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Ernahrung bei Eisenmangel

Wieviel Eisen braucht ein Mensch?

Eisen wird als Spurenelement tUber die Nahrung aufgenommen. Die Menge an Eisen, die eine
Person bendtigt, hangt von Alter; Geschlecht und der bereits im Korper gespeicherten Eisen-
menge ab.

Fur die meisten Menschen wird eine Eisenzufuhr von 8 - 10 mg pro Tag empfohlen; mens-
truierenden Frauen wird geraten, taglich 15 - 18 mg zu sich zu nehmen." Allerdings kann
unser Kérper nur ca. 5 - 10 % des Eisens in der Nahrung, die den Verdauungstrakt durchlduft,
verwerten."?

Der Eisenbedarf ist vor allem bei schnellem Wachstum im Kindesalter; in der Schwangerschaft,

wahrend der Stillzeit und natirlich bei chronischen Blutverlusten, also beispielsweise auch bei
Blutspendern, erhht. Auch Leistungssportler haben einen erhdhten Eisenbedarf.

Taglicher Eisenbedarf/Lebensphase

Kinder/Jugendliche Erwachsene O O

Wi

1-7 Jahre 9-50 Jahre
8 mg I5mg 10mg
o O
7-10 Jahre Schwangere Stillende
10 mg : 30 mg 20 mg
o O H O
10-19 Jahre >50 Jahre

I5mg I12mg : 10 mg
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Wie kommt der Korper zu Eisen?

In der Nahrung liegt Eisen in zwei Formen vor (siehe folgende Abbildung):?

® Himeisen, in Hamoglobin und Myoglobin von Fleisch, Gefligel und Fisch

® Nicht-Hameisen, vor allem in pflanzlichen Quellen wie Getreide, Gemuse

und Hulsenfrichte

Die Verfligbarkeit von Eisen im Fleisch ist ungefahr dreimal héher als bei pflanzlichen Nahrungsmit-
teln, da es bereits gebunden als sogenanntes Ham-Eisen vorliegt.?

Mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Friihstlickszerealien sind eine gute Quelle von
Nicht-Hameisen. BesondersVitamin C erhoht die Verfugbarkeit von mit der Nahrung zugefihrtem

Eisen.

Eisenquellen in der Nahrung

Hameisen
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Nicht-Hameisen
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Friichte und Niisse
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Erdbeeren, Schwarze Johannis-
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Brot & Mehl
Dinkelbrot, Sojabrot,
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Getreideflocken



Ernahrung bei Eisenmangel

Welche Bedeutung hat die Erndahrung
bei einem diagnostizierten Eisenmangel?

Es liegt im Ermessen lhres Arztes, Uber die Art der Eisentherapie zu entscheiden.

Obwohl die Nahrung dazu beitrégt, die Eisenvorrdte im Korper aufrecht zu erhalten, ist es wich-
tig zu wissen, dass eine Erndhrungsumstellung allein in den meisten Féllen nicht ausreicht, einen
Eisenmangel oder eine Eisenmangelandmie (Blutarmut) zu beheben.

In solchen Féllen mussen Eisenprdparate zum Schlucken oder — die schnellste Therapieform
— Eisen, das man direkt in die Vene verabreichen kann, zugefihrt werden, damit optimale Eisen-
werte erzielt werden kénnen. Den Anteil eisenhaltiger Speisen in der Erndhrung zu erhdhen,
kann die Eisentherapie unterstitzen.

Welche Nahrungsmittel fordern die Eisenaufnahme?

Vitamin-C-haltige Lebensmittel

Vitamin-C-haltige Getrianke
(vor allem Obst & Gemiise)

(vor allem Fruchtsifte)
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UNTERSTUTZT die Eisenresorption*

“30-60 Minuten vor/nach einer eisenreichen Mahlzeit
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Welche Nahrungsmittel sollte man vermeiden?

Gewisse Nahrungsmittel konnen die Menge des fur den Korper verwertbaren Eisens vermin-
dern, 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 Men-
ge des aufgenommenen Eisens verringern konnen. Die Abbildungen enthalten Beispiele fir
Lebensmittel, die die Aufnahme von Eisen férdern und die die Eisenresorption im Verdauungs-
trakt einschranken kénnen.

Lebensmittel, die die Eisenresorption beeintrachtigen konnen

Schwarzer Kaffee Milch WeiBBmehl-
Tee Milchprodukte Produkte
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VERMINDERT die Eisenresorption®

“30-60 Minuten vor/nach einer eisenreichen Mahlzeit
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Ernahrung bei Eisenmangel

Der Eisengehalt einiger Lebensmittel

FLEISCH UND WURST

GETREIDE UND GETREIDEPRODUKTE

GEMUSE, KARTOFFELN, HULSENFRUCHTE

FISCH UND MEERESFRUCHTE

Eisengehalt  Verzehrmenge um 15mg Eisengehalt  Verzehrmenge um 15mg
pro 100g Eisen zuzfiihren pro 100g Eisen zuzfiihren
Sojabohnen getrocknet 97 mg 54 g Austern 5.8 mg 260 g
Linsen getrocknet 8mg 187 g Olsardinen 25mg 600 g
WeiBe Bohnen getrocknet 7mg 215 g Seelachs 02 mg 7500 g
Kichererbsen getrocknet 61 mg 245 g
Tofu S4mg 270 g
Schwarzwurzel 33mg 450 g
EIER, MILCH, MILCHPRODUKTE
Spinat 27mg 555 g
Eisengehalt  Verzehrmenge um 15mg
Erbsen griin 19 mg 790 g pro 100g Eisen zuzfiihren
Kopfsalat, griine Bohnen 1mg 1500 g Eigelb 55mg 272 g
Champignon, Steinpilze 1mg 1500 g Eier (100g = 2 Stk) 18 mg 830 g
Lauch, Spargel 09 mg 1666 g Sojamilch 04 mg 3750 g
Karfiol, Kohlrabi 05mg 3000 g Schnittkase 03 mg 5000 g
Rotkohl, Sauerkraut 05mg 3000 g Weichkase 02 mg 7500 g
Tomaten 0.5 mg 3750 g Milch, Joghurt, Rahm 0.1 mg 15000 g
Kartoffeln 03mg 5000 g EiweiB 01mg 15000 g

Eisengehalt  Verzehrmenge um 15mg Eisengehalt Verzehrmenge um 15mg
pro 100g Eisen zuzfiihren pro 100g Eisen zuzfiihren
Blutwurst 30 mg 50g Weizenkleie 15mg 100 g
Schweineleber 18 mg 83¢g Hirseflocken 9mg 160 g
Rinderschinken 10 mg 150 g Weizenkeime 7.6 mg 197 g
Kalbsleber 75 mg 200 g Haferflocken, Grinkern 42 mg 360 g
Leberwurst 3mg 200 g Buchweizen 35mg 428 g
Rindfleisch 21mg Tk g Roggenmehl 21mg T4 g
Kalbfleisch 2mg 750 g Vollreis 17mg 880 g
Schuweinefleisch 14 mg 1100 g Roggenbrot 17mg 880 g
Schinken 11 mg 1360 g Weizenmehl 15mg 1000 g
Huhn 07 mg 2200¢g Reis parboiled 14 mg 1070 g
Zwieback 13mg 150 g
WeiBbrot 12mg 1250 g
WeizengrieB 11mg 1360 g
Reis geschalt 0.6 mg 2500 g
NUSSE UND KERNE FRUCHTE, FRUCHTSAFTE, DORROBST
Eisengehalt  Verzehrmenge um 15mg Eisengehalt Verzehrmenge um 15mg
pro 100g Eisen zuzfiihren pro 100g Eisen zuzfiihren
Kurbiskerne n2mg 170 g Rosinen, Dorrzwetschgen 23 mg 650 g
Pinienkerne 92 mg 163 g Heidelbeeren, Zitronen 05mg 3000 g
Mandel 42 mg 360 g Marillen, Erdbeeren, Kirschen 0.4 mg 3750 g
Haselnusse 37mg 400 g Riwi, Mandarinen, Pfirsiche 0.4 mg 3750 g
Walnusse 25mg 600 g Trauben, Bananen 0.4 mg 3750 g
Erdnisse 2,4 mg 625 g Ananas, Pflaumen, Rhabarber 03mg 5000 g
Apfel, Birnen, Melonen 02mg 7500 g
Orangen 0.1mg 15000 g

Eisengehalt selektierter; verschiedener Lebensmittel gemal3 Schweizer Nahrwerttabelle 2023

Quelle: https://naehrwertdaten.ch/de/
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