Eisen in der Ernahrung

VielenVegetarern wird immer wieder gsajt, ) _ _
sie sollten Fleisch essen oder wenigstens<EiSen ist dauerhafidoth einesTa-
Eisenpraparate einnehmen, damit sie ihrerf®S wid es errosten. Einig \erbrei-
Eisenbedarf decken kénnten. Einige Menschertete Ansiditen Gber dievorteile des
lassen sich dadurch sogar von der gestinge=isens in der Bxahrung werden in na-
ren, vegetarischen Ernahrungsweise abbrinher Zukunft dasselbe Schicksal erlei-
gen.Wie steht didVissenshaft zu dieser wit | den.Auch sie verden bald einmal zum
verbreiteten Meinung? alten Eisen ghoen.»

Bei derVegetaier-Studie des Bundesgund- Felix Kieffer, Spurenelement-Fachmann
heitsamtes Berlin stellte man Folgendes fest:
«Unsee Untesudiungen egaben niedigere Bei einer einseitigen Erndhrung (egal ob mit
Eisen- und Hanglobinwerte bei veiblichen oder ohne Fleidg wird man immer eineviit-
Vegetariern. Klinisch verwertbare Folgerun- amin- oder Mineastofmangel eleiden. Die
gen lonnten daaus jedob nicht geogen wer-  besteVorsolge bietet eine ausgvogene (\e-
den. Zudemi it in letzter Zeit eine andeBe- getaische)Vollwertemahiung mit einem ho-
wertung des sgenannten Eisenmaats in den henAnteil an fischer (biolayischer) Rohlost.
\Vordergrund Es dbt sagar Wissenshaftler  Sehr wichtig ist auch, das Kleinkind lang zu
die niedigeres Semmeisen fur gsundheitlib  stillen und auf keinen Fall die Muttermilch
vorteilhaft halten.® Die Empghlung wn durch Kuhmilch zu ersetzen, da sie die Eisen-
Eisenpraparaten wird damit sehr fraglich. absorption (=Eisenaufnahme) des Kindes ver-
Die Berliner Studie ist nicht die einzige, digingert (dies kann autdurch eineAnreiche-
uber dieseShema gmadt wurde Alle sei- rung der Kuhmilch mit Eisen nicht ausgegli-
0s durchgefihrten Studien kommen zu einealen werden).

ahnlichen Ergebnis (die Studien, die von dé&ine sidh hektmmlich emahende Rrson
Fleisch- oder Milchindustrie bezahlt wurdenpimmt nur ca. 25-30 % ihres Eisens Uber tie-
kommen selbstverstandlich zu einem andereische Nahrungsmittel auf (Fleisch, Fisch,
Resultat als die unabhangigen Studien!). Eier, Milch ...)> Das heissilass aut Fleisd-
Aus derArbeit des Instituts fur B@hiungs- esser den rsstenTeil ihres Eisens aus
wissenschaft der Justus-Liebig-Universitgiflanzlichen Nahrungsmitteln beziehen. Dass
Giessen kann man entnehmedEisenwerte Fleisch das einzige Nahrungsmittel mit Eisen
vonVegetarnern liegen duchsdnittlich im un- ist, muss deshalb als «Mythos» der Fleisch-
teren Nombeeich. Da die Standalwerte auf industrie angesehen werden. Hingegen trifft
Messungn mit feischessendend?sonen be- es zudass Fleidt Eisen in so hoherdtizen-
ruhen,wird derazit diskutiet, ob diese fur alle tration enthalt, dass der menschliche Korper
Mensten \erbindlich sind Die Diskussion mangels efizienter Aussdhieidungsmaoglib-
wird durch die Feststellung belebt, dass Eisekeiten (wie dies bei den anderen Spurenele-
werte im unteen Nombeeich einen gwis- menten z.B. durch den Urin der Fall ist) da-
sen Schutz gegen Infektionskrankheiten uddrch stark belastet wifdDie einzigen Nah-
Herzinfarkt bieten» > Einige Studien ghen rungsmittel, die praktisch kein Eisen enthal-
sogar noch weiter und sehen einen Zusammeen, sind Milch(-produkte),Zudker, Fette und
hang zwischen vielen Zivilisationskrankheiindustriell verarbeitete Nahrungsmittel!
ten und zuviel Eisen. Dies gilt insbesondedebst all diesen theoretischen BegrUndung:En
fur die Alzheimekrankheit,da ddei ein &- sollte man jedoch auch in Erwagung ziehen,
norm hoher Eisengehalt im Gehirn feststeldass/egetaier/-innen,die sid ihr ganzs Le- ;
bar ist? ben lang ausgewogen vegetarisch ernahrt Ba-
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ben, kaum je Symptome einer Eisenuntervanen Stoffes in Nahrungsmitteln auch beim
sorgung bekommen. Ihr Kérper scheint sog&isen lkeine dsoluteAussaekraft besitztda

das Eisen aus der Nahrung besser aufnehnugm Begleitstofe (Oxalsau, Tannin, Phytin-

zu konnen als derjenige von Fleischesserrsaue ...) wesentlid dieVerfigbakeit des Ei-
Falls jemand dennoch unter Eisenmangséns beeintrachtigen kénnen. Deshalb ist z.B.
(Anamie) leiden sollte (z.B. durch hohersauerkraut trotz seines mittelmassigen Eisen-
Blutverlust bei einem Unfall), ist dies noclgehaltes von 0,6 mg/100g ein guter Eisen-
lange kein Grund, tierische Produkte zu korspenderda die Resqtionsite des Kopers
sumieren. Statt dessen sollten lieber folgehier sehr gross ist. Hingegen ist die Eisen-
de Produkte vermieden werden, da sie daifnahme bei Milch durch den Kalzium- und
Eisenaufnahme des Korpers hemmen: Rdthosphatgehalt stark beeintrachtigt und soll-
wein, Schwarztee, Kaffee, Kakao (egal ob ate deshalb erst recht stark eingeschrankt wer-
Getrank oder in der Schokolade), Knoblauclklen, falls man unter Eisenmangel leidet.
Zwiebeln und Milch. Le

bensmittel mit einem hg- Eisengehalt einiger Nahrungsmittel
henV|tam|n'C GEha|tSO||- (mg/lOOg) (mg/lOOg) o
ten hingegen oOfterp Brennessel .......ccccccocoeaee. 41,0 Pfifferling .....cococoveveveeeeeeeennn, 6,5 %
; Schweinsleber ...........ccccveee. 22,1 Hafer ...cccoovvveeeeiiiiiiiiiiiinn, 58 ©
kons_uml_ert We.rde.n’ daBierhefe (getrocknet)............ 17,5 Leberwurst .......ccoooeviiiiiiinnnns 5,4 §
dasVitamin C die Eisen 3T =Y S 17,0 Mandeln .......ccocevveveeeverennn. 47 ¢
aufnahme verbessert (gmsesamsamen ....................... 10,0 HaSeINUSS .......ccccocwirrinciians 38 £
besten |n lémblnalon mlt Sojamehl .............................. 10,0 WEIZEN ovvieeiiieeeeeee e 3,3 -
. ich Lebensmi _Hirse ....................................... 9,0 Kalbsschnitzel ........................ 3,0 Z
eisenreichen Lebe | Roggenkeime ............cc..ooceee. 9,0 REIS .ot 26 €
tem)- Dadurch kann di Sojabohnen .........cccceeeveennennen. 8,6 Schweinsschnitzel .................. 23 £
Eisenaufnahme bis zumSauerampfer, roh ................... 8,5 Brathuhn..............cccce 1.8 3
: e Petersilienblatt, roh................. 8,0 Cervelatwurst .......cccceeevvivnnnene. 1,7 @
Faktor sieben erhoht we TWeizenkeime ......ovveveveveeeean 7.5 MAIS ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 1,5 é
den? Zu nebenstehend¢rpistazienkeme......................... 7,3 HUhNerei.......ccccoovvveveeenan, 1,4 o
Tabelle ist deshalb zu er Sonnenblumenkerne............... 7,0 Bachforelle .......ccocevvevveeeeeen., 0,7 ?.5
A in i ; LinSen ....ccoooeeviiiiieiiie e, 6,9 Chinakohl, roh ........................ 06 T
Wahnen’ dass .dle |sqller eKichererbsen .......................... 6,5 Milch, alle Arten .................... <0,1 &
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