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Hilte bel Eisenmangel

Warum das Spurenelement Eisen fiir den Menschen lebenswichtig ist.

Dr. Doris Ga_gp
ist Allgemein-
medizinerin und
Eisenspezialistin
in Wien,
www.womanand
health.at

Frau Dr. Gapp, warum braucht unser
Korper Eisen?

Eisen ist fur die Bildung des roten Blut-
farbstoffes Hamoglobin und damit fir den
Sauerstofftransport im Blut notwendig.
Da unser Korper Eisen nicht selbst pro-
duzieren kann, ist er auf die Zufuhr durch
Nahrung angewiesen. Allerdings kénnen
nur zehn Prozent der in der Nahrung ent-
haltenen Eisenmengen Uber den Darm
aufgenommen werden.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/54600*114).

Wie wirkt sich Eisenmangel aus?

Eisenmangel ist die haufigste Ursache ei-
ner Anamie. Typisch sind Blésse, Mdigkeit
und Infektanfalligkeit. Je nach Auspréagung
des Mangels konnen weitere Beschwerden
auftreten, z.B. trockene Haut, eingerissene,
entzlindete Mundwinkel, verlangsamtes
Haar- und Nagelwachstum, Kopfschmer-
zen, Nervositat, Kalteempfindlichkeit, Leis-
tungsabfall, Herzrasen und Schlaflosigkeit.

Wer ist von Eisenmangel betroffen?

Hier spielen mehrere Faktoren eine Rolle.
Bei Personen mit einseitiger Ernahrung (z.B.
Vegetarier) wird zu wenig Eisen zugefihrt.
Bei entztindlichen Darmerkrankungen oder
nach Magenoperationen gibt es Probleme
mit der Eisenaufnahme aus dem Darm.
Auch Medikamente wie Séureblocker
kénnen die Aufnahme hemmen. Erhohter
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Die beste Eisenquelle ist rotes Fleisch.
Vitamin-C-reiche Lebensmittel (z.B.
Orangensaft und Sauerkraut) erleichtern
die Eisenaufnahme aus Tabletten sowie
aus Gemiise und Getreide.

Eisenbedarf besteht wiederum in der
Schwangerschaft oder wenn durch starke
Menstruationsblutungen viel Eisen verlo-
ren geht. Sportler verlieren Eisen Uber den
gesteigerten Stoffwechsel, bendtigen aber
gleichzeitig durch den Muskelaufbau mehr.

Was tut man bei Eisenmangel?
Bei nicht sehr ausgepragtem Eisenmangel
sind Tabletten (liber 3-6 Monate) die Thera-
pie der Wahl. Bei ausgepragtem Eisenman-
gel oder Unvertraglichkeit der oralen Thera-
pie empfehlen sich Eiseninfusionen. Diese
sind gut vertraglich und oft reicht bereits
eine Gabe, um den Eisenmangel zu behe-
ben. Auch Kinder kénnen diese bekommen.
Mag. Ulrike Krestel
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