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Liebe Frau Werner,

Sie erhalten heute lhren aktuellen Gesundheitsbrief zu nachfolgenden Themen

Gesundheit und Pravention, Zahngesundheit, Sport, Beauty und asthetische Medizin,
Vitalstoffe und Erndhrung, Anti-Aging - Alt werden, jung bleiben

Auf Wunsch kénnen Sie die Themen Uber folgenden Link andern

Menschen mit Ubergewicht sind hiufiger krank. Warum?

Ubergewicht ist ein ernst zu nehmendes Thema, da immer mehr Menschen in Deutschland davon
betroffen sind und die Auswirkungen der Uberflissigen Korperpfunde auf die Gesundheit
bekanntermalien sehr nachteilig sind. Es kommt zu einer enormen Einschrankung der Lebensqualitat —
nicht nur, weil Betroffene in der Gesellschaft haufig immer noch stigmatisiert werden, sondern weil unter
anderem die Wahrscheinlichkeit steigt, dass sich daraus Stoffwechselerkrankungen wie der Typ-2-
Diabetes und viele weiteren Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems oder Krebserkrankungen bilden.

Wissenschaftler haben nun bestatigen kénnen, dass die Ursache flr die zunehmende
Krankheitsanfalligkeit bei Gibergewichtigen Menschen mit der GroRe der Fettzellen zusammenhangt: Je
groRer die Fettzellen, desto hoher ist die Gefahr fiir das Entstehen von Erkrankungen.

Im Rahmen spezieller Untersuchungen unterschiedlich grof3er Fettzellen kamen die Forscher zu dem
Ergebnis, dass deren Funktionen in Abhangigkeit von der GréRRe variieren und vergrof3erte Zellen
Stoffwechselerkrankungen begtinstigen. So verbrauchen normale Fettzellen Ublicherweise die
zugefihrte Energie, wohingegen groRe Fettzellen diese speichern. Durch die ungunstige Speicherung
kommt es laut Aussage der Forscher zur Férderung von Entziindungen, wodurch der Grundstein fur
zahlreiche Erkrankungen gelegt werde.
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Honecker, J. et al.

Transcriptome and fatty-acid signatures of adipocyte hypertrophy and its non-invasive MR-based
characterization in human adipose tissue

eBioMedicine 5/2022

Viele weitere Informationen zum Thema ,Adipositas” finden Sie im Gesundheitslexikon.

Weitere Informationen

Geistig fit durch Lebensstilverdanderung

Demenz-Erkrankungen nehmen stark zu. Derzeit liegt die Betroffenenzahl hierzulande bei 1,7 Millionen
und es wird davon ausgegangen, dass diese in den kommenden acht Jahren auf mindestens 2
Millionen ansteigen wird. Vor allem Frauen sind starker betroffen, wohl auch deshalb, da sie in der
Regel eine hdhere Lebenserwartung haben.

Eine Alzheimer-Erkrankung kann nicht geheilt werden. Es ist also wichtiger denn je, entsprechende
MafRnahmen zur Pravention zu entwickeln und dabei vielleicht auch ein Augenmerk auf
geschlechtsspezifische Mallnahmen zu lenken. Um diesbezliglich zu hilfreichen Ergebnissen zu
kommen, haben Wissenschaftler in Deutschland 34 Studien zu diesem Thema naher unter die Lupe
genommen.

Im Ergebnis zeigte sich, dass es vor diesem Hintergrund fur viele Menschen lohnenswert wére, seinen
Lebensstil zu verandern, das heif3t, sich kdrperlich und geistig zu trainieren sowie auf soziale Kontakte
und auf eine gesunde Ernahrung mehr Wert zu legen. Die Wissenschaftler konnten die Auswirkungen,
die entsprechende Veranderungen des Lebensstils auf die betroffenen Menschen haben kénnen,
ermitteln. Demnach besitzen diese MaRnahmen nachweislich ein Potenzial, die psychische
Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten oder sogar zu erhéhen. Dieser positive Effekt zeigt sich eindeutig
bei alteren Menschen, deren geistige Leistungsfahigkeit noch voll funktionsfahig ist.

Ein gesunder Lebensstil ist also eine wichtige Malinahme zur Vorbeugung von Demenz-Erkrankungen.

Dass Frauen im Vergleich zu den Mannern stérker davon profitieren, kbnnte auch daran liegen, dass ihr
Risiko in den meisten Fallen hoher ist. Denn altere Manner ab einem Alter von 60 Jahren bewegen sich
im Durchschnitt mehr als Frauen und trainieren damit ihre kdrperliche Fitness.

Zilke, AE. et al.

Gender-Specific Design and Effectiveness of Non-Pharmacological Interventions against Cognitive
Decline — Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials

Journal of Prevention of Alzheimer’s Disease 11/2022

Viele Informationen zum Thema ,Demenz” finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Lippenbandentfernung

Lippen- und Wangenbander — sogenannte Frenula — bestehen aus Muskel- und
Bindegewebsfasern und strahlen bisweilen bis in die marginale Gingiva (den Zahnfleischrand)
ein. Hier schadigen sie durch ihre starken Zugkrafte das Parodont (den Zahnhalteapparat) und
verhindern einen natiirlichen oder kieferorthopadischen Liickenschluss, so dass sie durch den
operativen Eingriff der Frenektomie entfernt werden sollten.

Die typischen Bereiche fir die Frenula sind die mittleren Schneidezéahne, die Eckzahne und Pramolaren
(vorderen Backenzahne). Der Zug, der wahrend des Sprech- und Kauvorgangs durch die Frenula auf
den Zahnfleischrand bzw. vereinzelte Papillen (dreieckférmiger Zahnfleischbereich zwischen den
Zahnen) ausgelbt wird, kann so stark sein, dass Rezessionen (entziindungsfreier
Zahnfleischriickgang) die Folge sind.

Ein bei etwa sieben Prozent der Kinder zu beobachtendes Trema (Synonym: Diastema mediale
superior — Licke zwischen den mittleren Schneidezahnen des Oberkiefers) kann durch ein straff
zwischen den Zahnen verlaufendes Frenulum verursacht sein. Erscheint bei Zug auf das Bandchen die
gesamte Papille ischamisch (blutleer), kann davon ausgegangen werden, dass das Bandgewebe die
Ursache fir die Licke darstellt.

In diesem Fall muss das Frenulum operativ beseitigt werden, um den Liickenschluss — spontan oder mit
kieferorthopadischer Unterstltzung — zu ermaglichen. Ist es zum Verlust einer Papille gekommen,
bedeutet dies neben Einschrankungen in der Asthetik auch, dass der betroffene Zahnzwischenraum
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anfélliger fir Plaqueretention (Anhaften von bakteriellem Belag) wird und somit die Hygienetechnik
dauerhaft intensiviert werden muss.

Im Zahnfleischrandbereich bedeutet der Riickgang, dass durch Freilegen des Wurzeldentins die
Anfalligkeit fur Karies (Zahnfaule) und hypersensible Zahnhélse (liberempfindliche Zahnhalse) erhoht
wird. Aus den genannten Griinden werden Frenula deshalb haufig nicht erst wenn sie Schaden
verursacht haben, sondern bereits zur Prophylaxe (als vorbeugende Malknahme) operativ korrigiert. Im
einfachsten Fall handelt es sich dabei lediglich um eine Durchtrennung (Frenotomie) des stérenden
Bandchens.

Bei der im Folgenden erlauterten Frenektomie (Synonyme: Lippenbandentfernung,
Lippenbandexzision, Frenulotomie) wird dartiber hinaus das Bandgewebe vom Periost (Knochenhaut)
gel6st und verlagert, um so die Rezidivgefahr (Rlckfallgefahr) zu reduzieren.

Indikationen (Anwendungsgebiete)

Unterstlitzung eines spontanen oder kieferorthopadischen Liickenschlusses

Vermeidung einer Rezessionsbildung bzw. des Ausweitens einer bestehenden Rezession

Vermeidung entziindlichen Geschehens im Rezessionsbereich

Vermeidung eines Papillenverlustes

Vermeidung schmerzhafter Druckstellen im Randbereich von Prothesen durch sich bewegende Bander
Verbesserung des Prothesenhalts durch Elimination der Bander, durch deren Bewegung eine Prothese
abgehoben werden kann

Vermeidung von Komplikationen im Bereich von Implantaten (kiinstlichen Zahnwurzeln), wenn in deren
unmittelbarer Nahe Frenula ansetzen

Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Zahnlexikon

Weitere Informationen

Mehr Hausarbeit fiir gesundes Altern

Dass die taglich wiinschenswerten Bewegungseinheiten nicht unbedingt im Fitness-Studio oder in
Vereinen, sondern auch erfolgreich in den eigenen vier Wanden erfolgen kénnen, zeigt das Ergebnis
einer Studie aus Singapur. Um herauszufinden, ob die tagliche Hausarbeit dazu beitragen kann, die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit von alteren Menschen zu steigern, nahmen die
Wissenschaftler die Lebensgewohnheiten von 489 erwachsenen Menschen aller Altersklassen naher
unter die Lupe.

Alle Teilnehmer waren zu Beginn der Studie auf physischer und psychischer Ebene gesund. Sie wurden
gemal ihres Alters in zwei Gruppen unterteilt: die erste Gruppe mit dem Alter von 21 bis 64 Jahren und
die zweite Gruppe mit dem ,alteren“ Alter von 65 bis 90 Jahren. Anhand ihrer Geschwindigkeiten beim
Gehen und beim Aufstehen aus dem Sitzen wurden ihre korperlichen Fahigkeiten klassifiziert.

Auch die geistige Gesundheit wurde mittels spezieller Parameter wie die Aufmerksamkeit, Sprache und
anhand spezieller Tests entsprechend eingestuft. Alle Teilnehmer machten Angaben zum Umfang ihrer
taglich ausgeiibten Hausarbeit. Je nach Haufigkeit und Intensitat konnten die Wissenschaftler daraus
den entsprechenden Energieumsatz ermitteln.

Bei der Auswertung zeigte sich, dass nur 33 % der jingeren, aber 50 % der alteren Studienteilnehmer
es schafften, die von der Weltgesundheitsorganisation empfohlene Quote an taglicher Bewegung durch
ihre kérperlichen Freizeitaktivitaten zu erfiillen. 61 % der Jingeren und sogar 66 % der Alteren
erreichten sie allein durch ihre taglich absolvierte Hausarbeit!

Nach der Bertcksichtigung weiterer Einflussfaktoren kommen die Studienverantwortlichen zu dem
Schluss, dass altere Menschen ihre kognitive Gesundheit durch eine regelmaRige und umfangreiche
Hausarbeit um bis zu 8 % verbessern kénnen im Vergleich zu denjenigen, die im eigenen Haushalt
grundsatzlich weniger selbst erledigten. Auch die physischen Fahigkeiten wie Gleichgewicht oder
Koordination zeigten durch den regelmafig verrichteten hauslichen Arbeitsaufwand Verbesserungen um
bis zu 23 %. In der jingeren Studienteilnehmer-Gruppe konnte dieser gesundheitliche Profit durch die
Hausarbeit nicht aufgezeigt werden.

Yee Lee, S. et al.

Cross-sectional associations of housework with cognitive, physical and sensorimotor functions in
younger and older community-dwelling adults: the Yishun Study

Public Health 1/2022
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Viele Informationen zum Thema ,Sport und dessen Auswirkungen auf unseren Kérper” finden Sie im
Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Training auf leerem Magen fordert Fettverbrennung

Wer Sport treibt, um Uberfliissige Korperpfunde zu verlieren, kdnnte diesem Ziel naher kommen, indem
er auf leerem Magen trainiert. Diesen Zusammenhang konnten Wissenschaftler aus GrofR3britannien
wieder einmal bestatigen, nachdem sie die Studienteilnehmer in gesattigtem Zustand sowie auf
nichternem Magen trainieren lieRen. Die Gruppe mit leerem Magen erzielte demnach eine um 70 %
erhohte Fettverbrennung.

Fir viele Menschen ist der damit verbundene Tipp, morgens vor dem Frihstlck das Trainingsprogramm
durchzufiihren, aufgrund ihrer Verpflichtungen in der Familie und im Beruf jedoch nicht umsetzbar. Doch
auch am Abend konnte eine vorhergehende kleine Fastenzeit diesen zusatzlichen fettverbrennenden
Effekt erzielen.

Im Rahmen der Studie trainierten Manner und Frauen zweimal wéchentlich um 18:30 Uhr bei maRiger
und anschlieiend hoher Intensitat auf einem Heimtrainer. Beim ersten Training in der Woche nahmen
sie sieben Stunden vorher keine Mahlzeit zu sich, und beim zweiten Wochentraining af3en sie zuletzt
zwei Stunden zuvor. Die Tageszeit und die Zusammensetzung der Mahlzeiten wurden jeweils genau
definiert. Auch weitere mdgliche Mahlzeiten nach dem Training wurden beriicksichtigt. Nach jeder
Trainingseinheit erfolgte eine Messung der verbrannten Fettmenge.

Im Ergebnis zeigte sich, dass durch das Training nach dem siebenstiindigen Fasten bis zu 70 % mehr
Fett verbrannt wurde. Somit kénnten Abnehmwillige also auch nachmittags oder abends ein
entsprechend effektives Training mit erhdhter Fettverbrennung starten, wenn sie zuvor mehrere
Stunden nichts gegessen haben. Doch scheint diese Empfehlung auch einen Haken zu haben, da durch
das Training auf hungrigem Magen die Motivation der Teilnehmer nachweislich abnahm.

Laut Aussage vieler Studienteilnehmer wurde das Trainingsprogramm, insbesondere die intensiven
Einheiten, zu einer kraftraubenden Qual. Mehr Freude bereite der Sport wohl eher mit leicht gesattigtem
Magen.

Slater, T. et al.

Fasting Before Evening Exercise Reduces Net Energy Intake and Increases Fat Oxidation, but Impairs
Performance in Healthy Males and Females, International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism.

International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism 9/2022

Viele Informationen zum Thema ,Sport und gesund abnehmen* finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Hornhautentziindung durch Kontaktlinsen

Mehrere Millionen Deutsche sind Trager von Kontaktlinsen. In den meisten Fallen sind es &sthetische
Griinde, weshalb sie sich fiir die Linsen entscheiden. Doch laut einer grof3 angelegten Analyse scheinen
diese kleinen Sehhilfen bei 23 bis 94 % zu Unannehmlichkeiten und Problemen mit den Augen zu
fihren. Wird beispielsweise eher oberflachlich mit der notwendigen Hygiene umgegangen, so ist das
Risiko grof3, dass es zu Infektionen der Hornhaut kommt. Betroffene klagen tber unangenehme
Beschwerden und riskieren bei einer dauerhaften Entziindung eine Minderung der Sehleistung. Vielen
Kontaktlinsentragern ist diese Mdglichkeit einer Infektion und die damit verbundenen gesundheitlichen
Risiken nicht bewusst.

Ist es bei Kontaktlinsentragern zu einer Hornhautentziindung gekommen, so wird sie bei 90 % der Falle
durch Bakterien verursacht und seltener durch Akanthamdben oder Pilze. Die Erreger befinden sich auf
den hygienisch nicht gereinigten Kontaktlinsen und werden mit ihnen auf die Oberflache der Augen
Ubertragen. Werden sie nicht ausreichend mit der Tranenflissigkeit weggewischt, so besteht die Gefahr,
dass sie in das Gewebe der Hornhaut eindringen. Bei bis zu 65 % einer neu aufgetretenen Diagnose
einer Hornhautentziindung liegt die Ursache in der mangelhaften Hygiene der Kontaktlinsen, so ein
weiteres Ergebnis der wissenschaftlichen Nachforschungen.

Um dieses Erkrankungsrisiko zu reduzieren, sollten Anwender von insbesondere weichen Kontaktlinsen
dringend auf einen sachgerechten Umgang und ausreichende Hygiene achten. Diesem Anspruch
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kommen jedoch nur wenige Kontaktlinsentrager nach, denn lediglich 1 % von 1.000 befragten
Betroffenen teilte in einer Umfrage mit, dass sie die vorgegebenen Hygienemalnahmen befolgten. Die
Halfte der Befragten trugen die Linsen auch gelegentlich Gber Nacht.

Etwa ebenso viele erneuerten die Desinfektionslésung nicht regelmafig, sondern fiillten sie nur auf. Ein
gelegentliches Austauschen der Linsen und der Behalter zur Aufbewahrung wird ebenfalls empfohlen,
aber auch daran halten sich mindestens 50 % nicht. Uber 60 % tragen die Kontaktlinsen wahrend des
Schwimmens oder unter der Dusche, wovon aus hygienischer Sicht ebenfalls abgeraten wird.
AuRerdem scheinen 35 % der Trager ihre Kontaktlinsen lediglich unter Leitungswasser zu reinigen, statt
passende Reinigungsmittel zu nutzen.

Seitens der Mediziner wird also dringend empfohlen, sorgfaltiger und hygienebewusster mit den
Kontaktlinsen umzugehen, um die unangenehmen und méglicherweise nachhaltigen Folgen einer
Bindehautentziindung zu vermeiden.

Meier, P. et al.

Contact-lens-associated keratitis - an often underestimated risk.

Dtsch Arztebl Int 10/2022; 119: 669-74.

Viele Informationen zum weiterfiihrenden Thema ,Kurzsichtigkeit oder auch zur Weitsichtigkeit” finden
Sie im Gesundheitslexikon.

Weitere Informationen

WeiB-gelbe Finger — nicht unbedingt ein Hautproblem

Wenn es kalt ist, zeigen sich bei vielen Menschen Verfarbungen an der Hand. Die Finger haben eine

unschoéne gelb-weille Farbe, weshalb dieses Phdnomen umgangssprachlich auch ,Weilfingerkrankheit*

oder Leichenfinger genannt wird. Hinzu kommt in vielen Fallen noch ein Taubheitsgefihl, was darauf
hindeutet, dass dieses Hautbild nicht auf eine Erkrankung der Haut, sondern auf eine voriibergehende
Durchblutungsstérung zurtickzufiihren ist.

Es handelt sich um das sogenannte ,Raynaud-Syndrom®, bei dem ein Kaltereiz veranlasst, dass sich
die BlutgefalRe in den Fingern oder an den Fullizehen verkrampfen. Die Durchblutung ist in diesem Falle
gestort, was sich zum einen durch das blasse Aussehen und zum anderen aber auch durch ein
schmerzendes Pochen oder ein taubes Geflihl bemerkbar macht. Nach dem verursachenden Aufenthalt
in der Kélte dauert es bis zu einer Stunde, bis sich die zusammengezogenen Blutgefalle wieder
ausdehnen und Hande und FiiRe entsprechend ausreichend durchblutet werden.

Ein primares Raynaud-Syndrom begleitet die Betroffenen, obwohl keine andere Erkrankung als
AuslOser vorangegangen ist. Beim sekundaren Raynaud-Syndrom hingegen, von dem eher Frauen
betroffen sind, handelt es sich um die Folge einer anderen Erkrankung wie zum Beispiel Rheuma oder
Autoimmunerkrankungen. Dem Raynaud-Syndrom lasst sich vorbeugen, indem bei Kélte lieber Faust-
statt Fingerhandschuhe getragen werden. Hierzu gibt die ,Deutsche Gesellschaft fiir Angiologie“ den
erklarenden Hinweis, dass auf diese Weise eine bessere gegenseitige Aufwarmung der Finger erfolgen
kann.

Auch wenn die dinneren Fingerhandschuhe manchmal vielleicht optisch schéner wirken, sollten
Faustlinge aus winddichtem und wasserfestem Material vorgezogen werden. Die gleiche Empfehlung
gilt fir Socken: warmendes Material wie Wolle und Cashmere statt Kunstfasern, das nicht zu dick ist
und dem Ful} im robusten Schuh noch ausreichend Platz Iasst.

Als vorbeugende Trainingsmafinahmen fiir die Gefallmuskulatur empfiehlt es sich, Handen und FiRen
regelmaRige Wechselduschen zu génnen. Die Temperaturschwankungen sollten jedoch nicht zu gro3
sein, um eben die verkrampfende Reaktion zu vermeiden.

Die Durchblutungsstérung Raynaud-Phanomen
DGA-Ratgeber 12/2022

Viele weiterfihrende Informationen zum Raynaud-Syndrom finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Leinsamen verandern die Darmmikrobiota und helfen édlteren Patienten bei Obstipation
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Einige Menschen mittleren und héheren Alters klagen Uber Obstipation (Verstopfung), dabei sind Frauen
haufiger betroffen als Manner. Fir die Behandlung funktioneller Obstipation gibt es sowohl
medikamentdse als auch nicht-medikamentdse Therapiemoglichkeiten sowie die Moglichkeit zur
Veranderung des Lebensstils. Als nicht-medizinische Therapie werden Leinsamen zunehmend gerne
eingesetzt.

Ob diese jedoch tatsachlich auch chronische Obstipation in der alteren Bevdlkerung lindern kénnen, ist
nicht klar. In dieser Studie sollte der Einfluss von Leinsamen auf die Darmmikrobiota von alteren
Patienten mit funktioneller Obstipation untersucht werden.

Sechzig Patienten (Alter: 68,68 + 8,73 Jahre) erhielten iber einen Zeitraum von einem Monat
Leinsamen (50 g/Tag) mit der Erndhrung. Die Stuhlgewohnheiten und unerwiinschte Ereignisse wurden
vor und nach der Behandlung aufgezeichnet. Zudem wurde vor und nach der Behandlung frischer Stuhl
gesammelt und die Darmmikrobiota analysiert.

Die Behandlung mit Leinsamen flihrte bei alteren Patienten mit chronischer Obstipation zu einer
signifikanten Erhéhung der Haufigkeit des Stuhlgangs. Die Mehrheit der Darmbakterien gehdrte zu den
Phyla Firmicutes, Bacteroidetes und Proteobacteria und machte 98,71 % aus.

Nach der Behandlung mit Leinsamen nahm die Vielfalt der Bakteriencluster signifikant zu, mit einer
Zunahme von Roseburia hominis, Pseudomonas azotoformans, Clostridiales bacterium, Blautia obeum,
Ruminococcus sp. 16442, Pyramidobacter piscolens, Acinetobacter Iwoffii, Prevotella melaninogenica.
Die Haufigkeit von Blautia war bei Patienten mit Obstipation deutlich geringer als bei gesunden
Kontrollpersonen, wahrend Blautia obeum nach der Behandlung mit Leinsamen deutlich zunahm.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Leinsamen den Stuhlgang bei alteren Patienten mit
chronischer Obstipation verbessern und die Struktur des Darms verandern kénnen. Somit kénnen
Leinsamen als wirksame Nahrungserganzung bei der Behandlung von chronischer Obstipation dienen.

Ma J, Sun J, Bai H et al.
Influence of Flax Seeds on the Gut Microbiota of Elderly Patients with Constipation
J Multidiscip Healthc. 10/2022

Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Vitalstofflexikon
Weitere Informationen

Wirkung von Aroniabeeren-Polyphenolen auf die Arterienfunktion und das
Darmmikrobiom

Der Verzehr von Beerenpolyphenolen wird mit kardioprotektiven Vorteilen in Verbindung gebracht,
jedoch ist wenig daruber bekannt, ob sie auch gesundheitlich vorteilhafte Effekte fur das
Darmmikrobiom bieten kénnen. Das Ziel der vorliegenden Studie war es, die Auswirkungen des
Verzehrs von Polyphenolen aus Aroniabeeren auf die kardiometabolische Gesundheit sowie die
Zusammensetzung des Darmmikrobioms zu untersuchen.

Insgesamt 102 prahypertonische Teilnehmer wurden in die parallel angelegte 12-wéchige randomisierte,
doppelblinde und placebokontrollierte Studie eingeschlossen. Nach dem Zufallsprinzip wurden die
Probanden entweder der taglichen Einnahme eines verkapselten, polyphenolreichen
Aroniabeerenextrakts (n = 51) oder eines Placebos (n = 51) zugeteilt. Wahrend des Studienzeitraums
wurden der Blutdruck, die arterielle und endotheliale Funktion, die Serumbiochemie (einschlie3lich der
Blutfette), die Polyphenol-Metaboliten im Plasma und Urin sowie die Zusammensetzung des
Darmmikrobioms erhoben.

In der Aroniabeeren-Gruppe konnte im Vergleich zur Kontrollgruppe eine signifikante Verbesserung der
arteriellen Parameter, gemessen als Augmentationsindex und Pulswellengeschwindigkeit, festgestellt
werden. Die Intervention flhrte zu keinen Veranderungen des Blutdrucks, der endothelialen Funktion
oder der Blutfette. Die Interventionsgruppe zeigte einen signifikanten Anstieg der Vielfalt des
Darmmikrobioms und Butyrat-produzierender Arten.

Zusammenfassend ist hervorzuheben, dass durch den Verzehr von Polyphenolen aus Aroniabeeren flr
einige Parameter der Arterienfunktion bei prahypertensiven Personen mittleren Alters eine
Verbesserung beobachtet werden konnte und die Zusammensetzung des Darmmikrobioms verandert
wurde. Ob die Verdnderung des Darmmikrobioms fur die Verdnderung der arteriellen Funktionen
verantwortlich ist, muss in weiteren Studien weiter erforscht werden.

Le Sayec M, Xu Y, Laiola M et al.

The effects of Aronia berry (poly)phenol supplementation on arterial function and the gut microbiome in
middle aged men and women: Results from a randomized controlled trial

Clin Nutr. 11/2022
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Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Vitalstofflexikon
Weitere Informationen

Grippeschutzimpfung auch bei Krebstherapie zu empfehlen

Zur kalten Jahreszeit wird die Schutzimpfung vor dem Influenzavirus wieder aktuell diskutiert. Durch die
verstarkten HygienemalRnahmen der vergangenen Jahre gegen das Corona-Virus ist unser
Immunsystem weniger trainiert und es wird befiirchtet, dass es aus diesem Grunde zu einer starkeren
Grippewelle kommen kénnte. Die wissenschaftliche Datenlage zeigt, dass eine vorbeugende
Grippeschutzimpfung unser Immunsystem zu ungefahr 30 bis 40 Prozent davor schiitzt, wegen einer
Grippe in medizinische Behandlung zu missen. AuRerdem reduziert sie die Ansteckungsgefahr fiir
andere.

Zur Vorbeugung wird insbesondere Personen im Alter von Uber 60 Jahren sowie Risikogruppen
empfohlen, sich fur eine Impfung gegen Influenza zu entscheiden. Das Deutsche
Krebsforschungszentrum weist aktuell erneut darauf hin, dass auch Betroffene einer Krebserkrankung,
welche bereits therapiert wird, nicht auf die Grippeschutzimpfung verzichten und sie nicht aussetzen
sollten.

Eine derartige Schutzimpfung, die mit Totimpfstoffen erfolgt, ist absolut sicher, so die Wissenschaftler.
Wie effektiv die Schutzimpfung ist, hangt zwar davon ab, inwieweit das Immunsystem durch die
jeweilige Krebsbehandlung beeinflusst ist. Aber auch bei geringerer Wirksamkeit ist sie unbedingt zu
empfehlen. Denn ohne Impfung riskiert ein angesteckter Patient einen schwereren Verlauf einer
Grippeerkrankung, was wiederum den Krebstherapie-Erfolg abschwéachen kénnte.

Schwerer Influenzaverlauf bei Krebserkrankung: Auch wahrend der Therapie ist die Influenzaimpfung
sinnvoll
Dtsch Arztbl 10/2022

Viele Informationen zum Thema ,Grippeschutzimpfung” finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Sport und Erndhrung verbessern Lebensqualitat im Alter

Mit zunehmendem Alter nehmen die Funktionen unserer Muskeln ab, es erhéht sich das Risiko fur
Krankheiten und folglich das Risiko zu sterben. Wie wichtig es ist, frihzeitig dieser natlrlichen Abnahme
der Lebensqualitat durch entsprechende Mallnahmen gegenzusteuern, zeigt das Ergebnis einer Studie
aus Deutschland. Sie zeigt, dass es sich auch im héheren Lebensalter unbedingt lohnt, diesem
korperlichen Abbau durch Sport und eine gezielte Erndhrung zu begegnen.

Es ist bekannt, dass mit zunehmendem Alter spezielle Entziindungsprozesse in unserem Korper
zunehmen, die unter anderem dafiir verantwortlich sind, dass Wachstumsfaktoren gehemmt und
Muskeleiweil® abgebaut wird. Als Folge stellen sich abnehmende Funktionen der Muskeln ein. Die
Betroffenen werden anfalliger fir Stiirze und fir chronische Bewegungsbeeintrachtigungen, was
wiederum zu einer erhéhten Sterblichkeit fiihrt.

Die Studienverantwortlichen wollten ermitteln, ob sich durch ein spezielles Ernahrungs- und ein
regelmaRiges Bewegungsprogramm mit Kraft- und Ausdaueriibungen fiir die Dauer von acht Wochen
der beschriebene Alterungsprozess verzégern lasst. Alle Teilnehmer fiihrten wahrend des
Studienzeitraums entsprechende Ernahrungsprotokolle und Trainingstagebticher. Am Ende wurden
spezielle Tests und Untersuchungen gemacht, um Aussagen zu der Effektivitat dieser MalRnahmen
treffen zu kénnen.

Im Ergebnis zeigte sich, dass Menschen jeden Alters — insbesondere wohl auch die Manner — von
Sport- und Erndhrungsmaf3nahmen profitieren, weil sich ihre Muskelleistung nachweislich verbessert
und die Entzindungswerte herabgesetzt werden kénnen. Vornehmlich durch die Kombination dieser
beiden MaRnahmen, bei der aus ernahrungsphysiologischer Sicht vor allem eiweil3reiche Lebensmittel
wie fettarmer Magerquark, mageres Rindfleisch oder Hdhnchenbrust, Forelle, Lachs und Eier sowie
pflanzliche Produkte aus Soja, Mais und Hulsenfriichten, Mandeln und Kiirbiskernen einen Schwerpunkt
bilden, ist ein hoher gesundheitlicher Effekt auch im Alter zu erwarten.

Des Weiteren sollte Wert auf eine ausreichende Versorgung mit den Omega-3-Fettsduren aus
beispielsweise Lachs, Hering und Matjes, Lein-, Raps- und Weizenkeimdl sowie Erdnussen oder
beispielsweise aus Chiasamen gelegt werden, so die Studienverantwortlichen.
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Haf, U. et al.

Effects of an Omega-3 Supplemented, High-Protein Diet in Combination with Vibration and Resistance
Exercise on Muscle Power and Inflammation in Old Adults: A Pilot Randomized Controlled Trial.
Nutrients 10/2022; 14(20: 4274.

Viele Informationen zum weitreichenden Thema der Anti-Aging-MalRnahmen finden Sie im
Gesundheitslexikon.

Weitere Informationen

Umfangreiche Informationen zu den Themen "Gesundheit und Pravention", "Zahngesundheit und
Zahnasthetik", "Beauty und dsthetische Medizin" und "Vitalstoffe und Erndahrung” erhalten Sie im
Gesundheitsportal DocMedicus unter www.docmedicus.de.

Falls Sie mehr Uber "Erfolgreiche Individualmedizin" erfahren méchten, besuchen Sie unseren
Workshop in lhrer Region, oder teilen uns mit, wenn Sie eine personliche Vorstellung in lhrer
Praxis wiinschen.

Mit herzlichem Gruf

Dr. med. Werner G. Gehring
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