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NUR MIT EISEN FAHRT DIE BAHN AB
Eisenmangel macht Sportier mude. Denn Laufer bentitigen doppelt so viel Eisen wie
Nichtsportler. Mit richtiger Ernahrung vermeiden Sie Schlappheit. @llimma

Eisen ist ein Spurenelement,
das dem K6rper dureh die Er-
nahrung zugehihrt wird. Es i t
wiehtig fur die Sauerstoffver-

wertung (Bildung des roten Blutfarb-
toffes Hamoglobin &. Myoglobin). owie

fur die Funktion von Hallt- und Sehleim-
hautzellen. Oer K6rper verhigt neben
dem freien Ei en noeh uber einen Eisen-
speieher (Ferritin). cine eiweiEgebundene
Form des Eisens (Transferrin), sowie die
Ei en-EiweiB- Verbindung Hamo iderin,
die aueh cine Speieherform von Eisen im
Orgal1lsmus darstellt. Bei der Beurtei-
lung der Ei enspeieher ist be onder der
Serum-Ferritin Spiegel (Speieherform
von Ei en) von Interes e: Unter 30 ngJml
prieht man von einem Ei enmangel.

MUOIGKEIT UNO HAARAUSFALL
Er te Anzeiehen cines Mangel ind oft
unspezifische Symptome wie Miidig-
keit, Bla e, Infektanfalligkeit, defekte
Schleimhaute oder Haarausfall. Auch
wenn !hre sportliche Lei tungsfahigkeit
aus unerklarlichen Grunden abnimmt,
sollte an einen Eisenmangel gedacht wer-
den. Oenn der Eisenbedarf eine portier
ist etwa doppelt 0 hoch wie bei icht-
Sportlern, also in etwa 20 mg bei Man-
nern bzw. 30 mg bei Frauen pro Tag.

SPORTLER MIT INTENSIVEM Lauf-
training zeigen haufig Anzeichen eines
leichten bi schweren Eisenmangels.
Ursache ist einerseits eine regclmaBige
Zer t6nll1g von Erythrozyten (roten Blut-
k6rperchenl im Bereich der FuBsohle bei
jedem Laufschritt (Marschhamolysel,
sowie eine leichte ga trointestinale
Blutung unmittelhar nach intensiven
Trainingseinheiten oder Wettkampfen.
Die e Blutungen sind nichts Be orgni er-
regen des. Fur die eubildung von roten
Blutk6rperchen ben6tigt der K6rper Ei-
sen. Da ich viele Sportler ge undheit -
bewusst ernahren und dabei auch auf
cine fleischreduzierte Ernahrung achten,
kann e gerade bei die er Gruppe, ganz
besonders aber bei reinen Vegetariern,
zu einer Mangelversorgung kommen. Da
Frauen uber die Menstruation blutung
noeh zusatzlich Blut verlieren, sind Sic
noch starker betroffen als Manner.

EISENZWERG SPINAT
Ei en kann nur chlecht au der ahrung
aufgenommen werden. Es werden nur
10% der zugcfUhrten Menge resorbiert.
In ahrung mitteln kommt Ei en in
zwei Formen vor:
• Ham-Eisen (zweiwertige Eisen) ist in
Leben mitteln tieri cher Herkunft, zum

Bei piel in Flei ch, Leber, Geflugclund
Fi ch enthalten.

on-Ham-Eisen (pflanzliches Eisen,
dreiwertige Ei en) i t vor aHem in Voll-
kornprodukten, Trockenobst und Hul-
senfriichten, besonders in weiRen Boh-
nen und Sojabohnen enthalten.
Spinat allerdings ist bei Weitem keine
so groBe "Eisenbombe", wie er un al
Kinder immer aufgedrangt wurde. 100
Gramm friseher Spinat enthalten gerade
einmal durchschnittliche 3,5 mg Eisen.
Ham-Ei en wird we entlich besser im
Magen-Darm-Trakt resorbiert als on-
Ham-Eisen, welches zuer t in die zwei-
wertige Form reduziert werden muss,
weshalb auch Vegetarier wei tau tarker
gcfahrdet sind.

EMPFEHLUNGEN
Wenn ie intensiv port betreiben und
ich haufig chlapp und antriebslos fuh-

len, soil ten Sic einen sportkundigen Arzt
auf uchen. Ocr tellt fest, ob ein Eisen-
mangel oder eine andere Ursache fur di-
esc Symptome verantwortlich i t. Wenn
ein manife ter Ei enmangellangere Zeit
ohne Therapie bleibt, kann sich als Fol-
geerkrankung cine Anamie IBlutarmuti
ausbilden, die mit einem noch deut-
licheren Leistungsabfall assoziiert ist.
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Trockenobst, Vollkornprodukte und HOlsenfrOchte wie weiBe Bohnen und Sojabohnen
enthalten vieI Elsen. Eswlrd aber nlcht rasch yom Magen-Darm-Trakt resorbiert.

Elsen In Fleisch wlrd leicht yom Magen-
Darm-Trakt verarbeitet: Ran ans Steak.

Als ponler ollten ie be onders darauf
aehten, el enrelehe ahrung mittel und
eme ausgewogene Misehkost zu sieh zu
nehmen. Um die Re orption im Magen-
Darm- Trakt zu steigern, nehmen Sle zu-
iitzlieh zu den Mahlzeiten Vitamin- zu
ich.Da kann in Form von Zitronen aft

oder Fruchtsiiften erfolgen. Dadurch
wird die Re orption von Eisen 1m Ma-
gen-Darm-Trakt demhch ge teigen. 1m
Gegensatz fungieren chwarzer Tee und
Kaffee als "Ei enriiuber" und vermmdern
die Resorption.

AUF NUCHTERNEN MAGEN
Ei enhaltige Leben mittel 011ten mit
zeitlichem Abstand zu Milchprodukten
verzehrt werden, da das m Milchpro-
dukten enrhaltene Kalzium da Ei en
binden kann und daher die Aufnahme
hemmt. Die gilt ganz besonder bei
einer Eisen ub titution mit Nahrung -
ergiinzung mittel. Dabei i t auf cine Ein-

nahme auf nlichternen Magen bzw, ZW1-
chen den Mahlzeiten zu achten. Wenn

diese Verhal tensmahnahmen mch t be-
rlickslchtigt werden, kommt es hiiufig
zu ga tromtesunalen Beschwerden wle
Magensehmerzen und Vcr topfung - dIe
Hiiufigsten ebenwlTkungen bel einer
EI en ub tituuon, die lclcht vertmeden
werden k6nnen. Besprechen Sle dies am
Besten mi t ihren portarzt.
Eine gezlelte Nahrung ergiinzung mit
Eisenpriiparaten sollte nur unter medl-
zml cher Anleltung erfolgen. Em Zuvlel
an Elsen kann m versehiedenen Organen
{Leber, Milz, Bauspelcheldrlise, Ham, ... 1
abgelagen werden und zu Organschiiden
flihren, da der men chliehe Korper kei-
ne Moglichkeit hat, ein Zuviel an Ei en
auszuseheiden.
Halten Sic deshalb von einer unkontrol-
henen Eisensubsmmion Ab tand. Eme
libermiiGige El enzufuhr kann auch die
Aufnahme welterer essentieller zwei-
weruger purenelemenre, vorranglg
Zink, die flirden Organismus sehr wich-
tig sind, hemmen,

ORAL EINGEr 0 MEN
Eisenpriiparate werden in der Regel
oral verabrelcht. Ole inrravenose Ver-
abreichung gilt als problemauseh, vor
allem wegen der Gefahr von ehweren

ebenwirkungen wie anaphylaktischer
Schock. Diese Applikationsform sollte
deshalb nur den relativ seltenen Fiillen
mit schwerem El enmangel vorbehal-
tenen bleiben, bei denen cine verordnete
orale Eisentheraple naehgewle enerma-
Gen unwirk am 1St. •
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www.dge.de

Entgegen der landlaufigen Memung enthalt Spinat nur sehr
wenig E,sen, das dazu noch schwer resorblert werden kann
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