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Funktion und Verteilung
von Eisen im Korper

Warum ist Eisen lebenswichtig?

Ohne Eisen geht im menschlichen Organismus gar nichts. Im roten Blutfarbstoff,
dem Hamoglobin, ist Eisen fur die Bindung und damit Versorgung der Zellen
mit Sauerstoff verantwortlich. Die Bedeutung von Eisen geht aber weit dartber
hinaus. So spielt Eisen im Atmungszyklus der Muskelzellen und in verschiedenen
am Stoffwechsel und an der Funktion der Muskeln (insbesondere dem Herzmuskel)
beteiligten Proteinen eine zentrale und lebenswichtige Rolle. Zudem hat Eisen
eine wichtige Aufgabe bei der Replikation und Reparatur der DNA, fur das Immun-
system, die Entwicklung des Gehirns und die neurologische Funktion, die Funktion
der SchilddrUse, die Thermoregulation des Korpers sowie den Heilungsprozess.

Verteilung von Eisen im Koérper

Ein gesunder Mann speichert etwa 4 g Eisen in seinem Korper, eine gesunde Frau

rund 3g. Am meisten Eisen, ca. 1800 mg, ist in den roten Blutkdrperchen gebunden.

Die Leber enthalt als wichtigstes Speicherorgan ca. 1000 mg Eisen; die Muskeln
und andere Organe wesentlich geringere Mengen. Jeden Tag werden Uber die roten
Blutkdrperchen 20—-25mg Eisen rezykliert. Gleichzeitig geht Uber alte Haut- und
Schleimhautzellen taglich wieder Eisen verloren; bei der Frau zusatzlich Uber die
Menstruation. Dieser von Mensch zu Mensch unterschiedlich hohe Verlust ent-

spricht der Menge Eisen, die Sie mit der Nahrung aufnehmen mussen.

1-4mg Eisen (1-2mg bei Mannern und 2—4 mg bei Frauen) sollten taglich tGber den
Darm aufgenommen werden. Da die Darmschleimhaut nur einen Bruchteil des
zugefuhrten Eisens aufnehmen kann, mussen Sie 5- bis 10-mal mehr Eisen mit der
Nahrung zuftihren. Uber das Blut wird Eisen — an den Eisentransporter Transferrin
gebunden — an die verschiedenen Organe, primar ins Knochenmark fur die Bildung
und die Entwicklung der Blutzellen, transportiert. Eisen ist kaum frei im Koérper zu
finden — die Eisenatome werden wie der Ball bei einem Basketballspiel von einem

Mitspieler zum nachsten weitergereicht.

Verteﬂung von Eisen im Kérper

Eisenzufuhr Uber die Nahrung
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Empfohlene Tagesdosis
Elsen

In der folgenden Tabelle finden Sie die Referenzwerte fur die Eisenzufuhr laut
DACH 2015. Diese Werte werden von den deutschen (D), dsterreichischen (A) und
schweizerischen (CH) Gesellschaften flr Ernahrung gemeinsam herausgegeben.

Alter

Sauglinge®
0 bis unter 4 Monate©¢ 05 0,5
4 bis unter 12 Monate 8 8

Kinder und jungere Jugendliche

1bisunter 4 Jahre 8 8
4 bis unter 7 Jahre 8 8
7 bis unter 10 Jahre 10 10
10 bis unter 13 Jahre 12 15
13 bis unter 15 Jahre 12 15

Altere Jugendliche und Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre 12 15
19 bis unter 25 Jahre 10 15
25 bis unter 51 Jahre 10 15
51 bis unter 65 Jahre 10 10
Ab 65 Jahren 10 10
Schwangere 30
Postpartale Frauen® 20

310 mg bei nicht menstruierenden Frauen, die nicht schwanger sind oder nicht postpartal
° Ausgenommen Unreifgeborene
¢ Hierbei handelt es sich um einen Schatzwert

9 Ein Eisenbedarf besteht infolge der dem Neugeborenen von der Plazenta als Ho-Eisen
mitgegebenen Eisenmenge erst ab dem 4. Monat

¢ Diese Angabe gilt fur stillende und nicht stillende Frauen nach der Geburt zum Ausgleich
der Verluste wahrend der Schwangerschaft
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Nahrungseisen: Eisengehalt
verschiedener Lebensmittel

Eisen aus der Nahrung
Grundsatzlich kann man zwei Formen von Eisen in der Nahrung unterscheiden:

Hameisen und Nicht-Hameisen.

Hameisen

Hameisen ist nur ein kleiner Teil des mit der Nahrung aufgenommenen Eisens. Diese

Eisenartist fir den Kérper gut aufzunehmen (ca. 20-30% werden resorbiert).

Hameisen ist tierischen Ursprungs und findet sich beispielsweise in Fleisch, Geflligel

und Fisch. Blutwurst, Leber oder rotes Fleisch enthalten generell mehr Eisen als

weisses Fleisch.

Nicht-Hameisen

Nicht-Hameisen ist die Eisenart, die in den meisten Lebensmitteln vorkommt. Es

ist prinzipiell in Gemusen, Frichten, Zerealien, Reis usw. vorhanden. Die Resorp-

tionsrate ist allerdings deutlich niedriger als bei Hdmeisen. Zudem liegt Eisen aus

pflanzlichen Lebensmitteln im Allgemeinen in weniger konzentrierter Form vor.

Hulsenfrichte wie Linsen, Sojabohnen oder Kichererbsen sowie angereicherte

Zerealien stellen jedoch eine wichtige pflanzliche Eisenquelle dar.
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Hameisen

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

Fisch und Meeresfrichte
Muscheln, Austern,
Krabben, éliger Fisch
(Sardinen, Makrelen)

Geflugel
Huhn, Ente, Eigelb

Nicht-Hameisen

Gemise

Brokkoli, Mangold, Spinat, grine
Gemluse, Spargel, Ruben, Peter-
silie, Grinkohl, Kresse, Rosenkohl

Hulsenfrichte
Linsen, gelbe Bohnen, Flageolet-
bohnen, Kichererbsen, Sojabohne

Dérrfrichte

und dlhaltige Friichte
Datteln, Pflaumen, Feigen,
Aprikosen, Apfel, Trauben,

& o

Kokosntsse, Haselnusse,
Erdnisse, Mandeln

Brot, Mehl und Teigwaren
Vollkornmehl, angereicherte
Mehlsorten

Getreide

Wildreis, Mais, Hafer, Roggen,
Buchweizen, Popcorn, Gerste,
Weizenkeime, Hirse, Weizen-
flocken, angereicherte
Frihstlckszerealien, Nudeln
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Eisengehalt verschiedener Lebensmittel
g ) Fisch, Meeresfriichte mg Eisen/100g
Im Anschluss finden Sie eine Ubersicht Uber den Eisengehalt diverser Lebens-

mittel gemass der Schweizer Nahrwerttabelle 2004, der GU-Nahrwerttabelle Austern, Miesmuscheln 5,8
2002/2003 (erarbeitet von der Erndhrungsberatung des Kantonsspitals Luzern) Olsardinen 2,5
sowie der franzdsischen Nahrwerttabelle CIQUAL 2016. Schalentiere 2,0
Krabben 1,8
Makrele, frisch oder gerduchert, Thon in Ol 1,2

) Hummer, Barsch 1,0
e 5 =
J» EB s O A
- Seezunge, Schellfisch 0,6
. : Kabeljau, Heilbutt 05
Fleisch und Wurstwaren mg Eisen/100g

Blutwurst 294 ‘
Schweineleber 18,0 S~ p e : ‘
Bundnerfleisch, Rinderschinken 9,8 a i \'g ~ St : \ [
” v ﬁ . § 1 L
Kalbsleber 7.9 =
Leberwurst 3,3 Milch und Milchprodukte, Eier mg Eisen/100g
Rehfleisch 3,0
Rind 30 Eigelb 5,5
ndszunge o X -
Indszung Eier (1009 = 2 Stiick) 18
Ente 285) -
Schmelzkase 09
Rindfleisch 21 -
Magermilchpulver 08
Kalbfleisch 2,0
G S Parmesan 07
ans g -
Sojamilch 04
Lammfleisch 1,8 . o
Schnittkase (z.B. Emmentaler, Gouda, Tilsiter) 03
Kaninchen 1,6 - -
Rahm- und Doppelrahmstreichkase 0,2
Schweinefleisch 1,4 - N - }
Weichkase wie Brie, Camembert 02
Schinken 11 -
Milch, Joghurt 01
Fleischkase, Lyoner, Speck 0,8 —
Son hE Eiweiss 0/
ann : Speisequark, Rahm, Hlttenkase 0

Lebensmittel in Fettdruck = besonders eisenreich
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Gemuse, Kartoffeln, Leguminosen mg Eisen/100g
97

Getreide, Brot, Backwaren, Teigwaren mg Eisen/100g

Weizenkleie 16,0 Sojabohnen, getrocknet

Hirseflocken 9,0 Griine Linsen 9.4
Amarant 7,6 Rote Linsen 74
Weizenkeime 7,6 Weisse Bohnen, getrocknet 7,0
Quinoa 69 Kichererbsen, getrocknet 6.1
Dinkel 4.4 Tofu 54
Knackebrot, Vollkorn mit Sesam 4,3 Schwarzwurzel 83
Haferflocken, Griinkern 4,2 Spinat, Krautstiele 2,7
Buchweizen (Schwarzweizen) 3,5 Nusslisalat 21
Teigwaren mit Ei (Trockengewicht) 3,0 Erbsen, griin 19
Pumpernickel 3,0 Brokkoli 1,4
Gerstengrutze 2,8 Gartenkresse 1,3
Grahambrot 2,7 Rosenkohl 11
Walliser Roggenbrot 2,4 Kopfsalat, griine Bohnen, Champignons, Steinpilze 1,0
Roggenmehl 21 Lauch, Spargeln, Randen 09
Teigwaren ohne Ei (Trockengewicht) 21 Rettich 08
Ruchbrot 2,0 Wirsing 0,6
Roggenbrot 17 Blumenkohl, Kohlrabi, Rotkraut, Sauerkraut, Tomaten 05
Vollreis 1,7 Kartoffeln, Peperoni, Radieschen, Weisskohl 0,4
Weizenmehl 15 Auberginen, Gurken, Karotten, Zwiebeln 03
Reis parboiled 14 Endivien 0,2
Zwieback 1,3 Brusseler 02
Weissbrot 1,2

Butterkeks 11

Weizengriess 11

Reis geschalt 0,6
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Slhaltige Fruchte und Samen mg Eisen/100g Frichte, Fruchtsafte, Trockenfriichte mg Eisen/100g
52

Sesamsamen, ganz 14,6 Getrocknete Aprikosen
Leinsamen 10,2 Datteln 3,0
Kirbiskerne 8,8 Tamarinde 2,8
Chiasamen 77 Getrocknete Feigen 2,5
Tahini oder Sesamcreme (geschalt) 6,7 Rosinen, Dorrzwetschgen 2,3
Sesamsamen, geschalt 6,4 Getrocknete Apfel 2,0
Sonnenblumenkerne 49 Schwarze Johannisbeeren 1,3
Pinienkerne 4,6 Rote Johannisbeeren, Mango 1,2
Pistazien, gerdstet 41 Avocados, Brombeeren 1,0
Cashewnlsse, gerostet und gesalzen 39 Kastanien 1,0
Mandeln, gerdstet und gesalzen 38 Frische Feigen 08
Haselnlsse S Himbeeren 07
Kokosnuss, geraffelt 35 Stachelbeeren 0,6
Mandelkerne, geschalt 353 Heidelbeeren, Mirabellen, Zitronen 05
Erdnlsse 3,2 Aprikosen, Erdbeeren, Kakis, Kirschen, Kiwis 0,4
Walnisse 3,2 Mandarinen, Pfirsiche, Trauben, Bananen 04
Paranusse 31 Ananas, Pflaumen, Rhabarber 03
Mandelkerne, ungeschalt 3 Traubensaft 03
Pecannusse 2,6 Apfel, Birnen, Melonen 0.2
ErdnUsse, gerdstet und gesalzen 1,6 Apfelsaft, Orangensaft, Grapefruitsaft 0.2
Orangen 01
Zitronensaft 01
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Der Mythos Spinat

Spinat enthalt zwar fur ein pflanzliches Lebensmittel relativ viel Eisen, aber nicht
in dem Ausmass, wie gemeinhin angenommen wird. Dieser Irrtum beruht auf
einem Dezimalstellenfehler, der jahrzehntelang in der Literatur Ubernommen

wurde. In Linsen und weissen Bohnen findet sich deutlich mehr Eisen.

Lebensmittel, welche die Eisenaufnahme vermindern kénnen

, XY Menivorschlige

Kaffee — ° L4

< Q) WV fir eine ausreichende
W oo et tagliche

Eisenversorgung

Gut zu wissen

Sauren wie Ascorbin- (Vitamin C) und Zitronensaure sowie Fleisch, Fisch
und Gefllgel fordern die Resorption von Eisen. Tannine (z.B. in Schwarztee,
Kaffee oder Rotwein), Phosphate (z.B. in Colagetranken) sowie Salicylate

(z.B. in Aspirin) hemmen die Resorption von Nicht-Hameisen. Um diesen

negativen Effekt zu vermindern, ist es empfehlenswert, 30—-60 Minuten vor
einer eisenreichen Mahlzeit keinen Schwarztee (oder Kaffee) zu trinken.
Muttermilch und Kuhmilch sind arm an Eisen und reichen nicht aus, um den
Eisenbedarf von Sauglingen ab dem 4.-6. Lebensmonat zu decken.




MENU!

Fruhstick
Porridge:

509
1,8dl
509
509

Haferflocken

kochendes Wasser

frische oder tiefgeklhlte Himbeeren

Erdbeeren

Apfel (759)

Mango (100g)

Rosinen (209)

gehackte Klrbiskerne (15 g)

Leindl

Zitrone, ausgepresst (zur Férderung der Eisenresorption)

Mittagessen

1209

709
40g

Rindersteak (bei kurzen Garzeiten bleiben die Néhrstoffe
im Fleisch erhalten)

Teigwaren mit Ei (Trockengewicht)

Nusslisalat

Zvieri

30g
209

Ndsse
getrocknete Aprikosen

Abendessen

80g
609
209
1509

Pumpernickel

Weichkéase (wie Brie, Camembert)
Bundnerfleisch

Karottensalat



MENU)

Fruhstick mg Eisen
50g Knéackebrot, Vollkorn mit Sesam, 215
Butter, Konfittre
1 weichgekochtes Ei 0,90
1 Glas Orangensaft flr das Vitamin C
(zur Férderung der Eisenresorption)

Znini

40g getrocknete Aprikosen 210
Mittagessen

150g Eglifilet mit Mandeln (15 g) 2,00
1509 gekochte Kartoffeln mit Petersilie 0,60

1 gebratene Peperoni (reich an Vitamin C)

Zvieri
609 getrocknete Feigen 1,50

Abendessen
Linsensalat (+wahlweise: Tomaten, Gurken, Avocado [100 g] und Feta):
/59 grune Linsen 7,00
Vs Zitrone, ausgepresst (zur Férderung der Eisenresorption)

Dessert optional
Mousse mit dunkler Schokolade (mind. 40% Kakaoanteil):

Vs Ei 0,45
Vadl Schlagrahm 0,05
259 dunkle Schokolade 110

VLEL Zucker

Eisengehalt gesamt (mit Dessert) 17,85
Eisengehalt gesamt (ohne Dessert) 16,25
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MENU

Fruhstick mg Eisen
60g mit Eisen angereicherte Zerealien 4,00
2dl Mandelmilch oder mit Kalzium angereicherte Sojamilch 0,20

1 Kiwisaft (reich an Vitamin C)

Znuni
30g getrocknete Apfel 0,60
Mittagessen
Quinoa-Topf mit Gemuse:
1259 Gemdse wie Karotten, Lauch, Weisskohl oder Avocado 0,70
60g Quinoa 415
30g geriebener Kase (z.B. Parmesan) 0,25
150g Randensalat mit Nissen (20 g) 1,85
Zvieri
1509 frischer Fruchtsalat 0,45
Abendessen
Samige Spinatsuppe mit gerauchertem Tofu:
100g Spinat 2,70
Y Zwiebel
1,25dl Gemdsebouillon
50 g gerducherter Tofu, gewdrfelt und grilliert 2,75

Creme fraiche
60g Walliser Roggenbrot 1,45

Crevetten-Grapefruit-Salat mit gerdstetem Sesam:

709 Kopfsalat 0,70

30g gekochte und geschélte Crevetten 0,50
V5 rosa Grapefruit (zur Férderung der Eisenresorption)

1EL ungeschélten Sesam, geréstet (10 g) 1,45

Eisengehalt gesamt 2175
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Supplementierung
bei Eisenmangel

Einleichter Eisenmangel kann mit einer Umstellung oder Anpassung der Ernahrung
behoben werden, vor allem dann, wenn keine Stérung der Eisenaufnahme im Ver-
dauungstrakt und keine chronische Erkrankung vorliegt. Haufig wird der Eisenmangel
aber erst zu einem spaten Zeitpunkt erkannt, sodass die Behandlung zeitaufwandig
sein kann. Bei starkem Eisenmangel oder gestorter Eisenaufnahme kann in gewissen
Fallen eine Ernahrungsumstellung allein nicht mehr ausreichen, um gegenzusteuern.

Eisentherapie zum Schlucken

Nach der Diagnose eines Eisenmangels ist, wenn keine triftigen Grinde dagegen
sprechen, der erste Therapieansatz eine orale Eisentherapie. In der Schweiz stehen
daflr Eisentabletten, -tropfen oder -sirup zur Verfigung. Die Abbildung unten
zeigt die Resorption von Nahrungs- oder medikamentos verabreichtem Eisen.

Resorption von Nahrungs- oder
medikamentds verabreichtem Eisen

Nicht-Hameisen: Orale Versorgung

Fe3+ @ Hameisen
° o Fe2+ o ® @®
o9 °

Darmoberflache
(Schleimhaut)

v

Zellen der
Darmwand
(Enterozyten)

v

Blutkreislauf

Apikale Seite

ENTEROZYT

Basolaterale Seite Fe2+. Fes* @ )
e Transferrin

Man unterscheidet zwischen zwei- (Fe2+) und dreiwertigen (Fe3+) Eisenpraparaten.
Fur eine optimale Eisenaufnahme empfiehlt es sich, zweiwertige Eisenpraparate
rund eine Stunde vor und dreiwertiges Eisen zu den Mahlzeiten einzunehmen. Die
haufigsten unerwiinschten Wirkungen sind Magen-Darm-Beschwerden wie Ubel-
keit, Erbrechen, Durchfall, Verstopfung oder Koliken. Dreiwertiges Eisen ist im Allge-
meinen besser vertraglich als zweiwertiges. Entsprechend treten bei dreiwertigen
Eisenpraparaten seltener unerwlnschte Wirkungen auf. Mit solchen Eisenmedika-
menten lassen sich die Eisenspeicher des Patienten wieder aufbauen. Allerdings
bendtigt dies Zeit und Geduld, da eine orale Eisentherapie drei bis sechs Monate
dauern kann.

Intravenose Eisentherapie

Die Gabe von Eisenpraparaten direkt in eine Vene ist auch eine Mdglichkeit, die leeren
Eisendepots wieder zu flllen, wenn eine orale Therapie nicht wirkt, nicht vertragen
wird oder nicht moglich ist. Die medizinische Fachperson wird entscheiden, ob eine

intravenose Verabreichung in einem bestimmten Fall Sinn macht.

Was ist bei der Therapie zu beachten?

Neben der optimalen Eisendosis gilt es vor allem, die Ursachen des Eisenmangels
abzuklaren. Es kann eine Grunderkrankung vorliegen, die unbedingt mitbehandelt
werden muss. Bei einer solchen Grunderkrankung kann es sich um einen anormalen
Blutverlust im Magen-Darm-Trakt, eine Zoliakie (Glutenintoleranz) oder eine

andere Darmerkrankung, eine chronische Entzindung oder einen Tumor handeln.

Eventuell muss nach der Eisentherapie eine Nachkontrolle gemacht werden, um den
Erfolg der Therapie zu bewerten. Darauf basierend kann eine medizinische Fach-
person Uber die weiteren Therapieschritte entscheiden. In vielen Fallen (wenn keine
chronische Grunderkrankung vorliegt) kommt man mit einem Therapiezyklus fur

langere Zeit aus.
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