46 Gesundheit

Viele Frauen fihren aufgrund
eines Eisenmangels ein , Leben
auf Sparflamme". Foto: mev.de

Eisenmangel betriftt
hauptsachlich Frauen

» (APA/dpa). Eisen ist flr den
menschlichen Korper lebenswich-
tig. Die Hauptaufgabe des Spurene-
lements besteht in der Bindung von
sauerstoff in den roten Blutkorper-
chen. Passiert das nicht, fehlt den
Zellen Energie, die Betroffenen fith-
len sich schlapp und miide.

Ménner sind von Eisenmangel
kaum betroffen, bei Frauen tritt die
Mangelerscheinung wegen der Mo-
natsblutung hiufig auf. Bei einer Di-
agnosewird zuerst eine Ernahrungs-
umstellung angestrebt. Zusitzlich
ist die Einnahme von Tabletten oder
Siften méglich. Rasche Wirkung zei-
gen auch Eiseninfusionen.

# Cellulite

= Krampfadern
® Besenreiser

* Durchblutung

® Lymphdrainage
* Gewebestraffung
e Umfangveriust
® schlanke Beine
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Mein personlicher Weg
aus der Diabetes-Falle

Plgtzlich Diabetiker: Ein
Wiener IT-Unternehmer
entwickelte sein eigenes
Gesundheitsprogramm
und coacht jetzt andere.

#Im Rahmen einer Gesunden-
untersuchung wurde bei Markus
Berndt Diabetes Typ 2 diagnosti-
ziert. ,Mein Arzt sagte zu mir: Sie
werden nie wieder ein normales
Leben ohne Medikamente fiilren!
Nach dem ersten Schock wurde ich
wiitend, versuchte selbst herauszu-
finden, warum und wieso gerade
ich’, erzahlt Berndt.

Leben gedindert

Letztlich stellte Berndt fest, dass
sein Diabetes auf seinen ganz per-
sonlichen Lifestyle zuriickzufiihren
war. ,In Wirklichkeit habe auch ich
mich schlecht erndhrt und trotz
etwas Sport zu wenig Bewegung
gemacht” Sein Lésungsansatz: Ei-
genverantwortung  Gbernehmen.
JIch war frustriert, wollte aber ohne
Medizin und ohne Entbehrungen
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Wien fit

Wir machen

Markus Berndt bloggt unter www.diabetesade.com. Alle Beitriige

der bz-Serie ,Wir machen Wien fit": www.meinbezirk.at/fit

weiterleben!* Fiir Arzte und Didto-
logen bis heute ein Paradoxon. Der
Schitissel war eine Emahrungsan-
derung, Weglassen, was schadet,
vor allem Zucker und Weilimehl.

,Ich habe mich zu nichts gezwun-
gen, aber es kommt automatisch,
dass man irgendwann tiiglich Sport
machen will, laufen, Rad fahren"
Warum ist das so wichtig? ,Unter
anderem, weil der Oberschenkel

Foto: Lka

unser grofiter Muskel ist und damit
auch unser grofiter Blutzuckersen-
ker, wenn man ihn haufig benutzt.
Der fast 48-Jdhrige fihlt sich heute
wohl wie noch nie: ,Meine biolo-
gische Uhr ist wie zuriickgedreht.
Gerade finalisiert er sein Buch
+Mein Weg aus der Diabetes-Falle"
,Ich habe darin meine Krankheit
und den Weg heraus tagtiglich do-
kumentiert.”

Generika wirken und sparen
bis zu 18 Prozent der Kosten

w (skl). Wer teure Marken-Medi-
kamente durch Medikamente mit
gleichen Wirkstoffen (Generika)
ersetzt, kann eine Menge Geld ein-
sparen. Eine Studie der MedUni
Wien hat das Einsparungspotenzi-

al durch Generika bei der Therapie
von Bluthochdruck und Diabetes
ausgerechnet. Das Sparpotenzial
der Krankenversicherungen pro
Jahr betragt bis zu 18 Prozent bzw.
zweistellige Millionenbetrage.

Fiir die Studie wurden die Daten von &3 Millionen Osterreichern der Jahre

2009 bis 2012 analysiert.
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