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Webseitenansicht

Liebe Frau Werner,

Sie erhalten heute Ihren aktuellen Gesundheitsbrief zu nachfolgenden Themen

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

Auf Wunsch kénnen Sie die Themen Uber folgenden Link andern

Studie zeigt: Bessere Erndahrung senkt chronische Schmerzen

In einer australischen Studie wurde untersucht, ob eine bessere Erndhrung Schmerzen lindern ki
und ob der Effekt vor allem Uber den Abbau von Kérperfett vermittelt wird. 105 Erwachsene mit
Ubergewicht oder Adipositas nahmen an einem dreimonatigen Programm teil, bei dem sie taglict
30 % weniger Kalorien zu sich nahmen. Erhoben wurden Daten zur Ernahrungsqualitat, zum
Korpergewicht, Taillenumfang und Korperfettanteil sowie zu chronischen Schmerzen, Schmerzini
und schmerzbezogener Lebensqualitat — jeweils vor und nach dem Studienbeginn.

Im Verlauf der Studie verbesserten die Teilnehmenden ihre Erndhrung deutlich: Sie nahmen meh
nahrstoffreiche und weniger verarbeitete Lebensmittel zu sich. Gleichzeitig verloren sie im Schnit
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7 Kilogramm an Gewicht. Auch der Taillenumfang und der Korperfettanteil sanken. Besonders au
Die Haufigkeit chronischer Schmerzen verringerte sich deutlich von etwa der Halfte auf nur noch
Viertel der Gruppe. Auch die Schmerzintensitat nahm ab. Viele Studienteilnehmer berichteten au
Uber eine bessere Lebensqualitat.

Mithilfe statistischer Analysen versuchte das Forschungsteam herauszufinden, ob diese positiver
Veranderungen allein auf den Fettabbau zurlickzuflhren sind. Im Ergebnis zeigte sich, dass zwa
Reduktion von Korperfett eine Rolle spielte, jedoch hatte die verbesserte Ernahrung auch direkte
auf die Schmerzlinderung — unabhangig vom Gewichtsverlust.

Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung hilft demnach nicht nur beim Abnehmen, sondern at
dabei, chronische Schmerzen zu verringern. Weitere Studien sollen klaren, wie genau dieser
Zusammenhang funktioniert.

Ward, S.J. et al.

Exploring the role of diet quality and adiposity in the pain experience: a mediation analysis
Europ J Nutrition 8/2025

Viele Informationen zum umfassenden Thema ,Schmerztherapie® finden Sie im Gesundheitslexik
Weitere Informationen

Legalisierung flihrt zu leichter Zunahme beim Cannabiskonsum junger Erwachsene

Junge Erwachsene zwischen 18 und 25 Jahren konsumieren offenbar mehr Cannabis als noch v
Jahren. Eine Umfrage des Bundesinstituts fir Offentliche Gesundheit (BIOG) ergab, dass 31,6 %
jungen Manner im vergangenen Jahr mindestens einmal Cannabis genutzt haben. 2015 lag dies:
noch bei 20,6 %. Bei jungen Frauen stieg der Anteil im gleichen Zeitraum von 9,7 auf 18,8 %. Im
2023 berichteten 26,9 % der jungen Manner und 19,4 % der Frauen dieser Altersgruppe von eine
Cannabiskonsum in den letzten zwdlf Monaten.

Bei Jugendlichen im Alter von 12 bis 17 Jahren hingegen ging der Konsum leicht zurlick. So gab:
2015 noch 6,3 % der Madchen und 8,1 % der Jungen an, Cannabis probiert zu haben, 2025 war
4.6 beziehungsweise 7,2 %. Die Umfrage von 2023 zeigte 6,1 % bei Madchen und 7,4 % bei Jun
Konsumenten im vergangenen Jahr.

Die Zahl der Jugendlichen, die irgendwann im Leben Cannabis konsumiert haben, sank auf 6,2 9
Madchen und 8,5 % der Jungen. Bei jungen Erwachsenen dagegen stieg die Zahl deutlich an: 2(
hatten 26,6 % der Frauen und 41,9 % der Manner Cannabis mindestens einmal ausprobiert, 202
waren es 40,6 beziehungsweise 54,5 %.

Besonders problematisch sei Cannabis flir junge Menschen, da es die Gehirnentwicklung stéren
Gedachtnis- sowie Konzentrationsproblemen flihren kann, so die Studienverantwortlichen. Einen
derartigen problematischen Konsum zeigten 10,7 % der Jugendlichen und 13,2 % der jungen
Erwachsenen. Flr die Studie wurden 7.001 Jugendliche und junge Erwachsene zwischen 12 unc
Jahren von April bis Juli 2025 befragt.

Die vorherige Erhebung fand zwischen April und Juni 2023 statt, vor der teilweisen Legalisierung
Cannabis am 1. April 2024, die Besitz und kontrollierten Anbau im privaten Bereich unter Auflage
erlaubt. Seitdem empfinden mehr junge Erwachsene den Zugang zu Cannabis als einfach: Bei d
Mannern stieg dieser Anteil von 37,5 auf 45,8 %, bei den Frauen von 24,8 auf 32,1 %. Bei Jugen
fiel der Anstieg schwécher aus.

Cannabiskonsum: Ruckgang bei Minderjahrigen, Zunahme bei jungen Erwachsenen
Deutsches Arzteblatt 9/2025

Viele Informationen zum weiterfuhrenden Thema der Tabakabhangigkeit finden Sie im
Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen
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Funktionsdiagnostik des Kausystems

Die Funktionsdiagnostik des Kausystems ist ein zentraler Bestandteil der zahnarztlichen Diagnos
Therapieplanung bei funktionellen Stérungen des stomatognathen Systems (Zahn-Kiefer-
Kaumuskelsystem). Ziel ist die strukturierte Erfassung von Funktionsstérungen der Kiefergelenke
Kaumuskulatur und okklusalen Strukturen (Zahnkontakte), insbesondere im Rahmen von
craniomandibularen Dysfunktionen (Funktionsstérungen des Kiefergelenks).

Ziele und Indikation

» Erkennung von Stérungen im Bereich der Kiefergelenke und Kaumuskulatur

« Differenzierung struktureller vs. funktioneller Ursachen bei Beschwerden im Kausystem

» Diagnostische Grundlage fir die Planung okklusaler, schienentherapeutischer oder
physiotherapeutischer Malinahmen

» Verlaufskontrolle funktionstherapeutischer Interventionen

Bestandteile der klinischen Funktionsanalyse (korperliche Untersuchung der Kieferfunktion)

« Anamnese (Erhebung der Krankengeschichte)

Schmerzlokalisation, Schmerzdauer und Schmerzart
Gerauschentwicklung im Kiefergelenk (Klicken, Reiben)
Einschrankungen bei Mundéffnung und Kaubewegung

Parafunktionen wie Bruxismus (Zahneknirschen), Pressen, Nagelkauen

o O O ©

Inspektion und Palpation (Betrachten und Abtasten)
o Sichtbare Asymmetrien, Muskelhypertrophie (MuskelvergréRerung), Bewegungsun
o Palpation der Kaumuskulatur (M. masseter, M. temporalis, pterygoide Muskulatur)
o Druckschmerzhaftigkeit der Muskeln und Kiefergelenke

Bewegungspriifung

Mundéffnung (maximal und schmerzfrei)
Seitwartsbewegung (Laterotrusion)
Vorschubbewegung (Protrusion)
Koordination der Bewegungen

O O O ©

Auskultation und Palpation der Kiefergelenke (Abhéren und Abtasten der Kiefergelenk
o Beurteilung von Gelenkgerduschen beim Offnen und Schlielen
o Reiben oder Knacken bei Diskusverlagerung (Verschiebung der Gelenkscheibe) oc
Arthrose (Gelenkverschleil3)

Okklusionsanalyse (Analyse der Zahnkontakte)
o Feststellung von Frihkontakten, Gleitbewegungen
o Interkuspidation (Zahnverzahnung) in zentrischer Relation und habitueller Okklusio
(gewohnlicher Biss)

Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Zahnlexikon
Weitere Informationen

Zahnkonturierung und -schliff (Enameloplasty)

Die Zahnkonturierung und der Zahnschliff, auch bekannt als Enameloplasty, sind minimalinvasive
kosmetische Zahnbehandlungen, die darauf abzielen, die Form, Grélie oder Oberflache der Zahi
verandern. Dieses Verfahren kann eine schnelle und effektive Losung bieten, um kleine asthetisc
Mangel zu korrigieren und ein harmonischeres Lacheln zu erreichen.

Verfahren der Zahnkonturierung
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Die Zahnkonturierung involviert das vorsichtige Abtragen von Zahnschmelz, um Unregelmafigke
oder geringfugige Fehlstellungen der Zahne zu korrigieren. Dies kann beispielsweise bei leichten
Uberlappungen, kleinen Chips oder rauen Kanten angewendet werden.

Indikationen (Anwendungsgebiete)

» Geringfligige Zahniberlappungen

» Kleine Chips oder Risse

e Spitze Zahne

e Geringflgige Langenkorrekturen
Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Zahnlexikon
Weitere Informationen

Wer sich nicht aufwarmt, trainiert unter seinen Moéglichkeiten

Aufwarmen vor dem Training schitzt nicht nur vor Verletzungen, sondern kann auch die
Leistungsfahigkeit steigern. Eine australische Studie zeigt: Schon ein Grad mehr Muskeltempera
kann die Leistung um rund 3,5 Prozent erhdhen — besonders bei schnellen und explosiven
Bewegungen, weniger jedoch bei reiner Kraft.

Untersucht wurden sowohl aktive als auch passive Aufwarmformen. Aktives Aufwarmen — etwa d
leichtes Radfahren oder eine vorbereitende Ubungsserie — erhdht die Temperatur gezielt. Doch &
passive Methoden wie Warmepads oder eine heilde Dusche zeigen Wirkung, obwohl sie keine
Bewegung erfordern.

Am wirkungsvollsten sind Ubungen, die dem geplanten Training méglichst &hnlich sind. Wer etwe
Gewichte stemmen will, sollte mit leichteren Varianten derselben Ubung beginnen. So passt sich
Nervensystem optimal an die bevorstehenden Bewegungsablaufe an. Der richtige Zeitpunkt fir ¢
Ubergang ins eigentliche Training hangt vom Kérpergefiihl ab. Wenn sich die Bewegungen fllssi
koordiniert anflihlen und ein leichter Schweil¥film entsteht, ist der Kdrper bereit. Wer auf das Aufv
verzichtet, verschenkt messbare Leistungsvorteile.

Wilson, C.J. et al.:

The effect of muscle warm-up on voluntary and evoked force-time parameters: A systematic revie
meta-analysis with meta-regression

J Sport Health Sci 10/25

Viele Informationen zum Thema "Sportmedizin" finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Krafttraining: Personliche Betreuung schlagt digitale Programme

Krafttraining starkt Muskeln, Fitness und Gesundheit. Doch wie viel Unterschied macht persoénlicl
Betreuung durch einen Trainer im Vergleich zu digitalen Tools oder einfachen Trainingsplanen? E
aktuelle Studie liefert Antworten. 79 sportlich aktive Erwachsene zwischen 18 und 58 Jahren nah
einer zehnwochigen Trainingsstudie teil.

Die Teilnehmenden wurden zuféllig in drei Gruppen aufgeteilt: eine trainierte regelmallig unter
personlicher Anleitung eines Trainers, eine andere nutzte eine interaktive App mit Anleitungen un
asynchronem Feedback, und die dritte erhielt lediglich einen statischen Trainingsplan in PDF-For
Studienteilnehmer absolvierten drei Einheiten pro Woche mit denselben Grundibungen wie
Kniebeugen, Bankdricken und Kreuzheben.

Im Ergebnis zeigte sich, dass die grofdten Fortschritte die Gruppe mit persoénlicher Trainerbetreut
erzielte. Muskelaufbau, Kraftzuwachse und das subjektive Wohlbefinden waren hier am héchster
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besonders bei den Kniebeugen. Auch die fettfreie Kérpermasse stieg in dieser Gruppe deutlich s
an. Die Studie bestatigt also: Wer persdnlich begleitet wird, profitiert sowohl kérperlich als auch n

Die App-Gruppe erzielte zwar bessere Ergebnisse als die PDF-Gruppe, konnte jedoch nicht mit ¢
personlichen Betreuung mithalten. ,Apps helfen, Trainingsplane einzuhalten, ersetzen aber nicht
motivierende und korrigierende Rolle eines Trainers — besonders bei technisch anspruchsvollen
Ubungen*, so die Studienverantwortlichen.

Die Studie verdeutlicht: Digitale Tools bieten zwar Flexibilitat, doch wer maximale Erfolge erzieler
mochte, profitiert am meisten von direkter Betreuung. Ein kluger Mix aus Trainerbegleitung und d
Tools kdnnte die effektivste Losung sein, etwa durch Hybridmodelle, bei denen Apps die Organis:
unterstutzen und Trainer regelmaRig Feedback geben.

Naumann, A.

Neue Studie der IST-Hochschule zeigt Vorteile von Training mit Coach

idw Nachrichten 10/2025

Viele Informationen zum Thema "Muskeltraining und Krafttraining" bietet das Gesundheitslexikon
Weitere Informationen

,»Wie peinlich ist das denn?*“ — Hautkrankheiten

88 % der Menschen mit einer Hauterkrankung schamen sich dafir. Ob Akne, Urtikaria (Nesselsu
atopische Dermatitis (Neurodermitis), Psoriasis (Schuppenflechte), Hautkrebs, Haarausfall oder :
auch sexuell Ubertragene Krankheiten — die meisten Betroffenen fuhlen sich laut Ergebnis einer ¢
eindeutig stigmatisiert und entsprechend unsicher.

Uber 19.000 Erwachsene nahmen an der Befragung teil. Sie gaben an, sowohl im Privat- als auc
Berufsleben entsprechend nicht nur physisch, sondern auch psychisch an ihrer Hauterkrankung :
leiden. Bei einem Viertel von ihnen hatte dies bereits zu einem Berufswechsel geflhrt. Vor allem
Akne sowie eine Nesselsucht, die sogenannte Urtikaria, scheinen die Betroffenen besonders peil
berthren.

Dementsprechend betonten bis zu 50 % der Befragten, dass sich ihre Lebensqualitat aufgrund it
Hauterkrankung beeintrachtigt habe. Aul3erdem beklagte etwa die Halfte die daraus resultierende
Schlafstérungen. Fast 15 % gaben an, entsprechende Zurickweisung erfahren zu haben und Gb
19 % berichteten, dass sie aufgrund ihres erkrankten Hautbildes von ihren Mitmenschen verabsc
wurden. Da ist es nicht verwunderlich, dass sich haufig auch Angste oder Depressionen bei den
Betroffenen eingeschlichen hatten.

Die Studienverantwortlichen betonen vor dem Hintergrund dieser Ergebnisse, dass es besonders
wichtig sei, die Betroffenen einer Hauterkrankung erganzend zu den gangigen therapeutischen
MafRnahmen auch aus psychischer Sicht zu unterstitzen und entsprechend zu starken.

Gisonid, P. et al.

Quality of life and stigmatization in people with skin diseases in Europe: A large survey from the °
of skin diseases’ EADV project

J Eur Acad Dermatol Venereol 11/2023

Viele Informationen zur Gesundheit von Haut, Haaren und Nageln finden Sie im Gesundheitslexil
Weitere Informationen

Wenn Hautkrankheiten die seelische Gesundheit gefahrden

Etwa ein Drittel der Menschen mit Hautkrankheiten leidet an Depressionen, rund ein Viertel an
Angststorungen. Entscheidend sind nicht nur die Schwere der Erkrankung, sondern auch soziale
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personliche Faktoren. Das zeigt eine Untersuchung des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendc
Forschenden betonen, dass Hautkrankheiten das Leben in vielen Bereichen belasten und dadurc
Risiko fur psychische Probleme deutlich erhéhen. Diese Folgen sollten in der medizinischen Betr
mehr Beachtung finden.

Wahrend in der Aligemeinbevdlkerung etwa 4 % an Depressionen oder Angststérungen leiden, s
Zahlen bei Hautpatientinnen und -patienten deutlich héher. Ursachen sind nicht allein die Krankh
ihre Behandlung, sondern auch zusatzliche psychische und soziale Belastungen. Fir die Studie |
unter anderem der sogenannte PRIDD-Fragebogen zum Einsatz, mit dem sich kérperliche, seelis
und soziale Auswirkungen von Hautkrankheiten erfassen lassen.

Analysiert wurden Daten von 3.680 Erwachsenen mit verschiedenen Hauterkrankungen, darunte
Psoriasis, Neurodermitis (atopisches Ekzem) und Vitiligo (Weilfleckenkrankheit). Die Wissensch
kamen zu dem Ergebnis, dass 36,7 % der Studienteilnehmer Anzeichen einer Depression und 6,
eine schwere Depression zeigten. 26 % litten an Angststorungen. Je starker die Hautkrankheit de
Alltag beeintrachtigte, desto haufiger traten Depressionen und Angste auf. Der Einfluss der
Hauterkrankung erklarte dabei einen deutlich groReren Teil der psychischen Belastung als Alter,
Geschlecht oder andere Krankheitsmerkmale.

Silva, N. et al.

Patient-Reported Impact of Dermatological Diseases and Mental Health

EADV Kongress 9/2025

Viele Informationen zum weiterfiihrenden Thema der asthetischen Medizin finden Sie im
Gesundheitslexikon.

Weitere Informationen

Probiotika unterstiitzen das Immunsystem bei Erkaltung

Erkaltungen zahlen zu den haufigsten Infektionskrankheiten und fihren oft zu eingeschrankter
Leistungsfahigkeit und erhéhten Gesundheitskosten. Diese Studie untersuchte, ob ein
Nahrungserganzungsmittel mit ausgewahlten probiotischen Stammen (L. plantarum PBS067, L
acidophilus PBS066, B. lactis BL050) Erkaltungssymptome reduzieren und die Immunantwort
beeinflussen kann.

Methodik

In einer 12-wdchigen, randomisierten, doppelblinden und placebokontrollierten Studie wurden 65
gesunde Erwachsene im Alter von 18 bis 44 Jahren untersucht. Die Teilnehmenden erhielten ent
die probiotische Mischung mit zusatzlichen Vitaminen und Fllstoffen oder ein Placebo (Vitamine
Flllstoffe ohne Probiotika). Die Erhebung der Erkaltungssymptome und Entziindungsmarker erfo
Studienbeginn, nach 12 Wochen und erneut 6 Wochen nach der Intervention.

Ergebnisse

Die probiotische Supplementierung verkirzte die Dauer der Erkaltungssymptome (4,5 vs. 6,7 Ta¢
Placebo) und verringerte das Auftreten von Muskelschmerzen und Fieber. Zudem sanken die We
entzlindungsférdernden Zytokins IFN-y statistisch eindeutig in der Probiotikagruppe, wahrend sie
Placebogruppe weitgehend unverandert blieben. Ein leichter Anstieg des entzindungshemmend
10 wurde ebenfalls festgestellt.

Fazit

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass eine probiotische Nahrungserganzung die Symptomdaue
verklrzen und entziindliche Prozesse abmildern kdnnte. Dies unterstreicht ihr Potenzial als
unterstitzende MafRnahme in der Erkaltungssaison.

Lungaro L, Malfa P, Manza F, Negrelli M, Costanzini A, Squarzanti DF, Lo Re M, Cariani A, Ghise
Caputo F, De Giorgi A, Mansueto P, Carroccio A, De Giorgio R, Caio G.
Clinical Efficacy of Probiotics for Relieving Cold Symptoms in Healthy Individuals: A Randomized
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Double-Blind, Placebo-Controlled Clinical Trial.

Nutrients. 4/2025; 17(9): 1490.

Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie im Vitalstofflexikon
Weitere Informationen

Omega-3-Fettsauren: Moglicher Schutzfaktor gegen Kurzsichtigkeit bei Kindern

Kurzsichtigkeit (Myopie) nimmt weltweit zu und entwickelt sich zunehmend zu einem bedeutende
Gesundheitsproblem, insbesondere bei Kindern. Neben genetischen Einflussen riicken auch Lek
und Ernahrungsfaktoren in den Fokus der Forschung. Diese Studie untersuchte, ob bestimmte
Nahrungsbestandteile — insbesondere Omega-3-Fettsduren — mit der Entwicklung von Myopie it
Verbindung stehen.

Methoden

In die bevolkerungsbasierte Hong Kong Children Eye Study wurden 1.005 Kinder im Alter von se
acht Jahren eingeschlossen. Die Ernahrungsgewohnheiten wurden mithilfe eines validierten
Fragebogens erfasst. Zur Beurteilung der Sehentwicklung erfolgten Messungen der Brechkraft ul
Achslange des Auges. Weitere Einflussfaktoren wie Alter, Geschlecht, Kérpermasseindex, Zeit fu
Naharbeit, Aufenthaltsdauer im Freien sowie familiare Vorbelastung wurden berlcksichtigt.

Ergebnisse

Kinder mit einer geringen Zufuhr von Omega-3-Fettsduren wiesen eine langere Achslange und d.
einhergehend eine starkere Kurzsichtigkeit auf als jene mit héherer Aufnahme. Umgekehrt zeigte
dass eine hohe Aufnahme gesattigter Fettsauren eher mit einer ungunstigen Entwicklung der
Sehscharfe verbunden war. Andere Nahrungsbestandteile hatten keinen nachweisbaren Einfluss
gemessenen Werte.

Fazit

Die Ergebnisse deuteten darauf hin, dass Omega-3-Fettsduren einen schitzenden Effekt gegenl
der Entwicklung von Myopie bei Kindern haben kénnten, wahrend ein hoher Konsum gesattigter
Fettsduren mdglicherweise das Risiko erhoht. Diese Erkenntnisse legen nahe, dass die Ernahrur
Rolle bei der Vorbeugung von Kurzsichtigkeit spielen kann.

Zhang XJ, Zhang Y, Zhang YJ, Yu J, Tang FY, Li Y, Yeung S, Kam KW, Agrawal K, Loh NC, Ip P, \
IC, Zhang W, Young AL, Tham CC, Pang CP, Chen LJ, Yam JC.

Dietary omega-3 polyunsaturated fatty acids as a protective factor of myopia: the Hong Kong Chi
Eye Study.

Br J Ophthalmol. 8/2025; bjo-2024-326872: doi: 10.1136.

Weitere Informationen zu diesem und anderen Themen finden Sie im Vitalstofflexikon
Weitere Informationen

Weniger Alzheimer durch mediterrane Kost — neue Studiendaten

Eine mediterran gepragte Ernahrung kann helfen, das Risiko fir Alzheimer deutlich zu reduzierer
besonders bei Menschen mit genetischer Vorbelastung. Das zeigt eine Auswertung von Uber 5.71
Teilnehmenden zweier grolRer US-Langzeitstudien. Wer regelmalig pflanzliche Lebensmittel wie
Gemuise, Hulsenfrlichte, Obst, Vollkornprodukte, Fisch und Olivendl verzehrt, kann das Risiko ftii
kognitive Erkrankungen langfristig senken. Besonders deutlich zeigte sich der Effekt bei Persone
der genetischen Risikovariante APOE4, die den Fettstoffwechsel im Kérper und Gehirn beeinflus

Menschen mit zwei Kopien dieses Gens haben ein bis zu zwoélfmal héheres Risiko, an Alzheimer
erkranken. In der Studie konnte diese Risikogruppe ihr Erkrankungsrisiko durch die Ernahrung ut
60 % senken. Auch Personen mit nur einer Kopie des APOE4-Gens profitierten starker von der

mediterranen Kost als jene mit weniger problematischen Genvarianten. Eine mdgliche Erklarung
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der Stoffwechsel: Im Blut der Probanden wurden sogenannte Metabolite analysiert — kleine Molel
die Hinweise auf Erndhrungsweise und Nahrstoffverwertung geben. Dabei zeigte sich ein typisch
Stoffwechselprofil, das mit der mediterranen Ernahrung einhergeht.

Gleichzeitig beeinflussen die unterschiedlichen APOE-Typen, wie der Korper insbesondere Fette
verarbeitet — ein zentraler Faktor fir die Gesundheit des Gehirns. Die Gene selbst bleiben unver:
doch sie wirken auf den Stoffwechsel, der wiederum durch die Ernahrung beeinflusst werden kar
Dieses komplexe Zusammenspiel kdnnte erklaren, warum die gleiche Ernahrung je nach genetis
Hintergrund unterschiedlich wirkt. In Zukunft soll untersucht werden, ob sich einzelne
Stoffwechselprodukte gezielt Gber Ernahrung steuern lassen, um das Alzheimer-Risiko weiter zu
verringern.

Yuxi, L. et al.

Interplay of genetic predisposition, plasma metabolome and Mediterranean diet in dementia risk :
cognitive function

Nature Medicine 8/2025

Viele Informationen zur ,Demenz-Pravention” finden Sie im Gesundheitslexikon.

Weitere Informationen

Bioverfiigbarkeit von Nahrstoffen — im Alter anders als in jungen Jahren?

Der Alterungsprozess beeinflusst den Bedarf an Mikronahrstoffen und ihre Aufnahme nach dem |
Ein Mangel (v. a. Vitamin B12, D, E sowie Folsaure) ist bei Alteren verbreitet und erhoht das Risil
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Unklar war bislang, wie schnell und in welchem Ausmal
Mikronahrstoffe bei alteren Menschen ins Blut gelangen.

In Deutschland untersuchten Wissenschaftler dies in der Bioavailability of Micronutrients in Elder
(BioMIEL)-Studie. Sie analysierte alters- und zeitabhangig, wie bestimmte Mikronahrstoffe nach ¢
Interventionsmabhlzeit oder einem Nahrungserganzungsmittel ins Blut gelangen.

Teilgenommen haben 43 gesunde Personen: 21 Jungere (mit durchschnittlichem Alter von 26,9 |
und 22 Altere (mit durchschnittlichem Alter von 66,8 Jahren). Zunichst wurden Basiskonzentratic
Blut bestimmt, danach erhielten die Probanden eine Testmahlzeit (mikronahrstoffreicher Aufstrick
Toast und Smoothie). Veranderungen der Nahrstoffwerte wurden sechs Stunden lang alle 90 Min
gemessen.

Im Ergebnis wurde klar: Jiingere zeigten hohere Zink-Grundwerte, Altere héhere Werte fiir Kupfe
Selen, das Kupfer-Zink-Verhaltnis sowie Vitamin D und E. Eisen war altersunabhangig. Nach der
Mabhlzeit unterschieden sich Selen, Kupfer und lod; Zink und Vitamin C zeigten zeitabhangige, at
keine altersabhangigen Veranderungen. Die Individualitat der Teilnehmer erklarte den gréften Te
Varianz. Fur Vitamin A, a- und y-Tocopherol traten keine altersbedingten Unterschiede auf. Eisen
veranderte sich nach dem Essen stark, besonders bei Alteren.

Die Studie liefert wichtige Erkenntnisse zur nahrungsbedingten Verfligbarkeit von Mikronahrstoffe
unterstreicht die Notwendigkeit weiterer Forschung. Erste Ansatzpunkte ergeben sich fir Mal3nal
zur Vorbeugung von Mikronahrstoffmangeln bei Alteren sowie zur Férderung von Gesundheit unc
Wohlbefinden im Lebensverlauf.

Pellowski, D. et al.

Postprandial Micronutrient Variability and Bioavailability: An Interventional Meal Study in Young v:
Participants.

Nutriens 2/2024

Viele Informationen zum Thema ,Mikronahrstoffmedizin“ finden Sie im Gesundheitslexikon.
Weitere Informationen

Umfangreiche Informationen zu den Themen "Gesundheit und Pravention", "Zahngesundheit
Zahnasthetik", "Beauty und asthetische Medizin" und "Vitalstoffe und Erndahrung” erhalten
Gesundheitsportal DocMedicus unter www.docmedicus.de.
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Falls Sie mehr Uber "Erfolgreiche Individualmedizin" erfahren moéchten, besuchen Sie unse
Workshop in Ihrer Region, oder teilen uns mit, wenn Sie eine personliche Vorstellung in lh
Praxis wiinschen.

Mit herzlichem Gruf}

Dr. med. Werner G. Gehring
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