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Sagen Sie Ihrem Eisenmangel den Kampf an!

Ernährung 
bei Eisenmangel



Wieviel Eisen braucht ein Mensch?

Die Verfügbarkeit von Eisen im Fleisch ist ungefähr dreimal höher als bei pflanzlichen Nahrungsmit-
teln, da es bereits gebunden als sogenanntes Häm-Eisen vorliegt.2 

Mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Frühstückszerealien sind eine gute Quelle von 
Nicht-Hämeisen. Besonders Vitamin C erhöht die Verfügbarkeit von mit der Nahrung zugeführtem 
Eisen.4

Eisen wird als Spurenelement über die Nahrung aufgenommen. Die Menge an Eisen, die eine 
Person benötigt, hängt von Alter, Geschlecht und der bereits im Körper gespeicherten Eisen-
menge ab.  

Für die meisten Menschen wird eine Eisenzufuhr von 8 - 10 mg  pro Tag empfohlen; mens-
truierenden Frauen wird geraten, täglich 15 - 18 mg zu sich zu nehmen.1 Allerdings kann 
unser Körper nur ca. 5 - 10 % des Eisens in der Nahrung, die den Verdauungstrakt durchläuft, 
verwerten.1, 2 

Der Eisenbedarf ist vor allem bei schnellem Wachstum im Kindesalter, in der Schwangerschaft, 
während der Stillzeit und natürlich bei chronischen Blutverlusten, also beispielsweise auch bei 
Blutspendern, erhöht. Auch Leistungssportler haben einen erhöhten Eisenbedarf.
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Wie kommt der Körper zu Eisen?

Täglicher Eisenbedarf/Lebensphase

In der Nahrung liegt Eisen in zwei Formen vor (siehe folgende Abbildung):3

• • Hämeisen, in Hämoglobin und Myoglobin von Fleisch, Geflügel und Fisch

• • Nicht-Hämeisen, vor allem in pflanzlichen Quellen wie Getreide, Gemüse  
und Hülsenfrüchte

Kinder/Jugendliche

1-7 Jahre 
8 mg

7-10 Jahre 
10 mg

 10-19 Jahre 
15 mg      12 mg

9-50 Jahre 
15 mg     10 mg

>50 Jahre 
10 mg

Schwangere    Stillende 
   30 mg         20 mg

Erwachsene

Eisenquellen in der Nahrung

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

Fisch und Meeresfrüchte
Muscheln, Krabben, Thunfisch 
(gegart)

Geflügel
Huhn, Ente, Hühnerei

Gemüse
Eierschwammerl, Spinat, 
Schwarzwurzel, Mangold, Grüne 
Erbsen, Feldsalat,  Grünkohl

Hülsenfrüchte
Weiße Bohnen, Kichererbsen

Früchte und Nüsse
Pistazien, Cashewkerne, Sesam, 
Erdbeeren, Schwarze Johannis-
beeren

Brot & Mehl
Dinkelbrot, Sojabrot, 
Buchweizenvollkornbrot, 
Hafervollkornbrot

Ungeschältes Getreide
Naturreis, Hirse (gegart), 
Haferflocken, Dinkel

Zerealien
Haferflocken, Müsli,  
Getreideflocken

Hämeisen Nicht-Hämeisen
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Ernährung bei Eisenmangel



Es liegt im Ermessen Ihres Arztes, über die Art der Eisentherapie zu entscheiden.

Obwohl die Nahrung dazu beiträgt, die Eisenvorräte im Körper aufrecht zu erhalten, ist es wich-
tig zu wissen, dass eine Ernährungsumstellung allein in den meisten Fällen nicht ausreicht, einen 
Eisenmangel oder eine Eisenmangelanämie (Blutarmut) zu beheben. 

In solchen Fällen müssen Eisenpräparate zum Schlucken oder – die schnellste Therapieform 
– Eisen, das man direkt in die Vene verabreichen kann, zugeführt werden, damit optimale Eisen-
werte erzielt werden können. Den Anteil eisenhaltiger Speisen in der Ernährung zu erhöhen, 
kann die Eisentherapie unterstützen.

*30-60 Minuten vor/nach einer eisenreichen Mahlzeit 

Gewisse Nahrungsmittel können die Menge des für den Körper 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-
Hämeisen keinen (schwarzen) Tee zu trinken, da die im Tee enthaltenen Bestandteile die Men-
ge des aufgenommenen Eisens verringern können. Die Abbildungen enthalten Beispiele für  
Lebensmittel, die die Aufnahme von Eisen fördern und die die Eisenresorption im Verdauungs-
trakt einschränken können.

Welche Nahrungsmittel sollte man vermeiden?Welche Bedeutung hat die Ernährung  
bei einem diagnostizierten Eisenmangel?

Welche Nahrungsmittel fördern die Eisenaufnahme?

Vitamin-C-haltige Lebensmittel 
(vor allem Obst  & Gemüse)

Schwarzer  
Tee

Kaffee Milch 
Milchprodukte

Weißmehl- 
Produkte

Vitamin-C-haltige Getränke 
(vor allem Fruchtsäfte)

Lebensmittel, die die Eisenresorption beeinträchtigen können

Ernährung bei Eisenmangel

*30-60 Minuten vor/nach einer eisenreichen Mahlzeit 

UNTERSTÜTZT die Eisenresorption*
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VERMINDERT die Eisenresorption*



Eisengehalt selektierter, verschiedener Lebensmittel gemäß Schweizer Nährwerttabelle 2023
Quelle: https://naehrwertdaten.ch/de/ 
letzter Zugriff am 8.01.2024

Der Eisengehalt einiger Lebensmittel

Ernährung bei Eisenmangel

Mehr Informationen & Rezepte 
zum Kochen finden Sie hier
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Ernährung bei Eisenmangel 
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Weiterführende Information zu Ernährung bei Eisenmangel  
mit Rezepten:

Die Personenbezeichnungen in dieser Broschüre sind als geschlechtsneutral zu verstehen!
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Hier findest du weitere Informationen  
zum Thema Eisenmangel sowie 
Eisenmangel-Spezialist*innen 

in deiner Nähe


