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Vorwort

Ohne Eisen
geht es nicht

Mide, schlapp oder einfach schlecht gelaunt?
Die Ursache kénnte ein Mangel an einem der
wichtigsten Stoffe dieser Erde sein: dem Eisen.
Knapp ein Drittel der Weltbevdlkerung ist von
Eisenmangel, der bedeutendsten Unterversor-
gung uberhaupt, betroffen.

Heiss diskutiert

Eisenmangel ist eine der meistgestellten medizi-
nischen Diagnosen. Deshalb ist das Thema aktuell
wie eh und je: Wie schlimm ist Eisenmangel
wirklich, wie kann man ihn beheben, und warum
Uberhaupt kommt es zu einer Unterversorgung?

Wissenschaftlich erforscht

Die Forschung geht seit ldngerem diesen Fragen
nach. Vieles ist aber nach wie vor unklar. Dieses
E-Book bietet Ihnen einen Uberblick Uiber den
aktuellen Wissensstand.

In der Schweiz sind betracht-

liche 20 Prozent der Bevolkerung
von einem Eisenmangel betroffen,
Frauen deutlich haufiger als Manner.

Uber die Autorin

Dr. Melanie Loessner ist Erndhrungswissen-
schaftlerin und Kommunikationsexpertin.
Ausser fur Texte und Projekte zu Ernah-
rungs- und Gesundheitsthemen schlagt ihr
Herz fur selbst angebautes Gemuse aus dem
eigenen Gemusegarten und aussichtsreiche
Reisen, Ausflige und Wanderungen. Mit den
Handen in der Erde zu wuhlen, zu ernten
und sich zu bewegen, ist fur sie ein willkom-
mener Ausgleich zum Arbeitsalltag am
Schreibtisch.
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Darmlumen

Definition

Eisen in unserem
Korper

Wie unser Korper Eisen aufnimmt, speichert
und verwertet

Je nach Konstitution und Kérpergewicht befinden
sich im Korper eines erwachsenen Menschen
etwa vier bis funf Gramm Eisen. Es ist ein lebens-
wichtiges Spurenelement, das in jeder Zelle unse-
res Korpers vorkommt und fur zahlreiche Stoff-
wechselvorgange unentbehrlich ist. Eisen kommt
in vielfaltiger Form vor. Die Art, wie unser Korper
Eisen aufnimmt, speichert und verwertet, ist
hochkomplex.

Eisen ist nicht gleich Eisen

Die Eisenaufnahme beginnt im Verdauungstrakt,
genauer gesagt im DUnndarm. Hier wird Eisen
aus der Nahrung aufgenommen.

In unseren Lebensmitteln existiert Eisen in zwei
Formen: als Ham-Eisen und als Nicht-Ham-Eisen.

Darmepithel

Fe3+

S—

Oxidase

Ham-Eisen (auch: zweiwertiges Eisen, Fe,+)
kommt hauptsachlich in tierischen Produkten
wie Fleisch, Fisch und Geflugel vor. Nicht-Ham-
Eisen (dreiwertiges Eisen, Fes+) findet sich in
pflanzlichen Lebensmitteln wie Hulsenfrlichten,
Nussen, Samen und einigen GemuUsesorten.

Die Vorzuge von
Ham-Eisen

Ham-Eisen kann der Kérper besser
aufnehmen als Nicht-Ham-Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Denn

dieses muss vom Organismus zuerst
umgewandelt («reduziert») werden.
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Definition

Diese Funktionen
erfullt das Eisen
In unserem Korper

Hamoglobin, der Sauerstoffspeicher

Rote Blutkorperchen (Erythrocyten) bestehen
hauptsachlich aus Hamoglobin. Um dieses Protein
zu bilden, bendtigt der Kérper Eisen. Das Hdmo-
globin verleiht dem Blut auch seine rote Farbe.
Ein Gramm Hamoglobin enthalt etwa 3,5 mg Eisen.
Etwa zwei Drittel unseres gesamten Eisenvorrats
sind in den roten Blutk&érperchen in Form von
Hamoglobin gebunden.

Myoglobin, das «Sauerstofftaxi»

Myoglobin ist ein in der Muskulatur vorkommen-
der roter Farbstoff. Er enthalt ebenfalls Eisen.
Wahrend Hamoglobin Sauerstoff von den Lungen
in unsere Korperzellen transportiert, speichert
Myoglobin Sauerstoff in den Muskeln und setzt
ihn bei Bedarf frei. Der Sauerstoff ist an das Eisen
in den roten Blutkdrperchen gebunden und

wird Uber den Blutkreislauf im Korper verteilt.
Kurz: Ohne Eisen als zentralen Bestandteil beider
Molekule kann also kein Sauerstoff gebunden
und transportiert werden.

Transferrin, das «Eisentaxi»

Nach der Aufnahme durch die Darmzellen ge-
langt das Eisen ins Blut und bindet sich an ein
Protein namens Transferrin. Dieses transportiert
es zu den Zellen, die es bendtigen. Transferrin ist
das Haupttransportprotein im Blut fUr das Eisen.

Ferritin und Hamosiderin, die Eisenspeicher
Ist der Eisenspeicher gross genug, kann der Korper
in Zeiten, da die Zufuhr Uber die Nahrung nicht

ausreicht, davon zehren. Die wichtigsten Speicher

sind die Leber, die Milz und das Knochenmark.
Ferritin und Hamosiderin sind die beiden grossten
Eisenspeicher. Ferritin kommt in fast allen Zellen
vor und kann grosse Mengen an Eisen speichern
und bei Bedarf freigeben. Hamosiderin, eine
weniger lésliche Form, wird vor allem bei Eisen-
Uberschuss gebildet und im Gewebe (Leber,
Knochenmark) abgelagert. Die Menge an Ferritin
im Blut widerspiegelt die Eisenreserven des
Korpers und ist ein wichtiger Marker fur Eisen-
mangel oder -uberschuss.

Eisen flr den Geist

Was hat Eisen mit dem Gehirn und unserem
Nervensystem zu tun? Eine ganze Menge. Es ist
nicht nur fur die Blutbildung und die Leistungs-
fahigkeit des Kérpers notwendig, auch unser
Gehirn bendtigt das Spurenelement, um gut zu
funktionieren. Fur Neugeborene ist Eisen essen-
ziell zur Entwicklung des Gehirns. Bei Erwachse-
nen ist es mitverantwortlich fur die Signaluber-
tragung zwischen den Nervenzellen.

Nervenzellen brauchen Eisen

Nervenzellen kommunizieren miteinander Uber
die Ausschuttung bestimmter Botenstoffe, so-
genannter Neurotransmitter. Dopamin ist einer
der bekanntesten von ihnen. Eisen ist Teil eines
Enzyms, das Dopamin im Gehirn herstellt. Tritt
Eisenmangel auf, kann das Enzym nicht mehr
richtig arbeiten und es wird zu wenig Dopamin
gebildet. Die Signalubertragung funktioniert
nicht mehr gut, was zu Schaden an den Nerven-
zellen fuhren kann.
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Definition

Tipp:

Eisen-Smoothies

Smoothies sind eine gute Wahl fur Zwischen-
mahlzeiten oder unterwegs, besonders die
grunen Varianten. Diese bestehen jeweils zur
Halfte aus Gemuse oder Salat und Frichten,
was den Zuckeranteil im Vergleich zu reinen
Frichte-Smoothies reduziert. Um die Eisen-
portion noch zu steigern, ersetzen Sie teilweise
Frichte und Gemuse durch Hulsenfrlchte,
etwa Erbsen, wodurch der Smoothie zu einer
«Eisenbombe» wird. Auch NUsse und Samen
kdnnen alternativ beigefugt werden, was dem
Getrank eine besondere Geschmacksnote ver-
leiht. Ein Glas eines solchen nahrstoffreichen
Smoothies (150 ml) liefert bereits 15 Prozent
der taglich bendtigten Eisenmenge und sorgt
so fur einen gesunden und schmackhaften
Energieschub. - Rezept dazu siehe Seite 24

Eisen fur das Immunsystem

Eisen ist auch ein elementarer Bestandteil unserer
Immunzellen und unseres kdrpereigenen Abwehr-
systems. Erhalt der Kérper nicht genug Eisen,
verkimmern seine Abwehrkrafte, sodass wir
anfalliger werden fur Infektionen.

Bei Eisenmangel geht nicht nur die Zahl der
roten Blutkdrperchen, sondern auch bestimmter
Immunzellen, der neutrophilen Granulozyten,
zuruck. Das ist der Grund dafur, dass viele
Menschen mit Eisenmangel neben den ein-
schlagigen Symptomen auch an einer hdheren
Infektanfalligkeit leiden.

Eisen im Gleichgewicht

Die Fahigkeit unseres Kdrpers, Eisen aufzunehmen,
zu speichern und zu verwerten, ist entscheidend
fur unsere Gesundheit. Ein gesunder Organismus
sorgt fur das Gleichgewicht zwischen der Auf-
nahme, Verwertung und Speicherung von Eisen.
Entscheidend ist also nicht, wie viel Eisen wir
unserem Korper zufuhren, sondern wie viel er
aufnehmen kann und verwertet. Ist die Versorgung
gut, nimmt er weniger Eisen auf als bei einem
Mangel. Sind die Speicher aber leer, kurbelt der
Korper die Eisenaufnahme aus der Nahrung an.
Dies geschieht hauptsachlich uber den Darm.

Wichtig fur die Kontrolle der Eisenaufnahme im
Darm ist das Hormon Hepcidin. Bei Entzindungen
und vollen Eisenspeichern erhdht der Korper dessen
Produktion, was die Eisenaufnahme hemmt, gleich-
zeitig aber dafur sorgt, dass der Kérper Eisen
speichert. Umgekehrt wird bei erhéhtem Eisen-
bedarf die Hepcidin-Produktion reduziert, was
die Aufnahme von Eisen erleichtert.
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Eisenhaushalt

Wie viel soll es sein?

Eisenbedarf und
Eisenmangel

Bioverfluigbarkeit

Je nachdem, was wir essen, variiert die Menge
an Eisen, die unser Kérper aufnehmen kann. Man
bezeichnet dies als Bioverfugbarkeit. So weist
Ham-Eisen (zweiwertiges Eisen) aus tierischen
Lebensmitteln eine bessere Bioverfugbarkeit auf.

Von der zugefiihrten Eisenmenge kann unser
Korper ungeféhr ein Fiinftel (20 Prozent)
aufnehmen. Bei pflanzlichen Lebensmitteln
(Nicht-Ham-Eisen oder dreiwertiges Eisen)
betragt die Aufnahmemenge dagegen kaum
mebhr als 5 Prozent.

Das Eisen, das nicht aufgenommen werden kann,
scheidet der Kérper Uber den Urin und den Stuhl
wieder aus. Im Schnitt betragt die Aufnahme
von Eisen aus unseren Lebensmitteln nur etwa
10 bis 15 Prozent, der Rest geht verloren.

Eisen ist nicht gleich Eisen

Ham-Eisen aus tierischen Produkten nimmt un-
ser Korper also leichter auf als Nicht-Ham-Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln. Wir bendtigen
vergleichsweise mehr hiervon, um unseren Korper
mit ausreichend Eisen zu versorgen. Durch eine
geschickte Kombination von Lebensmitteln [asst
sich die Eisenaufnahme allerdings verbessern.

Wie viel Eisen brauchen Manner und
Frauen, Jingere und Altere, Schwangere
und Stillende?

Die Ernahrung spielt zur Versorgung des Korpers
mit Eisen eine wichtige Rolle. Die von der Schwei-
zerischen Gesellschaft fur Ernahrung (SGE) emp-
fohlene Menge an Eisen variiert je nach Lebens-
phase und Geschlecht. So bendtigen Frauen mit
16 mg pro Tag grundsatzlich etwas mehr Eisen
als Manner (11 mgq). Dies vor allem, da Frauen mit
der Menstruation regelmassig Blut und somit
auch Eisen verlieren.

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
(BLV 2022)

mg/Tag mg/Tag
mannlich weiblich
Kinder und Jugendliche
7 bis 10 Jahre 11 11
11 bis 14 Jahre 11 13
15 bis 17 Jahre 11 13
Erwachsene
18 bis 65 Jahre 11 16
66 Jahre und alter 8-10 8-10
Schwangere 30
Stillende 20
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Eisenhaushalt

Risikofaktoren flir Eisenmangel
Normalerweise genugt es, abwechslungsreich
zu essen, um seinen Eisenbedarf zu decken. Wer
jedoch Uber langere Zeit zu wenig Eisen zu sich
nimmt, entwickelt einen Mangel. Besonders
aufzupassen gilt es in Phasen mit erhdhtem
Eisenbedarf, zum Beispiel wahrend der Schwan-
gerschaft oder in Wachstumsphasen von Kindern.
Auch Blutverlust und Krankheiten kbnnen Eisen-
mangel ausldsen. In Europa ist ein chronischer
Blutverlust die haufigste Ursache dafur. Pro zwei
Milliliter Blut geht ein Milligramm Eisen verloren.
Aber auch durch Monatsblutungen und Blut-
spenden geht viel Blut verloren.

Risikofaktor Alter

Die Risikofaktoren fur altere Menschen, an Eisen-
mangel zu leiden, unterscheiden sich von jenen
der jungeren Generationen. Vielfach ist er Folge
minderen Konsums eisenhaltiger Lebensmittel auf-
grund von Zahnproblemen oder Schluckbeschwer-
den. Oft essen altere Menschen auch eintdniger
und lustlos, weil ihnen die Gesellschaft fehlt.

Eisenversorgung bei vegetarischer

oder veganer Ernahrung

Eine Unterversorgung mit Eisen resultiert unter
Umstanden auch aus einer fleischfreien Kost oder
einseitigen Diat. Betroffen ist vor allem, wer sich
vegan ernahrt, eine Essstérung hat oder unter
einer chronischen oder Suchterkrankung leidet.

Eisen und Medikamente

Die regelmassige Einnahme bestimmter Medika-
mente wie Blutverdtinner (Wirkstoff Acetylsalicyl-
saure) zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen erhéht das Risiko von Blutungen im
Magen-Darm-Trakt, was ebenfalls zu Mangel-
erscheinungen fuhren kann.

Habe ich Eisenmangel?

Weil Eisen in unserem Koérper an vielen Stoff-
wechselvorgangen beteiligt ist, aussert sich ein
Mangel durch diverse Beschwerden. Die meisten
Symptome weisen nicht zwingend auf Eisen-
mangel hin, weil sie auch bei anderen Krankheiten
auftreten. Daher ist es wichtig, gut informiert
und sensibilisiert zu sein auf die ersten Anzeichen
eines moglichen Eisenmangels.
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Eisenhaushalt

Erste Anzeichen von Eisenmangel Bei sehr schwerem, lang andauerndem Eisenman-
Zu Beginn gleicht unser Korper eine zu geringe gel sind weitere ausgepragte Symptome maoglich:
Eisenaufnahme aus, indem er auf Reserven
(Eisenspeicher) zurlckgreift. Sind diese jedoCh
erschopft, bilden sich keine neuen roten Blut- Brlchige oder nach innen gebogene Nagel
korperchen mehr, was eine Blutarmut (Anamie) 77T
und in der Folge eine Unterversorgung der e e
Organe mit Sauerstoff bewirkt. Wir flhlen uns Zungenatrophie (Veranderung des Geschmacks-
erschopft, gereizt und sind bisweilen vergesslich. sinns durch Abflachung und teilweisen Verlust
der Geschmacksknospen)

Symptome bei Eisenmangel

Solange der K&rper die eigenen Eisenreserven Etwa 30 Prozent der Weltbevdlkerung leiden unter
abbaut, bleiben die Werte des Blutfarbstoffs einer Eisenmangelanamie. In der Schweiz sind

Hamoglobin im Normalbereich. Sind die Vorrate Uber 22 Prozent der Frauen von Eisenmangel be-
aber aufgebraucht, greift der Korper auf das troffen, Manner seltener. Viele Menschen wissen

Eisen im Blut zurdck. Anhaltende Kopfschmerzen,  jedoch gar nicht, dass sie Eisenmangel haben,
Kaltegefuhl, Nervositat und Leistungsabfall treten  und leben mit leichten Symptomen jahrelang
unter anderem als Symptome auf. ohne Diagnose.

Weitere Anzeichen flir Eisenmangel:

Schwacheanfalle
Schwindel

Blasse Haut

Erhohte Infekt- und blasse

anfalligkeit Schleimhaute
Mudigkeit
Sodbrennen
Haut-

_ _ trockenheit
Kurzatmigkeit,

Herzklopfen Magen-Darm-

Beschwerden Appetitlosigkeit



Eisenhaushalt

Leiden Sie unter Eisenmangel?

Wenn Sie glauben, dass Sie unter Eisenmangel
leiden, sollten Sie Ihren Arzt oder lhre Arztin kon-
sultieren. Erste Hinweise liefern folgende Fragen:

Haben Sie einen Leistungsabfall festgestellt, zum
Beispiel beim Sport oder beim Treppensteigen?

Haben Sie ein unangenehmes Gefuhlin Ihren
Unterschenkeln und einen unwiderstehlichen
Bewegungsdrang?

Wenn Sie mehrere dieser Fragen mit Ja beant-
worten, kann dies ein Hinweis auf Eisenmangel
sein. Horen Sie auf Ihren Kérper und bitten Sie
lhren Hausarzt oder lhre Hausarztin um eine
Blutuntersuchung!

- check-dein-eisen.ch/fragebogen
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Eisenhaushalt

Diagnose

Das Labor fUhrt zur Abkléarung eines allfalligen
Eisenmangels in der Regel folgende Messungen
durch:

Wie gut sind die Eisenspeicher gefullt?
(Serum-Ferritin-Wert und Transferrin-Wert)

Wie viel roter Blutfarbstoff befindet sich im Blut?
(Hamoglobin-Wert, Hb-Wert)

Eisenspeicher Normal

Ferritin (Speichereisen)
Transferrinsattigung

Hamoglobin
(rote Blutkérperchen)

Blutwerte

Ferritin Normal

Transferrinsattigung Normal

Hamoglobin Normal

11

Auf die Diagnose eines Eisenmangels oder einer
Eisenmangelanédmie folgt die Ursachenabklarung.
Dazu nimmt die Arztin oder der Arzt unter Um-
standen weitere Untersuchungen vor. Bei Frauen
sind oft starke Menstruationsblutungen fur Eisen-
mangel verantwortlich. Sind sie aber nicht der
Grund, drangen sich allenfalls Stuhlproben, eine
Magen- oder eine Darmspiegelung auf.

Eisenmangel Blutarmut
Sinkt Niedrig
Sinkt Niedrig
Normal Niedrig
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Eisenhaushalt

Behandlung

Lasst sich die Ursache des Eisenmangels selbst
nicht beseitigen, bieten sich zur Behandlung ver-
schiedene Eisenpraparate wie Tabletten, Tropfen,
Sirup, Spritzen oder Infusionen an. Manche Pra-
parate mussen taglich eingenommen werden,
andere nur alle zwei Tage. Besprechen Sie mit
lhrem Arzt oder |hrer Arztin, welches Praparat
fur Sie geeignet ist.

Bei einer Eisenmangelanamie sorgt die Einnahme
von Eisenpraparaten zwar rasch fur eine Besserung.
Bis sich aber der Ferritin-Wert erholt hat, dauert
es einige Monate. Sie sollten die Eisenpraparate
daher regelmassig und Uber einen langeren Zeit-
raum einnehmen, auch wenn Sie sich nach kurzer
Zeit schon besser fuhlen.

Eiseninfusionen

Bei gravierendem Eisenmangel, wenn die Eisen-
praparate nur ungentgend aufgenommen werden
oder Sie sie nicht vertragen, sind allenfalls intra-
venose Eiseninfusionen sinnvoll. Lassen Sie sich
von Ihrem Arzt oder lhrer Arztin beraten.

Nebenwirkungen von Eisenpraparaten
Nicht alle vertragen Eisenpraparate gleich gut.
Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung, Durchfall oder
eine Dunkelfarbung des Stuhls sind maglich.
Bitte sprechen Sie Beschwerden bei Inrem Arzt
oder lhrer Arztin an.

12

Tipps zur Einnahme:

Damit der Kérper das Eisen méglichst gut
aufnimmit, sollten Sie die Praparate nuchtern
ungefahr eine Stunde vor dem FrUhstlck ein-
nehmen.

Wenn Sie das Eisen spater einnehmen, sollten
mindestens zwei Stunden seit der letzten
Mahlzeit vergangen sein.

Die Einnahme von Eisen zusammen mit
Orangensaft oder einer anderen Vitamin-C-
haltigen Flussigkeit verbessert die Aufnahme.

Ziehen Sie Produkte vor, die das Eisen verzo-
gert freisetzen, also nicht schon im Magen,
sondern erst im Dunndarm. Sie sind oft mit
dem Aufdruck «retard» versehen.

Die Einnahme vor dem Schlafengehen kann
die Vertraglichkeit verbessern.

Eisenpraparate kbnnen auch wahrend oder
nach der Mahlzeit eingenommen werden.
Das verringert die Wahrscheinlichkeit von Be-
schwerden, aber auch den Aufhahmegrad.
Sie kbnnen die Dosierung nach Rucksprache
mit dem Arzt oder der Arztin deshalb auch
ein wenig steigern.

Verteilen Sie (eisenhaltige) Mahlzeiten
gleichmassig uber den ganzen Tag.
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Erndhrung

Nahrungserganzung
und Eisenpraparate

Nahrungserganzungsmittel S:;

und Eisenmangel Tipp

Sie sollten auf keinen Fall eigenmachtig beziehungs-

weise ohne arztlichen Befund «vorsorglich» Eisen- Manche Eisenpraparate (vor allem Safte)
praparate oder Nahrungserganzungsmittel zu sich verursachen Verfarbungen an den Zahnen.
nehmen. Das stellt ein Risiko dar, falls Sie gar nicht Sie lassen sich reduzieren, wenn man den
an einer Unterversorgung leiden. Denn der Korper Saft verdunnt oder einen Strohhalm zum
vermag uUberschussiges Eisen nicht auszuscheiden, Trinken benutzt. Eine professionelle Zahn-
sondern speichert es in den Organen. Das kann zu reinigung kann die Verfarbungen entfernen.

Schaden fuhren, vor allem an Herz, Leber, Augen

und Bauchspeicheldruse. Zudem besteht ein

hoéheres Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Worauf ist bei der Verwendung von
Typ-2-Diabetes und gewisse Krebsarten. Eisenpraparaten zu achten?

Die Auswahl an Eisenpraparaten ist riesig. Es gibt
sie in Form von Tabletten, Kapseln, Tropfen,
Granulat, Saft usw. Entscheidend ist aber, wie das
Eisen in den Praparaten gebunden ist, denn der
Korper kann gewisse Zusammensetzungen

gar nicht verwerten. Fachpersonen empfehlen
Praparate auf der Basis von Eisensulfat, eine

fur den Organismus gut bioverfugbare Form
(Ham-Eisen).
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Erndhrung

Spezielle
Ernahrungs-
situationen

Schwangerschaft und Stillzeit

Wahrend der Schwangerschaft vergrossert sich
die Blutmenge im Korper und der tagliche Eisen-
bedarf verdreifacht sich. Dieser Mehrbedarf lasst
sich nur uber die Erndahrung decken, wenn die
Eisenspeicher zu Beginn der Schwangerschaft gut
gefullt sind. Moglicherweise verliert der Korper
bei der Geburt viel Eisen. In der Stillzeit sollte ihm
deshalb viel zugefuhrt werden. Stillende Frauen
haben wie Schwangere einen deutlich hbheren
Bedarf an Eisen (20 mg pro Tag). Auch fur die
Neugeborenen ist es essenziell zur Entwicklung
des Gehirns. Daher sind manche Babynahrungs-
mittel (etwa Sauglingsmilch) mit Eisen angereichert.
Tipp fur die

Schwangerschaft

Der Eisenspiegel wird in der Schwangerschaft
automatisch Uberpruft. Es lohnt sich aber,
bereits zu Beginn auf eine eisenreiche Er-
nahrung zu achten und den Eisenspiegel
nach der Geburt nochmals zu Uberprufen.

Vegetarische Ernahrung

Immer mehr Menschen entscheiden sich fur eine
vegetarische Ernahrung, um nachhaltiger und
gesunder zu leben. Obwohl pflanzliche Kost
weniger Eisen enthalt, sind Personen, die sich

vegetarisch ernahren, nicht unbedingt haufiger
von einem Eisenmangel betroffen. Denn wie die
Forschung zeigt, kann die Aufnahme von Eisen
um das Zwei- bis Dreifache steigen.

Vegane Ernahrung

Bei einer rein veganen (pflanzlichen) Ernahrungs-
weise ist Eisenmangel haufiger. Veganerinnen
und Veganer mussen daher gezielt auf eine aus-
reichende Eisenzufuhr achten oder sogar regel-
massig Eisenpraparate einnehmen, wenn es
medizinisch angezeigt erscheint.
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Erndhrung

(Leistungs-)Sport

Menschen, die sehr aktiv sind oder intensiv Sport
betreiben, verbrauchen mehr Energie. Ihr Korper P
bendtigt zusatzliche Nahrstoffe, auch Eisen.
Dieses hilft, Energie zu produzieren und Sauer-
stoff in den Muskeln zu speichern und zu trans-
portieren. Zu wenig Eisen mindert die sportliche
Leistung, besonders in grossen Hohen, wo der
Korper noch mehr Eisen braucht.

Sportlerinnen und Sportler unterliegen zudem
einem spezifischen Risiko fur Eisenverlust, indem
sie mehr schwitzen und Muskelmasse aufbauen.
Das fuhrt zu winzigen Blutungen im Muskel und
damit zu Eisenverlust.

Es gibt bestimmte Gruppen von Sportlerinnen
und Sportlern, die besonders auf ihren Eisen-
gehalt im Kérper achten sollten, besonders sehr
leichte Sportlerinnen und Sportler. Auch Aus-
dauersporttreibende, die sich vor allem von
kohlenhydratreichen, oft eisenarmen Nahrungs-
mitteln ernahren, mussen aufpassen.

Generell sollten sportlich sehr aktive Menschen
ihren Eisengehalt im Blut regelmassig Uberprufen
lassen und bei Bedarf mit inrem Arzt oder ihrer
Sportmedizinerin Uber geeignete Eisenpraparate
sprechen. Eine ausgewogene, eisenreiche Er-
nahrung tragt gezielt dazu bei, einem Mangel
vorzubeugen.
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Praktische Tipps fur den Alltag

Praktische Tipps fur

den Alltag

Welche Lebensmittel sind naturlicherweise
reich an Eisen?

Eisenmangel beeintrachtigt die Gesundheit. Ein
Speiseplan mit vielen eisenreichen Lebensmitteln
sorgt hier vor.

Grundsatzlich verwertet der Kérper Ham-Eisen
aus tierischen Lebensmitteln besser als Nicht-
Ham-Eisen aus pflanzlichen Quellen. Trotzdem
ist ein hoher Fleischkonsum (nicht nur aus éko-
logischen Grunden) nicht empfehlenswert, denn
ein Ubermass von verarbeitetem rotem Fleisch
steht unter dem Verdacht, krebserregend zu sein
(vor allem Darmkrebs). Eine Kombination von
tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln oder
eine rein pflanzenbasierte Erndhrung deckt Ihren
Eisenbedarf gut. Beachten Sie dabei Folgendes:

15 mg Eisen stecken in:

Gute tierische Eisenlieferanten

Getreideprodukte wie Haferflocken und Voll-
kornbrot. Der Konsum von Vollkornvarianten ist
empfehlenswert, denn der Eisengehalt von Voll-
kornmehl ist mehr als funfmal hdher als jener
von ausgemahlenem Weissmehl.

GrUnes Blattgemuse wie Spinat, Feldsalat, Feder-
kohl oder Hulsenfruchte wie Kidneybohnen,
Linsen und (Kicher-)Erbsen.

Gewisse Fruchte enthalten mehr Eisen als andere.
Hierzu gehdren schwarze und rote Johannisbeeren
(Cassis), Holunderbeeren, Brombeeren und Pas-
sionsfruchte. Sie weisen ausserdem einen relativ
hohen Gehalt an Vitaminen auf (auch Vitamin C).

gj{m
\ '

750 g 450 g 250 g 190 g 85¢
Muskelfleisch Schwarzwurzel Hulsenfruchte Sesam Schweineleber
(roh, ungekocht) (ungeschalt)
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Praktische Tipps fur den Alltag

Eisengehalt ausgewahlter
Lebensmittel

Schweineleber (roh)
Kurbiskerne

Sesamsamen (ungeschalt)
Kalbsleber (roh)

Dunkle Bitterschokolade
Pinienkerne
Cashew-Nusse

Peterli (roh)

Sesamsamen (geschalt)
Miesmuscheln (roh)
Weizenvollkornmehl
Sonnenblumenkerne
Haferflocken

Amaranth (gekocht)
Siedfleisch Rind (gekocht)
Pistazien

Quinoa (gekocht)
Baumnusse

Linsen (ungeschalt, gedampft)
Rosinen

Sojabohnen (gekocht)
Erbsen (gedampft)

Spinat (roh oder gedampft)
Kichererbsen (gekocht) 1,9

Ei (gekocht) 17

Federkohl (gedlinstet) 15

Aprikosen (getrocknet) 14
Schwarze Johannisbeeren 1.2
Schweinefleisch (Gehacktes, roh) 11
Brokkoli (gedampft) 0,7
Geflugelfleisch (roh) 0,5

Rote Johannisbeeren 04

Randen (roh oder gedampft) 0,3

0 5 10 15 20

M Eisengehalt in mg pro 100 g essbaren Anteil

17 CSS



Praktische Tipps fur den Alltag

Was hemmt die Eisenaufnahme uber
die Nahrung?

Pflanzliches Eisen ist auch deshalb weniger
gut fur unseren Koérper verfugbar, weil es mit

anderen Substanzen in der Nahrung interagiert.

Zu diesen Substanzen gehoren:

Tannine
(vor allem in Rotwein und schwarzem Tee)

Phytate, Lignine
(in Vollkornprodukten und Hulsenfruchten)

Salicylate
(z.B. in Aspirin: Acetylsalicylsaure als Wirkstoff)

Kaffee

4

\ -

o
Gut zu wissen

Um die hemmende Wirkung durch Polyphe-
nole und Phosphate zu mindern, sollten zu
Mahlzeiten sowie kurz davor und danach kein
Kaffee, kein schwarzer Tee und kein Cola

getrunken werden. Das Gleiche gilt auch fur
Milch und Milchprodukte.

Der Phytatgehalt in Vollkorngetreide und
-produkten sowie Hulsenfrichten kann
durch geeignete Zubereitungsmethoden
wie Mahlen, Einweichen oder Fermentieren
reduziert werden.

Spinat enthalt zwar viel Eisen, aber auch die
Substanz Oxalsaure, die die Eisenaufnahme
hemmt.

. Schokolade
Verminderte
Schwarztee .
Eisenaufnahme
\
0}:[»r . Milch, |V Hulsenfrichte
||| Milchprodukte '
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Praktische Tipps fur den Alltag

o
Was verbessert die Eisenaufnahme tber 1

die Nahrung? Gut zu wissen
Empfehlenswert sind unter anderem:

""""""" e Um die Aufnahme von pflanzlichem Eisen zu
Organische Sauren . . . .

o , , verbessern, kombinieren Sie eisenreiche mit
(z.B. Ascorbinsaure = Vitamin C) . i . . .
............................................................................................... Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wie Kar-
Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Geflugel toffeln, Peperoni, schwarzen Johannisbeeren,
"""""""" S Brokkoli, Zitrusfrichten oder Kohlarten. Dank
Fermentierte Lebensmittel ) . . .

. . Vitamin C wird das schwer absorbierbare

(z.B. Sauerkraut, andere fermentierte Gemuse) ) . ) ; .
............................................................................................... Nicht-Ham-Eisen in leichter aufnehmbares
Ham-Eisen umgewandelt. Bei gekochten
Speisen ist es ratsam, Vitamin C erst am
Schluss zuzufugen, damit es nicht durch

die Hitze zerstort wird.
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Praktische Tipps flr den Alltag

Die wahren «Eisenhelden» Eisenreiches geschickt kombinieren

Immer noch tragen bestimmte Lebensmittel Eine geschickte Erndahrung deckt den Eisen-
den Stempel «eisenreich» — zum Teil zu Unrecht.  bedarf. Am besten bauen Sie haufig eisenreiche
Bei Spinat ist der Grund dafUr ein berUhmter Hulsenfrichte, Vollkorn- und Pseudogetreide
Rechenfehler. Denn Tatsache ist: Der Eisengehalt  sowie Nusse und Samen in |hren Speiseplan
von Spinat ist vergleichbar mit jenem vieler ein und kombinieren diese mit anderen Lebens-
anderer Gemuse. Dagegen sind etwa Linsen, mitteln.

Kichererbsen usw. wahre «Eisenhelden» und
enthalten obendrein weitere wichtige Nahrstoffe.

Beeinflussung der Eisenaufnahme

Férdernde Faktoren Hemmende Faktoren
Vitamin C (Zitrone, Orange) Kaffee, Tee

Polyphenole

Oxalsaure

Phytinsaure

Zink und Calcium
(Milch)

I
I
Beta-Carotin
Einweichen/Keimen,
Fermentation (Sauerkraut),
Erhitzen
kleine Mengen Fleisch oder Fisch -
Kleine, verteilte Eisenportionen
- PRuTTNNS Einige Arzneimittel
Niedrige Speicher . .
Gefullte Speicher



Praktische Tipps fur den Alltag

Gute Kombinationen sind:
Ein Glas Orangensaft und frische oder tief-
gekuhlte Beeren zum MuUesli mit Haferflocken

—o

Das Wichtigste
auf einen Blick

Tierisches Eisen in rotem Fleisch wird grund-
satzlich besser aufgenommen als pflanzliches
Eisen.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten weniger
Eisen. Die Eisenaufnahme kann aber durch
eine Kombination mit Vitamin C oder fer-
mentierten oder sauren Lebensmitteln (z.B.
Tomaten, Tomatensauce) verbessert werden.

Haferflocken- und andere Getreidemuesli
mit Beeren und Orangen liefern viel Eisen.

Substanzen wie Calcium, Zink, Phosphate
in Softdrinks wie Cola, Ballaststoffe, Milch,
Schwarztee, Koffein und saurebindende
Medikamente gegen Sodbrennen hemmen
die Eisenaufnahme.

Die Beigabe von etwas Fleisch, Fisch oder
Geflugel verbessert die Aufnahme von Nicht-
Ham-Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln
(sogenannter «meat factor»).
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Praktische Tipps fur den Alltag

ﬁ

Empfehlenswert ist ein Vorrat an getrockneten
oder konservierten Bohnen, Linsen und
anderen Hulsenfruchten. Sie sind nicht nur
lange haltbar, sondern auch eine sehr gute
Eisenquelle. Ebenfalls eisenreiche Nusse und
Samen lassen sich in luftdichten Behaltern
lagern und bilden eine gesunde Option fur
eisenreiche Snacks und Zwischenmahlzeiten.

Tipps fur Menu-
planung und Vorrat

Neuste Forschung zeigt: Pflanzliches

Eisen wird besser aufgenommen,

als bisher vermutet

Eisenmangel ist vor allem fur Menschen, die sich
teilweise oder ausschliesslich pflanzlich ernahren,
ein Thema. Neue Forschungsergebnisse zeigen
nun aber, dass pflanzliches Eisen vom menschli-
chen Organismus besser verwertbar ist als gedacht.
In vielen pflanzlichen Lebensmitteln liegt Eisen
grossteils in Form von Phytoferritin (pflanzliches
Ferritin, Eisenspeicherprotein) vor. Dabei handelt
es sich um grosse, wasserlésliche Speichermole-
kule mit einem Eisenkern, der aus zirka 4000 Eisen-
atomen (lonen) besteht. Der Eisenkern ist von einer
Proteinhulle ummantelt.

Verschiedene Studien haben nachgewiesen, dass
Ferritin-Eisen Uber einen eigenen Ferritin-Port
direkt via Darmzellen in den Blutkreislauf aufge-

nommen werden kann. Daflur muss es nicht erst in
seine Bestandteile zerlegt werden, sondern bleibt
intakt. Dieser Aufnahmepfad birgt verschiedene
Vorteile. Die Aufnahme von Eisen Uber den Ferri-
tin-Port erfolgt langsamer, was den Prozess fur
die Zelle besser kontrollierbar macht.

Ausserdem haben andere Nahrungsbestandteile
(z.B. Polyphenole, Oxalsaure, Phytate), die die
Eisenverwertung hemmen, keinerlei Einfluss auf
die Aufnahme von Ferritin. Der Proteinmantel des
Molekuls bietet hier einen wirkungsvollen Schutz.
Die meisten Zufuhrempfehlungen berucksichtigen
diese Erkenntnisse noch nicht.

CSS



Erndhrung

Rezepte und Einkaufs-
listen fur eisenreiche
Mahlzeiten

Die besten veganen Eisenquellen

Wenn Sie bislang dachten, dass ein Steak der
einzige Eisenlieferant ist, lesen Sie bitte weiter.
Denn zahlreiche pflanzliche Lebensmittel sind
nicht nur dusserst eisen- und nahrstoffreich,
sondern auch vielseitig einsetzbar.

Kichererbsen: fur Salate, Suppen oder als Basis
fur ein cremiges Hummus.

Linsen: perfekt fur Eintdpfe oder als protein-
reiche Beilage.

NUsse oder Samen wie Kurbiskerne eignen
sich ausgezeichnet als Snack fur zwischendurch
und verleihen Salaten eine knackige Note.

Quinoa enthalt vergleichsweise viel Eisen und
ist somit eine gehaltvolle Alternative zu Reis.

Dunkelgruines Blattgemuse wie Spinat und
Brokkoli bieten nicht nur Eisen, sondern auch
eine Fulle anderer Vitamine und Mineralstoffe.

Trockenfrichte: Rosinen, Aprikosen, Datteln
und Feigen weisen einen hohen Eisengehalt auf,
eignen sich perfekt als Snack oder als Zugabe
zu Muesli oder Salaten.
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Susser Erbsen-
Smoothie
mit Fruchten

Portionen: 4 Glaser
Zeitaufwand: 10 Minuten

Zutaten

Zubereiten

FUr den Smoothie die Orangen und Ananas in Stucke und den
Ingwer in dUnne Scheiben schneiden. Mit den Erbsen und Minz-
blattern, dem Agavendicksaft oder Honig sowie mit dem Wasser
in den Mixer geben. Mixen und danach in Glaser abfullen.
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Zucchini-Linsen-
Curry mit
Krauter-Joghurt

Portionen: 4 Personen

Zeitaufwand: 30 Minuten

Zutaten Vorbereiten

3509roteL|nsen """"""""""""""""""""""""""" Die Linsen in einem Sieb waschen. Die Zwiebel schalen und fein

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" wurfeln. Den Knoblauch schalen und pressen. Die Zucchini
------------------------------------------------------------------------------ waschen, die beiden Endstluicke abschneiden und die Zucchini

der Lange nach halbieren. Die Kerne mit einem Teeloffel

2 ELOL herausschaben. Die Zucchinihélften in ca. 1 cm grosse Wurfel
2 TL Garam Masala schneiden.

(indische GewUrzmischung)

1TLCurry ............................................................ Curry zubereiten

Salzundeeffer .................................................. 2 EL Olin einem grossen Topf erhitzen, Zwiebelwlrfelchen,
750 g Zucchini Knoblauch und Garam Masala sowie Curry bei mittlerer Hitze
600-800 ml Gemiisebrihe etwa 1 Minute anschwitzen. Die Zucchiniwirfel zugeben und

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 3 Minuten mit andunsten. Die Linsen zu den Zucchini in den
------------------------------------------------------------------------------ Topf geben und 600 ml Gemusebruhe angiessen. Das Curry mit
.............................................................................. Deckel ca. 10 Minuten leicht kocheln lassen. Zwischendurch

zwei bis drei Mal umrUhren und eventuell noch etwas Gemuse-
bruhe zugeben, wenn alle FlUssigkeit verdampft sein sollte.

Krauterjoghurt zubereiten

In der Zwischenzeit die Krauter waschen und hacken.
Das Joghurt in einer kleinen Schussel mit den Krautern
verruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten

Wenn die Linsen weich sind, das Curry von der Herdplatte
nehmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Curry
mit dem Krauterjoghurt servieren.
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Vegetarischer
Bohnentopf

Portionen: 2 Personen

Zeitaufwand: 30 Minuten

Zutaten Vorbereiten
1 Kleine Zwiebel Die weissen Bohnen in ein Sieb zum Abtropfen geben. Stauden-
1ELOl """"""""""""""""""""""""""""""""""" sellerie und frische Bohnen waschen. Die Zwiebel schalen und

------------------------------------------------------------------------------ fein wurfeln. Petersilie oder Basilikum waschen und fein hacken.
Von den Selleriestangen ein wenig vom oberen und unteren

300 g grune Bohnen (gefroren oder frisch) Ende abschneiden und die Faden, die sich dabei l&sen, mit
1Dosewe|sseBohnen ............................... abziehen. Sellerie in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Von den
(AbtropfgeW|cht240g) ...................................... frischen Bohnen die Enden abschneiden und die Bohnen in
400-450 ml GemuUsebrihe mundgerechte Stucke schneiden.

Salz, frisch gemahlener Pfeffer Zubereiten

Petersilie oder Basilikum 1 EL Olin einem mittelgrossen Topf erhitzen, die Zwiebel darin

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 1 Minute anschwitzen. Die grinen Bohnen und den Sellerie
zugeben und 1 Minute mit andunsten. 400 ml GemusebrUhe
angiessen und den Eintopf mit Deckel 8 Minuten kdcheln
lassen. Die weissen Bohnen in den Topf geben und fur weitere

2-3 Minuten kocheln lassen.

Anrichten

In der Zwischenzeit den Feta mit den Handen oder einer Gabel
zerbroseln. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken

und den Feta kurz vor dem Servieren auf dem heissen Bohnen-
topf verteilen.
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Dinkelteigwaren
und Belugalinsen
nach Bologneser Art

Portionen: 4 Personen

Zeitaufwand: 45 Minuten

Zutaten Vorbereiten
1SOgBelugal|nsen """""""""""""""""""""""" Karotten raffeln. Getrocknete Tomaten in kleine Stiicke
.............................................................................. schneiden.

.............................................................................. 7 it
1 grosse Dose gehackte Tomaten (800 g) ublerel en ]

oder frische Tomaten In einer Bratpfanne oder Kasserolle Zwiebel und Knoblauch

> EL Tomatenkonzentrat andunsten, nach einigen Minuten getrocknete Tomaten und
1Zbl ------ h ----- k t --------------------------------------------- Tomatenkonzentrat beigeben. Geraffelte Karotten beigeben,
Wleegeac ................................................. dann die gehackten Tomaten und schliesslich die Linsen. Zirka
1b|$2Knoblauchzehen ..................................... 800 ml kochendes Wasser beifigen. Alle Zutaten vermischen

1 EL Rapsél und 25 bis 30 Minuten kochen lassen. Von Zeit zu Zeit umrUhren.
FrlscheGewurzkrauter(optlonal) """"""""""" Die Linsen mussen zart sein. Am Ende der Kochzeit nach
"""""""" S Baljepen frische Gewurzkrauter und etwas Olivenol beigeben.
400 g Dinkelteigwaren

2 EL Olivendl

1 Bund Basilikum Anrichten )
------------------------------------------------------------------------------ Teigwaren in Salzwasser kochen, danach abschutten und

etwas Olivenol beigeben. Die Teigwaren mit der Sauce

servieren, Basilikum daruberstreuen.
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Crevetten an
Kokosmilch
mit Quinoa

Portionen: 4 Personen
Zeitaufwand: 30 Minuten

Zutaten Vorbereiten

4809roheCrevettenohneSchale """"""""" Quinoa spulen und in der doppelten Menge Wasser kochen,
250leokosm|lch """""""""""""""""""""""""""" Bouillon belgeben. ZW|§bel hac'ken und K.noblauchzehe
------------------------------------------------------------------------------ pressen, Koriander in feine Streifen schneiden.

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

------- e ZUbereiten

1StangelZ|tronengras _______________________________________ Zwiebel und Knoblauch in einer Bratpfanne in etwas Ol
100 g Mandelstifte andunsten, dann Gewiirze beigeben. Gut umrihren,
Currypulver oder andere Gewiirze nach damit das Ganze nicht verbrennt. Kokosmilch beigeben.
Geschmack (Kurkuma, Kardamom, Sauce einige Minuten lang kochen, dann Crevetten
Koriander, Piment usw.) ) ) )
------------------------------------------------------------------------------ beigeben und mitkochen. Mandeln beigeben.

Rapsol

Salz, Pfeffer

------------------------------------------------------------------------------ Anrichten

1BundKoreander ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Abschmecken, die Korianderstreifen dartberstreuen
250 g Quinoa und servieren.
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Quellen

Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE):
sge-ssn.ch/media/ct_protected_attachments/
ec3022f6aea85e968a83da55a6b531/Eisen-2023.pdf

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE):
dge.de/gesunde-ernaehrung/faqg/eisen/
dge.de/wissenschaft/referenzwerte/eisen

gesundheitsinformation.de
gesundheitsinformation.de/wie-kann-ich-meinen-eisenbedarf-decken.html

gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/vitamine-mineralstoffe/
spurenelemente/eisen.html

fet-ev.eu/eisen

openscience.or.at/hungryforscienceblog/eisen-spinat-
popeye-und-der-dezimalstellenfehler

Schweizer Nahrwertdatenbank:
naehrwertdaten.ch/de

Susser Erbsen-Smoothie mit Frichten
https://cookidoo.de/recipes/recipe/de-DE/r106430

Zucchini-Linsen-Curry mit Krauter-Joghurt
https://www.eisenmangel-hilfe.ch/ernaehrung-rezepte/zucchini-
linsen-curry-mit-kraeuter-joghurt/

Vegetarischer Bohnentopf
https://www.eisenmangel-hilfe.ch/wp-content/uploads/2020/03/
eisenmangel-broschuere-eisenrezepte.pdf

Dinkelteigwaren & Belugalinsen nach Bologneser Art
https://check-dein-eisen.ch/eisenreiche-rezepte/dinkelteigwaren-
belugalinsen-nach-bologneser-art/

Crevetten an Kokosmilch mit Quinoa
https://check-dein-eisen.ch/eisenreiche-rezepte/crevetten-an-
kokosmilch-mit-quinoa/
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