Gut gelaunt statt schlapp und unmofiviert. Diese
drei Friihlingsboten leiden nicht untgr Eisenmangel.

NUR MIT EISEN FAHRT DIE BAHN AB

Eisenmangel macht Sportler miude. Denn Laufer bendtigen doppelt so viel Eisen wie
Nichtsportler. Mit richtiger Ernahrung vermeiden Sie Schlappheit. [tz

isen ist ein Spurenelement,
das dem Korper durch die Er-
nihrung zugefiithrt wird. Es ist
wichtig firr die Sauerstoffver-
wertung (Bildung des roten Blutfarb-
stoffes Himoglobin & Myoglobin), sowie
fiir die Funktion von Haut- und Schleim-
hautzellen. Der Korper verfiigt neben
dem freien Eisen noch tber einen Eisen-
speicher (Ferritin), eine eiweifigebundene
Form des Eisens (Transferrin), sowie die
Eisen-Eiweif3-Verbindung Himosiderin,
die auch eine Speicherform von Eisen im
Organismus darstellt. Bei der Beurtei-
lung der Eisenspeicher ist besonders der
Serum-Ferritin Spiegel (Speicherform
von Eisen) von Interesse: Unter 30 ng/ml
spricht man von einem Eisenmangel.

MUDIGKEIT UND HAARAUSFALL

Erste Anzeichen eines Mangels sind oft
unspezifische Symptome wie Midig-
keit, Blisse, Infektanfilligkeit, defekte
Schleimhiute oder Haarausfall. Auch
wenn Thre sportliche Leistungsfihigkeit
aus unerklirlichen Griinden abnimmt,
sollte an einen Eisenmangel gedacht wer-
den. Denn der Eisenbedarf eines Sportlers
ist etwa doppelt so hoch wie bei Nicht-
Sportlern, also in etwa 20 mg bei Min-
nern bzw. 30 mg bei Frauen pro Tag.

SPORTLER MIT INTENSIVEM Lauf-
training zeigen hiaufig Anzeichen eines
leichten bis schweren Eisenmangels.
Ursache ist einerseits eine regelmiflige
Zerstorung von Erythrozyten (roten Blut-
korperchen) im Bereich der Fuf$sohle bei
jedem Laufschritt (Marschhimolyse),
sowie eine leichte gastrointestinale
Blutung unmittelbar nach intensiven
Trainingseinheiten oder Wettkiampfen.
Diese Blutungen sind nichts Besorgniser-
regendes. Fiir die Neubildung von roten
Blutkérperchen benotigt der Korper Ei-
sen. Da sich viele Sportler gesundheits-
bewusst ernidhren und dabei auch auf
eine fleischreduzierte Ernahrung achten,
kann es gerade bei dieser Gruppe, ganz
besonders aber bei reinen Vegetariern,
zu einer Mangelversorgung kommen. Da
Frauen tiber die Menstruationsblutung
noch zusitzlich Blut verlieren, sind Sie
noch stirker betroffen als Minner.

EISENZWERG SPINAT

Eisen kann nur schlecht aus der Nahrung
aufgenommen werden. Es werden nur
10 % der zugefithrten Menge resorbiert.
In Nahrungsmitteln kommt Eisen in
zwel Formen vor:

e Ham-Eisen (zweiwertiges Eisen) ist in
Lebensmitteln tierischer Herkunft, zum

Beispiel in Fleisch, Leber, Gefliigel und
Fisch enthalten.

e Non-Ham-Eisen (pflanzliches Eisen,
dreiwertiges Eisen) ist vor allem in Voll-
kornprodukten, Trockenobst und Hul-
senfriichten, besonders in weifen Boh-
nen und Sojabohnen enthalten.

Spinat allerdings ist bei Weitem keine
so grofde , Eisenbombe”, wie er uns als
Kinder immer aufgedringt wurde. 100
Gramm frischer Spinat enthalten gerade
einmal durchschnittliche 3,5 mg Eisen.
Hiam-Eisen wird wesentlich besser im
Magen-Darm-Trakt resorbiert als Non-
Him-Eisen, welches zuerst in die zwei-
wertige Form reduziert werden muss,
weshalb auch Vegetarier weitaus stirker
gefihrdet sind.

EMPFEHLUNGEN

Wenn Sie intensiv Sport betreiben und
sich haufig schlapp und antriebslos fiih-
len, sollten Sie einen sportkundigen Arzt
aufsuchen. Der stellt fest, ob ein Eisen-
mangel oder eine andere Ursache fiir di-
ese Symptome verantwortlich ist. Wenn
ein manifester Eisenmangel lingere Zeit
ohne Therapie bleibt, kann sich als Fol-
geerkrankung eine Aniamie (Blutarmut)
ausbilden, die mit einem noch deut-
licheren Leistungsabfall assoziiert ist.
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Trockenobst, Vollkornprodukte und Hilsenfriichte wie weiBe Bohnen un S;ébohnen>
enthalten viel Eisen. Es wird aber nicht rasch vom Magen-Darm-Trakt resorbiert.

Eisen in Fleisch wird leicht vom Magen-

Darm-Trakt verarbeitet: Ran ans Steak.

Als Sportler sollten Sie besonders darauf
achten, eisenreiche Nahrungsmittel und
eine ausgewogene Mischkost zu sich zu
nehmen. Um die Resorption im Magen-
Darm-Trakt zu steigern, nehmen Sie zu-
satzlich zu den Mahlzeiten Vitamin-C zu
sich. Das kann in Form von Zitronensaft
oder Fruchtsiften erfolgen. Dadurch
wird die Resorption von Eisen im Ma-
gen-Darm-Trakt deutlich gesteigert. Im
Gegensatz fungieren schwarzer Tee und
Kaffee als , Eisenriuber” und vermindern
die Resorption.

AUF NUCHTERNEN MAGEN

Eisenhaltige Lebensmittel sollten mit
zeitlichem Abstand zu Milchprodukten
verzehrt werden, da das in Milchpro-

nahme auf niichternen Magen bzw. zwi-
schen den Mahlzeiten zu achten. Wenn
diese Verhaltensmafinahmen nicht be-
ricksichtigt werden, kommt es hiufig
zu gastrointestinalen Beschwerden wie
Magenschmerzen und Verstopfung - die
Haufigsten Nebenwirkungen bei einer
Eisensubstitution, die leicht vermieden
werden konnen. Besprechen Sie dies am
Besten mit ihren Sportarzt.

Eine gezielte Nahrungserginzung mit
Eisenpriparaten sollte nur unter medi-
zinischer Anleitung erfolgen. Ein Zuviel
an Eisen kann in verschiedenen Organen
(Leber, Milz, Bauspeicheldriise, Haut,...)
abgelagert werden und zu Organschiden
fithren, da der menschliche Korper kei-
ne Moglichkeit hat, ein Zuviel an Eisen
auszuscheiden.

Halten Sie deshalb von einer unkontrol-
lierten Eisensubstitution Abstand. Eine
uibermafige Eisenzufuhr kann auch die
Aufnahme weiterer essentieller zwei-
wertiger Spurenelemente, vorrangig
Zink, die fiir den Organismus sehr wich-
tig sind, hemmen.

ORAL EINGENOMMEN

Eisenpriaparate werden in der Regel
oral verabreicht. Die intravendse Ver-
abreichung gilt als problematisch, vor
allem wegen der Gefahr von schweren
Nebenwirkungen wie anaphylaktischer
Schock. Diese Applikationsform sollte
deshalb nur den relativ seltenen Fillen
mit schwerem Eisenmangel vorbehal-
tenen bleiben, bei denen eine verordnete
orale Eisentherapie nachgewiesenerma-

dukten enthaltene Kalzium das Eisen  fen unwirksam ist. ]
binden kann und daher die Aufnahme

hemmt. Dies gilt ganz besonders bei  \WEBTIPPS

einer Eisensubstitution mit Nahrungs-  www.sportordination.com
erginzungsmittel. Dabei ist auf eine Ein-  www.dge.de

Entgegen der landlaufigen Meinung enthalt Spinat nur sehr -

wenig Eisen, das dazu noch schwer resorbiert werden kann
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