Ausgabe 2/2025

BioBIick

Magazin fur Ernahrung und Gesundheit
Verein BioBlick - www.bioblick.at - redaktlon@blobllck at

s I-felfen ;lemlmmunsystem au /ches nge L

e e L
. . ‘-»'von'Dral,-kidi Obe:bichler-Seite4
. - . . ‘ -

- & RS o



Vitamine C, D und E - Helfen dem Immunsystem auf die Spriinge

Mit Beginn der kalten Jahreszeit beginnt auch wieder die Erkéltungssaison. Viele moch-
ten ihrem Immunsystem mit Vitaminen auf die Spriinge helfen. Hier erfahren Sie, wie
die bekannten Vitamine C, D und E die Abwehrkréfte positiv beeinflussen kénnen.

Schleimstoffe

Schleimstoffe, z. B. in Spitzwege-
rich oder Malve, dienen der Reizlin-
derung entztindeter Schleimhéaute.

Kakao

Kakao schmeckt nicht nur lecker,
sondern er hat auch viele positive
Effekte auf unseren Korper.

Lahorwerte fiir Sie erklart

Der GFR-Wert (glomerulére Fil-
trationsrate) gibt Auskunft tiber
die Funktionsfihigkeit der Niere.

Wechseljahre

Die Anderung des Hormonstatus
der Frau beginnt bereits mit 40+
und lauft in vier Phasen ab.

Rezept fiir die Leber

,Kartoffellaibchen mit asiatischem
Karottengemiise“, entnommen aus
dem Buch ,Stérke deine Leber*.

Digitale Hilfe & Aufklarung

Die Web-Tipps haben wir in dieser
Ausgabe, passend zum Artikel auf
S. 10, den Wechseljahren gewidmet.

Gehirn-Jogging

Hier finden Sie wieder 2 Sudoku
und 2 Aufgaben ,,Sinn & Bild*“
zum Training Ihrer grauen Zellen.

G’SUNDES ECK

Geschenksideen

Dieses Mal empfehlen wir Bucher,
die man als Weihnachtsgeschenk
unter den Christbaum legen kann.

Sinusitis — Nasennebenhohlen-Entziindung

Typische Symptome sind Schnupfen mit verstopfter Nase, Druckgefiihl und bohrende,
.| oft sehr starke Schmerzen im Gesicht und Kopf. Gute Nachricht: Die Beschwerden ver-
schwinden, auch wenn sie sehr heftig sind, meist nach ein bis zwei Wochen von selbst.

Stress — Wie wirkt er sich auf die Verdauung aus?

Stress spornt uns zu Hochstleistungen an, kann aber auch negative Auswirkungen ha-
ben. Unser Verdauungstrakt, der als Zentrum von Gesundheit und Wohlbefinden gilt,
reagiert duflerst sensibel auf Stress und dies kann sich in vielerlei Symptomen dufiern.

3 Herzgespann - Hilfreiche Pflanze fiir unser lebenswichtiges Organ

Herzgespann gilt, wie der Name bereits vermuten lésst, als Herztonikum. Es wird vor
| allem bei nervésen Herzbeschwerden (nervéser Anspannung) empfohlen. Zur Anwen-
¥ dung kommt der obere Teil des blihenden Krautes.

Herzenswiinsche erfiillen

Die Stiftung Kindertraum erfillt
Traume von Kindern und Jugend-
lichen mit schwerer Erkrankung.

SOZIALES

Preshyakusis

Die Altersschwerhorigkeit (Abniit-
zungserscheinung des Innenohrs)
beginnt ab dem 50. Lebensjahr.




Liehe Leserschaft!
Wie schnell doch die Zeit vergeht

Gerade erst, so scheint es, ist es Sommer geworden und nun denken wir schon wieder
an den Beginn der kalten Jahreszeit und was wohl der Jahreswechsel mit sich bringen
wird. Wie immer, wenn Herbst und Winter bevorstehen, versucht so mancher, seine Ab-
wehrkréfte zu aktivieren, um vielleicht in dieser Erkaltungssaison von Husten, Schnup-

fen und Halsweh so halbwegs verschont zu bleiben.

m Titelthema beschreiben wir, wie das

Immunsystem funktioniert und wie die

bekannten Vitamine C, D und E zu einer
einwandfreien Funktion beitragen konnen.
Fir die Frauen unter Ihnen besonders inter-
essant das Aktuell Thema, das sich den Ver-
anderungen in den Wechseljahren widmet.
Aber vielleicht auch fir den ein oder ande-
ren Mann hilfreich, um seine Frau in die-
ser herausfordernden Zeit besser verstehen
zu konnen. Verstandnis fireinander ist die
beste Grundlage fur ein harmonisches Zu-
sammensein. Leider fehlt diese Harmonie
im Globalen vollig und die Schrecken von
Krieg, Not und Leid werden uns taglich vor
Augen gehalten. Es dauert nicht lange und

Weihnachten steht vor der Tur. Dies ist ein
Fest des Friedens, so sagt man. Geben wir
die Hoffnung nicht auf, dass sich dieser from-
me Wunsch erfillen wird und tragen wir im
Kleinen dazu bei, Frieden mit unseren Mit-
menschen zu halten. Wenn jeder Mensch
die Gebote der Nachstenliebe ,liebe deinen
Néachsten wie dich selbst“ beherzigen wirde,
wire das nicht ein Weihnachtswunder?

Wir wunschen Ihnen einen goldenen
Herbst und eine friedvolle Weihnachtszeit
und naturlich viel Vergnigen beim Lesen
und viel Gesundheit!

Ihr Verein BIOBlick
facebook.com/bioblick.at
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nser Immunsystem ist ein ausgeklu-
l | geltes System. Organe, Zellen und
diverse Stoffe sorgen dafur, dass
unser Korper vor Krankheitserregern und
Schadstoffen geschutzt wird. So ist die
Haut zum Beispiel unsere auflere Schutz-
barriere und die Schleimhéaute von Mund,
Rachen sowie in den Atemwegen und im
Verdauungstrakt stellen eine innere Schutz-
schicht dar. Daneben sorgt eine Vielzahl an
spezialisierten Zellen fur die Abwehr der
Krankheitserreger.

Unser Immunsystem wird unterteilt in
ein angeborenes (unspezifisches) und ein
erworbenes (spezifisches) System. Wenn
Krankheitserreger in den Korper eindrin-
gen, reagiert das angeborene Immunsys-
tem rasch, aber unspezifisch. Das bedeu-
tet, dass es immer auf die gleiche Art und
Weise versucht, alles, was als korperfremd
erkannt wird, unschéidlich zu machen.
Die Fresszellen (Makrophagen) ,fressen*
die eingedrungenen Krankheitserreger
und setzen Substanzen frei, die wieder-
um andere Abwehrzellen anlocken. Diese

©fizkes - stock.adobe.com
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Schlafmangel
Das Risiko fiir Erkaltungskrankheiten steigt

Eine Studie mit Krankenschwestern und Pfleger:innen in Norwegen hat ergeben,
dass ein Zusammenhang besteht zwischen Schlafmangel und einer Krank-
heit. Im Rahmen dieser Studie wurde analysiert, wie sich Schlafmangel bei
Schichtarbeit auf das Infektionsrisiko auswirkt. Die Pflegekrafte, die ein Schlafde-
fizit von bis zu 2 Stunden hatten, hatten ein um ein Drittel erhhtes Risiko, eine
Erkéltung zu erlangen. Auch das Risiko fiir Bronchitis, Nebenhdhlenentziindung
und Magen-Darm-Infekt war erhoht.

Vitamine C, D und E

Helfen dem Immunsystem auf die Spriinge

Wir alle wissen, dass mit Beginn der kalten Jahreszeit auch wieder die Erkaltungssaison
vor der Tur steht. Viele méchten ihrem Immunsystem mit Vitaminen auf die Springe
helfen, denn sie werden oft als unverzichtbare Helfer zur Vorbeugung und Behandlung
von Erkéltungen angepriesen. Hier erfahren Sie, wie die bekannten Vitamine C, D und E
die Abwehrkrafte positiv beeinflussen kdnnen.

Mechanismen bewirken eine Entzindung
mit Schwellung, Rétung und manchmal
auch Fieber. Dies lockt noch mehr Abwehr-
zellen an die betroffene Stelle.

Das erworbene Immunsystem entwickelt
sich nach der Geburt und identifiziert die
Krankheitserreger, wodurch es eine spezi-
fische Immunantwort ausléosen kann. An-
fangs dauert es etwas langer, bis das erwor-
bene Immunsystem aktiv wird, aber sobald
es einen Krankheitserreger als schon be-
kannt wiedererkennt, wird es sehr rasch ak-
tiv und besitzt eine sehr hohe Wirksamkeit.
Die wichtigsten Abwehrzellen des erworbe-
nen Immunsystems sind die Lymphozyten
und zwar die B- und T-Zellen. Die B-Zellen
produzieren die Antikorper. Diese werden
auch Immunglobuline genannt und es han-
delt sich dabei um Proteine, die die spezi-
fischen Krankheitserreger erkennen, sich
an sie binden und damit entweder neutra-
lisieren oder andere Immunzellen sichtbar
machen. Die T-Zellen erfillen, je nach Art,
unterschiedliche Aufgaben (T-Helfer-Zellen,
T-Killer-Zellen).




VITAMIN C

Vitamin C, Ascorbinsaure, ist ein schon seit
langem bekanntes, wasserlosliches Vita-
min, das ein umfangreiches Aufgabengebiet
im menschlichen Organismus erfullt. Das
Wirkungsspektrum ist riesengrofs. Unser
Immunsystem unterstitzt Vitamin C wie
folgt: Es fordert die Bildung von Antikor-
pern, optimiert die Phagozytose (also das
»~Fressen“ der Erreger) und fordert die In-
terferon-Bildung (Botenstoffe, die die Im-
munantwort unterstiitzen). Weiters wirkt
Vitamin C hervorragend antioxidativ und
es fordert die Entgiftung. Vitamin C kann
aber auch noch mehr:

* notwendig fur Kollagen- und Elastin-Bil-
dung (Bindegewebe)

 dichtet die Blutgefafie ab und unterstutzt
die Blutbildung

* fordert die Wundheilung

* ist beteiligt an der intrazelluldren Hor-
mon- und Neurotransmitter-Synthese

Vitamin C wird gut vertragen. Lediglich in
besonders hohen Dosen (ab 3 bis 4 g) kann

es zu Durchfall kommen. Wer unter Stoff-
wechselerkrankungen oder Neigung zu
Steinbildung leidet, sollte auf hochdosiertes
Vitamin C (Uber 1 g) verzichten. Es besteht
die Gefahr, dass sich Nieren- und Blasenstei-
ne bilden.
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In der Nahrung findet man Vitamin C vor
allem in Obst- und Gemusesorten wie Pa-
prika, Sanddorn, schwarze Johannisbeeren,
Petersilie, Grunkohl, Hagebutten, Brokkoli
und Zitrusfruchte. Auch Kartoffeln, Spinat
und Tomaten sind wichtige Vitamin-C-Quel-
len. Besonders grofie Mengen an Vitamin C
enthalt die Acerola-Kirsche.
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VITAMIN D

Vitamin D, Cholecalciferol, ist ein fettlosli-
ches Vitamin und war lange Zeit hindurch
nur als ,,Knochenvitamin® bekannt. Doch
es hat noch viele andere positive Eigen-
schaften. Vitamin D unterstutzt die Ab-
wehrkrafte indem es bestimmte Abwehr-
leistungen wie z. B. die Differenzierung
von Monozyten zu Makrophagen oder die
Aktivitéit lysosomaler Enzyme steigert. In
einer Studie zeigte sich, dass bei Vitamin-D-
Verabreichung die Anfalligkeit fur grippa-
le Infekte deutlich reduziert werden kann
(bei Gabe von 20-50 pg Vit. D um bis zu 90
%). Neben der Wirkung auf Knochen und
Immunsystem besitzt Vitamin D unter an-
derem auch positiven Einfluss auf das Herz-
Kreislauf-System sowie die Muskulatur, es
beeinflusst die Insulinausschuttung und
unterstutzt die Neurotransmitter-Bildung.

Um festzustellen, ob man einen Vitamin-
D-Mangel hat, kann man den Vitamin-D-
Status messen lassen und sollte ein Man-
gel festgestellt werden, ist eine Substitution
sinnvoll. Die Gefahr einer Vitamin-D-Ver-
giftung ist nur durch eine Zufuhr, die weit
uber den Empfehlungen fur die tagliche Zu-
fuhr liegt, moglich. Aufnahmemengen von
bis zu 100 ug pro Tag sind unbedenklich.

Vitamin D kann Uber die Nahrung aufge-
nommen werden. Es ist enthalten in fett-
reichen Fischen (Makrele, Hering, Lachs),
Eigelb und Speisepilzen (Champignon,
Steinpilze). Vitamin D kann aber auch in
der Haut vom Korper selbst produziert wer-
den. Damit hat Vitamin D eigentlich nur zur
Halfte Vitamincharakter. In der Haut wird
aus 7-Dehydrocholesterol unter UV-Einfluss
das Provitamin D3 gebildet. Unter Einfluss
der Korperwiarme und zeitabhangig entwi-
ckelt sich aus dem Provitamin dann Chole-
calciferol. Mit zunehmendem Lebensalter
sinkt der Gehalt von 7-Dehydrocholesterol
in der Haut. Dadurch geht bei einem 70-Jah-
rigen die Vitamin-D-Syntheseleistung der
Haut um 75 % zuruck.

VITAMIN E

Vitamin E, Tocopherol, gehort zu den
fettloslichen Vitaminen und ist ein sehr

wirksames Antioxidans. In dieser Funk-
tion schutzt es die Zellen vor Schadigung
durch freie Radikale und hilft den Abwehr-
kraften. Vitamin E kann die Antikorper-
bildung stimulieren und den Heilungs-
prozess bei Entziindungen unterstiitzen.
Vitamin E wirkt aufSerdem durchblutungs-
fordernd und gilt als Anti-Thrombose-Mit-
tel. Der Korper braucht Vitamin E fur die
Bildung von roten Blutkorperchen, Enzy-
men und Hormonen sowie fur den Eiweif’-
und Kohlenhydrat-Stoffwechsel. Aufierdem
sorgt Vitamin E dafur, dass Fett rasch in
Energie umgewandelt wird, wodurch die-
ses Vitamin auch bei Sportlern sehr beliebt
ist.

Vitamin E ist gut vertraglich und nur in
sehr hohen Dosen konnen Magen-Darm-
Beschwerden (Ubelkeit, Durchfall), Midig-
keit, Muskelschwéche und Kopfschmerzen
auftreten. Personen, die blutverdiinnende
Medikamente einnehmen, sollten auf Vita-
min E verzichten, da es das Blutungsrisiko
erhohen kann.

Vitamin E wird uber pflanzliche Lebens-
mittel aufgenommen. Den hochsten Gehalt
haben Weizenkeimol und Sojabohnenol
sowie andere pflanzliche Ole. Man findet
Vitamin E auch in Mandeln, Niuissen, Voll-
kornprodukten und grinem Blattgemise.
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Kakao
Die Speise der Gotter

Wer kennt ihn nicht, den Geschmack von Kakao? Erinnerungen an die Kindheit werden
wach, wenn man ein Kakaogetrank riecht und als wichtiger Bestandteil von Schokolade
ist jede Naschkatze entzickt, wenn von der Kakaobohne und den daraus hergestellten
Leckereien die Rede ist. Die Inhaltsstoffe des Kakaos haben zudem auch viele positive

Effekte auf unseren Korper.

akaobohnen sind die Samen des Ka-
K<a0baumes (Theobroma cacao), der

in den tropischen Regenwaldern La-
teinamerikas beheimatet ist. Theobroma
heifdt iibersetzt ,,Speise der Gotter* (Theo
= Gott und Broma = Speise). Heute sind die
grofiten Anbaugebiete in Afrika. Ein Kakao-
baum, der zur Familie der Malvengewachse
gehort, kann bis zu 13 Meter hoch werden.
Eine bis zu einem halben Kilo schwere Ka-
kaofrucht kann etwa 25 bis 50 Kakaoboh-
nen enthalten. Bereits 1000 v. Chr. wurde
die Pflanze genutzt - damals aber vermut-
lich nicht die Bohne, sondern das Kakao-
fruchtfleisch (= Pulpe), die etwa 10 % der
Bohne ausmacht. Im 16. Jahrhundert wurde
die Kakaobohne auch in Europa bekannt.

Bevor aus den Kakaobohnen Schokola-
de hergestellt werden kann, werden die-
se fermentiert und getrocknet, danach
gerostet. Kakaobohnen haben viele wert-
volle Inhaltsstoffe. Dazu zdhlen Mineral-
stoffe (wie Magnesium, Kalzium), die an-
tioxidativ wirkenden Polyphenole (z. B.
Catechine, Procyanidine, Quercetin), die

Methylxanthine (z. B. Theobromin, Theo-
phyllin) sowie auch Tryptophan, Trypt-
amin und Phenylethylamin (PEA). Die
Polyphenole haben ein breites Wirkungs-
Spektrum. Dazu gehoren antioxidative, ent-
zuindungshemmende und durchblutungs-
fordernde Eigenschaften und sie haben
positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-
System und die Darmgesundheit.

Theobromin wirkt leicht diuretisch, vita-
lisierend und herzstarkend und erweitert
die Blutgefafie. Theobromin hat auflerdem
einen stimulierenden Effekt auf das zentrale
Nervensystem und eine stimmungsaufhel-
lende Wirkung. Die stimmungsaufhellen-
de Eigenschaft wird unterstitzt durch die
Inhaltsstoffe Tryptophan, Tryptamin und
PEA (Phenylethylamin).

Da Wirkstoffe der Kakaobohne die Blutge-
rinnung beeinflussen konnen, sollten Per-
sonen, die blutgerinnungshemmende Me-
dikamente nehmen, Kakao-Extrakt nur in
Absprache mit dem behandelnden Thera-
peuten/Arzt anwenden.
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Griffonia-Kakao

60 Kapseln
Art-Nr: 7403392
PZN (A): 5956393

PZN (D): 19918485

Die Vitamine B1, B3, B6, B7, B9
und B12 tragen zur normalen
psychischen Funktion bei.

Besuchen Sie uns
auf Facehook!
Espara GmbH 5020 Salzburg, AT
Tel.: (+43) (662) 43 23 62 * www.espara.com
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ahrscheinlich hat schon ein Je-

der, wenn vielleicht auch unbe-

wusst, die reizlindernde Wirkung
der Schleimstoffe genutzt. Ein klassischer
Vertreter der Schleimdrogen enthaltenden
Pflanzen ist die wilde Malve. Sie wird bei
Reizungen der Mund- und Rachenschleim-
haut und dem damit verbundenen Reizhus-
ten empfohlen. Weitere Schleimstoft-Pflan-
zen sind zum Beispiel die Konigskerze
(verwendet werden die Bliiten), der Spitz-
wegerich (Blatter) sowie der Eibisch (Blat-
ter und Wurzeln).

In der Pflanze selbst wirken die Schleimstof-
fe als Reservestoff oder Wasserspeicher. Es
handelt sich dabei um Polysaccharide sehr
unterschiedlicher Strukturen. Sie werden
aus verschiedensten Zuckerarten gebildet
und auch als Heteroglykane bezeichnet.

Schleimstoffe wirken lokal und werden
nicht resorbiert. Sie hiillen die Schleim-
héute (bei innerer Anwendung) bzw. die
Haut (bei dufierer Anwendung) ein und
mindern so zum Beispiel Husten, der auf-
grund von entzundlichen, mechanischen

Schleimstoffe
Wertvolle Inhaltsstoffe in Pflanzen

Auch wenn sie nicht so klingen, Schleimstoffe in Pflanzen, lat. Mucilagines plantarum,
sind sehr wertvolle sekundére Pflanzenstoffe. Sie besitzen ausgesprochen gute Eigen-
schaften, die wir Menschen uns schon seit Jahrhunderten zu Nutze machen. Sie dienen
der Reizlinderung entzindeter Schleimhaute und werden auch auBerlich, zur Beruhi-
gung entzindeter Hautstellen, angewandt.

oder chemischen Reizen entstanden ist. Da
es damit zu keiner Reizwirkung mehr auf
die Schleimhaut kommt, heilen Entziin-
dungen rascher ab. Spitzwegerich oder
Eibisch sind daher in Erkaltungszeiten be-
liebte Hustenmittel. Der Spitzwegerich hat
auch noch weitere hustenwirksame Stoffe
wie z. B. die Iridoidglykoside. Lindenbliiten
sind ebenfalls Schleimdrogen. Sie enthal-
ten zudem auch Flavonoide, die die Abwehr-
krafte starken. Leinsamen und Flohsamen
sind ebenso reich an Mucinen, so ein ande-
rer Name fur Schleimstoffe. Auch im Ma-
gen-Darm-Bereich kommt es mit Hilfe die-
ser Wirkstoffe zur Reizlinderung. Gastritis
ist hier ein wichtiges Einsatzgebiet. Da die
Schleimstoffe ein grofies Wasserbindungs-
vermogen aufweisen, kommen sie auch bei
Durchfallerkrankungen zum Einsatz.

Die wichtigsten Einsatzgebiete der
Schleimstoffe sind:

* Erkéltungskrankheiten, Husten

* Entziindungen im Magen-Darm-Bereich
* Entztindungen auf der Haut
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Spitzwegerich Compositum

Alchem. Essenz
30 ml
Art-Nr: 7101793
PZN (A): 4267496
PZN (D): 10821755

W i&f

Destillate von Spitzwegerich, Thymian,
Quendel, Fichte und Anis.
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Laborwerte fiir Sie erklart
GFR - die glomerulare Filtrationsrate

Dieser Wert gibt Auskunft Uber die Funktionsfahigkeit der Niere. Der GFR-Wert ist nied-
rig, wenn die Niere erkrankt ist. Der Normwert fur die glomerulare Filtrationsrate ist ab-
hangig von Alter und Geschlecht. Generell gelten Werte ab 90 ml/min als normal. Bei
gesunden Menschen mit einer durchschnittlichen Korperoberflache liegen die Normbe-
reiche zwischen 90 und 130 ml/min.

/ o =

\"a’"m <17

6 Sl GT 7227
~_Gor <
=]

— Gpr 28

Har,
"NSE Y, re 30

Arnst,
HBp, 31

HDL 32 /7

ie Nieren spielen eine wichtige Rolle wird). In diese Formel flief3en Parameter
D bei der Ausscheidung von Stoffwech- wie Geschlecht, Korpergrofie und -gewicht
selprodukten und der Aufrechterhal- mit ein. Der eGFR-Wert ist aber erst bei stér-
tung des Flussigkeitshaushaltes. Die glome- kerer Einschrankung der Nierenfunktion
rulére Filtrationsrate gibt an, wie viel Blut aussagekraftig und ist nicht geeignet, Nie-
die Nierenkorperchen (die Glomeruli) in renfunktionsstéorungen im Frihstadium
Millilitern pro Minute filtern. Daher ist die zuverléssig zu diagnostizieren.
Mafieinheit des GFR-Wertes ml/min. Die
glomerulire Filtrationsrate nimmt mit stei- Es gibt folgende Stadien anhand des
gendem Lebensalter ab. Eine gesunde Niere GFR-Wertes:
verliert ab dem 20. Lebensjahr jahrlich etwa Stadium 1: 90 ml/min oder hoher ist normal.

0,7 % bis 1 % der Nierenleistung. Der GFR-
Wert kann nicht direkt gemessen werden,
denn man kann keine Messapparatur in die

Stadium 2: 60 bis 89 ml/min: leichter Nie-
renschaden, aber noch keine Symptome.

Niere einbringen, sondern wird mit Hilfe Stadium 3: 30 bis 59 ml/min: méBige Ein-
von Formeln aus Blut- und Urinwerten né- schrankung der Nierenfunktion mit folgen-
herungsweise berechnet. Es gibt dafiir ver- den Symptomen: Bluthochdruck, Mudig-
schiedene Methoden wie zum Beispiel die keit, eingeschrankte Leistungsfahigkeit.

Kreatinin-Clearance, die Inulin-Clearance Stadium 4: 15 bis 29 ml/min: starke Ein-
oder den e-GFR-Wert. Meist benutzt man schrankung der Nierenfunktion, die sich
den eGFR-Wert, wobei das e fir estimated durch Juckreiz, Ubelkeit, Odeme, Erbrechen
steht und somit geschatzter GFR-Wert be- oder Nerven- und Knochenschmerzen zeigt.

deutet. Hier wird mithilfe von Formeln die
GFR aus dem Serumkreatinin-Wert abgelei-
tet (Stoffwechselprodukt des Muskelstoff-
wechsels, das mit dem Urin ausgeschieden

Stadium 5: unter 15 ml/min: Nierenschwé-
che im Endstadium, auch als Nierenversa-
gen bezeichnet. Hier sind Blutwasche oder
eine Spenderniere notig.

@
30 ML —— if‘“ \ f-/
Alchaisiche 2. “’% E ’7

OLORUTE- & _ _
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ber es gibt eine gute Nachricht:
ARund ein Drittel der Frauen durch-
chreitet die Wechseljahre ohne Be-
schwerden und ein weiteres Drittel emp-

findet die Beschwerden eher als leicht und
es ist keine Behandlung notwendig.

Hormone sind chemische Substanzen,
die im Korper gebildet werden, um Sig-
nale zwischen Geweben und Organen
zu ubertragen. Man nennt sie daher auch
Botenstoffe. Das Hormonsystem steht in
enger Beziehung zum Nervensystem und
spielt eine Rolle beim Wachstum, im Stoff-
wechsel, bei der Fortpflanzung und bei der
Anpassung an Umweltbedingungen oder
Stress. Hormone werden im Korper von
hormonproduzierenden Zellen gebildet.
Diese sind in den Hormondrusen zu finden
aber auch in verschiedenen anderen Orga-
nen (Geweben). Zu den Hormondrisen ge-
horen: Hypophyse (= Hirnanhangsdruse),
Schilddrise, Nebenschilddrise, Neben-
nieren, Bauchspeicheldruse, Eierstocke,
Hoden, Epiphyse (Zirbeldrise) sowie der

Wechseljahre
4 Phasen mit grofen Veranderungen

Die Wechseljahre sind etwas, worauf sich frau keinesfalls freut, denn die damit verbun-
denen Beschwerden sind mannigfaltig. Doch es ist der ,naturliche Lauf der Dinge®, dass
sich der Hormonstatus mit zunehmendem Alter der Frau andert. Diese Verdnderungen
laufen in 4 Phasen ab und kénnen schon im Alter von 40+ beginnen. Die damit zusam-
menhangenden Symptome sind von Frau zu Frau sehr unterschiedlich.

Hypothalamus (Teil des Zwischenhirns).
Die weiblichen Geschlechtshormone wer-
den in den Eierstocken gebildet und die
mannlichen in den Hoden. In den Neben-
nieren werden ebenfalls Androgene, wenn
auch nur in geringen Mengen, erzeugt (wie
z. B. Testosteron). Im Fettgewebe kann Tes-
tosteron in Ostrogen umgewandelt wer-
den. Wie viel von einem Hormon gebildet
oder in den Blutkreislauf abgegeben wer-
den soll, steuert der Korper meist mit-
hilfe sehr komplexer Regelkreise. Viele
Hormone beeinflussen auf diese Weise
ihre eigene Ausschuttung. Oft spielen auch
ubergeordnete Hormone eine Rolle, die in
zwel Bereichen des Gehirns gebildet wer-
den: im Hypothalamus und in der Hypo-
physe. Man nennt dies die Hypothalamus-
Hypophysen-Achse. Diese gibt es auch bei
den Geschlechtshormonen. Im Hypotha-
lamus wird das Gonadotropin-Releasing-
Hormon (GnRH) ausgeschitittet und in der
Hypophyse die Gonadotropine FSH (das
follikelstimulierende Hormon) und LH
(das luteinisierende Hormon). FSH und

Rotklee-Isoflavon

30/ 60 Kapseln
Art-Nr: 7402326 / 7401107
PZN (A): 4299088 / 3663586
PZN (D): 11032150/ 06863280

60 KAPSELN

Rotklee -
| Isoflavon

.

Han s

60mg Isoflavone & Vitamine

bezahlte Anzeige

o] Vitamin B6 tragt zur Regulierung der Hormontatigkeit bei.

erhaltlich in Apotheken, Drogerien und Reformhéusern
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plus Salbei,
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= PIN (A): 4348355
PZN (D): 11278939
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LH wandern tber das Blut zu den Gona-
den (Geschlechtsdriisen) und regen dort
die Produktion und Freisetzung von Ge-
schlechtshormonen an.

Zuruck zu den Wechseljahren. Die Ver-
anderungen im Hormonhaushalt passie-
ren nicht schlagartig, sondern eher schlei-
chend und man unterscheidet 4 Phasen.

PHASE 1 = PRAMENOPAUSE

Etwa ab dem 40. Lebensjahr beginnt der
Korper, sich auf die Beendigung der frucht-
baren Phase einzustellen. Auch wenn in
diesem Alter noch keine Frau etwas uber
die Wechseljahre héren will. Pramenopau-
se ist der Zeitraum vor dem Zeitpunkt
der letzten Regelblutung (Menopause).
Der Korper reduziert allméahlich die Pro-
duktion der weiblichen Geschlechtshor-
mone (Progesteron und Ostrogen). Diese
beiden Hormone beeinflussen den Zyklus
und es konnen sich erste Unregelmaéfiig-
keiten einstellen. Das Progesteron nimmt
in dieser Phase viel deutlicher ab als das
(jstrogen, das erst im Laufe der Perimeno-
pause deutlich reduziert wird. Die Mens-
truationszyklen konnen in der Prameno-
pause seltener aber auch zuerst haufiger
werden und auch die Blutungen selbst
fallen anders aus als gewohnt. So dauern
sie eventuell weniger lang oder sie sind
im Gegenteil sogar langer anhaltend und
sehr stark. Man merkt einfach, dass ,,al-
les ein bisschen durcheinandergeraten
ist“. Zwischenblutungen treten in dieser
Phase haufiger auf. Der Vorrat an Eizel-
len wird langsam weniger und die Um-
stellung des hormonellen Gleichgewichts
beginnt. Weitere typische Anzeichen sind:
erhohte Reizbarkeit und Stimmungs-
schwankungen, Spannungsgefuhle in der
Brust, Wassereinlagerungen, Gewichts-
zunahme, Gelenksschmerzen, Migrane,
Schilddrusenprobleme.

PHASE 2 = PERIMENOPAUSE

Diese eher kurze Phase beschreibt die Zeit
etwa 1 bis 2 Jahre vor und ein Jahr nach
der letzten Regelblutung. In dieser Zeit
werden die Abstinde zwischen den immer

schwacher werdenden Regelblutungen im-
mer grofier und die Produktion der Ost-
rogene nimmt kontinuierlich ab, bis die
Eierstocke diese vollkommen beenden.
Ein plotzlich hoher Blutdruck bei sonst
meist hypotensiven Frauen ist ein Indiz
dafiir, denn Ostrogen ist fiir einen niedri-
gen Blutdruck verantwortlich und fehlt es,
steigt dieser. In der Perimenopause sind
die Wechseljahrsymptome am ausgeprag-
testen und werden von den meisten Frauen
am intensivsten erlebt. Zu den Symptomen
gehoren: aufsteigende Hitzewallungen
und Schweifausbriiche, Nachtschweilfs,
Schlafstorungen, starke Mudigkeit und An-
triebslosigkeit, Konzentrationsstorungen,
Herzbeschwerden, Schwindel, Kreislauf-
beschwerden, depressive Stimmungen,
trockene Haut (Juckreiz) und Schleimhéu-
te, Libidoverlust, Harndrang. Diese Zeit
wird als die ,,heife” Phase der Wechseljah-
re angesehen.

©fizkes - stock.adobe.com

PHASE 3 = MENOPAUSE

Diese ist im Grunde genommen nicht
wirklich eine eigene Phase, liegt sie doch
im Zeitraum der Perimenopause, sondern
bezeichnet vielmehr den Zeitpunkt der
letzten Regelblutung. Durchschnittlich
sind Frauen bei ihrer letzten Periode 51
Jahre alt, aber die Schwankungsbreite ist
sehr grofd. Der Zeitpunkt der Menopau-
se wird riuckwirkend definiert, denn erst
wenn 12 Monate lang keine Blutung mehr
erfolgte, dann wird diese Blutung als die
letzte angesehen.




PHASE 4 = POSTMENOPAUSE

Ein Jahr nach der letzten Periode beginnt
dann die Postmenopause und der Hormon-
haushalt kommt schon langsam wieder zur
Ruhe und hat sich auf einem, wenn auch
sehr niedrigen, Niveau eingependelt. Ost-
rogene werden nur mehr in sehr geringer
Menge produziert; nicht mehr in den Eier-
stocken, sondern im Unterhautfettgewebe.
Die typischen Wechseljahrbeschwerden
wie Hitzewallungen und Schweiflausbru-
che werden wieder weniger. Antriebslo-
sigkeit und Schlafstorungen kénnen sich
aber leider noch verstarken und auch die
Schleimhéute werden noch trockener und
die Haare werden diinner. Ein weiteres
Problem in der Postmenopause ist der zu-
nehmende Abbau des Knochens, denn Os-
trogen hemmt die Aktivitiat der Osteoklas-
ten (knochenabbauende Zellen) - fehlt es,
dann droht Osteoporose. Spatestens jetzt
sollte auf die ausreichende Versorgung mit
Calcium und Vitamin D geachtet werden.

In dieser Zeit kommt es auch héufig zu Ri-
ckenschmerzen, die durch die Abnahme
der Muskelkraft bedingt sind. Wahrend der
Wechseljahre ist es daher sinnvoll, die Ru-
ckenmuskulatur verstarkt zu trainieren.
Die Anfalligkeit fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und der Zuckerkrankheit steigt
ebenfalls. Ostrogen erweitert die Blutgefi-
3¢ und wirkt durchblutungsférdernd und
bei einem Mangel fallt diese Schutzwir-
kung leider weg.

Natiirlich sind die Uberginge zwischen
den Phasen flieffend und werden subjektiv,
von Frau zu Frau, unterschiedlich wahr-
genommen. Mit Hilfe pflanzlicher Mittel
(z. B. Phytoostrogene aus Rotklee und Soja,
Frauenmantel zur Kraftigung des weibli-
chen Unterleibs oder Salbei gegen Hitze-
wallungen) konnen die Beschwerden der
Wechseljahre abgeschwacht werden. Auch
wenn die Wechseljahre keine Krankheit,
sondern ein ganz normaler Abschnitt
im Leben jeder Frau sind, so sind Unter-
stutzungsmoglichkeiten in dieser Phase ge-
fragt. Sind die Beschwerden sehr schwer,
dann kommt auch eine Hormonersatzthe-
rapie in Frage.
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Gehirn-Jogging

Unsere kleinen grauen Zellen spazieren fithren

Diesmal haben wir zwei mittelschwere Sudokus fir Sie als kleine Denksport-Aufgabe
vorbereitet und in unserem Bilderratsel ,Sinn & Bild“ suchen wir erneut das verbindende
Wort zu den jeweiligen Bildern, &hnlich wie bei dem Internetspiel ,4 Bilder, 1 Wort®. Die
Auflésungen finden Sie dann auf Seite 14.

Sudoku

Die Zahlen von 1 bis 9 dUrfen jeweils nur einmal in jeder Zeile, in jeder Spalte, und in jedem Block enthalten sein.

419 5 718 |4 S5 |1
5 2 7|4 1 519 6
6 7 5 8 4151 718 9
5 714 9 718 4
I 415 32 58 411 7
6 2\7 5 /. 911 8
917 2 6 819 3|7
4|2 7 53 9 7|8 /
3 3) 2 I 5|1 419

Sinn & Bild

Nachstehend finden Sie jeweils eine Bildkombination, die einen gemeinsamen Nenner aufweist. Aus den darunter-
stehenden Buchstaben kann dieser gebildet werden.




Zutaten (3-4 Personen): 3 groBe mehlige Kartoffeln,
100 g Feta, 2 Bund Petersilie, 1 TL gemahlene Kori-
andersamen, Salz, 5 groBe Karotten, 2 TL Olivendl,
ca. 1 cm frischer Ingwer, 2 TL gemahlener Kreuz-
kummel, > TL gemahlene Kurkuma, 2 EL Rosinen,
Saft von 4 Zitrone, 3 EL Sonnenblumenkerne, 3 EL
Sojasprossen oder Mungobohnensprossen.

Zubereitung: Kartoffeln mit der Schale ca. 25 Minuten
weichkochen. Den Feta zerbrdckeln. Die Petersilie
waschen, trocken schutteln und hacken. Die Kar-
toffeln schéalen und in einer Schale mit einer Gabel
zerdrtcken. Mit Feta und Petersilie mischen (etwas
Petersilie noch beiseitestellen). Mit 2 TL Koriander-
samen wurzen und gut salzen. Den Backofen auf
180°C Ober-/Unterhitze (Umluft 160°C) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen. Mit nassen
Handen Laibchen formen und auf dem Backblech
verteilen. 40 Minuten, oder bis sie leicht gebraunt
sind, backen. Wahrenddessen Karotten in dinne
Scheiben schneiden und im heiBen Olivendl sanft

Rezept fiir die Leher
Kartoffellaibchen mit asiatischem Karottengemiise

Katharina Ziegelbauer hat in ihrem, im Kneipp-Verlag erschienen, Buch ,Stérke deine
Leber” nicht nur allerlei Informationen zum Thema Lebergesundheit zusammengetra-
gen, sondern liefert im 2. Teil des Buches leckere Rezepte zum alltagstauglichen Nach-
kochen. Das Buch hilft, die typischen Leber-Symptome besser zu verstehen und gibt
Tipps zur Ernédhrungsumstellung. Lassen Sie es sich schmecken!

anbraten. Den Ingwer schélen,
klein hacken und zu den Karotten
geben. Mit Kreuzkimmel, Kur-
kuma und "2 TL Koriandersamen
wilrzen und mit Salz abschme-
cken. Rosinen dazugeben und
den Zitronensaft sowie 100 ml
heiBes Wasser hinzugieBen und
10 Minuten, oder bis die Karot-
ten weich sind, bei geschlosse-
nem Deckel dinsten. Die Sonnenblumenkerne in
einer beschichteten Pfanne trocken und bei hoher
Hitze unter Rihren goldbraun anrdsten. Diese dann
mit dem Rest Petersilie Uber die Karotten streuen
und die Laibchen mit den Karotten anrichten. Nach
Geschmack einige Sprossen dazugeben.

Heilende Ernshrung
fiir eine gesunde Leber

Das Rezept wurde dem Buch ,Stérke deine Leber”
(KNEIPPR, 22 Euro) mit freundlicher Genehmigung
des Verlages entnommen.

AUFLOSUNG GEHIRN-JOGGING )

Sudoku (inks) Sudoku (rechts)
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Sinn & Bild (inks) - ,, HAUSTIER"

Hamster ¢ Goldfisch ¢ Katze

Sinn & Bild (rechts) — ,, GEWINNER"

Schnellster » 1. Platz » Schachmait



Unsere Buchempfehlungen
Vielleicht ein passendes Weihnachtsgeschenk

Blcher sind nach wie vor nicht aus unserem Leben wegzudenken. Auch wenn E-Books
und die dazugehdrigen Reader immer mehr im Kommen sind, so sind fur den ein oder
anderen physische Blicher dennoch ein wundervolles Geschenk. Ein Buch in Handen
zu halten ist und bleibt etwas Besonderes. Hier die Empfehlung fur drei Blcher, die man
sicher auch unter den Weihnachtsbaum legen kann.

©Alex - stock.adobe.com

Kostliches Unkraut von Elisabeth Hammersen & Veronika Halmbacher

KOSTLICHES Unkraut vergeht nicht, sagt der Volksmund. Wer dem zustimmt, flr den ist dieses Buch das Rich-
LUKE AT tige. Die erfahrenen Autorinnen erklaren, wie man essbares Unkraut von giftigen Pflanzen unter-
scheiden kann und stellen diverse Wildpflanzen und ihre Verwendungsmaéglichkeiten vor. In ihren
Kochrezepten werden Wildkréuter zu kdstlichen Speisen verarbeitet. Dazu gehéren zum Beispiel
eine Unkraut-Focaccia oder das Unkraut-Zupfbrot. Selbst StBes Iasst sich mit Wildkrautern zu-
bereiten, z. B. Energiekugeln oder ein Unkrautkuchen. Ein besonderes Geschenk fur Kochfans!

Servus Verlag, ISBN 3710403413

Vitalpilze Wolfgang Friese und Veronika Wahnert

BSE5 Vitalpilze sind ein natdrlicher Schatz fir Immunsystem, Verdauung und Wohlbefinden. Neben exo-
tischen Arten wie Reishi, Shiitake und Maitake spielen auch heimische Pilze eine wichtige Rolle.
: Vitalpilze wirken entzindungshemmend, immunstarkend und stoffwechselanregend. Sie lassen
w1 sich als Tee, Extrakt oder auch in der Klche nutzen und man kann so ihre Kraft in den Alltag ein-
%4 bauen. In diesem Buch lernt man, wie man Vitalpilze selbst anbauen, erkennen und zubereiten
&4 kann. Ein wertvolles Geschenk fiir Pilze-Liebhaber!

Freya Verlag, ISBN 3990255223

Die Heilkraft des Raucherns von Fritz Kaindistorfer

Der Raucher-Experte Kaindlstorfer weiB: Rduchern ist so viel mehr als ein guter Duft. Rduchern hilft
bei der Heilung und kann in vielen (Not-)Lagen des Lebens unterstitzen. So trdgt das Rduchern man-
cher Pflanzen dazu bei, das Immunsystem zu starken. Andere wiederum helfen bei Kopfschmerzen
oder unterstutzen bei der Therapie von Arthritis. Dieses Buch bietet alles, was man braucht, um die
naturliche Heilkraft des Raucherns ganz einfach selbst fur Gesundheit und Wohlbefinden zu nutzen.
Ein perfektes Geschenk fiir jene, fir die die Rauh-N&chte eine besondere Zeit darstellen.

Kneipp Verlag, ISBN 370880855X

G’SUNDE INFO

Omega-3 Fettsaure
Alterungsprozess kann verlangsamt werden

Ein Forscherteam in Ziirich hat den Einfluss der Omega-3-Versorgung auf das
biologische Altern untersucht. Sie analysierten die Daten von 777 Teilnehmern
der Do-Health-Studie und stellten fest, dass sich mit Hilfe von 1000 mg Ome-
ga-3 Fettsauren taglich das biologische Altern verlangsamen ldsst. Durch die
zusatzliche Aufnahme von Vitamin D und dem Einbau von Bewegungseinheiten
waren die Effekte sogar noch groBer (Innerhalb von 3 Jahren eine Verlangsa-
mung von 2,9 bis 3,8 Monate). Wie es zu dieser Verlangsamung kommt, ist
jedoch noch unklar und soll weiter erforscht werden.

5ddI1-HING



Wissen online
Digitale Hilfe und Aufklarung

Die Web-Tipps haben wir diesmal dem Thema , Wechseljahre® gewidmet. Auch wenn es
sich dabei nicht um eine Krankheit handelt, so sind diese Jahre doch flr viele Frauen
eine sehr herausfordernde Zeit. Wissen um die Zusammenhange, Tipps fur Wohlbefin-

den und die Mdglichkeit des Austausches mit betroffenen Frauen kénnen helfen, diese
Phase als das anzusehen, was es ist; ein Teil unseres Lebens.

Deutsche Menopause Gesellschaft e.V.

Expertenwissen zum Thema Menopause: aktuelle, neutrale und zuverlassige Informationen fur
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TH Behandelnde und Interessierte. Was ist die Menopause? Welche Symptome kdnnen die Wech-
agﬁ seljahre haben? Was hilft mir bei Beschwerden? All das findet man auf der Seite fur Interessierte
53 f 4 www.menopause-gesellschaft.de

Unser Expertenwissen zum Thema Menopause: aktuele

o
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P DI Entspannt durch die Wechseljahre

Auf dieser Seite der Stadt Wien sind jede Menge Informationen zusammengetragen. Sie helfen

dabei, den Blick nach vorne zu richten und raten dazu, sich trotz aller Herausforderungen so viel
Zeit wie méglich fur sich und seine BedUrfnisse zu nehmen.

www.wien.gv.at/spezial/frauengesundheit-wechseljahre

Feuerfrauen Osterreich

Noch immer wird Uber diese Lebensphase viel zu wenig gesprochen und aufgeklart! Wir reden
daruber! In monatlichen Treffen im geschitzten Rahmen tauschen wir uns aus, unterstitzen und

vernetzen uns! AuBerdem veranstalten wir Info-Abende und Vortrdge rund um das Thema Wech-
seljahre und Frauengesundheit.

www.feuerfrauen.at

FEUERFRAUEN OSTERREICH
o

G’SUNDE INFO
71.000 Schritte taglich

Lt. US-Studie kann Bewegung Krebsrisiko senken

In einer Studie in Amerika wurden die Daten von rund 85.000 Personen mit einem
Durchschnittsalter von 63 Jahren untersucht. Wer taglich mindestens 7.000 Schritte
ging, konnte das Risiko um 11 Prozent senken. Mit Zunahme der Schritte auf 9.000
taglich reduzierte sich das Risiko sogar um 16 Prozent. Danach allerdings wurde
ein Plateau erreicht. Entscheidend war nicht Sport, sondern Bewegung im Alltag
wie Einkaufen (Stufen statt Rolltreppe) und Arbeit im Haushalt. Vermutet wird, dass

der Schutzmechanismus durch eine Kombination aus hormonellen Verénderungen,
Gewichtsabnahme und weniger Entziindungen entsteht.

©PORNCHAI SODA - stock.adobe.com



Sinusitis
Nasennehenhohlen-Entziindung

Wer unter einer Sinusitis leidet, hat eine Entzindung der Schleimhaute der Nasenne-
benhéhlen. Typische Symptome sind Schnupfen mit verstopfter Nase sowie bohrende,
stechende, oft sehr starke Schmerzen im Gesicht und Kopf sowie Druckgeflhl. Bei den
meisten Betroffenen verschwinden die Beschwerden, auch wenn sie sehr heftig sind,

nach ein bis zwei Wochen von selbst.

ie Nasennebenhohlen sind kleine
DHohlréiume im Gesichtsschidel, die

mit der Nasenhohle verbunden sind.
Je nach Lokalisation unterscheidet man die
Kiefer- und Stirnhohlen, die Siebbeinzellen
(zwischen den Augen) und die Keilbeinhohle
(Liegt tief im Schéadel, hinter den Augenhoh-
len). Die Nebenhohlen dienen der Beliiftung
des inneren Nasenbereichs und spielen eine
Rolle bei der Erwarmung, Reinigung (von
Schmutzpartikeln und Krankheitserregen)
und Befeuchtung der Atemluft und kénnen
auch als Resonanzraume fur die Stimme die-
nen. Flussigkeit (Sekret), die regelméfiig in
den Nasennebenhohlen erzeugt wird, kann
durch die Offnungen in die Nase und den
Rachen abfliefien. Die Nasennebenhohlen
sind mit der gleichen Schleimhaut wie die
Nase ausgekleidet und bei einer Erkrankung
sind praktisch immer beide gleichzeitig ent-
zundet. Genau genommen spricht man da-
her von einer Rhino-Sinusitis, die meist mit
einer Erkédltung einhergeht. Bei einer Sinu-
sitis sind die Nasenwege durch die Schwel-
lung der Schleimhaut und die Ansammlung
von Flussigkeit blockiert. Dies erschwert die
Atmung durch die Nase, die sich verstopft

anfuhlt. Ein grunliches oder gelbliches Se-
kret ist ein Zeichen fir die Ansiedlung von
Krankheitserregern.

Ausloser sind grofStenteils Viren, aber auch
Bakterien konnen ursachlich sein. Nach einer
viralen Infektion kann es zu einer zusatzli-
chen Besiedlung mit Bakterien kommen. Der
Arzt stellt die Diagnose anhand der Sympto-
matik und durch leichtes Klopfen an den be-
troffenen Stellen (verursacht Schmerz). Beim
leichten Vorbeugen des Oberkorpers kommt
es zur Verstirkung der Schmerzen. Es ist
nicht notwendig, festzustellen, ob die Erkran-
kung durch Viren oder Bakterien ausgelost
wurde. Dies wire sehr aufwandig und dndert
bei einer akuten Sinusitis nicht das Behand-
lungsschema - Antibiotika werden nur ein-
gesetzt, wenn es zu Komplikationen kommt.

Die Therapie besteht in abschwellenden bzw.
entzindungshemmenden Nasensprays, die
das Abfliefien des entztindlich verdickten Se-
krets ermoglichen, schleimlésenden sowie
entzindungshemmenden Medikamenten
und Pflanzenmitteln sowie in korperlicher
Schonung.
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eder kennt ,ein schlechtes Bauchge-
fuhl“. Belastende Situationen schlagen
sich aufden Magen und in Stresssituatio-
nen bekommt so mancher Bauch-
schmerzen oder Durchfall. Die Psy-
che hat grofie Auswirkung auf unser
Magen-Darm-System.

Der Verdauungstrakt ist von einem Ge-
flecht aus Millionen von Nervenzellen, dem
sogenannten enterischen Nervensystem
(ENS), durchzogen. Es reicht von der Spei-
serOhre bis zum Enddarm. Dieses Nerven-
system arbeitet weitgehend autonom und
wird auch als Bauchhirn bezeichnet. Das
ENS trifft wichtige Entscheidungen fur
den Darm sozusagen in Eigenregie, also
ohne das Gehirn. Es reguliert die Durch-
blutung und Motorik des Darms, analy-
siert die Zusammensetzung des Speisebreis
und koordiniert die Resorption (Aufnahme
von Nahrstoffen) und die Ausscheidung.
Jedoch kommuniziert das ENS auch mit
dem zentralen Nervensystem. Uber die so-
genannte Bauch-Hirn-Achse steht es in
standiger Verbindung mit dem Gehirn. Die

Wie wirkt er sich auf die Verdauung aus?

Stress kann an und fir sich positiv sein, denn er spornt uns zu Hochstleistungen an,
aber er kann auch viele negative Aspekte mit sich bringen und zwar dann, wenn er uns
zu viel wird, wenn aus dem ,Eustress® der negative ,Distress” wird. Unser Verdauungs-
trakt, der als Zentrum von Gesundheit und Wohlbefinden gilt, reagiert auBerst sensibel
auf Stress und dies kann sich in vielerlei Symptomen &uBern.

Kommunikation erfolgt iber Nervenbah-
nen aber auch tiber Botenstoffe (z. B. Se-
rotonin) und mikrobielle Stoffwechselpro-
dukte. Sogar die Darmflora spielt hier eine
Rolle, da sie die Kommunikation zwischen
Darm und Gehirn positiv oder negativ be-
einflussen kann. Die ausreichende Versor-
gung mit Ballaststoffen ist wichtig, denn
diese dienen bestimmten Darmbakterien
als Ausgangsstoff fur die Bildung kurzket-
tiger Fettsduren (z. B. Butyrat, Propionat).
Diese stirken die Darmbarriere, wirken
entzundungshemmend, beeinflussen die
Serotoninfreisetzung und stimulieren den
Nervus vagus, der eine zentrale Rolle in der
Bauch-Hirn-Achse einnimmt.

Uber diese Achse werden z. B. Empfindun-
gen aus dem Magen-Darm-Trakt an das Ge-
hirn geleitet und umgekehrt auch negative
Gefuhle an den Bauch kommuniziert. Wil-
lentlich steuern konnen wir unser Verdau-
ungssystem aber nicht. Nur das vegetative
Nervensystem, auch als autonomes NS be-
zeichnet, ist fir unsere Verdauungsorgane
zustandig. (Exkurs: Unser Nervensystem
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setzt sich zusammen aus dem somatischen
und dem vegetativen Nervensystem. Das
somatische NS ist fur willkurliche Bewe-
gungen und bewusste Sinneswahrneh-
mungen zustandig, das vegetative NS steu-
ert unwillkurliche Korperfunktionen wie
Herzschlag, Atmung und Verdauung).

Das vegetative Nervensystem besteht aus
Sympathikus (reguliert Organfunktionen
in Stresssituationen) und Parasympathikus
(ist in Erholungs- und Ruhephasen zustan-
dig, der Hauptnerv des Parasympathikus
ist der Nervus vagus). Wer stdndig unter
Stress steht, dessen Sympathikus ist uber-
aktiv. Es kommt zu einer Steigerung der
Herzfrequenz und die Bronchien werden
erweitert. Diese Vorgange sind ausgerich-
tet auf eine Flucht, denn Stresshormone
dienten in der Evolution dem Schutz vor
Angreifern.

Da die Verdauung in Fluchtsituationen
hinderlich ist, wird der Magen-Darm-Trakt
durch die Stresshormone ,heruntergefah-
ren“. Das bedeutet, die Durchblutung des
Verdauungssystems wird reduziert (das Blut
wird in der Stresssituation vermehrt in der
Muskulatur benoétigt), die Nahrung verweilt
im Magen (uns wird Uibel, wir spiiren einen
Druck im Magen) und Nahrung, die sich be-
reits im Darm befindet, soll so schnell wie
moglich entfernt werden und es kann zu
Durchfall kommen. Ist der Stress voruiber,

9

dann Ubernimmt das parasympathische NS
und die Verdauung wird wieder angeregt
und die Beschwerden verschwinden. Bei
chronischem Stress sind regelmaéafiige Ent-
spannungsubungen besonders wichtig, um
Problemen mit dem Verdauungssystem vor-
zubeugen. Stress lass nach ist die Devise!
Pflanzliche Mittel konnen unterstiutzend
die Symptome mildern. Heilpflanzen wie
die Kamille helfen dabei, Bauchschmerzen
zu lindern. Sie wirkt krampflosend, mus-
kelentspannend, blahungswidrig und be-
ruhigend. Auch die Melisse hilft, aufgrund
ihrer beruhigenden Wirkung, bei nervosen
Magen-Darm-Storungen. Kimmelfruchte
wirken Blahungen entgegegen.

REIZDARM

Wie stark der Einfluss der Bauch-Hirn-Ach-
se sein kann, zeigt sich im Reizdarmsyn-
drom. In unseren Breiten ist bereits jede 5.
Person davon betroffen, also 20 % der Bevol-
kerung. Frauen erkranken etwa doppelt so
héaufig wie Manner und der Erkrankungs-
beginn ist meist zwischen dem zwanzigsten
und dreifdigsten Lebensjahr. Ein Reizdarm
auflert sich in unterschiedlichsten Proble-
men. Dazu gehoren Bauchschmerzen, Bla-
hungen, Durchfall und Verstopfung. Die
Symptome ahneln einer chronischen Darm-
entzindung, lassen sich davon aber meist
durch ein Fehlen von Entziindungsparame-
tern unterscheiden. Die Wahrnehmung von
Signalen aus dem Darm ist beim Reizdarm-
syndrom gesteigert und wird als viszerale
Hypersensitivitat bezeichnet. Sie kommt
héiufig kombiniert mit einer verminderten
Schmerzschwelle der Eingeweide vor. Das
von Betroffenen beschriebene Ausmaf’ der
Beschwerden erklart sich aus diesen Ge-
gebenheiten und nicht aus den korperlich
untersuchbaren Veranderungen. Zudem
kommt es beim Reizdarm zu einem Teufels-
kreis: uber die Bauch-Hirn-Achse werden
die Darmprobleme dem Gehirn gemeldet.
Dort konnen diese Symptome Angst und
Stress auslosen und der Darm reagiert auf
Stress, wie eingangs erwahnt, mit einem
Niederfahren des Verdauungstraktes und
somit einer Verstirkung der Problematik.
Psychotherapie und Entspannungsmetho-
den helfen dabei, die Dysregulation der
Bauch-Hirn-Achse umzukehren.
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Herzgespann

Hilfreiche Pflanze fiir unser lebenswichtiges Organ

,Nomen est Omen“ sagt man und bei dieser Pflanze trifft der Spruch tatsachlich den
Nagel auf den Kopf, denn das echte Herzgespann (lat. Leonurus cardiaca), auch als
Herzspannkraut oder Lowenschwanz bezeichnet, gilt als Herztonikum. Es wird vor allem
bei nervisen Herzbeschwerden (nervéser Anspannung) empfohlen. Zur Anwendung

kommt der obere Teil des blihenden Krautes.

erzgespann ist in Mitteleuropa bis
Hnach Ostasien heimisch. Die Pflan-

ze, die zu den Lippenblitlern ge-
hort, kann bis zu 1,20 Meter hoch werden.
Der vierkantige Stangel ist hohl, langs gerillt
und behaart. Die mittelgrunen Blatter sind
auf der Unterseite behaart und kreuzgegen-
standig angeordnet. Die Bluiten entspringen
den oberen Blattachseln und stehen in 10
bis 15 vielbliitigen Scheinquirlen. Die Pflan-
ze bluht zwischen Juni und September. Da
das naturliche Vorkommen immer weiter
zuruckgeht, wurde die Pflanze unter Schutz
gestellt.
Schon Dioskurides im Altertum empfahl
das Herzgespannkraut, wenn auch nur als
Mittel gegen Magenbeschwerden. Erst im
Mittelalter stellte man fest, dass Herzge-
spann auch gegen Herzbeschwerden helfen
kann. So empfahl Paracelsus diese Pflan-
ze bei starkem Herzklopfen und Krampfen.
Herzgespann wird gegen Herzbeschwerden
aller Art empfohlen. Vor allem aber fur Pro-
bleme, die mit Unruhe und Angstzustanden
einhergehen. Es hilft gegen Herzrasen und
Herzrhythmusstorungen und man kann

es auch bei Angina pectoris und zur Vor-
beugung von Herzinfarkt verwenden. Die
Wirkstoffe des Herzgespanns sorgen dafur,
dass das Herz besser mit Blut versorgt wird.
Aufgrund calciumantagonistischer Eigen-
schaften kommt es zur Blutdrucksenkung,
zur Verlangsamung der Herzfrequenz und
somit zu einer Entlastung des Herzens. Au-
erdem wird das Herz gestarkt. Das Herzge-
spann wirkt beruhigend und entkrampfend,
was sich gunstig bei nervosen Herzproble-
men und Krampfen aller Art auswirkt.

Neben der positiven Wirkung auf das Herz
besitzt diese Pflanze noch weitere Einsatzge-
biete. Aufgrund der beruhigenden Wirkung
kann man das Herzgespann bei Angsten,
Schlafstorungen und Nervositat verwenden.
In den Wechseljahren konnen Reizbarkeit
und Probleme beim Schlafen auch gut auf
Herzgespann ansprechen. Weitere Einsatz-
gebiete sind Magenkrampfe, Blahungen, Ko-
liken und Schilddrisentuberfunktion. Selbst
in der Geburtshilfe kommt Herzgespann
zum Einsatz, da es die Kontraktionen der Ge-
barmutter angeregt.
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Rund 200 Familien melden sich pro Jahr bei
uns und bitten um Hilfe: Viele der Kinder
haben Entwicklungsschwierigkeiten oder
Sprachverzogerungen. Oft geht es auch um
Grundbedurfnisse nach Mobilitiat und sozia-
ler Teilhabe im Alltag, die zum Beispiel durch
ein Transportfahrrad fir ein Kind im Roll-
stuhl erfiillt werden kénnen. Uber ein Drittel
aller Kindertraume steht in Zusammenhang
mit Tieren - seien es tiergestiitzte Therapien
am Bauernhof, therapeutisches Reiten oder
auch Assistenzhunde, die den Kindern ein
Hundeleben lang zur Seite stehen.

sti#tung%’i
Kindertraum /

Die gemeinnttzige Stiftung Kindertraum
wurde 1998 von Dr. Gert Breinl, einem Wirt-
schaftspriifer, gegriindet. Seitdem konnten
wir rund 4.300 Wiinsche Osterreichweit erful-
len. Heute flief3t das Herzblut von 7 hauptamt-
lichen Teilzeit-angestellten ,, Traumerfullerin-
nen‘ in die Organisation.

Nach dem Motto ,Jede*r kann helfen!“ wird
die kleine Organisation seit tiber 25 Jah-
ren von Privatpersonen und Unternehmen

Herzenswiinsche erfullen
Helfen auch Sie mit, Kindertraume wahr werden zu lassen.

Stiftung Kindertraum erfullt Trdume von Kindern und Jugendlichen mit schwerer Erkran-
kung oder Behinderung. Das kann beispielsweise der Traum von mehr Unabhangigkeit
sein, den wir mit einem Assistenzhund erfullen, oder der Traum von gesteigerter Be-
wegungsfreiheit, der mithilfe eines behindertengerechten Fahrrads verwirklicht wird. Die
Palette der Kindertraume ist so unterschiedlich wie die Kinder und Jugendlichen selbst.

unterstutzt. Die Privatstiftung erhalt keinerlei
offentliche Zuwendungen. Die Kindertraum-
Projekte werden ausschliefSlich mit Hilfe von
Spenden privater Unterstiitzer*innen, Fir-
menspenden, Erlosen aus Benefizaktivitaten
sowie Unternehmenskooperationen finan-
ziert. Das Osterreichische Spendengiitesie-
gel, das die Stiftung seit dem Jahr 2003 aus-
zeichnet, ist ein wichtiger Anreiz fir unsere
Unterstutzer*innen. Selbstverstandlich sind
Spenden an unsere Organisation steuerlich
absetzbar.

Das Besondere an Stiftung Kindertraum: Wir
stellen die Traume ,unserer® Kinder transpa-
rent auf unserer Website vor. Als Spender*in
konnen Sie selbst entscheiden, welchen kon-
kreten Traum Sie mit Ihrer Spende erfiillen
mochten.

Unter www.kindertraum.at/spenden finden
Sie die Ubersicht iiber alle aktuellen Triu-
me. Bitte spenden Sie und werden so selbst
zum Traumerfuller bzw. zur Traumerfullerin!

Hier finden Sie Kindertraume, die tages-
aktuell noch auf ihre Erfiillung warten:

Kontakt:
www.Kkindertraum.at
kindertraum@kindertraum.at
Mariahilfer Strafe 105/2/11, 1060 Wien
Tel. +43 1 585 45 16

Spentenkonto, Erste Bank:
IBAN: AT04 2011 1284 3111 3700
BIC: GIBAATWWXXX

Ihre Spende ist steuerlich absetzbar -
danke fiir Ihre Hilfe!



Preshyakusis
Zu Deutsch: Altersschwerhorigkeit

Unter Presbyakusis versteht man die mit zunehmendem Alter fortschreitende Abnahme
des Hérvermdgens, im Gegensatz zur Hypakusis, die vom Alter unabhangig auftritt. Sie
beginnt nicht, wie landlaufig vermutet, erst im Seniorenalter, sondern bereits ab dem 50.
Lebensjahr. Abhilfe kbnnen Horgeréte schaffen, denn ein einmal verlorenes Horvermo-

gen kommt auf naturliche Weise nicht mehr zuruck.

ie Ursache fir die Presbyakusis
Dist eine natiirliche Abniitzungser-

scheinung des Innenohres. Risi-
kofaktoren sind langjahrige starke Larm-
belastung, Zuckerkrankheit sowie eine
ungesunde Lebensweise (Rauchen, Uberge-
wicht) und oxidativer Stress (freie Radikale
werden nicht effektiv abgebaut und verur-
sachen Schiden). Kennzeichnend fir die Al-
terung des Innenohrs sind: Minderversor-
gung mit Sauerstoff, Mangeldurchblutung,
Absterben von Haarzellen im Innenohr und
Mutation von Zellorganellen.

Die Altersschwerhorigkeit ist im Grunde
genommen keine eigenstandige Erkran-
kung, denn die ursadchlichen natirlichen
Alterungsprozesse kommen auch in vielen
anderen Bereichen des Korpers zum Tra-
gen. Presbyakusis ist sehr héufig, nach
Schatzungen der WHO sind weltweit 450
Millionen Menschen davon betroffen. In
Deutschland gilt jeder 7. Erwachsene als
schwerhorig, wobei die Zahl der Betroffe-
nen mit dem Alter stark zunimmt. In der
Altersgruppe ab 80 leiden bereits 80 % der
Personen darunter. Manner haben ein etwas
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hoheres Erkrankungsrisiko als Frauen.

Die Altersschwerhorigkeit beginnt schlei-
chend und die Betroffenen haben zu Be-
ginn vor allem Probleme damit, hohere
Frequenzen wahrzunehmen. Dadurch ist
es schwierig, den Gesprachspartner zu ver-
stehen, vor allem dhnlich klingende Wor-
ter werden nicht mehr deutlich verstanden.
Der Horverlust bei Presbyakusis ist in der
Regel fortschreitend und betrifft beide Oh-
ren. Die Teilnahme an Gesprachen wird zu-
nehmend schwerer, vor allem dann, wenn
viele Personen am Gesprich beteiligt sind
und Hintergrundgerausche zuséatzlich das
Verstehen erschweren. Mitunter treten wei-
tere Symptome auf wie z. B. Tinnitus (Ohr-
gerdausche). Die Altersschwerhorigkeit kann
zu sozialen Problemen wie Einsamkeit und
Schwierigkeiten im Alltag fuhren und psy-
chische Probleme konnen auftreten.

Die Vorbeugung besteht in der Vermeidung
der Risikofaktoren. Leider ist Presbyaku-
sis nicht heilbar. Sie lasst sich aber in der
Regel durch das Tragen eines Horgeréates
ausgleichen.

G’SUNDE INFO

Pradiahetes
Risiko fiir Diabetesentwicklung sinkt bei Gewichtsabnahme

Deutsche Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Prédiabetiker (Nich-
ternblutzucker zwischen 100 und 125 mg/dl und HbA1c-Wert zwischen 5,7 und
6,4), die mit Hilfe von Ernahrungsumstellung und erhhter korperlicher Aktivitat
ihr Gewicht um mindestens 5 % reduzieren konnten, ein um 73 % verringertes
Risiko hatten, dass bei ihnen die Zuckerkrankheit ausbricht. Wichtig ist vor allem
die Abnahme des Bauchtfetts: Reduktion des Bauchumfangs bei Frauen um 4 cm
und bei Mé&nnern um 7 cm.

© Krakenimages.com - stock.adobe.com
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Acerola-Vitamin G BIO Pulver

100g
Art-Nr: 7403286
PZN (A): 5915945
PZN (D): 19473379

Vitamin C tragt dazu bei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schiitzen.
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