Wir begleiten Sie auf dem Weg in ein leichteres Leben...

Vitamine und Mineralien

Zunachst einmal finden sie hier den empfohlenen Tagesbedarf an Vitaminen und Mineralien fur den
gesunden Erwachsenen — also nicht fur den Patienten nach einer adipositaschirugischen Mafinahme.

Fur Patienten nach einer bariatrischen OP gelten folgende Richtwerte:
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Wir begleiten Sie auf dem Weg in ein leichteres Leben...

Mangelerscheinungen

Mangel an... Symptom

Eiweilk Muskelschwund, Haarausfall, Schwache, Wassereinlagerungen

Calcium/Vitamin D |Muskelkrampfe, Knochenentkalkung

Eisen Blutarmut, Midigkeit, Infektrisiko

Vitamin A Machtblindheit, Augentrockenheit, Abwehrschwache

Vitamin B12 Blutarmut, Blisse, Midigkeit, Schwiche, Gedachtnisstdrungen, Depressionen

Vitamin B1 Gliederschmerzen (Arme), Depressionen, Verstdrtheit, Appetitlosigkeit, Schwindel,
Augenzucken, Nervenstorungen, Wassereinlagerungen, Herzschwache, Horverlust

So konnte ein Ergdnzungsplan aussehen:

07:00 Uhr  Eisentablette

08:00 Uhr  Fruhstuck + Multivitamintablette
10:00 Uhr  1.Tablette Ca/Vit D

12:00 Uhr = Mittagessen

14:00 Uhr  2.Tablette Ca/Vit D

18:00 Uhr  Abendessen + Multivitamintablette
20:00 Uhr  3.Tablette Ca/VitD

Bitte beachten Sie die Beipackzettel Ihrer eigenen Medikamente - insbesondere die ,Wechsel-
wirkungen” mit anderen Medikamenten!

Bei z.B. gleichzeitiger Gabe von Eisen und Schilddrusenpraparaten sollte morgens eine halbe Stunde
vor dem Fruhstuck die Schilddrusentablette eingenommen werden. In diesem Fall verschiebt man
die Eisengabe auf eine Stunde vor dem Mittagessen (Eisen und Schilddriisenpraparate sollen im
Abstand von zwei Stunden eingenommen werden).

Dann konnte Thr Plan folgendermafien aussehen:

07:30 Uhr  Schilddrtisentablette

08:00 Uhr  Fruhstuck + Multivitamintablette
10:00 Uhr  1.Tablette Ca/Vit D

11:00 Uhr  Eisentablette

12:00 Uhr  Mittagessen

14:00 Uhr  2.Tablette Ca/Vit D

18:00 Uhr  Abendessen + Multivitamintablette
20:00 Uhr  3.Tablette Ca/VitD
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