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Univ. Doz. Dr.
Markus Sagmeister

Facharztpraxis fur Innere Medizin
Ausbildung: Facharztausbildung
in Innerer Medizin am Kantonsspi-
tal St. Gallen, am Universitatsspital
Zirich und am New England
Medical Center in Boston.

Tauchen ist ein tolles Hobby im Urlaub — wenn
man die Gefahren kennt. (AP)

Nach letztem Tauchgang
nicht sofort ins Flugzeug

Bregenz (VN) Zwischen dem letzten
Tauchgang im Urlaub und dem Riickflug soll-
ten mindestens 24 Stunden liegen. Wer kurz
nach dem Tauchen das Flugzeug besteigt,
lauft Gefahr, einen so genannten Dekom-
pressionsunfall zu erleiden, wie Mediziner
warnen. Der schnelle Druckabfall im Flieger
wirke sich genau so aus wie ein zu schnel-
ler Aufstieg im Wasser. In den Maschinen
herrsche ein Druck wie in rund 25.000 Me-
tern Hohe. Bei einem Dekompressionsunfall
sammelt sich nach Angaben der Experten so
viel Stickstoff im Blut und Gewebe, dass er
nicht mehr vollstindig abgeatmet werden
kann und deshalb unter Bldschenbildung
ausperlt.

,»Wie eine Flasche Sprudelwasser*

Dies sei vergleichbar mit einer Flasche
Sprudelwasser, bei der die Kohlensiure als
Blischen entweiche, wenn man durch Offnen
der Flasche den AuBlendruck plotzlich sen-
ke. Diese Bldschen schidigten das Gewebe
entweder direkt oder fiihrten tiber eine Ver-
legung der Blutversorgung zu einem Sauer-
stoffmangel im Gewebe. Zu den Symptomen
eines Dekompressionsunfalls gehoren Juck-
reiz, Kribbeln in den Gliedmafen, Unwohl-
sein und Erschopfung. Besonders bei Befall
des Gehirns konne es auch zu Lihmungen,
Krampfen und Bewusstlosigkeit kommen.
Im Extremfall besteht akute Lebensgefahr
- die Patienten miissen umgehend in einer
Dekompressionskammer behandelt werden.

VOIIreife Ananas sind zu bevorzugen,

denn die exotischen Friichte reifen zu Hause
kaum nach. Reife Ananas erkennt man dar-
an, dass ihre Farbe von griin zu gelborange
ubergeht. Wer sichergehen will, dass die
Friichte an der Pflanze ausgereift sind, sollte
zu denen greifen, die als so genannte ,,Flug-
ananas“ auf dem Luftweg eingefiihrt wur-
den. Allerdings seien sie um ein Mehrfaches
teurer als die griin geernteten und mit dem
Schiff transportierten Exemplare. Die Ana-
nas erhilt viel Kalzium, Kalium, Magnesium
und Enzyme. (Foto: AP)
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Sinn und Nutzen von
Vitamin-Praparaten.

Schwarzach (VN) Vita-
mine sind organische Sub-
stanzen, die der Organismus
nicht selbst bilden kann und
deshalb in sehr geringen Do-
sen zugefiihrt werden miis-
sen. Jedes Vitamin ist zur
Aufrechterhaltung fiir die
Gesundheit und Leistungsfa-
higkeit notwendig. Bei einer
Unterversorgung kommt es zu
typischen Mangelerscheinun-
gen. Solche sind bei einer aus-
gewogenen Erndhrung selten,
konnen aber dennoch in spezi-
ellen Situationen (Vegetarier,
Alkoholismus, Patienten mit
Erkrankungen des Verdau-
ungstraktes) vorkommen.

Der Wunsch nach Gesund-
heit und Fitness hat dazu ge-
fithrt, dass die Einnahme von
Vitamintabletten boomt. Rund
ein Drittel der Erwachsenen
nimmt Vitaminzuséatze ein. In
den letzten Jahren wurde die
Wirkung einer erhohten Vi-
taminzufuhr untersucht. Fiir
die meisten Zusidtze konnte
kein gesundheitlicher Nutzen
nachgewiesen werden. Es hat
sich jedoch herausgestellt,
dass sie der Gesundheit auch
schaden konnen!

In der Schwangerschaft

Bei einer ausgeglichenen
Erndhrung ist fiir die meisten
Vitamine eine ausreichende
Zufuhr gewahrleistet. Den-
noch gibt es in der Schwan-
gerschaft und bei alteren
Menschen eine Tendenz zur
Minderversorgung. Dies be-
trifft insbesondere die Folsidu-
re, das Vitamin B12 und das
Vitamin D.

Eine verbreitete Mangel-
situation in der Schwanger-
schaft besteht bei der Folsiu-
rezufuhr. Es ist erwiesen, dass
durch die Zufuhr von Folsaure

Im Unterricht
mehr trinken

M Erndhrungswissen-
schaftler will so Leis-
tungseinbuf3en der
Schuler verhindern.

Schwarzach(VN)Schiiler
sollten nach Auffassung von
Erndhrungswissenschafter
Gilinter Wagner auch wah-
rend des Unterrichts trinken
diirfen. Vor allem an heif3en
Tagen und nach dem Tur-
nen miissten die Kinder zum
Trinken angehalten werden.
Selbst eine vortibergehende
Unterversorgung mit Flis-
sigkeit fiihre zu deutlichen
Leistungseinbufien.

Untersuchungen hitten
gezeigt, dass bis zu einem
Drittel aller Schiiler ohne
Friihstiick in die Schule ké-
men - viele auch ohne etwas
zu trinken. Dazu Wagner:
,,Die haben locker 13 Stun-
den lang nichts getrunken.“
Bei einem 40 Kilogramm
schweren Schiiler bedeute
ein Flissigkeitsverlust von
0,9 Litern ein Defizit von
mehr als zwei Prozent des
Korpergewichts.

Vergleich mit Ullrich

,Jan Ullrich wirde in
dieser Verfassung den Berg
nicht mehr hoch kommen®,
so Wagners Vergleich mit
dem Radrennen. Die men-
tale Leistungsfahigkeit neh-
me bei Wassermangel noch

Bunte Vitaminpraparate sind buchstablich ,,in aller Munde” — wich-

tig ist dabei, die empfohlenen Dosen einzuhalten.

in der Friihschwangerschaft
das Risiko von Neuralrohrde-
fekten (,,offener Riicken‘) bei
Neugeborenen deutlich ge-
senkt werden kann.

Frauen wird daher empfoh-
len, bei einer geplanten oder
moglichen Schwangerschaft
Folsdurepriparate einzuneh-
men. In den USA werden Ge-
treideprodukte sogar mit Fol-

Vitamine und Vitaminzusatze
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sdure angereichert. Seither
gibt es weniger Fehlbildungen
bei Sduglingen.

Bei alteren Menschen

Bei alteren Menschen be-
steht héufig ein Mangel an
Folsdure, Vitamin B12 und
Vitamin D. Das Fehlen von
Folsdure und Vitamin B12
hat bedeutenden Einfluss auf

| Vitamine und Vitaminzusatze

die Gehirnleistung (Demenz)
und stellt einen wichtigen Ri-
sikofaktor (Homocystein) fiir
die GefaBverkalkung (Athe-
rosklerose) dar. Ein Vitamin
D-Mangel kann Osteoporose
verursachen. Fiir eine ausrei-
chende Versorgung mit Vita-
min D (die Bildung erfolge in
der Haut) ist auch der — gema-
Bigte — Aufenthalt in der Son-
ne wichtig.

Schaden durch Vitamine

In der Hoffnung, Erkran-
kungen durch eine Vitamin-
zufuhr vorbeugen zu konnen,
wurden in den letzen Jahren
zahlreiche Studien durchge-
fihrt. Leider konnte ein Nut-
zen kaum bewiesen werden.
Im Gegenteil - bei Zufuhr von
Vitamin E bestand ein erhoéh-
tes Risiko flir eine Herzschwai-
che, bei der Verabreichung
von Beta-Karotin (Vorstufe
des Vitamins A) fand sich ein
erhohtes Risiko fiir Lungen-
krebs. Und bei der Verabrei-
chung von Vitamin A zeigte
sich eine vermehrte Knochen-
briichigkeit (Osteoporose).Die
Einnahme von Vitaminpro-
dukten sollte daher Kkritisch
und auch nur im Rahmen der
empfohlenen Tagesdosis vor-
genommen werden.

Die osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt folgende Tagesdosen an Vitaminen (25 — 51 Jah-
re). Bei einer Minderversorgung konnen die angefiihrten Mangelerscheinungen auftreten.

Vitamin Empfohlene Tagesdosis = Mangelerscheinungen
Fettlosliche Vitamine
Vitamin A 0,8-1mg Nachtblindheit, Verhornung der Augenbindehaut
Vitamin D 5 ug Knochenfehlbildungen, Osteoporose
Vitamin E 12-14 mg Leistungsminderung, Fruchtbarkeitsstérung
Vitamin K 65 —80 ug Stérung der Blutgerinnung
Wasserlosliche Vitamine
Vitamin B1 (Thiamin) 1-1,2mg Nervensschaden, Herzerkrankungen
Vitamin B2 (Riboflavin) 1.2-1,4mg Wachstumsstorung, Hautschaden
Vitamin B3 (Niacin) 13 =16 mg Hauterkrankungen, Nervenschaden
Vitamin B5 (Panthotensaure) 6 mg Nervenschaden, Hautschaden
Vitamin B6 (Pyridoxin) 1,2-T15mg Nervenschaden, Zungenentziindung
Vitamin H (Biotin) 30 -60 pg Hautschaden, Wachstumsstorungen
Folsaure 400 pg Bluterkrankungen, Nervenschaden
Vitamin BT12 3 yg Bluterkrankungen, Nervenschaden
Vitamin C T00 mg Bindegewebeerkrankungen, Infektanfalligkeit

eher ab als die korperliche
Ausdauer. Es geniige daher
nicht, Fliissigkeitsdefizite
nachmittags oder abends
auszugleichen, mahnte Wag-
ner. ,,Schiiler, die zu wenig
oder nicht rechtzeitig trin-
ken, erwerben nachweislich
weniger Wissen.“

Mineral, Fruchtsifte

Als besonders geeignete
Getranke nennt der Exper-
te mineralstoffreiche Mi-
neralwisser und gespritzte
Fruchtsafte, die im Klassen-
zimmer zur Verfigung ste-
hen sollten. An einem Schul-
vormittag sollte ein Kind
etwa einen Liter trinken.
Von einem Verbot stark ge-
siifiter Getranke halte er
nichts, sie sollten aber nicht
offensiv angeboten werden.

In der Praxis ergebe sich
das Problem, dass die Schul-
taschen der Kinder bereits
sehr schwer seien, so dass
kein Platz fiir Flaschen sei.
Eine insbesondere fiir jiin-
gere Kinder gute Losung
seien in den Unterricht in-

tegrierte Trinkpausen, wih-

rend &ltere Schiiler ruhig
ihre Flasche auf dem Tisch
stehen haben konnten. Mo-
dellversuche hatten gezeigt,
dass die Schiiler mental
aufnahmeféahiger seien und
auch die zwangsliaufig hau-
figeren Toilettenpausen den

Unterricht nicht storten. L

Fibrozyten in der Brust

Diese gutartigen Gewebsverdnderungen in der Brust sind bei mehr als der
Hdilfte aller Frauen zu finden.

Der Vorgang:

Das Brustgewebe
reagiert Uiber-
stark auf die
hormonellen
Vorgange beim
Eisprung.

Es bilden sich kleine
Knoten und Zysten
in der Brust.

Brust mit
Fibrozyten

VN, Grafik: © 2005 KRT/Bulls Quelle: State University of
New York at Stony Brook, Lahey Clinic (USA), Merck Manual

Normale

Symptome:

M Knoten oder Ver-
dickung in einer
Brust oder beiden

M Brennender
Schmerz, Brust-
spannen

M Sekretabsonde-
rung der Brustwarze

H Die Knoten ver-
grof3ern sich vor der
Menstruation und
werden danach kleiner.

Behandlung:

B Mammografie
und andere Untersu-
chungen, um Krebs
auszuschlieBen

B Entzindungs-
hemmende Medi-
kamente

M Verzicht auf Koffein

B Absaugung der
Flussigkeit in den
Zysten

M Tragen eines
stutzenden BHs

Auswirkungen
auf Brustkrebs:

Er kann schwerer zu
entdecken sein; das
Risiko ist moglicher-
weise etwas grofRer.

5 Jahre Garantie
auf Zahnersatz!

aber so nun
auch nicht mein Freund.

lhr Profi-Team fiir das
schonste Lachen:

Dentallabor
Andreas Schoch
D-88364 Wolfegg im Allgau
++49 (0)7527 961988
Wir beraten Sie gerne!
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