Emahrung bei
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Wieviel Eisen braucht ein Mensch?

Eisen wird als Spurenelement Uber die Nahrung aufgenommen.
Die Menge an Eisen, die eine Person bendtigt, hangt von

Alter, Geschlecht und der bereits im Kérper gespeicherten
Eisenmenge ab.

Fir die meisten Menschen wird eine Eisenzufuhr von 8 - 10 mg
pro Tag empfohlen; menstruierenden Frauen wird geraten,
taglich 15 - 18 mg zu sich zu nehmen.! Allerdings kann unser
Kérper nur ca. 5 - 15 9% des Eisens in der Nahrung, die den
Verdauungstrakt durchlauft, verwerten.!

Der Eisenbedarf ist vor allem bei schnellem Wachstum im
Kindesalter, in der Schwangerschaft, wahrend der Stillzeit und
natdrlich bei chronischen Blutverlusten, also beispielsweise
auch bei Blutspendern, erhoht. Auch Leistungssportler haben
einen erhohten Eisenbedarf.

Wie kommt der Kérper zu Eisen?

In der Nahrung liegt Eisen in zwei Formen vor
(siehe Abbildung 1):!

+ Hameisen, in Himoglobin und Myoglobin von Fleisch,
Geflugel und Fisch

« Nicht-Hameisen, vor allem in pflanzlichen Quellen wie
Getreide, Gemuse und Hulsenfrichte

Abbildung 1: Eisenquellen in der Nahrung*?

SR L

Hameisen

Fleisch und
Innereien
Lamm, Rind,
Schwein, Kalb,
Leber, Herz, Niere

Fisch und
Meeresfriichte
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Die Verfugbarkeit von Eisen im Fleisch ist ungefahr dreimal
hoher als bei pflanzlichen Nahrungsmitteln, da es bereits
gebunden als sogenanntes Ham-Eisen vorliegt.

Mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Frihsttcks-
zerealien sind eine gute Quelle von Nicht-Hameisen.?
Besonders Vitamin C erhoht die Verfugbarkeit von mit der
Nahrung zugefihrtem Eisen.




Welche Bedeutung hat die Erndhrung
bei einem diagnostizierten Eisenmangel?

Obwohl die Nahrung dazu beitrdgt, die Eisenvorrate im Korper
aufrecht zu erhalten, ist es wichtig zu wissen, dass eine Erndh-
rungsumstellung allein in den meisten Féllen nicht ausreicht,
einen Eisenmangel oder eine Eisenmangelandmie (Blutarmut)
zu beheben. In solchen Fallen missen Eisenprdparate zum
Schlucken oder — die schnellste Therapieform — Eisen, das

man direkt in die Vene verabreichen kann, zugefthrt werden,
damit optimale Eisenwerte erzielt werden kdnnen. Den Anteil
eisenhaltiger Speisen in der Erndhrung zu erhdhen, kann die
Eisentherapie unterstitzen.

Es liegt im Ermessen Ihres Arztes, Uber die Art der Eisentherapie
zu entscheiden.
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Welche Nahrungsmittel sollte man vermeiden?

Gewisse Nahrungsmittel kdnnen die Menge des fir den Korper
verwertbaren Eisens vermindern, indem sie die Eisenaufnahme
im Darm hemmen. Es wird beispielsweise empfohlen, 30 - 60
Minuten vor dem Verzehr von Speisen mit Nicht-Hameisen
keinen (schwarzen) Tee zu trinken, da die im Tee enthaltenen
Bestandteile die Menge des aufgenommenen Eisens verringern
kénnen.! Abbildung 2 enthélt Beispiele fir Lebensmittel, die die
Eisenresorption im Verdauungstrakt einschranken kénnen.

Abbildung 2: Lebensmittel, die die Eisenresorption’?
beeintrachtigen kénnen
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Der Eisengehalt einiger Lebensmittel:

Vollreis 1.7
Weizenmehl 1.5
Eisengehalt verschiedener Lebensmittel Reis parboiled 14
gemaB Schweizer Nédhrwerttabelle 2004, Weizengrie 11
GU-Nihrwert-Tabelle 2002/2003 - selektiert ol il 4 06
Knéckebrot, Vollkorn mit Sesam 43
Roggenbrot 1.7
Fleisch und Wurstwaren mg Eisen/100 g Zwieback 13
Blutwurst 294 Weibrot 1.2
Schweineleber 180
Rindfleisch 2.1 Schwarzwurzel 33
Kalbfleisch 20 Spinat 2.7
Schweinefleisch 14 Erbsen griin 1.9
Schinken 1.1 Kopfsalat, grine Bohnen, Champignon, Steinpilze 1.0
Huhn 0.7 Lauch, Spargel 09
Karfiol, Kohlrabi, Rotkraut, Sauerkraut 05
Austern, Miesmuscheln 58 Tomaten 04
Olsardinen 25 Kartoffeln 03
Seelachs 0.2 Sojabohnen, getrocknet 9.7
Linsen, getrocknet 80
Schnittkdse wie Emmentaler, Gouda, Tilsiter 0.3 Weile Bohnen, getrocknet 70
Weichkase wie Brie, Camembert 0.2 Kichererbsen, getrocknet 6.1
Milch, Joghurt, Rahm 0.1 Tofu 54
Speisetopfen, Rahm, Hittenkdse 0.0 Friichte, Fruchtséfte, Niisse, Dorrobst mg Eisen/100 g
Sojamilch 04 Heidelbeeren, Zitronen 0.5
Eigelb 5.5 Marillen, Erdbeeren, Kirschen, Kiwi 04
Eier (100 g = 2 Sttick) 1.8 Mandarinen, Pfirsiche, Trauben, Banane 04
Eiweil 0.1 Ananas, Pflaumen, Rhabarber 03
Getreide, Brot, Backwaren, Teigwaren mg Eisen/100 g Orangen 0.1
Weizenkleie 16.0 Apfel, Birne, Melonen 0.2
Hirseflocken 9.0 Mandeln 42
Weizenkeime 76 Haselnusse 37
Haferflocken, Grinkern 42 WalnUsse 2.5
Buchweizen 35 Erdnisse 24
Roggenmehl 2.1 Rosinen, Dérrzwetschgen 23
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