhaltlich in Reformhausern, Bioldden, Spar-Gourmet Markten und Apotheken.
Infos und Bezugsquellen unter: www.mehrnerheilwasser.com
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Osteoporose

an kann sich Osteoporose wie eine
MStahlbeton—Konstruktion vorstel-

len. Wird der Beton brockelig und
der Stahl beginnt zu rosten, dann sinkt die
Stabilitit. Ahnlich ist es beim Knochen. Geht
im Alter die mineralische Substanz verlo-
ren und die Qualitat der Verstrebungen lasst

nach, dann nimmt die Fragilitat zu.

Bei Osteoporose ist das Verhiltnis von
Knochenabbau (durch die sogenannten
Osteoklasten) zu Knochenaufbau (durch
die sog. Osteoblasten) starker Richtung Kno-
chenabbau verschoben, als es dem Alter
entsprechen wurde. Meist wird eine Osteo-
porose erst erkannt, wenn es zu einem Kno-
chenbruch kommt. Besser ware es jedoch,
schon friher eine Osteoporose zu diagnosti-
zieren, um durch entsprechende Mafinah-
men ein Fortschreiten zu verhindern. Auch
prophylaktisch kann man Einiges tun, um
den Knochenschwund hinauszuzogern.

Wichtigstes Hilfsmittel zur Feststellung ei-
ner Osteoporose ist die Knochendichtemes-
sung, wobei mit Hilfe gering dosierter Ront-
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Wenn der Knochen altert

Die Osteoporose, der Knochenschwund, ist die haufigste Knochenerkrankung im
Alter. Die Knochenstruktur ist verandert und Briche kénnen die Folge sein. Unter
Osteoporose versteht man den Verlust bzw. die Verminderung von Knochensubstanz
und —struktur, wodurch der Knochen an Stabilitat verliert. Meist als Frauenkrankheit
angesehen, kann sie aber auch Manner treffen.

genstrahlen der mineralische Gehalt der
Knochensubstanz bestimmt wird. Der erhal-
tene Wert wird mit dem Mittelwert junger,
pramenopausaler Frauen verglichen. Bei
geringer Abweichung spricht man von Oste-
openie, bei starkerer von Osteoporose.

Die haufigsten Ursachen von Osteoporose
sind Calcium-Mangel, Vitamin-D-Mangel,
Bewegungsmangel, Ostrogenmangel (Os-
trogene stimulieren die knochenaufbauen-
den Zellen) und Osteoporose-auslosende
Medikamente. Daneben gibt es aber noch
viele weitere Ursachen, auch eine genetische
Veranlagung ist moglich.

Mit zunehmendem Alter ist die ausrei-
chende Versorgung mit Vitamin D und
Calcium sehr wichtig. Neue Erkenntnisse
zeigen, dass neben Vitamin D auch Vitamin
K von grofler Bedeutung fur den Knochen-
stoffwechsel ist. Das mit Hilfe von Vitamin
D produzierte Protein Osteocalcin (BGP=
Bone-GLA-Protein) muss mittels Vitamin
K aktiviert werden, damit es aktiv im Kno-
chen Calcium binden kann.

Vitamin D3/K2
100 Kapseln
Art.Nr.: 7402548
PZN (A): 4589314

-~ ( PZN (D): 12587269

VEGETARISCH
GLUTENFREI
LACTOSEFREI
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Nur Unendlichkeit ist gottlich

Ein Universum ohne Anfang oder Ende

Vor 400 Jahren, genauer am 8. Februar 1600, starb Giordano Bruno - auf Gehei
von Papst Clemens VIII. - auf dem Scheiterhaufen. Die von ihm vertretene Philosophie
war aus Sicht der Kirche ebenso ketzerisch wie eigentlich nur ,géttlich: ein wie
immer geartetes Universum konnte in letzter Konsequenz nur unendlich sein. Denn
alles ,kleiner als ein solches, ware einem omnipotenten Gott nur unwurdig.

no ein recht ungewohnlicher Gottes-

mann seiner Zeit. Genau genommen
war er sogar ein grofder Prophet der moder-
nen Kosmologie.

I n vielerlei Hinsicht war Giordano Bru-

Der Dominikanermonch lebte in einer Epo-
che, in der sich alle Planeten (soweit be-
kannt) inklusive der Sonne um die Erde
drehten. ,Dahinter® befand sich einzig eine
alles umschliefSende Himmelssphare, an der
alles andere ,befestigt® war. Man lebte im
sogenannten ptoleméaischen Universum.
Erst die Beobachtungen von Kopernikus,
brachten dieses Weltbild ins Wanken. Er
stellte die Sonne ins Zentrum des Sonnensys-
tems - die Fixsternsphére aber belief$ er. So
war auch fur Kopernikus alles Universum
immer noch ein begrenztes und quasi ge-
schlossenes Ganzes. Eine Schneekugel, mit
der Sonne in der Mitte.

Und es war dann eben Giordano Bruno, der
dies nicht akzeptieren wollte und mit die-
sem Gedankengang sogar den aktuellen
Stand der Kosmolgie vorwegnahm:

"Im Universum gibt es keinen Mittelpunkt
und keine Peripherie; der Mittelpunkt ist
uberall."

Denn vor ebendiesem Phinomen steht die
moderne Kosmologie auch heute: egal, wo
man hinsieht, mit modernen und Radiote-
leskopen: das sichtbare Universum dehnt
sich immer schneller (!) aus - und wir
scheinen im Zentrum des Ganzen zu stehen,
alles bewegt sich beschleunigt von uns weg.

Aber, so dachte Bruno weiter: ,Wenn sich
die Erde bewegt, warum nicht auch die
Sonne? Wenn die Erde nicht der Mittelpunkt
des Raumes ist, warum sollte dann die Son-
ne der Mittelpunkt sein?“

Absolut korrekt. Denn wir denken unser
heliozentrisches Weltbild als ,,richtig®. Ist es
aber nicht. Genaugenommen. Es ist fur uns
»sonnengebundene Wesen“ nur ,einfacher
zu rechnen® und zu verstehen.

Und wir schauen ins Weltall hinaus und
denken uns einen Urknall - einen Beginn,
einen Anfang. Einen ,,Zeitpunkt der Schop-
fung®, einen Beginn. Und die Kirche atmet
erleichtert auf. Denn hier treffen sie sich mit
den modernen Kosmologen - beide haben
recht. Irgendwie. Letztlich.

Aber Giordano Bruno sah das vor uber 400
Jahren bereits etwas anders. Und moderne
Kosmologen schwenken nun langsam auf
diesen Gedankengang ein. Beginnen, sich
von der Urknall- weil Schopfungstheorie
zu losen. Und denken tber ein physika-
lisches Universum ohne Urknall nach. Die
letzte Bastion der Schopfung.

Der Autor ist Grafiker und lebt mit seiner
Lebensgefahrtin und den beiden Hunden
am Rande von Salzburg.

Email: thomas.harlandner@bioblick.at
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3(?“1‘|:guma 30 ml Essenz
i ml Essenz

Weihrauch Art-Nr.: 7101847 Art.-Nr.: 7101823
PZN (A): 4862371 PZN (A): 4862394

Vitamin K vegan
15 ml Tropfen
Art.-Nr.: 7402753
PZN (A): 4882273
PZN (D): 14351499

Sternanis
Compositum

\_

Art.-Nr.: 7402708
PZN (A): 4836623
PZN (D): 14117616

PZN (A): 4836617
PZN (D): 14117556

Compositum PzN (D): 14277538 PZN (D): 14277521

{@ Besuchen Sie unsJ
™ B auf Facebook!

S— Myrrhe
Vitamin B12 y
MSM 100 Kapseln 30 ml Essenz
50 Kapseln Art.-Nr.: 7402715 Art-Nr.: 7101830

PZN (A): 4862388
PZN (D): 14277515

erhéltlich in Apotheken, Fachdrogerien und Reformhéusern/




