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Blässe oder Müdigkeit können zwar, müssen aber nicht auf einen Eisenmangel  

hindeuten. Fachberatung tut not, denn nicht nur eine Unter-, sondern auch eine  

Überversorgung mit Eisen kann gravierende Folgen haben.

Eisenmangel	  Eisen stählt den  Körper 

«Anämie ist eine Krankheit, an der vor 
allem Romanfiguren leiden», schrieb 
einst Schriftsteller und Literaturkritiker 
Marcel Reich-Ranicki. Auch wenn Reich-
Ranicki sonst treffsicher kritisiert, hier 
irrt er. Zwar gehört nicht die Anämie, 
also die Blutarmut, sondern der Eisen-
mangel weltweit zu den häufigsten Man-
gelerscheinungen; die Fachwelt geht da-
von aus, dass etwa dreissig Prozent der 
Weltbevölkerung davon betroffen sind. 
Fehlt dem Körper aber über einen länge-
ren Zeitraum das Spurenelement Eisen, 
kann die Folge eine Anämie sein. Weil es 
meist ganz alltägliche Symptome sind, 
die auf einen Eisenmangel hindeuten, 
wird er oft spät erkannt. Wer geht schon 
wegen Lustlosigkeit, Blässe oder brüchi-
gen Nägeln zum Arzt? 
Eisen ist mit einer Menge von drei bis 
fünf Gramm das am stärksten vertrete-
ne Spurenelement im menschlichen Kör-
per. «Aufgabe des Eisens ist die Sauer-
stoffversorgung des Organismus», erklärt 

Dr. med. Reto Schnyder, Arzt in Hittnau 
(ZH). Eisen sei auch der wichtigste Be-
standteil des Hämoglobins, des roten 
Blutfarbstoffs in den Blutkörperchen. 
Das Eisen im Hämoglobin bindet den le-
bensnotwendigen Sauerstoff, der von 
den roten Blutkörperchen aus der Lun-
ge zu allen Körperzellen transportiert 
wird, die ihn zur Energieproduktion be-
nötigen. Auch die Muskulatur ist auf 
Eisen angewiesen. Die Muskelzellen  
haben die Fähigkeit, Sauerstoff zu spei-
chern, damit sie jederzeit schnell reakti-
onsfähig sind. Im Muskel wird der Sau-
erstoff an ein eisenreiches Eiweiss 
gebunden, das sogenannte Myoglobin. 
«Auch im Gehirn ist Eisen eines der not-
wendigen Elemente, um Botenstoffe zu 
bilden», ergänzt der Arzt. Diese Boten-
stoffe beeinflussen motorische Fähigkei-
ten, den Lernprozess sowie die Intelli-
genz. Nicht zuletzt spielt Eisen auch für 
die Immunabwehr und die Produktion 
von Hormonen eine grosse Rolle, und es 
ist für die Bildung von Grundsubstanz 
wie Haut, Schleimhäuten, Haarwurzeln 
und Nägeln wichtig. 

Ohne Eisen kein Leben
Der Mensch ist also dringend auf Eisen 
angewiesen, da sonst der Sauerstoff im 
Körper weder transportiert noch verwer-
tet werden kann. Der Körper verliert nor-
malerweise über Darm, Nieren und Haut 
sowie bei Frauen zusätzlich über die Re-
gelblutung etwa ein bis zwei Milligramm 
Eisen pro Tag, die über die Nahrung wie-
der zugeführt werden müssen. «Weil 
vom zugeführten Eisen nur circa zehn 
Prozent aufgenommen werden können, 
bedeutet das, dass die Eisenzufuhr bei 
Frauen sowie bei Jugendlichen mindes-
tens 15 mg und beim Mann mindestens 
10 mg betragen muss», erläutert Schny-
der. Damit dem Körper jederzeit genü-

Eisenspender  
und Eisenräuber
Das fördert die Eisenaufnahme 
_  Fleisch, Geflügel und Fisch sind 
reich an Eisen. 
_  Auch Hülsenfrüchte und Gemüse 
sowie Nüsse und Getreideprodukte 
(Vollkorn) enthalten Eisen. Weil 
der Körper aber pflanzliches Eisen 
schlechter aufnehmen kann als 
fleischliches, lässt sich mit einer 
kleinen Menge Fleisch die Eisen-
aufnahme erhöhen – zum Beispiel 
mit Schinkenwürfeln im Gemüse-
gratin oder etwas Wurst in der 
Suppe.
_  Wer kein Fleisch isst, kann mit 
Vitamin C die Eisenaufnahme im 
Körper verbessern. Reich an die-
sem Vitamin sind Zitrusfrüchte, 
viele Gemüsesorten (z. B. grünes 
Blattgemüse sowie Getreide und 
Nüsse). Ergänzen Sie die Mahl- 
zeiten mit Fruchtsaft, oder essen 
Sie eine Frucht zum Dessert.

Das hemmt die Eisenaufnahme
_  Schwarz-, Grün- und Eistee,  
Kaffee. Diese Getränke sollten Sie 
eine Stunde vor und nach dem  
Essen meiden. 
_  Kalzium und Magnesium hem-
men die Eisenaufnahme. Trotzdem 
sollten Sie reichlich davon essen. 
Besonders günstig sind zum Bei-
spiel Joghurt oder Käsebrötchen 
zwischendurch. 
_  Viele Medikamente, die lang-
fristig eingenommen werden  
müssen, können zu einem Eisen-
mangel führen. Dazu gehören u. a. 
Kortison, Antibiotika, Diuretika zur 
Entwässerung.

Vorsicht bei 
Hämochromatose!
Die Hämochromatose (Eisenspei-
cherkrankheit) ist eine genetisch 
bedingte Eisenspeichererkran-
kung. Dieser Krankheit liegt eine 
erhöhte Eisenaufnahme im oberen 
Dünndarm zugrunde. Da der Kör-
per über keine Möglichkeit verfügt, 
im Übermass aufgenommenes  
Eisen wieder auszuscheiden,  wird 
das überschüssige Eisen in be-
stimmten Organen abgelagert und 
führt dort zur Organschädigung. 
Supplemente in allen Dosierungen 
werden für gefährdete Personen 
als gefährlich eingestuft.


