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Fleisch liefert
viel Eisen

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit der vorliegenden Broschure wol-
len wir Sie Uber die Bedeutung des
Spurenelements Eisen im menschli-
chen Korper sowie Uber einen mogli-
chen Eisenmangel aufklaren!

Eisenmangel ist die haufigste Mangel-
erkrankung weltweit. Als essentielles
Spurenelement ist es beim Menschen
vor allem fur die Blutbildung von gro-
Ber Bedeutung und ist unter anderem
fur den Transport und die Speiche-
rung von Sauerstoff verantwortlich.
Der Eisen-Stoffwechsel im Korper
folgt einem komplexen System aus
Eisenaufnahme, -transport und
-speicherung und ist im Normalfall
ausgeglichen. Unter bestimmten Um-
standen jedoch kann dieses Gleich-
gewicht gestort sein und es kommt
zu einem Eisenmangel. Die Ursachen
hierfur konnen vielfaltig sein. Beson-
ders gefahrdet sind dabei Frauen im
gebarfahigen Alter, Schwangere und

Zum Leidwesen vieler Kinder
gilt Spinat bis heute als
eisenreich - ein Kommafehler
hat dem Gemiise zu diesem
legendaren Ruf verholfen

altere Menschen sowie bestimmte
Risikogruppen.

Fiihlen Sie sich oft miide,

, , schlapp und unkonzentriert?
Eisenmangel kdnnte die
Ursache sein.

Um den taglichen Eisenbedarf zu
decken, ist eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Erndhrung
besonders wichtig. Im Falle eines
Eisenmangels ist dieser meist nur
schwer Uber die Nahrung zu beheben.
Hier kann eine Behandlung mit Eisen-
praparaten hilfreich sein.

Wir winschen Ihnen
viel Spald beim Lesen!




WIE DER EISENSTOFFWECHSEL

FUNKTIONIERT

Der Kérper eines gesunden erwach-
senen Menschen enthalt normaler-
weise etwa 3-5 g Eisen, hauptsachlich
gebunden an Hamoglobin (Hb) oder
als sogenanntes Speicher-Eisen
(Serum-Ferritin). Im Hamoglobin,
dem Hauptbestandteil der roten
Blutkérperchen (Erythrozyten), ist es
insbesondere verantwortlich fur die
Sauerstoffaufnahme und den Sauer-
stofftransport.

Bei einem ausgeglichenen Eisenhaus-
halt betragt der Hb-Wert mindestens
12 g/dl fur Frauen und 13 g/dl fur
Manner und das Speichereisen liegt
uber 50 pg/l. Gerat der Kérper in
einen Eisenmangel, kann der Hb-Wert
noch eine Zeit lang durch das Spei-
chereisen im Normbereich gehalten
werden. Bei langer anhaltendem
Eisenmangel wird nicht mehr aus-
reichend Hamoglobin gebildet, was
letztlich zu einer Unterversorgung
der Zellen mit Sauerstoff fuhrt.

Eisen macht unseren Korper
und Geist leistungsfahig,
denn es stellt die Sauerstoff-
versorgung sicher.

))

Der natirliche (physiologische) Eisen-
verlust betrdgt rund 1-2 mg/Tag und
ist von aufSen nicht regulierbar.

Der individuelle tagliche Eisenbedarf
variiert und betragt ungefahr

1-2 mg/Tag bei Erwachsenen bis

hin zu 2-5 mg/Tag bei Frauen in der
Schwangerschaft. Uberschiissiges
Eisen wird dabei bis zu einer be-
stimmten Menge im Korper gespei-
chert und bei Bedarf wieder an den
Organismus abgegeben. Der Eisen-
bedarf des Kdrpers entspricht also in
etwa dem Eisenverlust.

Gute Idee aber schwer zu dosieren -
In friitheren Zeiten steckten die
Menschen einen Nagel Giber Nacht

in einen Apfel. Der Nagel wurde
morgens wieder herausgezogen

und iber den verbleibenden Rost im
Apfel glaubte man zusatzliches Eisen
aufzunehmen
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Miidigkeit und
Kopfschmerzen
koénnen Anzeichen
fur Eisenmangel sein

WIE EISENMANGEL

ENTSTEHT

In aller Regel wird ein Eisenverlust
durch die Nahrungsaufnahme aus-
geglichen. Zu einem Mangelzustand
kommt es erst, wenn das Gleichge-
wicht zwischen Eisenaufnahme und
-bedarf Uber einen langeren Zeitraum
gestortist und in der Folge die Eisen-
speicher abgebaut werden.

Ein Eisenmangel ist eine ernstzuneh-
mende Diagnose - es sollte immer
sorgfaltig nach moglichen Ursachen
gesucht werden. Als etwaige Grunde
kommen ein erhohter Bedarf (z.B.
Schwangerschaft), ein verstarkter
Verlust (z. B. Blutungen), eine gestorte
Eisenaufnahme (z. B. Erkrankungen
des Magen-Darm-Traktes) sowie
geringe Zufuhr in Frage.

Eisenmangel ist ein
schleichender Prozess mit
zundchst unspezifischen
Symptomen. Daher wird er
leicht unterschatzt.

))

Bei leichtem Eisenmangel kénnen
zundchst unspezifische Krankheitszei-
chen wie Mudigkeit und Abgeschla-
genheit auftreten. Ein erniedrigter
Ferritinwert zeigt hierbei an, dass

die Eisenspeicher bereits knapp sind.
Die noch vorhandenen Reserven
werden bevorzugt fir lebensnotwen-
dige Funktionen wie die Blutbildung
eingesetzt.

Besteht ein Eisenmangel Uber einen
langeren Zeitraum, werden schlief3-
lich die letzten Reserven des Korpers
aufgebraucht und es kommt zu einer
Eisenmangelanamie (,Blutarmut”). In
diesem Fall fehlt auch dem Hamoglo-
bin das Eisen, das es fir den Sauer-
stofftransport im Kérper zwingend
bendtigt. In der Folge sinkt die
Konzentration an funktionsfahigem
Hamoglobin im Blut, der Sauerstoff-
transport wird beeintrachtigt. Es kann
zu schweren Mangelerscheinungen
kommen.



WIE EISENMANGEL
DIAGNOSTIZIERT WIRD

Ein Verdacht auf Eisenmangel sollte Eiweils Ferritin zu. Das sog. Serum-Ferritin erlaubt kon-
immer von einem Arzt durch einen krete Aussagen Uber den Eisenvorrat im Kérper und ist
Bluttest bestatigt werden. bereits vor einer Eisenmangelanamie erniedrigt. Es gibt

somit als erstes Hinweise auf einen Eisenmangel, noch
Der Grof3teil des Korpereisens sam- bevor der Hdmoglobinwert sinkt.

melt sich im Blut, gebunden an Hamo-
globin in den roten Blutkérperchen
(ca. 70 Prozent) und im Speichereisen
(ca. 20 Prozent). Die Menge des
Hamoglobins im Blut ist direkt mess-
bar. Allerdings zeigt sich ein niedriger
Hamoglobinwert (Hb-Wert) erst dann,
wenn die Eisenspeicher leer sind.
Dann liegt bereits eine Eisenmange- Vermuten Sie bei sich einen
lanamie vor. Eine Schlusselrolle bei 7 ’ Eisenmangel? Ein einfacher
der Bestimmung des Eisenstatus Bluttest beim Arzt sorgt
kommt daher dem Eisenspeicher- schnell fiir Klarheit.

Normalwerte fiir den Eisengehalt im Kérper

_ Normalwerte Eisenmangelanamie

Eisengehalt im Blut (Hb) g/dl mmol/I g/dl mmol/I
Manner 16 9,94 <13 < 8,07
Frauen 12-15 7,45-9,32 <12 <7,45
Schwangere 1./3. Trimenon =1 26,83 <N <6,83
Schwangere 2. Trimenon =10,5 26,52 <10,5 <6,52
Serum-Ferritin* pg/|

Manner 35-235 <12

Frauen 30-112 <12

“Ferritin nicht interpretierbar bei vorliegenden Entziindungen
modifiziert nach Nielsen P, 2016: ,Diagnostik und Therapie von Eisenmangel mit und ohne Anamie*, 2. Auflage
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WELCHE SYMPTOME SICH
BEI EISENMANGEL ZEIGEN

Oftmals werden erste Symptome ei-
nes Eisenmangels als Befindlichkeits-
storungen abgetan. Es gibt jedoch
viele Anzeichen, die auf einen Mangel
hindeuten kénnen. Ein Eisenmangel
beeintrachtigt die Immunabwehr,

die Sauerstoffversorgung sowie das
Wachstum, und zwar bereits vor der
Auspragung einer Anamie. Bereits
vor dem Eintreten einer Anamie kann
es zu einer starken, langanhaltenden
Mudigkeit kommen, der sogenannten
Fatigue. Auch Konzentrationsstorun-
gen, Kopfschmerzen und Haarausfall
konnen als Folge des Eisenmangels
auftreten.

Eisenmangel hat viele Gesichter, sprechen Sie mit
Ihrem Arzt dariiber, wenn Sie standig miide und
reizbar sind und Ihnen oftmals die Energie fehlt.

))

Im Falle eines fortbestehenden Eisenmangels kénnen sich
die genannten Symptome verstarken, zusatzlich treten
weitere, fur eine Blutarmut spezifische Beschwerden auf.
Hierzu zahlen u. a. Herzklopfen oder -rasen, Kurzatmig-
keit und Atemnot, insbesondere unter Anstrengung. Eine
Unterversorgung des Gehirns mit Sauerstoff kann auch zu
Schwindel und Ohnmachtsanfallen fuhren. Eine Anamie
vermindert das korperliche Leistungsvermégen und beein-
flusst die kognitiven Fahigkeiten.

EISENMANGEL-/ANAMIE-SYMPTOME

SCHWINDEL & KOPFSCAMERZIEN ———=>

ERSCHOPFUNG & MUDIGKELT
BRUCHIGE & RISSIGE NAGEL

MUSKELSCHWUND

APPETITLOSIGKELT

HAARAUSFALL

BLASSE
TROCKENE & RAUHE HAUT

FINGERTSSENE MUNDWINKEL
RUCKBILDUNG DER SCHLEIMAAUTE

0
Seee

HERZRASEN

ABWEHRSCHWACHE
GENAUFTES AUFTRETEN VON
INFEKTIONSKRANKHEITEN




WELCHE RISIKOGRUPPEN VON
EISENMANGEL BETROFFEN SIND

Besonders haufig
vom Eisenmangel
betroffen sind

higen Alter,

die mit jeder
Menstruation
durchschnittlich
30-80ml Blut
verlieren.
Ebenfalls besteht
bei Kindern und Jugendlichen in der
Wachstumsphase ein gesteigerter
Bedarf sowie bei Frauen wahrend
Schwangerschaft und Stillzeit. Den in
der Schwangerschaft um 100 Prozent
erhéhten Bedarf konnen laut einer
Untersuchung nur die wenigsten Frauen
decken. Deshalb sollte bereits bei einem
bestehenden Kinderwunsch darauf

geachtet werden, dass die Eisenspeicher

aufgefullt sind. Ein Eisenmangel vor oder
in der Schwangerschaft kann negative
Folgen fur Mutter und Kind haben.

)]

Eisenmangel kann auch ein Alarm-
signal fur eine eingeschrankte
Eisenaufnahme sein, verursacht

Der Eisenbedarf ist wahrend
der Schwangerschaft
verdoppelt.

Frauen im gebarfa-

durch chronische Erkrankungen des
Magen-Darm-Traktes sowie die Ein-
nahme bestimmter Medikamente
(z.B. Arzneimittel zur Neutralisierung
der Magensaure).

))

Bei vegetarischer und veganer Er-
nahrung wird haufig zu wenig Eisen
aufgenommen, da das Eisen aus
pflanzlichen Nahrungsmitteln nur zu
einem geringen Anteil vom Korper
aufgenommen wird. Wer haufig
Diaten durchfihrt, nimmt oftmals
nicht genugend Eisen zu sich.

Jeder Mensch kann von

Altere Menschen
erndhren sich
haufig nicht mehr
ausgewogen

Auch altere Menschen kénnen betroffen sein:

Sie ernahren sich haufig nicht mehr ausgewogen,
konnen durch Zahnprobleme Fleisch nicht mehr

richtig beif3en, leiden unter Appetitlosigkeit oder
haben unentdeckte Magen-Darm-Blutungen.

Eine weitere Risikogruppe fur Eisenmangel sind zum
Beispiel auch Menschen mit einem erhohten Blutverlust:
hierzu zahlen Frauen mit einer besonders starken
monatlichen Blutung, aber auch Blutspender. Patienten
mit Blutungen im Magen-Darm-Trakt, wie sie bei
Magengeschwiren und Hamorrhoiden auftreten kénnen,
gehoren ebenfalls dazu.
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Frauen haben einen
héheren Eisenbedarf
als Manner

WIEVIEL EISEN NOTWENDIG IST

Die Eisenaufnahme im Korper erfolgt
Uber den Dinndarm und ist zu einem
gewissen Maf3 regulierbar. Bei einem
Eisenmangel ist der Korper in der Lage
groRere Mengen an Nahrungseisen
aufzunehmen und somit den Mangel
wieder auszugleichen. Da der Organis-
mus im Normalfall aber nur etwa

10 Prozent des in der Nahrung enthal-
tenen Eisens aufnehmen kann, muss
die Gesamtmenge des aufgenommenen
Nahrungseisens etwa 10 mal héher
sein als der ,eigentliche Bedarf".

Nach Angaben der Deutschen Gesell-
schaft fur Ernahrung eV. (DGE) sollte
die tagliche Eisenzufuhr bei Mannern
10 mg betragen. Fur Frauen werden

Referenzwerte fiir die empfohlene Eisenzufuhr (DGE)

Alter Empfohlene Zufuhr
(mg / Tag)

Kinder / Jugendliche (10-18 J.)

Erwachsene (19-50 J.)

Erwachsene > 50 J.
Schwangere

Stillende

@ Frauen d Ménner

128/159
10d /159
10
30
20

aufgrund der monatlichen Menstrua-
tionsblutungen taglich 15 mg empfoh-
len. Bis zu den Wechseljahren haben
Frauen also einen hoheren Eisenbedarf
als Manner, danach gleicht sich der
Bedarf an. Wahrend einer Schwanger-
schaft sollte die Eisenzufuhr sogar
doppelt so hoch sein: zum einen fur
die Zunahme des Blutvolumens, zum
anderen flr das Wachstum des Fotus.
Die erhohte Eisenzufuhr in der Stillzeit
von 20 mg pro Tag dient dazu, den in
der Schwangerschaft entstandenen
Mangel und den Blutverlust bei der
Geburt wieder auszugleichen.
Muttermilch enthalt kaum Eisen.
Achten Sie auf eine gesunde
, ’ und abwechslungsreiche
Erndhrung, um einem Eisen-
mangel vorzubeugen.

Bei Kindern nach dem 10. Lebensjahr
steigt der Eisenbedarf von 10 auf
taglich 12 mg (Jungen) bzw. 15 mg
(Madchen). Dies ist begriindet
durch die Wachstumsphase und dem
damit verbundenen Anstieg der
Blutbildung und die einsetzende
Menstruation bei Madchen.



WARUM EISEN NICHT

GLEICH EISEN IST

Wichtig fur die Ernahrung ist die
Unterscheidung zwischen dem in
Lebensmitteln tierischen Ursprungs
enthaltenen,Ham-Eisen” und dem

in pflanzlicher Nahrung befindlichen
Nicht-Ham-Eisen". Das Ham-Eisen,
wie es in Fleisch und Fleischproduk-
ten vorkommt, kann vom Kérper zu
einem grofBeren Anteil aufgenommen
werden.

Eisen ist aus tierischen
’ ’ Lebensmitteln besser

verfiigbar als aus

pflanzlichen.

Der Kérper nimmt etwa 15-35 Prozent
des tierischen Eisens aus der Nahrung
auf. Pflanzliche Lebensmittel enthal-
ten haufig sogar mehr Eisen als tieri-
sche, es werden aber nur 3-8 Prozent
davon in den Korper aufgenommen.

Ein Glas Orangensaft
zu den Mahlzeiten hilft, die
Aufnahme von Eisen zu

verbessern.

Es gibt auch Bestandteile in Nahrungs-
mitteln, welche die Eisenaufnahme

behindern oder verbessern konnen. Diese Substanzen
kommen haufig in pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Vitamin C haltige Nahrungsmittel kénnen die Eisenauf-
nahme enorm verbessern.

Eisenreiche Nahrungsmittel

Eisengehalt ca. (mg/100g)

Fleisch:

Rindfleisch (Hack, Steak) 2-3
Schweinefleisch (Filet) 3
Gefliigel (Brust, Keule) 1-2

Getreideprodukte:

Amaranth 9

Quinoa 8

Haferflocken 5

Vollkornbrot 3

Reis (roh) 3

Nudeln (roh) 1,5

Gemiise:

Spinat (tiefgefroren) 2
Salat (z.B.: Eisberg-, Feldsalat) ~ 0,5-2
Kartoffeln (gekocht) 0,8
Kohl (z.B: Broccoli, Kohlrabi) 0,5-2

Sonstiges:

Kirbiskerne 12,5
Erbsen/Bohnen (roh) 5-6
Tofu 5

Elmadfa I. et al. Die GroBe GU Nahrwert Kalorien Tabelle 2018/2019, GU-Verlag
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WELCHE BEHANDLUNG BEI
EISENMANGEL SINNVOLL IST

Wurde ein Eisenmangel festgestellt, Fur die Therapie werden Eisentabletten empfohlen
gilt es, diesen umgehend zu besei- Ublicherweise erfolgt eine Eisengabe bei einem
tigen. Hierzu zahlt eine eisenreiche erniedrigten Hb-Wert, aber auch bereits bei einem
Ernahrung. Ein fortgeschrittener Ferritinwert unter 30 pg/I.

Eisenmangel kann durch eine eisen-
reiche Ernahrung allein meist nur sehr Eisentabletten helfen einen Eisenmangel
schwer ausgeglichen werden. ’ , wieder auszugleichen.
Die Einnahme erfolgt meist iiber einen
langeren Zeitraum.

T0PPS FUR DIE ERFOLGREICHE BEHANDLUNG:

Die Einnahme eines
Eisenpraparates sollte
morgens oder abends circa
eine Stunde vor dem Essen
unzerkaut mit einem Glas Wasser
oder noch besser Orangensaft er-
folgen, da Eisen vom Korper im
nuchternen Zustand besser
aufgenommen werden
kann.

Die Einnahme eines
Eisenpraparates sollte
morgens oder abends circa
eine Stunde vor dem Essen
unzerkaut mit einem Glas Wasser
oder noch besser Orangensaft er-
folgen, da Eisen vom Korper im
nuchternen Zustand besser
aufgenommen werden
kann.




Bei Magen-
Darm-Beschwer-
den kann die Einnahme
abends vor dem Schlafen-
gehen hilfreich sein. Alternativ
kann das Praparat auch
wahrend oder nach der
Mabhlzeit eingenom-
men werden.

Substanzen, die

die Eisenaufnahme
hemmen (s. Abb) sollten

nicht zeitgleich aufgenommen
werden. Auch Medikamente, wie

Schilddrisenhormone oder

Mineralstoffe wie Magnesium
und Calzium sollten erst
2-3 Stunden spater ein-
genommen werden.

Weil die Eisen-
speicher im Korper
nur langsam wieder

MILCH, MILCHPRODUKTE —

\L‘ = aufgefiillt werden, ist eine
3 Behandlung zumeist Uber
N / @ die Dauer von mindes-

tens zwei bis drei
Monaten ratsam.

VERMINDERTE WELSSMEHLPRODUKTE
FISENAUFNARME
| N

<~
@"

SCHOKOLADE

HULSENFRUCHTE

* bei gleichzeitigem Verzehr von AKTIV GEGEN EISENMANGEL



Kopfschmerzen?

Midigkeit?

www.Tardyferon.de

ERSTE HILFE

Schwache?

TIPPS FUR DIE AUSWAHL DES EISENPRAPARATS:

@Z Bei der Therapie des Eisenmangels

sollte darauf geachtet werden, eine
ausreichende Menge Eisen einzuset-
zen. Bewahrt haben sich 80-100 mg
Eisen pro Tag.

@Z Da Eisen ausschlieBlich im Dunndarm
aufgenommen wird, sind solche
Praparate zu bevorzugen, die das

* Tardyferon®
o DepotBaen]ijsiict S0mg
Retardicbleten
Tur Aswendueg bei

. nderm
Erwachisnan vad
ab 10 Jeheen

Bei Eisenmang#!

o N3

e

Eisen dort erst freisetzen. Diese sog.
Retardierung hilft dabei, den Magen
zu schutzen und Nebenwirkungen

zu vermindern. Eine langsame
Freisetzung des Eisens, wie z.B. in
Tardyferon®, sorgt dafur, dass das
eingenommene Eisen auch optimal
aufgenommen wird und im Korper fur
die Blutbildung zur Verfugung steht.

Ein Service von

Tardyferon® Depot-Eisen(ll)-sulfat 80 mg Retardtabletten.
Wirkstoff: Eisen(ll)-sulfat. Anwendungsgebiet: Therapie von Eisenmangelzustanden. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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