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Vitamine und Spurenelemente in der FrauenheilRunde

Eisenmangel

Frauen sind besonders
gefahrdet, einen Eisen-
mangel oder eine Blutar-
mut (Anamie) zu entwi-
ckeln. Bei einem GroRteil
der Frauen im gebarfahi-
gen Alter sind die Eisen-
speicher nicht ausrei-
chend gefiillt und zwi-
schen 10 und 30 % leiden
an einem Eisenmangel.

Das liegt vor allem an dem
regelmafligen  Blutverlust
durch die Menstruation,
aber haufig auch an einer
unausgewogenen  Ernah-
rung.

Ein Eisenmangel kann
Auswirkungen auf den
ganzen Korper haben:

- auf das zentrale Nerven-
system (Schwindel, Kopf-
schmerzen, Depression,
nachlassende Leistungsfa-
higkeit, Konzentrations-

schwierigkeiten, sogenann-
te ,unruhige Beine®).

- Blutarmut (Herzrhyth-
musstérungen,  Herzklop-
fen, Atemnot, Mudigkeit,
Erschopfung oder Abge-
schlagenheit).

- auf Haut, Haare und Na-
gel (Blasse, eingerissene
Mundwinkel,  Ruckbildung
der Schleimhaute oder bru-
chige Nagel).

- Menstruationsstorun-
gen, Verlust der Libido.

- auf das Immunsystem
durch Infektionskrankhei-
ten.

Vitamin-B12-Mangel

Besonders haufig ist Vi-
tamin-B12-Mangel bei
fleischloser Erndhrung
und bei Menschen mit
Erkrankungen des Ma-
gen-Darm-Traktes.

Vitamin B12 ist an zahlrei-
chen Prozessen im Korper
beteiligt. Zu den wichtigsten
zahlen die Reproduktion
der Erbinformationen, die
Zellregeneration, Blutbil-
dung sowie die Energie-
produktion in den Kraftwer-
ken der Zellen.

Die bekanntesten Symp-
tome von ausgepragtem

Vitamin-B12-Mangel sind
Miidigkeit und Blasse, die
durch eine besondere
Form der Blutarmut ver-
ursacht wird. Weitere
Auswirkungen sind:

- Missempfindungen wie
Zungenbrennen,  Kribbeln

an Handen, FuRen und
Gliedmassen.

- Appetitlosigkeit und Ge-
wichtsabnahme.

- Depressionen.

- Regelblutungsstérungen.

Vitamin-D-Mangel

Vitamin-D ist fur den Er-
halt der Knochendichte
unerlasslich, hat durch
Immunmodulation  eine
Schutzwirkung vor Krebs
(Brust, Darm und Prosta-
ta), verhiitet Rheuma, In-
fektanfalligkeit, Arterien-
verkalkung, unerfiillten
Kinderwunsch und beugt
Diabetes vor.



