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die Hauptfunktion des Eisens ist der Transport und die Bindung von Sauerstoff in den roten Blutkérperchen. In der

Liebe Patientin, lieber Patient,

Skelettmuskulatur sind die Eisenmolekile der Sauerstoffspeicher. Des Weiteren ist Eisen an der Zellbildung, am Hor-
monstoffwechsel, an der Energieproduktion im Zellstoffwechsel sowie als Radikalfanger beteiligt.

Wir nehmen Eisen zu ca. 80% aus tierischen Lebensmitteln (Fleisch) und zu 20% aus Pflanzen auf. Das Eisen aus
tierischen Lebensmitteln ist leichter fur uns verwertbar (da fettléslich), aus pflanzlichen Lebensmitteln ist es wesentlich
schwerer aufzunehmen (da wasserléslich). Daher leiden Vegetarier haufiger unter Eisenmangel. Bedeutsam ist im

Zusammenhang mit der Eisen-aufnahme ein ausreichend niedriger pH-Wert (sauerl) im Magen.

Wie auert sich ein eventueller Eisenmangel?

Symptome wie Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Konzentrationsschwéche, depressive Neigungen, rissige und trockene
Mundwinkel kénnen Hinweise auf einen Eisenmangel geben. Diese sind tberwiegend durch den damit verbunde-
nen Saverstoffmangel bedingt.

Eisenhaltige Medikamente und Nahrungserganzungen

In Apotheken und Drogerien gibt es eine Vielzahl von Eisenpraparaten rezeptfrei zu erwerben. Teilweise sind diese
flussig, teilweise kapselformig. Alle Eisenpraparate missen mit einem zeitlichen Abstand zu den Mahlzeiten einge-
nommen werden (abhangig vom Produkt zwischen 30 Minuten und 2 Stunden vor oder nach dem Essen).

Bei allen eisenhaltigen Préparaten kann es zu einer Dunkelfarbung des Stuhls kommen. Als Nebenwirkungen kén-

nen Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung, Magendruck oder Vollegefuhl auftreten.

Eisenmangel - Veranderung der Ernéhrung
Essen Sie regelmafig (3x pro Woche) Fleisch. Das am besten bioverfugbare Eisen befindet sich in Fleisch und
Innereien.
Auch Hulsenfrichte, grunes Blattgemise, verschiedene Kichenkrauter und Salate (Ackersalat, Rucola) sowie
Vollkornprodukte sind reich an Eisen.
Rote und Schwarze Beeren (Heidel-, Johannis-, Brom- oder Holunderbeeren) sind reich an Eisen und unterstitzen
die Blutbildung.
Trinken Sie vor dem Essen Vitamin-C-haltige Getrénke lein Glas Johannisbeer-, Orangen- oder Grapefruitsaft).
Vitamin C verbessert die Aufnahme von Eisen.
Meiden Sie Getranke wie Kaffee, Schwarztee, Kakao und Rotwein. Sie enthalten Tanin (-Gerbsaure). Diese
bindet Eisen, was eine Eisenaufnahme erschwert.
Verzichten Sie auf Spinat und Rhabarber. Spinat ist weniger reich an Eisen als man allgemein annimmt und daru-

ber hinaus - wie Rhabarber - reich an Oxalsaure. Oxalsaure verschlechtert die Eisenaufnahme.
Eisenmangel - Homaopathie
Es gibt verschiedene homdopathische Komplexmittel, welche die Eisenaufnahme férdern und so einem Eisenmangel

entgegenwirken konnen, z.B. von der Firma Pekana oder der Firma Phonix.

Haben Sie weitere Fragen zum Thema Eisenmangel, zu den Behandlungsmaglichkeiten und maglichen Ursachen,
oder sonstige Fragen zu gesundheitlichen Themen?

Ich bin gerne fur Sie da.

Britta Roller | Heilbronner Str. @ | 73728 Esslingen ]



