-Gesundheit

Eisen

,Etwas weniger ist mehr!”

Vorbeugend Eisenprdparate einnehmen? Besser nicht — warnt Dr. Markus H. Keller, Erndhrungswissen-

schaftler der Universitat GieRen. Zu viel des Spurenelements kann namlich

gesundheitsschadlich sein. Mit Vegetarisch fit! sprach der Experte

tber Eisen in der vegetarischen Erndhrung.

50

Lebenswichtiger Nahrstoff

Eisen ist ein Spurenelement mit wichtiger
Bedeutung fiir den Organismus. Seine
Aufgabe besteht darin, Sauerstoff an den
roten Blutfarbstoff Himoglobin zu binden.
Dariiber hinaus wird Eisen fiir die Spei-
cherung von Sauerstoff in den Muskeln
benétigt und ist an zahlreichen chemi-
schen Reaktionen des Korpers beteiligt.
Fir eine optimale Versorgung sollten
Frauen im Alter von 15 bis 51 Jahren 15
Milligramm Eisen pro Tag aufnehmen. Ab
der Menopause sind taglich 10 Milli-
gramm ausreichend. Ma@nner im Alter von
15 bis 18 Jahren sind mit 12 Milligramm
pro Tag gut versorgt, ab dem 19. Lebens-
jahr gentigen 10 Milligramm. Ein Teil des
aufgenommenen Spurenelements wird in
Leber, Milz, Darm und Knochen zwischen-
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gelagert, wo es die Eisenspeicher des
Koérpers bildet. Anhand des Ferritinwertes
im Blutserum kann man erkennen, wie
gut die Speicher gefiillt sind. Im Blut zir-
kuliert das Spurenelement gebunden an
das Transporteiweil} Transferrin. Der groR-
te Teil des Eisens ist jedoch im roten
Blutfarbstoff Hdmoglobin enthalten.

Jeden Tag verliert der Korper Eisen durch
SchweiB, Haut- und Darmzellen oder bei
Frauen durch die Menstruation. Eine un-
genligende Aufnahme (ber ldngere Zeit
kann deshalb zu einem Mangel fiihren.
Bei der Vorstufe, dem latenten Eisenman-
gel, sinken die Eisenspeicher unter den
Normalwert ab. In diesem Stadium sind
noch keine Funktionsstérungen erkenn-
bar. Wird die Eisenzufuhr nicht verbessert,
entsteht jedoch ein manifester Mangel,

die so genannte Eisenmangelandmie. Da-
bei konnen nicht mehr geniligend rote
Blutkérperchen gebildet werden und es
kommt zu einer Blutarmut.

Die besten Eisenlieferanten
Niisse und Olsaaten

Mit Niissen und Olsaaten gelingt es ganz
leicht, sich eisenreich zu erndhren. 100
Gramm Kirbiskerne liefern bereits 12,5
Milligramm Eisen, 100 Gramm Sonnen-
blumenkerne 6,3 Milligramm. Die gleiche
Menge Mandeln tragt mit 4 Milligramm zur
Eisenversorgung bei. Also

ofter mal ein paar

knackige Kerne oder

Niisse tiber Msli

oder Salat streuen!



Vegetarisch fit!: Immer noch hilt sich das
Geriicht, Vegetarier seien eine Risikogruppe
flir Eisenmangel. Wie stehen Sie zu dieser
Aussage?

Dr. Keller: Eisenmangel ist kein spezielles
Vegetarier-Problem, sondern kann unab-
hangig von der Erndhrungsweise auftreten.
Aktuelle Studien bestétigen die inzwischen
mehr als 20 Jahre alte Erkenntnis, dass Ve-
getarier der westlichen Industrieldnder nicht
héaufiger von Eisenmangel betroffen sind als
Nicht-Vegetarier. Bei den meisten Vegeta-
riern sind die Eisenspeicher zwar erniedrigt,
liegen aber noch im Normbereich. Bisher
konnten daraus keine erkennbaren korper-
lichen Nachteile abgeleitet werden. Ganz im
Gegenteil: Eisenspeicher im unteren Norm-
bereich gelten aus gesundheitlicher Sicht in-
zwischen eher als vorteilhaft. Da Eisen die
Bildung schédlicher freier Radikale begiins-
tigt, werden volle Eisenspeicher mit einem
hoheren Risiko fiir Erkrankungen wie Dick-
darmkrebs, Diabetes Typ 2 oder Arterio-
sklerose in Verbindung gebracht.

Vegetarisch fit!: Welche Personengruppen
sind gefdhrdet, einen Eisenmangel zu be-
kommen?

Dr. Keller: Liegen die Eisenspeicher unter-
halb des Normbereichs, spricht man von ei-
nem latenten Eisenmangel. Dieser kommt
bei Médnnern nur selten, bei Frauen jedoch
héaufiger vor. In Deutschland sind etwa 10
Prozent der Frauen im gebéarféhigen Alter
betroffen. Doch auch hier zeigen die Unter-
suchungen, dass es kaum Unterschiede zwi-

Vollkorngetreide

Reich an Eisen sind auch Vollkorngetreide
und daraus gewonnene Mahlprodukte.
Mit 9 Milligramm Eisen pro 100 Gramm
flihrt Amaranth die Spitze an. Aber auch
Quinoa und Hirse gehdren mit 8 und 7
Milligramm zu den Top-Eisenlieferanten.
Ein Misli mit reichlich Haferflocken leistet
ebenfalls einen wichtigen Beitrag zur Eisen-
versorgung. 100 Gramm Haferflocken ent-
halten 4,5 Milligramm Eisen.

Gesundheit-

Dr. Markus H. Keller ist Erndhrungswis-
senschaftler der Justus-Liebig-Universitat
in Gielen und Experte fur Alternative

Ernghrungformen.

Im  Frihjahr 2009

erscheint die 2. Uberarbeitete Auflage des
Buches ,Vegetarische Erndhrung", dass er
zusammen mit Prof. Dr. Claus Leitzmann

und Prof. Dr. Andreas Hahn geschrieben

hat. Von den drei Autoren ist bereits die
2. Auflage des Buches ,Alterative Emah-

rungsformen” erschienen.

schen Vegetarierinnen und Nicht-Vegetarie-
rinnen gibt. Méglicherweise haben jedoch
Veganerinnen ein hoheres Risiko fiir Eisen-
mangel. So wiesen in der Deutschen Vegan-
Studie etwa 40 Prozent der untersuchten
Veganerinnen zwischen 19 und 50 Jahren
und 12 Prozent der Veganerinnen tiber 50
Jahren entleerte Eisenspeicher auf. Auch bei
vegetarisch lebenden Schulkindern, Teen-
agerinnen und Schwangeren wurde mitun-
ter eine ungeniigende Eisenversorgung be-
obachtet. In Phasen mit erh6htem Eisenbe-
darf wie Kindheit, Jugend, Schwangerschaft
und Stillzeit oder beim Leistungssport soll-
ten deshalb sowohl Vegetarier als auch
Nicht-Vegetarier auf eine ausreichende Ei-
senversorgung achten.

Vegetarisch fit!: Kénnen Eisenverbindun-
gen aus pflanzlichen Lebensmitteln genauso

Hiilsenfriichte

Bei einer eisenreichen Erndhrung diirfen
Hilsenfriichte auf keinen Fall fehlen. 100
Gramm Linsen liefern 8 Milligramm Eisen,
Kichererbsen haben 5,2 Milligramm, Soja-
bohnen 6,6 Milligramm zu bieten. Auch
Tofu ist mit 5,4 Milligramm ein guter Eisen-
lieferant. Es lohnt sich also, die kleinen
Kraftpakete ofters auf den Speiseplan zu
setzen.

gut verwertet werden wie die aus tierischen
Produkten?

Dr. Keller: Der Beitrag eines Lebensmittels
zur Eisenversorgung hangt weniger von sei-
nem absoluten Eisengehalt ab, als von der
Form des Eisens und der Anwesenheit be-
stimmter Begleitstoffe, die seine Aufnahme
fordern oder hemmen. Das so genannte
Hameisen aus Fleisch und Fisch wird deut-
lich besser aufgenommen (15-35 Prozent)
als das Nicht-Hameisen (2-20 Prozent), das
sowohl in tierischen, als auch in pflanz-
lichen Lebensmitteln vorkommt. Eine vege-
tarische Erndhrungsweise, auch mit Milch-
produkten und Ei, enthdlt ausschlieRlich
Nicht-Hdameisen. Bei einer Mischkost be-
tragt die durchschnittliche Eisenresorption
etwa 18 Prozent, bei einer vegetarischen
Kost etwa 10 Prozent. Dies erkldrt, warum
Vegetarier trotz meist hoherer Aufnahme

Gemiise

Auch einige Gemise sind gute Nahrungs-
quellen fiir Eisen, vor allem dunkelgriine
Sorten. Dazu gehoren Brokkoli und Spinat
mit 4,1 Milligramm pro 100 Gramm, au-
Berdem Feldsalat mit 2,0 Milligramm,
Fenchel und Mangold mit 2,7 Milligramm.
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niedrigere Eisenspeicher aufweisen als
Nicht-Vegetarier.

Vegetarisch fit!: Welche Begleitstoffe aus
Nahrungsmitteln kénnen die Eisenaufnahme
beeinflussen?

Dr. Keller: Die Aufnahme von pflanzlichem
Eisen wird am stérksten durch so genannte
Phytate aus Vollkorngetreide, Hilsenfriich-
ten und Nussen vermindert. Auch die in Tee
und Kaffee enthaltenen Polyphenole sowie
Soja-, Milch- und Hiihnereiweil hemmen
die Eisenaufnahme im Korper. So kann be-
reits durch eine Tasse Kaffee die Eisenre-
sorption der restlichen Mahlzeit um bis zu
60 Prozent reduziert werden. Fordernd wir-
ken dagegen Vitamin C und organische Sau-
ren wie Zitronensdure und Milchsdure. Bei-
spielsweise fiihrt ein Glas Orangensaft mit
einem Vitamin-C-Gehalt von 70 Milligramm
zu einer 2,5-fachen Erh6hung der Eisenauf-
nahme. Bestimmte Zubereitungsverfahren
wie Sauerteiggdrung und Keimung verrin-
gern den Phytatgehalt von Getreide und
Hiilsenfriichten und erhéhen dadurch eben-
falls die Verfiigbarkeit des Spurenelements.

Vegetarisch fit!: Wie l&sst sich die Eisen-
versorgung liber die Nahrung gezielt ver-
bessern?

Dr. Keller: Zur Verbesserung der Eisenver-
sorgung sollten gezielt eisenreiche Lebens-
mittel mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln
wie Obst, Gemiise oder Fruchtsiften kombi-
niert werden. Dies kann wahrend einer Mahl-
zeit, aber auch als Zwischenmabhlzeit bis zu
zwei Stunden vorher oder nachher erfolgen.
In dieser Zeit sollte der Verzehr von Lebens-
mitteln wie Kaffee und Tee reduziert werden.
Gute Eisenlieferanten sind Hiilsenfriichte,
Olsamen, Niisse, Vollkorngetreide, Fenchel,
Feldsalat, Rucola, Zucchini, griine Erbsen,
Spinat, Trockenfriichte und viele mehr.

Vegetarisch fit!: Wie beurteilen Sie eine
prophylaktische Einnahme von Eisenprépa-
raten?

Dr. Keller: Ich rate davon ab, vorbeugend Ei-
senprdparate einzunehmen. Eine Nahrungs-
ergdnzung sollte nur bei nachgewiesenem
Eisenmangel erfolgen. Studien zeigen, dass
die vorbeugende Einnahme der Préparate
zu einer Uberversorgung fiihren kann. Der
Korper besitzt nédmlich keine effizienten
Ausscheidungsmechanismen fiir Eisen. Ein
erhdhtes Risiko besteht vor allem bei reich-
lichem Fleischverzehr, insbesondere fiir Man-
ner sowie Frauen nach den Wechseljahren,
da beide weder physiologische Eisenver-
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luste (Menstruationsblutung) noch einen
erhohten Eisenbedarf aufweisen. Nach Ein-
schétzung des Bundesinstituts fiir Risikobe-
wertung (BfR) stellen in Deutschland hohe
Eisenspeicher (etwa 10 Prozent der Bevol-
kerung) ein gréBeres Problem dar, als nied-
rige (etwa 6 Prozent der Bevélkerung). Aus
Griinden des vorbeugenden Gesundheits-
schutzes empfiehlt das BfR deshalb, auf Ei-
sen in Nahrungsergénzungsmitteln zu ver-
zichten.

Vegetarisch fit!: Gilt das auch fir die
Schwangerschaft?

Dr. Keller: Inzwischen wird auch die teil-
weise empfohlene generelle Eisensupple-
mentierung fiir Schwangere (z. B. 30 Milli-
gramm pro Tag) kontrovers diskutiert. Ne-
ben positiven Wirkungen, etwa auf den
mitterlichen Eisenstatus und das Geburts-
gewicht bei Frithgeburten, wird auch von
negativen Effekten wie einem erhdhten Risi-
ko fiir Schwangerschaftsdiabetes berichtet.
Von den unerwiinschten Wirkungen kdnn-
ten vor allem Frauen betroffen sein, bei
denen keine Eisenmangelandmie vorliegt.
Auch in der Schwangerschaft sollte deshalb
nur bei diagnostiziertem Eisenmangel an
die Verabreichung von Eisenpréparaten ge-
dacht werden.

Vegetarisch fit!: Wie l&sst sich ein Eisen-
mangel sicher diagnostizieren?

Dr. Keller: Eine Beurteilung der Eisenversor-
gung kann tber die Messung verschiedener
Blutwerte erfolgen. Da diese zeitlichen
Schwankungen unterliegen, sollten mehre-
re Messungen zu unterschiedlichen Tages-
zeiten und an verschiedenen Tagen erfol-
gen. Dabei ist eine Kombination verschiede-
ner Parameter wesentlich aussagekréftiger
als ein einziger Wert. Als Kennzeichen eines
latenten Eisenmangels gelten verminderte
Eisenspeicher (Serumferritin) und eine Er-
héhung des Transporteiweiles Transferrin.
Oft werden Beschwerden wie Kopfschmer-
zen, Atemnot, Schwindel und Ermiidbarkeit
mit einem latenten Eisenmangel in Verbin-
dung gebracht. Nach neueren Studien wird
jedoch bezweifelt, dass es bei geringfi-
gigem Eisenmangel bereits zu Symptomen
kommt. Anzeichen eines fortschreitenden
Eisenmangels sind Hautrisse der Mundwin-
kel, Wachstumsstérungen von Haaren und
Ndgeln sowie Gewebsschwund an Haut,
Mund und Speiserdhre. Eine Diagnose kann
jedoch nur auf Grundlage der Blutmess-
werte vorgenommen werden. Bei einer
Eisenmangelandmie ist das Serumferritin

stark erniedrigt und auch der Hdmoglobin-
wert ist vermindert.

Vegetarisch fit!: Was empfehlen Sie fiir die
Therapie eines Eisenmangels?

Dr. Keller: Oberstes Ziel sollte immer sein,
den Néhrstoffbedarf durch die Erndhrung zu
decken. Liegt ein latenter Eisenmangel vor,
sollte zuerst versucht werden, die Eisenver-
sorgung durch eine modifizierte Auswahl,
Kombination und Zubereitung der Lebens-
mittel zu verbessern. Fiihrt dies mittelfristig
nicht zum Erfolg, kann ergénzend auf Eisen-
praparate zuriickgegriffen werden. Bei einer
diagnostizierten Eisenmangelandmie sollten
die Eisenspeicher mit Hilfe von Eisenprépara-
ten wieder aufgefiillt werden. Entscheidend
ist dabei der Eisengehalt der Praparate und
die Wahl der richtigen Dosierung.

Vegetarisch fit!: Herr Dr. Keller, vielen Dank
fur das Gespréch. ml

Leere Eisenspeicher
wieder aufftllen

Wenn eine eisenreiche Erndhrung alleine
nicht ausreicht, mussen die Eisenspei-
cher gezielt wieder aufgefiillt werden.
Dafiir steht eine Fille an Praparaten zur
Verfiigung, einige auf Basis naturlicher
Substanzen. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt,
welches fir Sie das richtige ist!

Floradix Krauterblut
mit Eisen
Spezialtonikum mit gut
verwertbarem Eisen,
Arzneikrautern, Frucht-
saften und Vitaminen.
Erhdiltlich in Reform-
hdusern und Apotheken.

Alnavit Eisen + C
Kapseln mit nattirlichem
Eisenfumarat und
Acerola-Kirsch-Extrakt.
Erhdiltlich in Naturkost-
Idden und Drogerien.

Ferrum ustum comp.
Pulver, dass gemaR

der anthroposophischen
Lehre zur Anregung des
Eisen-Stoffwechsels bei
Andmie eingesetzt wird.
Erhdltlich in der Apotheke.



