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Gesundheit aktuell

Blutverluste, gesteigerter Eisenbedarf bei Wachstum und in der

Schwangerschaft, einseitige Ernéhrung: Sie alle kénnen zu Eisen-

mangel und Blutarmut fihren.

Eisenmangel

Bruchige Haare, erschopft, mude?

Bild: Jurg Lendenmann

Der Apotheker Dr. Roman Schmid fuihrt

seit 1989 die Bellevue Apotheke Ztirich, seit
2005 als Alleininhaber. Die Bellevue Apo-
theke ist 24 Stunden an 365 Tagen im Jahr
offen und beschéftigt 56 Mitarbeitende. Sie
fUhrt ein sehr breites Sortiment an schulmedi-
zinischen und komplementaren Heilmitteln.
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Vier Gramm Eisen enthalt unser Korper
— aber nicht als geléste Metallteilchen.
Weil Eisenionen (Fe?* und Fe**) spon-
tan schwerlosliche Verbindungen bilden,
bedient sich der Korper eines Tricks: Er
bindet das Eisen an Proteine und macht
sich so das wichtige Spurenelement bio-
logisch verftigbar. An Transferrin gebun-
denes Eisen dient als Transportform, und
gebunden an Ferritin und Hamosiderin
wird Eisen im Korper gespeichert, vor
allem in der Leber, der Milz, in der
Darmschleimhaut und im Knochenmark.
Dieses Speichereisen kann bei Bedarf
wieder mobilisiert werden.

Wichtig fur Blut und Muskeln

Eisen spielt eine wichtige Rolle beim
Transport von Sauerstoff im Blut und bei
der Speicherung des Sauerstoffs im Mus-
kel. Rund 70 Prozent des Eisens finden
sich in den roten Blutkorperchen als Zen-
tralatom des Blutfarbstoffs Hamoglobin.
Der rote Muskelfarbstoff Myoglobin ent-
hélt ebenfalls Eisen. Darlber hinaus ist
Eisen wichtig fur das Funktionieren ver-
schiedenster Stoffwechselreaktionen.
Als Eisenquelle dient uns die Nahrung
(siehe Kasten auf Seite 46). Wir kon-
nen rund 10 Prozent des Nahrungs-
eisens verwerten. Dies genlgt in der
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Regel, um den taglichen Verlust wett-
zumachen. Manner verlieren taglich
durchschnittlich 1,2 Milligramm Eisen
etwa durch normale Abschilferung von
Darmepithelzellen und Schweiss. Bei
Frauen im gebarféhigen Alter liegt die-
ser Wert hoher (1,8-3,2mg), da Ver-
luste durch Menstruationsblutungen
hinzukommen. Fr eine ausgeglichene
Eisenbilanz sollten mit der Nahrung tag-
lich 10 mg (Ménner) bis 30 mg (Schwan-
gere) Eisen aufgenommen werden.

Mit dem wichtigen Spurenelement geht
unser Korper haushalterisch um: Eisen
wird laufend «rezykliert» und kann far
viele Jahre im Korper verbleiben. Die
Aufnahmerate kann in gewissem Um-
fang bei Mangelerscheinungen erhoht,
bei Eisenliberschuss erniedrigt werden.

Ursachen eines Eisenmangels
Mangelt es an Eisen, kann der Korper
nicht mehr gentigend Hamoglobin und
damit zu wenig funktionsttichtige rote

Blutkérperchen bilden. Sind die Eisen-

speicherbestande des Korpers aufge-

braucht, kommt es zu einer Blutarmut

(Andmie), genauer: zu einer Eisenman-

gelandmie, der haufigsten Andmie-Form.

Negativ auf die Eisenbilanz wirken sich

hauptséchlich aus:

* Blutverluste. Bei Frauen im gebarfa-
higen Alter sind Menstruationsblutun-
gen die haufigste Ursache flr einen
Eisenmangel. Chronische Blutverluste
kénnen auftreten bei entztndlichen



Darmerkrankungen wie Morbus Crohn,
Zoliakie und Colitis ulcerosa. Auch
Blutverluste bei der Geburt, durch
Spenden von Blut oder bei Operatio-
nen belasten die Eisenbilanz.

« Gesteigerter Bedarf. Der Eisenbedarf
ist in der Schwangerschaft, bei Saug-
lingen, Kleinkindern und wéhrend des
pubertdren Wachstumsschubs erhoht.
In der Schwangerschaft und im Wo-
chenbett leiden rund die Hélfte der
Frauen an einer Eisenmangelandmie.

+ Ungeniigende Eisenaufnahme. Bei
verschiedenen Erkrankungen des
Darms wie Z6liakie oder Sprue kann
die Eisenaufnahme herabgesetzt sein.

Auch bei vegetarischer oder veganer
Erndhrung wird oft zu wenig Eisen
aufgenommen.

Eisenmangel hat viele Symptome
Eisenmangel ist, zusammen mit dem
Vitamin-A- und dem lod-Mangel, die
verbreitetste Mangelerscheinung. Viele
Betroffene holen sich in einem Fachge-
schéaft Rat. Der Apotheker Dr. Roman
Schmid, Inhaber der Bellevue Apotheke
in Zarich, erzdhlt: «<Haufig handelt es
sich bei den Menschen, die mit einem
Eisenmangel bei uns Rat suchen, um
schlanke Personen. Oft ist ihre Haut
blass, sie wirken mude, antriebslos.
Manche klagen tber Zungenbrennen.»
Zu den vielen unspezifischen Sympto-
men eines Eisenmangels zdhlen auch
Reizbarkeit, Unruhe, Kopfschmerzen,
Appetitlosigkeit, Depression, Schlaf-
storungen, Konzentrationsschwéche,
Lernstérungen, Schwachung der Ab-
wehrkréfte, Schleimhautveranderungen,
Kéltegefuhl, Mundwinkelrisse, trockene
Haut, briichige Haare und Nagel.

«Von Eisenmangel haufig betroffen sind
junge Frauen, die kein Fleisch essenv,
fahrt Schmid fort. «Auch bei Radikal-
diten kann es an diesem Spurenele-
ment mangeln.» Weil sich Ausdauer-
sportler heute viel besser ernghren als
friher, sei bei ihnen Eisenmangel nur
noch selten ein Thema. «Manche Leute
mit Eisenmangel kommen nicht zum
ersten Mal zu uns in die Apotheke. Sie
kennen ihre Symptome bereits und
wollen wieder eine Eisenkur machenv,
berichtet Schmid.

Vielerlei Therapiemdglichkeiten

Als Mittel der Wahl bei Eisenmangel
gilt die Verabreichung von Eisensalzen,
die geschluckt werden kénnen, sei es
in Form von (Kau-)Tabletten, Kapseln,
Sirupe, Trinkldsungen oder Tropfen.
Der besseren Bioverfligbarkeit wegen
werden meistens Fe?*- statt Fe3*-Ver-
bindungen eingesetzt. Ein Vorteil der
oralen Zufuhr: Durch die Barrierefunk-
tion der Schleimhaut kénnen Eisen-
ionen nicht so leicht in zu hohen Men-
gen in den Korper gelangen und dort
giftig wirken.

Andererseits kann es zu unangeneh-
men Nebenwirkungen kommen. Schmid:
«Damit moglichst viel Eisen aufgenom-
men wird, sollten Eisenpréparate vor
dem Morgenessen auf niichternen Ma-
gen eingenommen werden. Dies kann
leicht zu Ubelkeit und Schwindel fiih-
ren» Kundinnen und Kunden, die
Eisentabletten nicht vertragen rat der
Apotheker zu Floradix — einem Nah-
rungserganzungsmittel, das auch Krau-
ter und Vitamine enthalt, und das nach
seiner Erfahrung sehr gut vertragen
wird. «Weitere Naturprodukte, die wir
bei Eisenmangel empfehlen, sind Eisen-
Rasayana, BioStrath, Biodoron Kapseln,
Ferrum ustum comp pulvis, Anae-
modoron und Schissler-Salze. Mit Aus-
nahme von Biodoron enhalten diese
Praparate keine nennenswerten Men-
gen an Eisen, sie wirken aber positiv
auf die Aufnahme und Verarbeitung
des Spurenelements im Kérper.»

Fortsetzung auf Seite 46
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Fortsetzung von Seite 45

Bei schweren Eisenméangeln

zur Arztpraxis

Schmid rat Kunden, eine Arztin oder
einen Arzt aufzusuchen, wenn die Be-
schwerden nach sieben bis zehn Tagen
nicht bessern. «Bei sehr schweren Eisen-
mangelzustdnden konnen mit Tabletten
und Losungen die Eisenspeicher nicht
gentigend schnell aufgefllt werden.»
Zudem gilt es, mdgliche allfallige unbe-
merkte oder nicht beachtete Blutver-
luste aufzusptiren und zu behandeln.
Der Arzt wird als Erstes den genauen
Eisenstatus ermitteln. Dazu bestimmt
er das Speichereisen durch Messen des
Serumferritins sowie den Eisentrans-
port als Transferritinsattigung; weitere
Untersuchungen konnen zusétzliche
Ruickschliisse auf den Eisenstoffwech-
sel auf Knochenmarksebene liefern. Je
nach erhaltenen Werten wird dann the-
rapiert, wobei dem Arzt hoher dosierte
Eisenpraparate zur Verfigung stehen,
die als Infusionen verabreicht werden.

Eisen aus der Nahrung
Brot, gefolgt von Fleisch, Wurstwaren und Gemuse sind unsere
wichtigsten Eisenlieferanten.

Hameisen ist in tierischen Nahrungsmitteln enthalten. Dieses an Blut- und
Muskelfarbstoffe gebundene Eisen wird zu 15 bis 35 Prozent aufgenommen —
viel besser freie Eisenionen (Nicht-Hdmeisen). Reich an Hameisen sind
Fleisch (vor allem Leber), Gefltigel und Fisch.

Nicht-Hémeisen aus pflanzlichen Nahrungsmitteln wird nur zu etwa

5 Prozent verwertet. Reich an Nicht-Hameisen sind Vollkorngetreide, Hilsen-
frichte (Bohnen, Erbsen) und Gemtse (Spinat, Wirsing, Fenchel).
Fordernd auf die Aufnahme von Nicht-Hameisen wirken Ascorbinsdure
(Vitamin C), Proteine (Fleisch und Fisch), Vitamin B2 und Folséure.

Die Eisenaufnahme hemmen u.a. Calcium (in Milchprodukten), Oxalate
und Phosphate (in Reis, Mais, Getreide und Bohnen), Tannine

(in Schwarztee, Grintee, Eistee) und Chlorogenséure (in Kaffee).

«Auch Antazida, Salicilate und bestimmte Antibiotika kdnnen Eisen
binden, ruft Apotheker Dr. Roman Schmid in Erinnerung.

Diverse Studien konnten zeigen: Werden Speisen im gusseisernen
Pfannen gegart oder im Eisenwok zubereitet, reichern sie sich

mit Eisen an, was sich bei den Versuchspersonen in (erwtinschten)
hoheren Hamoglobinwerten widerspiegelte.



