Geradert im Job

Haufiger Grund: Eisenmangel

Kennen Sie das? Schon am Morgen fuihlt man sich schlapp und antriebslos. Den Arbeitstag zu Uiberstehen kostet ungemein viel Kraft. Man
fuhlt sich mide und erschopft, kann sich schwer konzentrieren, hat womdglich auch Kopfschmerzen und Schlafstérungen und die
Stimmungslage lasst zu wiinschen Ubrig. Haufig liegt das nicht nur an einem durch Stress geprégten Berufsalltag. Der Grund ist vielmehr bei
vielen Frauen, und auch Mannern, ein mehr oder minder ausgepréagter Eisenmangel. ,Eisenmangel ist nichts, womit man sich schicksalshaft
abfinden muss. Im Gegenteil. Eisenmangel ist sehr gut behandelbar. Moderne Therapien sorgen dafir, dass die Eisentanks im Korper rasch
aufgefiillt werden und so die Leistungsfahigkeit und das allgemeine Wohlbefinden sich deutlich verbessern®, erklart Dr. med. univ. Christian
Schuberth.

Lebensmotor Eisen

Das wichtige Spurenelement Eisen ist in fast jeder Kérperzelle zu finden und spielt eine zentrale Rolle im Energiehaushalt. Der Kérper kann
Eisen nicht selbst produzieren, verliert aber pro Tag im Durschnitt 1 bis 2 mg Eisen, das ihm wieder zugefiihrt werden muss, soll ein Mangel
vermieden werden. Da Eisen an so vielen Kérperfunktionen mafgeblich beteiligt ist, kbnnen die Symptome des Eisenmangels sehr vielfaltig
sein. Aullerdem beginnen die Symptome in der Regel schleichend. Das hat zur Folge, dass Betroffene die Verschlechterung ihres Zustandes
zunachst gar nicht wahrnehmen. Viele Menschen leben mit Eisenmangel und wissen nicht, dass sie ihn haben. lhre Mudigkeit — das haufigste
Symptom — schreiben sie den hohen Anforderungen ihres Alltags zu.

Risikogruppe Frauen

Eisenmangel ist eine der haufigsten Mangelerscheinungen weltweit. 30 % der Menschen sind davon betroffen — vor allem Frauen. Wéhrend
einer normalen Monatsblutung verliert eine Frau zwischen 5 ml und 80 ml Blut, was einem Eisenverlust von 2,5 mg bis 40 mg gleichkommt.
Das ist der Grund, warum Frauen mehr Eisen als Manner zu sich nehmen missen, bzw. warum sie auch eher gefahrdet sind, einen
Eisenmangel zu entwickeln. Studien haben gezeigt, dass vor allem Frauen im gebarfahigen Alter weniger Eisen aufnehmen, als sie eigentlich
brauchten. Spezell berufstatige Frauen leiden an den Folgen des Eisenmangels. Sie sind ohnehin schon hohen Belastungen ausgesetzt und
missen diese, bleibt der Eisenmangel unentdeckt, auch noch mit eingeschrankter kérperlicher Belastbarkeit stemmen. Schuberth: ,Frauen,
die sich Uber langere Zeit erschopft flhlen, sollten ihren Eisenstatus abkldren. Mit einem einfachen Bluttest kann festgestellt werden, ob ein
Eisenmangel besteht. Die gute Nachricht ist: Eisenmangel ist sehr gut und schnell therapierbar. Fir berufstatige Frauen, die eine schnelle
L&sung brauchen, um wieder fit im Job und im Alltag zu sein, bietet sich die intravendse Eisentherapie an, um die leeren Eisenspeicher wieder
aufzufulllen.” Dabei werden Eisenpréparate direkt als Infusion oder Injektion in eine Vene eingebracht. In der Regel reicht eine intravendse
Behandlung aus, um den Eisengehalt im Kérper ausreichend zu steigern. ,Die Therapie mit Eisentabletten dauert etwas langer und erfordert
etwas mehr Aufmerksamkeit im Alltag“, erklart Dr. Schuberth. Denn die Praparate sollten taglich tber mehrere Wochen bis Monate
eingenommen werden. Zudem sollten die Tabletten auf niichternen Magen, das heil3t ca. eine Stunde vor einer Mahlzeit, geschluckt werden.
Prinzipiell zAhlt auch eine Erndhrungsumstellung zu den méglichen Behandlungsansétzen bei Eisenmangel. Allerdings sind sich Experten darin
einig, dass ein ausgepragter Eisenmangel mit einer Erndhrungsumstellung allein nur selten in den Griff zu bekommen ist.
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