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k Nach der Definition der
WHO sind in De_u_tsch-
land rund 1,5 Millionen

Menschen von
Mangelernahrung
petroffen. -

»
£

Wenn Bz

zur' Qualfidird,

Mangelerndhrung friihzeitig erkennen und behandeln

dipositas ist in der
heutigen Zeit ein viel
diskutiertes  Krank-

heitsbild — rund die Hilfte al-
ler Deutschen gilt als ,,iiberge-
wichtig®. Dem gegeniiber steht
das Thema Mangelernihrung,
das in der breiten Offentlich-
keit jedoch nicht als gleichwer-
tig angeschen wird. Dabei
kann man die finanziellen
Lasten, die das Gesundheits-
system trigt, durchaus mitei-
nander vergleichen: Wihrend

Ubergewicht jihrlich einen
Schaden von 14 Milliarden

Depression und
Isolation kénnen
Ausloser sein.
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Euro verursacht, sind es bei
Mangelernihrung immer-

hin 9 Milliarden.

Altere Menschen
sind Leidtragende

Einer der Hauptgriinde, wes-
halb das Krankheitsbild in der
breiten Masse unbeachtet
bleibt, ist die Tatsache, dass
Betroffene meist nicht mehr
am Offentlichen Leben teil-
nehmen. Sie liegen in Kran-
kenhiusern, in Pflegeheimen
oder zu Hause — die meisten
Patienten sind iltere Men-
schen, die sich nicht selbst
versorgen konnen. Als man-
gelernihre gilt, wer einen BMI
von unter 18,5 hat. Dieser
Wert lisst sich berechnen, in-
dem man das Kérpergewicht

durch die -gréfle im Quadrat

Der Appetit kann durch medi-
kamentose Nebenwirkungen
beeintrachtigt werden.

teilt. Eine 160 cm grofle Per-
son, die 60 kg wiegt, hat dem-
zufolge z. B. einen BMI von
23 4. Bei der Einstufung spielt
jedoch auch das Alter eine
Rolle. Deshalb empfehlen
Gesundheitsorganisationen,
ab einem hoheren Alter die
BMI-Untergrenze bei

20 zu ziehen.

Viele Faktoren

Unter einer Mangel-
ernihrung  versteht
man allgemein, dass
dem Korper nicht ge-

gefithrt wird, um

niigend Nahrung zu- - /
—
r . ‘-1

bedarf zu decken — oder diese
Nahrung nicht alle notigen
Nihrstoffe  beinhaltet.  Die
Ausloser sind  vielseitig:  So
konnen Patienten aufgrund
einer schweren chronischen
Erkrankung ein gestortes Ap-
petit- und Sittigungsge-
fithl entwickeln. Ma-
gen-Darm-Erkran-
kungen sorgen
dafiir, dass
der Transport der
Nahrung  durch
~ den Korper nicht
mehr  reibungslos
verliuft. Und auch
Kau- sowie Schluck-

seinen beschwerden er
Energie- schweren
W die

- Nihr-
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Betroffene ric htig pflegen und versorgen

stoffversorgung — etwa dann,
wenn Patienten dabei Schmer-
zen haben und das Essen ab-
sichtlich vermeiden.

Eisenmangel fiihrt zu Blutarmut,
die sich in Miidigkeit duBert.

Die richtige Therapie

Schon eine leichte Mangeler-
nihrung kann sich durch al-
lerlei Symptome bemerkbar
machen: Schwichegefiihle,
Miidigkeit, wenig Appetit
und Antriebsarmut sind ers-
te Anzeichen. Die Folgen
sind wesentlich aussagekrifti-
ger: Sie decken vom Abbau
von Muskelmasse und einem
damit einhergehenden erhéh-
ten Sturzrisiko bis hin
zu Herzrhyth-
musstorungen
und Demenz v
raktisch alle %,
Ubel der Medi-
zin ab. Um eine
Mangelernih-
rung korrekt zu
behandeln, muss
zunichst die Ur
sache ermittelt
werden. So hel-
fen bei Schluck-
beschwerden spezielle Thera-
pien. Natiirlich kann man
Speisen auch mundgerecht
zetkleinern — ein komplettes
Piirieren muss hingegen
nicht sein, zumal breiige
Nahrung hiufig als unappe-
titlich angesehen wird. Me-
dikamente kommen fiir innere

Bei Kau- und Schluckbe-
schwerden kann es helfen,
Speisen zu zerkleinern.

Beschwerden zum FEinsatz,
koénnen aber ebenso Teil des
Problems sein. So ist eine
mogliche Nebenwirkung von
Antidepressiva  Appetitman-
gel, wihrend Schmerz- und
Bluthochdruckmittel den Ge-
schmackssinn verindern kon-
nen. Manche Betablocker ru-
fen Mundtrockenheit hervor,
wihrend ~ Chemotherapien
Ubelkeit nach sich ziehen. Fiir
viele Medikamente gibt es
Ersatz-Priparate mit ande-
ren Vertriglichkeiten.

Weitere Malnahmen

Sinnvoll ist fiir Betroffene, von
den drei Mahlzeiten abzuwei-
chen, und stattdessen tiber den
Tag verteilt mehrere kleine
»~Happen® zu sich zu nehmen.
Feste Essenszeiten und eine
behagliche Atmosphire leis-
ten ebenfalls einen Beitrag.
Ist das zu kompliziert, bieten
Apotheken sogenannte Bilan-
zierte Trinknahrung in ver-
schiedenen Geschmacksrich-
tungen an. Diese enthalten
alle wichtigen
Nihrstoffe  in
genau  richti-
ger Portionie-
rung. Trotz
eventuellen
Schwiichege-
fithlen soll-
ten Betroffe-
ne tigliche
Bewegung
und frische
Luft auf ih-
ren Plan set-
zen — Spazierginge sind ideal.
Je frither eine Mangelernih-
rung diagnostiziert wird, des-
to besser stehen die Heilungs-
chancen. Deshalb sollten nicht
nur Arzte, sondern auch An-
gehorige stets ein Auge auf
ihr Umfeld haben, wenn ein
Verdacht vorliegt.
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A4 Storende Blaschen

gegen Herpes

und Fieberblaschen

Ein Kuss, etwas Stress
oder auch eine Erkaltung
rufen sogenannte Fieber-
blaschen hervor. In diesem
Fall muss man nicht immer
direkt zu teuren Medika-
menten greifen - einige alt-
modische Hausmittel gibt
auch die Kiche her.

® Purer Alkohol ist ein be-
wahrtes Mittel gegen Her-
pes. Die Flussigkeit muss
gekUhlt sein und wird mit
einem Watteballchen sanft
auf die Wunde getupft.

® Knoblauch gilt fiir viele
als Wundermittel. Die Ze-
hen werden geschalt und
dann direkt auf die entspre-
chende Stelle gelegt. Das
funktioniert allerdings nur

Hausmi

vorbeugend - nach einem
Ausbruch wirkt die Proze-
dur eher negativ.

¥ Am cinfachsten be-
kdmpft man Herpes mit
Eiswiirfeln - denn eine Kih-
lung stoppt die Verbreitung
von Bakterien. Die Eiswrfel
werden in ein Tuch gewi-
ckelt und vorsichtig aufge-
legt. Diese Anwendung soll-
te direkt nach Ausbruch er-
folgen - haben sich die
Bakterien erst
yerbre|tet, o
ist es zu

spat. // "
-
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gegen Mundgeruch

G rundsatzlich sollte
jeder mindestens
zweimal taglich seine
Zahne putzen. Speziell
gegen unangenehmen
Mundgeruch gibt es al-
lerdings noch weitere
Tricks zur Anwendung.

& Salbei wirkt entziin-
dungshemmend. Den Mund
mit lauwarmem Salbeitee
auszuspdulen, hilft gegen un-
angenehme Gerlche.

¥ Ein Teeloffel Apfelessig,
aufgeldést in  lauwarmem
Wasser, ergibt eine hausge-
machte Spalung zum Gur-
geln. Der erste Schluck wird
ausgespuckt, der Rest ge-
trunken. Auch Teebaumél
eignet sich zum Gurgeln -
aber nicht zum Trinken.

¥ Eine gute Alternative ist
das Olziehen. Ein Essloffel
Sonnenblumen-, Sesam-
oder Kokosél wird dabei 20
Minuten lang im Mund hin
und her bewegt. Am Ende
spuckt man das Ol wieder
aus und putzt die Zahne.

% Kleingeriebene Apfel zu
essen, schwacht Mundge-
ruch ebenfalls ab. Das Obst
hilft nicht nur, sondern ist
auch noch lecker!
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