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Eisenmangel

Eisen ist ein lebenswichtiges Spurenelement und spielt eine zentrale Rolle im menschlichen
Stoffwechsel.

Besonders bekannt ist seine Bedeutung fiir die Bildung des roten Blutfarbstoffs Himoglobin, der fur
den Transport von Sauerstoff im Blut verantwortlich ist. Darliber hinaus ist Eisen auch an zahlreichen
Enzymreaktionen beteiligt und spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel, im Immunsystem
sowie bei der Zellteilung.

Ein Eisenmangel zahlt weltweit zu den haufigsten Mangelzustanden. Besonders haufig betroffen sind
Frauen im gebarfahigen Alter, Schwangere, Kinder und Jugendliche sowie dltere Menschen. Auch
Personen mit einseitiger Erndahrung oder bestimmten chronischen Erkrankungen kénnen ein erhéhtes
Risiko fir einen Eisenmangel haben.

Ursachen fir einen Eisenmangel konnen vielfaltig sein. Eine hdufige Ursache ist eine unzureichende
Zufuhr Gber die Erndahrung. Besonders bei vegetarischer oder veganer Erndhrung kann die
Eisenaufnahme reduziert sein, da pflanzliches Eisen vom Kdrper schlechter aufgenommen wird als
Eisen aus tierischen Lebensmitteln. Weitere mogliche Ursachen sind chronische Blutverluste,
beispielsweise durch starke Menstruationsblutungen oder Magen-Darm-Erkrankungen.

Typische Symptome eines Eisenmangels sind Midigkeit, verminderte Leistungsfahigkeit,
Konzentrationsstérungen und Blasse. Manche Betroffene berichten auch Gber Kopfschmerzen,
briichige Nagel oder Haarausfall.

Bei ausgepragtem Eisenmangel kann sich eine sogenannte Eisenmangelanamie entwickeln, bei der
die Bildung roter Blutkorperchen beeintrachtigt ist.

Die Ernahrung spielt eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung und Behandlung eines Eisenmangels.
Besonders eisenreiche Lebensmittel sind:

¢ rotes Fleisch

¢ [nnereien

¢ Hiilsenfriichte

¢ Vollkornprodukte

¢ Niisse und Samen

¢ griines Blattgemiise

Tierisches Eisen (Himeisen) wird vom Koérper deutlich besser aufgenommen als pflanzliches Eisen.
Allerdings kann auch die Aufnahme pflanzlicher Eisenquellen verbessert werden. Vitamin C férdert
die Eisenaufnahme im Darm deutlich. Daher ist es sinnvoll, eisenreiche Lebensmittel mit
Vitamin-C-reichen Lebensmitteln zu kombinieren, beispielsweise Paprika, Zitrusfriichte oder Beeren.

Bestimmte Substanzen kdnnen die Eisenaufnahme hingegen hemmen. Dazu zdhlen unter anderem
Tee, Kaffee und groRe Mengen an Calcium. Diese sollten daher nicht gleichzeitig mit eisenreichen
Mabhlzeiten konsumiert werden.

Neben der Erndhrung kdnnen in bestimmten Situationen auch Eisenprdparate notwendig sein. Dies
sollte jedoch immer nach arztlicher Abklarung erfolgen, da eine iberméaRige Eisenaufnahme ebenfalls
negative gesundheitliche Auswirkungen haben kann.

1 © Dr. Robert Jelinek



Dr., Robert Jelinek = Arzt flir Allgemeinmedizin
OAK-Diplom fiir Ernahrungsmedizin und Manuelle Medizin, Notarztdiplom
Kapfenstein 123, 8353 Kapfenstein
www.dr-jelinek.at

Neben Eisen spielen auch andere Mikronahrstoffe eine Rolle bei der Blutbildung. Dazu zadhlen unter
anderem Vitamin B12, Folsdure und Vitamin B6. Eine ausgewogene Ernahrung tragt daher insgesamt
zu einer gesunden Blutbildung und ausreichenden Energieversorgung bei.
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