Eisengehalt ausgewdhlter Nahrungsmittel’
Eisengehalt in mg pro 100g essbarer Anteil

Getreideprodukte,
_ Holsenfrichte ——

Und Kartoffeln/Teigwaren

12

Sojamehl 2
Linse, ganz, gefrocknet -
Hirse, Korn geschalt !
Bohne (alle Arten), o5
getrocknet

Teigwaren ohne Ei, 10
Vollkorn, trocken 2
Meh! (@) .
Kartoffel, geschdh, roh 0.3

t, frocken

Reis polier

4

B"rore, Flocken und
F’ Fruhstijckscerea’ien/ —

ocken, Kleie ynd Keime
Weizenkleie

Hirseﬂocken, Vollkorn .
Kndckebror, =
Vollkorn mit Sesam 4
Roggenschrotbror 2 ;1
Baumnussbrof A

Bavernbrot 21

_ Gemuse/Krauter —

95
pfefferminze, roh S
Rohne, grun, getrocknet ].2
Schwmzwmze\, roh ‘.Q
Erbse, grin, roh ].é
Tomatenpiree 6'8

Blattsalat (D), roh

hetti, gedinstet
é)hcr\ce Z}gl;o%e on Fett und Salz7) 09

0.5

Avocado, roh 03

Gemise (QL roh
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Vorzugsbutter 0

— Nissse, Samen und —

Olfrischte
Kirbiskerne 8.2
Sesamsamen ungeschalt 77
Pinienkerne 6.5
Pistazie 2.8
Leinsamen 6.3
Samen, Kerne, Nusse (&),
ungesalzen 4.5
Sonnenblumenkerne 5
Baumnuss 2.6

Sonstiges —

13
Kakaopulver 2
Melasse, Melassesirup .7
Schokolade, dunkel (bitter) 6. .
Panettone
9 09
Wein* o, 12 vol% ’

. kert
Cafié créme*, Ungezue

——— Milch und ——
Milchprodukte

Schmelzkase, Scheibe,

Rahm 09
Parmesan 0.7
Emmentaler, vollfett 0.4
Soja Drink, nature 0.5
Weichkase (& ohne

fettreduzierte Varianten) 0.2

Frischkése, Doppelrahm 0.2

Joghurt, natur, mager 0

Margarine, 35-40% Fett 0

Halbentrahmte Milch
1.5% Fett, UHT 0

*mg pro 100ml Volumen

O
o

 Fruchte/ —
Frischte getrocknet

Aprikose, getrocknet 1242
Daitel, getrocknet ].A
Frichte (D), ge'rrocknet Aé
Possionshuch'ﬁ, roh %.A
Johonmsbeere, rof, roh 0.2
Beeren D), roh d]

Apfel, roh

Fleisch- und Wurstwaren/
Fleischersatz
Blutwurst 30

Kochwiirste (&) 8.7

Leber (& aus Rind, Kalb,
Schwein, Gefligel), gebraten
(ohne Zusatz von Fett und Salz) 13

Tofu, fest, nature (D) 2

 Fsch/—

Meeresfrichte

8
Miesmuschel, roh 52 °
Sardelle im Ol, abgetropft 2
kocht
Forelle, ganz, 98 Foecn | ysa 2

(ohne Zusatz von

-
Eier —

HUhnereigelb,

‘ roh [Eidotter) 5 5
Hohnerei, ganz, fesigekocht 1 7
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Eisen | Informationen und Tipps

Wieviel Eisen braucht der Mensch?

weiblich® ménnlich
Séuglinge® (0-3 Monatesd) | 0.5mg/Tag | 0.5mg/Tag
Séuglinge b (4-11 Monate) 8mg/Tag| 8mg/Tag
Kinder (1-6 Jahre) 8mg/Tag| 8mg/Tag
Kinder (7-9 Jahre 10mg/Tag | 10mg/Tag
Kinder (10-18 Jahre) 15mg/Tag | 15mg/Tag
Erwachsene (19-50J.) 15mg/Tag | 10mg/Tag
Erwachsene (51 ). und élter) 10mg/Tag | 10mg/Tag
Schwangere 30mg/Tag —
Stillende® 20mg/ Tag =

“nichtmenstruierende Frauen, die nicht schwanger sind oder nicht stillen:
10mg/Tag Pausgenommen Unreifgeborene ©Schétzwert “ein Eisen-
bedarf besteht infolge der dem Neugeborenen von der Plazenta als
Hb-Eisen mitgegebenen Eisenmenge erst ab dem 4. Monat “Angabe gilt
fir stillende und nicht stillende Frauen nach der Geburt zum Ausgleich
der Verluste wéihrend der Schwangerschaft

FUNKTION VON EISEN IM KORPER

Eisen ist fir Menschen ein essentielles Spurenelement. Ein
gesunder Mensch hat etwa 3-5g Eisen im Kérper. Eisen
wird u.a. bendtigt zur Bildung von rofen Blutkérperchen
[Erythrozyten) und fir bestimmte Stoffwechselvorgange
in Zellen; beides ist essentiell fir Sauerstoffiransport und
~versorgung im Kérper. Da Eisen iberlebenswichtig ist,
halt der Kérper zuséizlich Eisenvorrdte in Speicherorga-
nen (Milz, Leber, Knochenmark) vor.

EISENMANGEL-SYMPTOME

Bei kurzfristig unzureichender Eisenversorgung oder erhdhtem
Eisenbedarf greift der Kérper auf Eisenspeicher zuriick und
erhoht die Absorption von Eisen aus der Nahrung. Wenn
dies jedoch nicht ausreicht, kann die durch den Eisenmangel
bedingte schlechtere Versorgung des Kérpers mit Sauerstoff
zu Symptomen wie Midigkeit, Atfemnot, Konzentrationssté-
rungen und verminderte Leistungsfahigkeit fuhren.
Eisenmangelsymptome sollten grundsditzlich von einem Arzt
abgeklért werden. Die Diagnose erfolgt mittels klinischer
Untersuchung und Blutuntersuchung.

Kopfschmerzen?
Midigkeite

ERSTE HILFE
BEI EISENMANGEL

URSACHEN VON EISENMANGEL

e Verminderte Aufnahme: Konsum von z. B. Kaffee,
Schwarztee, Cola, Milchprodukien vermindert die Auf-
nahme von Eisen. Auch bestimmte Medikamente oder
Nahrungsergdnzungsmittel (z. B. Calcium) vermindern
die Eisenaufnahme.

o Erhshter Bedarf: Jugendliche im Wachstum, Frauen
wéhrend Schwangerschaft und Stillzeit.

o Erhohter Verlust: Blutverlust z. B. durch chronischen Blu-
tungen oder Blutspende, Frauen wihrend Menstruation.

Vorkommen von Eisen in der Nahrung

Eisen aus tierischen Quellen wird besser absorbiert (zu
15-35%) als Eisen aus Pflanzen (zu 5-12%). Zudem
wird Eisen aus Pflanzen im Darm oft an pflanzliche Stoffe
gebunden, die die Absorption hemmen. Vegetarier und
Veganer leiden daher emdhrungsbedingt haufiger an
Eisenmangel.

Eisenmangel medikamentss beheben

Bei Bedarf kann lhnen ein Arzt auch ein Eisenpréparat ver-
ordnen. Aktuelle Hamatologie-Leitlinien empfehlen als erste
Wahl Eisen (Il Préparate, die besser vom Kérper resorbiert
werden kénnen und somit den Mangel und entsprechende
Mangelsymptome schneller beheben.

ERNAHRUNGSTIPPS FUR EINE GUTE
EISENVERSORGUNG

o Fleisch ist ein hervorragender Eisenlieferant, da dessen
Eisen vom Kérper besonders gut absorbiert werden kann.

e Mischen Sie pflanzliche und tierische Eisenlieferanten in
der Nahrung, denn die Aufnahme des Eisens aus den
pflanzlichen Anteilen verdoppelt sich dadurch.

e Vitamin C-haltige Nahrung (z. B. Frichte, Fruchtsdfte)
erhoht die Eisenaufnahme.

o Geniessen Sie Tee, Kaffee und Wein nicht gleichzeitig
mit einer eisenreichen Mahlzeit, da deren Inhaltsstoffe
die Aufnahme des Eisens hemmen kénnen.

o Milchprodukte hemmen die Aufnahme des Eisens aus
anderen Nohrungsmitteln und sollten nicht zusammen
mit eisenreichen Mahlzeiten konsumiert werden.
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Leckere Rezepte, Néihrwerttabellen

und vieles mehr...

www.eisenmangel-hilfe.ch
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