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1.1 Eisen - Erhohter Bedarf aligemein

| Tabelle 1:
Erhohter Eisenbedarf

< Wachstum

< Schwangerschaft

< Behandlung mit erythropoesestimulierenden Agenzien

< grosse Eisenverluste (Trauma. Operation, Blutungen,
usw.)

< Hamolysen

% Parasitosen




1.2 Eisen - Erhohter Bedarf bis 18 und in der Schwangerschaft

taglicher Verlust (weiblich)

@ taglicher Verlust (ménnlich)

@ bendtigte Eisenzufuhr (mannlich)

® bendtigte Eisenzufuhr (weiblich, menstruierend ab 11 Jahren)

bendtigte Eisenzufuhr [mg/d]

0-6 Monate 0.5-1Jahr 1-3Jahre 4-6Jahre 7-10Jahre 11-14 Jahre 15-17 Jahre 18+ Jahre

Abbildung 1: Eisenbedarf in den ersten 18 Lebensjabren (Abbildung in

Anlebnung an [3] und [6]): Die tiglich benétigte Eisenzufubr setzt sich

zusammen aus dem Bedarf in der Wachstumsphase sowie aus der Kom-
pensation des tiglichen physiologischen Verlustes.

Iron requirements mg/day
[*] F

Nongravid First iimester Second trimester Third trimester Postpartum

Abbildung 2: Eisenbedarf wihrend der Schwangerschaft (7): Die tiglich
benotigte Eisenmenge ist bei Frauen wihrend Menstruation, Schwan-
gerschaft und Stillzeit erhobt.




1.3 Eisen - Diagnose des Eisenmangels

Tabelle:
Parameter fur die Eisenmangeldiagnose

Parameter Normalwert Bedeutung

minimal und gut

Hamoglobin 12-15g/dl Zeigt die wichtigste Funktion von Eisen an. Im Eisenmangel erniedrigt. MCV und MCH erniedrigt
— chronische Eisenmangelandmie

Serumferritin 35-165 pg/l < 35 pg/l Speichereisenmangel; < 12 pg/l vollstindig erschépfte Eisenspeicher, Ubergang zur
Eisenmangelandmie

begrenzte Aussagekraft bei Eisenmangel
Serumeisen 11-31 M haufig falsch zu niedrig

modern, aber entbehrlich
|slicher Transferrinrezeptor  0.83-1,76 mg/dl Zeigt Eisenmangel im Gewebe an; kein klarer Vorteil gegeniiber Serumferritin.
Retikulozytenhdmoglobin 28.5-34.5 pg «schnelles MCV. MCH»

1.4 Eisen - Die verschiedenen Formen in der Nahrung

Tabelle 4:
Eisen in der Nahrung

Eisenform Anteil in Nahrungsmittel Bioverfiigbarkeit
der Nahrung
Non-Ham-Eisen 90% angereichertes Miisli ca. 8% Fe?* und sehr
(Fez+, Fe3+) Bohnen und Linsen wenig Fe’+, da unléslich
Kartoffeln bei pH 5

rote Friichte und Trockenfriichte
griines Gemiise
Kiirbiskerne

Ham-Eisen ca. 10% Leber (Schwein, Huhn, Rind) ca. 25%
rotes Fleisch
Fisch (Sardinen, Lachs, Thunfisch)

Ferritin-Fe verschiedene Sojabohnen (ca. 25%)
Angaben Milz
Genfood




1.5 Eisen - Nahrung: Top 10 Liste

Tabelle 5:
Top-10-Nahrungsmittel nach Eisengehalt pro 100 g (2)

Tierisch (Bioverfiigbarkeit von ca. 25%) mg Fe/100 g*
Blutwurst 29.4

B A A S yEEEE—
L e e i pa—
i gelb ................................................... e
S et T
st eSS i el
T ems——
B SO R Siis BN e

Pflanzlich (Bioverfiigharkeit von ca. 8%)

Gewdrze (Paprika) 29.4

Thym|an e A
= |erhefe getrocknet (Tab lette n) .......................... 18 .........................
i o (Welzen klele) ........................ e
Soja (Sojamehl, vollfet) ws
g ( o deln) ............................... T e
e pulver .................................................... > 5 .......................
o (Walllse s ogge nbrot) ...................... S maE e
é e muse (Sp | nat ) ............................................... 27 ........................
e (Apf : l) ................................................. 20 ........................

* Rohgewicht




1.6 Eisen - Diese Substanzen fordern die Eisenaufnahme

Eisenaufnahme-Enhancer und -Inhibitoren,
angepasst und erganzt nach (1)

Enhancer

Inhaltsstoff Lebensmittel

Vitamin C Fruchtsaft

t|efe r pH ........................................ gegaﬂe Leb ens rmttel ...................
Mal at u nd Catrat ............................... Fruc htsaﬂ ..................................
Inhibitoren

Inhaltsstoff Lebensmittel

Phytate Getreide, Sojabohnen, Gemiise

6 xal at ........................................... spmat . Mango ldRha barbe r C ola -
Ballaststoffe Vollkornprodukte, z.B. Kleie
.k alz|um ......................................... M: lchund M|lchprodukte ..............
k a rbonate ...................................... kommen uberall mder : Natur v or -
.F., hos pha te ...................................... SOJahohnen C ola ........................

---------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------

Kalzium Milch und Milchprodukte




