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BALANCEgesundheit

ie schlafen schlecht?
Koénnen sich nicht
mehrrichtigkonzen-
trieren? Sind dauer- s AR R o]
miide oderleiden un-
ter Stimmungsschwankun-
gen? Das sind nur einige von
vielen Symptomen, die ein

Mangel am Mineralstoff Eisen JEDER FUNFTEN
hervorrufenkann (siehe Selbst- FRAU MANGELT P

Check im Kasten rechts).

JedeFiinfte. Tatsichlichlei-  ES AN EISEN
det in Mitteleuropa nahezu je- :
de fiinfte Frau im gebirfihigen
Alter unter Fisenmangel (im
Alter nimmt die Haufigkeit bei
Minnern zu und gleicht sich ‘
andie bei Frauen an). Doch die
wenigsten wissen davon. ,,Da -
die Symptome so vielfiltig wie N
unspezifisch sind, wird Eisen-
mangel leider oft nicht als sol-
cher erkannt®, weiff Doris
G_a%p, Arztin fiir Allgemein-
medizin im renommierten
Frauengesundheitszentrum
»Woman and Health” in der
Wiener Innenstadt.

Fehldiagnose. Das Problem:
Bei Symptomen wie Erschop-
fung, Antriebslosigkeit oder
Schlafstérungen diagnostizie-
ren viele Arzte eher Burn-out
oder depressive Verstimmun-
gen als Eisenmangel. ,Und das
ist nicht nur bei Frauen so.
Auch viele dltere Menschen
konnten auf Schlafmittel oder
Antidepressiva verzichten,
wenn sie ausreichend mit Ei-
sen versorgt wiren®, so die
Arztin.

Risikogruppen. Als beson-
ders gefihrdet fiir Eisenman-

gel gelten Fraven mit starker — Ejs@nmangel. Standig mtde? Kopfschmerzen

Monatsblutung,  ebenso

schwangere oder Midehenin  @der schlechte Laune? All das kann ein Indiz

der Pubertit: , Insbesondere,

wenn die Monatsblunung frin  TUF ZU Wenig Eisen im Blut sein. Der Mangel

i omatshiutung feih , | _
sleichreiti einseitige Daten 15T @UCH hierzulande weit verbreitet...

machen“, warnt Expertin
Gapp. Auch unter Sportlerin-
nen kommt Eisenmangel hiu-
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BLITZCHECK

\S’collll\fv:mg figer vor: Schon bei einem LEIDEN SIE
I denTag "SI‘tralrclllngspensun}1 von vier UNTER E'SEN.
FarloniDavon unden pro Woche kann der
kénnen Frauen Bedarf erhoht sein. Auch bei MANG EI_?
mit Eisen- Schulkindern sollte man bei
mangel nur Lustlosigkeit, Lern- oder Kon- Maali :

& ; Fual b gliche Symptome. Die-
traumen, zentrationsschwierigkeitenan o Beelliuerdan kernanant
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Eisenmangel denken.

Lange keine Beschwerden.
Bei einer Andmie (Blutarmut)
liegt der Ursprung eines Eisen-
mangels oftlange zuriick: ,Vie-
le Betroffene leben jahrelang
weitgehend beschwerdefrei,
bis sich der Eiscnmangel
schleichend bemerkbar macht.
Durch diesen langsamen Pro-
zess gewOhnen sie sich an ihre
Energielosigkeit oder an die
Kopfschmerzen und schlep-
pen sich buchstdblich durchs
Leben®, weifs Gapp. Wird ge-
gen den Mangel nichts unter-
nommen, kommt es {iber kurz

oder lang zur Blutar-
. mut - unter der
ebenfalls zehn
Prozent der Be-
vOlkerung lei-
den.

J

,,Oi)wohl SO
aufig; Wird ein
Eisenmangel oft

nicht erkannt.”

DR. DORIS GAPP ist Allgemein-
mediziﬂgrin bei Woman & Health

Eisenmangel hinweisen:

v Miidigkeit

' Konzentrationsmangel

v Schlafstérungen

v Gesichtsbldsse

v Kalte Hande und Fiile

v Erhohte Anfalligkeit fir
Infekte

v Haarausfall

v Briichige Nagel

v Eingerissene
Mundwinkel

v Kopfschmerzen

v’ Depressive Verstimmung

v Libidoverlust

v Restless Legs Syndrome

Mit Fleisch und Gemiise

gegen Eisenmangel

Bewusst
essen. Dabei gibt es viele MOg-
lichkeiten, Eisenmangel zu be-
heben - schnell und unkompli-
ziert. Schon ein einfacher Blut-
test gibt Aufschluss dariiber,
ob im Blut genug Eisen vorhan-
den ist. Die Art der Behand-
lung richtet sich unter ande-
rem nach der Schwere der Er-
krankung: ,Beisehrleicht aus-
geprigtem Eisenmangel kann
schon eine bewusste Ernidh-
rung helfen®, weif die Arztin.
Zu den besten Eiscnspendern
zihlenrotes Fleisch, Vollkorn-
produkte, griine Gemiisesor-
ten und Obst. Spinat ist aller-
dings nur aufgrund eines Irr-
tums - einem Fehler bei der
Kommasetzung - in den Ruf
einer , Eisenbombe“ geraten.
Sein Eisengehalt ist in Wahr-
heit um eine Potenz niedriger
als lange Zeit kolportiert und
nicht hoher als der von ande-
ren Gemiisesorten. Tipp: Die
eisenhaltige Kost immer mit
Vitamin C kombinieren - zum
Beispiel mit cinem Glas Oran-
gensaft. Dadurch wird das Ei-
49
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sen besser verwertet. Die
stirksten ,Eisenriuber sind
Kaffee, Schwarztee, Cola-Ge-
trinke, Milch oder Magnesi-
um,

Arzt entscheidet. Zweite
Therapie-Moglichkeit ist die
Einnahme oraler Eisenpripa-
rate: ,,Sie werden idealerweisc
auf niichternen Magen einge-
nommen. Bis sich die Speicher
wieder gefiillt haben, kann es
jedoch einige Wochen dauern®,
so Gapp.Zudemkann es zuun-
| angenehmen Nebenwirkun-
gen wie Verstopfung oder
Ubelkeit kommen. Neu sind
natiirliche, rein pflanzliche Ei-
senkapseln (,Ferroverde 14
rezeptfreiin Apotheken).

Am schnellsten fiillen Eisen-
fusionen leere Speicher auf:
,In vielen Fillen reicht schon
cine Infusion aus, um die De-
pots wieder aufzufiillen. Es
gibt neue Infusionspriparate,

50
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Ausgelaugt? Fullt man die leeren
Eisenspeicher mit Tabletten oder
Infusionen (geht schneller!) auf, fihlt
man sich wieder fit und leistungsstark.

die sehr gut vertraglich sind*,
erkléart die Arztin. Fiir Betrof-
fene ist die richtigec Therapie
eine Erleichterung: Sie sind
wieder fit fiirs Leben!

KRISTIN PELZL-SCHERUGA ll

KOMPETENZ-ZENTREN

ADRESSEN

'oman and Health
Laurenzerberg 2, 1010 Wien.
www.womanandhealth.com
Arzte im Zentrum|
Grenzgasse 11,3100 St. Pol-
ten, www.im-zentrum.net
Prophy Docs
St. Peter Giirtel 10b, 8042
Graz, www.prophydocs.at
Dr. Sabine Nobhauer
Handel-Mazzetti-
Promenade 8, 4400 Steyr.

www.eisencheck.at
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