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EISEN UND KALIUM

Eisen ist ein Spurenelement, das fiir den
Sauerstofftransport in unserem Korper
verantwortlich ist. Der Mensch
speichert etwa 2 bis 4 g Eisen. Ein Drittel
befindet sich in der Leber, der Milz, der
Darmschleimhaut und im Knochen-
mark.Zwei Drittel transportiert das
Blut,gebunden an den roten Blutfarb-
stoff Himoglobin zu den Organen.
Frauen sollten 15 mg Eisen am Tag zu
sich zu nehmen. Manner benétigen
weniger: nur etwa 10 mg pro Tag. Der
Grund fiir den héheren Bedarf von
Frauen ist, dass sie durch die monatli-
che Regelblutung Eisen verlieren. In
besonderen Situationen ist der
Eisenbedarf erhoht, zum Beispiel nach
Blutungen, wahrend der Schwanger-
schaft und nach der Entbindung,

Welche Nahrungsmittel
enthalten Eisen?

Ein sehr guter Eisenlieferant ist
Fleisch. Es enthalt ebenfalls den roten
Blutfarbstoff Himoglobin. Das darin
gebundene Eisen kann der Korper
sehr gut aufnehmen. Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln ist
dagegen schwerer verwertbar. Hinzu
kommt, dass die Eisenaufnahme aus
pflanzlichen Lebensmitteln durch
bestimmte Speisen gehemmt wird.
Zu solchen Stoffen zihlen beispiels-
weise Tannine (wie in Rotwein oder
schwarzem und griinem Tee),

Eisen wahrend der Schwangerschaft

Oxalsdure (z.B.in Spinat, Rote Bete,
Rhabarber oder Kakao), Phytat
(z.B.in Getreide) oder Phosphat
(z.B.in Schmelzkdse). Auch Weizen-
Kkleie, Milchprodukte, Sojaprodukte
und Kaffee enthalten Stoffe, die eine
Eisenaufnahme behindern.

Wenn Sie pflanzliche Lebensmittel
jedoch geschickt miteinander
kombinieren, fillt die Eisenaufnah-
me héher aus. Vitamin C (Ascorbin-
saure) unterstiitzt die Aufnahme von
Eisen, deshalb gehdren Orangen,
Brokkoli und rote Paprika auf den
Speiseplan. Fleisch, Fisch und
Gefliigel sorgen auflerdem fiir eine
bessere Verwertung von Eisen aus
pflanzlichen Lebensmitteln.

Wer viel Eisen benétigt, sollte
tierische Organe essen, die besonders
viel Eisen speichern. Das sind z.B.
Innereien wie Leber oder Herz.

Zu wenig oder zu viel Eisen
Bei einigen Erkrankungen tritt ein
Eisenmangel im Blut auf, z.B. bei:

e ciner Eisenmangelandmie,
ausgelost durch Blutungen,
Erkrankungen des Verdauungs-
trakts, Didten, im Wachstum oder
wiahrend einer Schwangerschaft

e Infektionen

o chronischen Entziindungen

e Krebserkrankungen

Wenn der Eisenwert zu hoch ist, kann

Schwangeren Frauen empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
eine Aufnahme von 30 mg Eisen pro Tag, um auch das ungeborene

Kind ausreichend zu versorgen. Nach der Schwangerschaft werden etwa
20 mg Eisen taglich benétigt, um die Eisenspeicher wieder aufzuftillen.

auch dies verschiedenste Ursachen

haben:

o Blutarmut, die durch Zerstérung
der roten Blutkdrperchen
hervorgerufen wird (hdamolytische
Animie)

e Blutarmut, die durch eine
verminderte Zellbildung im
Knochenmark hervorgerufen
wird (aplastische Andmie)

o grofle Transfusionsmengen

e Eisenspeicherkrankheit
(Himochromatose)

o hohe Eisenzufuhr durch die
Einnahme von Eisenprdparaten

e Blutkrebs (Leukdmie)

e schwerer Leberschaden, auf-
grund einer Hepatitis oder bei
ausgeprigtem Alkoholkonsum

Eisenmangel

Durch einen zu geringen Eisengehalt
reagiert der Korper mit unterschiedli-
chen Symptomen. Mediziner
unterscheiden drei Stadien (I-1III):

I: Der Gehalt an Speichereisen sinkt, es
werden aber noch geniigend rote
Blutkorperchen gebildet. Der
Eisenmangel ist in diesem Stadium
meist symptomlos.

II: Im zweiten Stadium wird der
Eisenmangel zur Erkrankung,da die
Zellen nicht mehr ausreichend mit
Eisen versorgt werden kdnnen.
Symptome sind: Brennen auf der
Zunge (Plummer-Vinson-Syndrom),
Schmerzen beim Schlucken, briichige
Haare und Haarausfall, Juckreiz,
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rissige Mundwinkel (Rhagaden),
trockene Haut.

III: Im dritten Stadium funktionieren
viele Kdrperfunktionen nicht mehr
ausreichend. Der Korper reagiert mit
Kopfschmerzen, Antriebslosigkeit,
Schlafstérungen, chronischer Miidig-
keit, Haarausfall, briichigen Nageln
und Blésse. Spiter tritt Atemnot auf.

Eisenpraparate - nicht ohne
Riicksprache mit dem Arzt
Der Eisenmangel entsteht entweder
durch eine zu geringe Aufnahme von
Eisen {iber die Nahrung oder durch
einen grofien Eisenverlust aufgrund
einer Blutung. Auch die monatliche
Regelblutung kann zu einem
Eisenmangel fithren. Um den Mangel
an Eisen auszugleichen, kann das
Spurenelement in Form von Tablet-
ten oder Séften eingenommen
werden. Sprechen Sie vor der
Einnahme von Eisenprdparaten
unbedingt mit Ihrem Hausarzt, denn
Eisen kann man auch iiberdosieren.
Eisenpraparate kénnen Magen-
Darm-Beschwerden verursachen.
Auch die Farbe des Stuhls kann sich
verdunkeln.

Was ist Kalium?

Kalium ist vor allem im Inneren
unserer Korperzellen vorhanden. Es
ist lebensnotwendig fiir den Zellstoff-
wechsel, den Fliissigkeitsgehalt der
Zellen und fiir die Erregbarkeit von
Muskel- und Nervenzellen. Kalium ist
auflerdem an der Regulierung des
Blutdrucks beteiligt.

Auf den Speiseplan von Erwachsenen
gehoren am Tag etwa 4 g Kalium. Der
genaue Tagesbedarf hangt jedoch
auch vom Alter und Gesundheitszu-
stand ab. Menschen, die an Bluthoch-

druck leiden, sollten mehr Kalium zu
sich nehmen.

Zu wenig oder zu viel Kalium
Die haufigste Ursache fiir einen
Kaliummangel (Hypokalidmie) sind
Erbrechen und chronische Durchfille,
sowie die Einnahme von Abfithrmittel
oder harntreibender Medikamente.
Auflerdem kann Kaliummangel die
Folge von Untererndhrung oder einer
Uberfunktion der Nebennieren sein.
Sehr selten wird der Kaliummangel
durch die Erndhrung, verursacht.

Ist das Kalium erhéht, spricht der Arzt
von Hyperkalidmie. Sie entsteht vor
allem dann, wenn die Nieren zu wenig
Kalium ausscheiden, z.B. bei einem
akuten oder chronischen Nierenversa-
gen, Mangel an Aldosteron (Hypo-
aldosteronismus) oder an Mineralkor-
tikoiden (Morbus Addison).

Da bereits geringe Abweichungen des
Kaliumspiegels vom Normwert
weitreichende Folgen wie Herzrhyth-
musstorungen haben kénnen, wird
Kalium standardméfig bei fast jeder
Blutuntersuchung mitbestimmt.
Symptome wie Muskelschwiche,
Verstopfung und Herzstolpern sind
Anzeichen fiir einen starken Kalium-
verlust. Ist dagegen das Kalium zu
hoch, kann es zu Missempfindungen
vor allem im Mundbereich, Muskelzu-
ckungen und Lihmungen sowie im
schlimmsten Fall zu Herzrhythmus-
storungen kommen.
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Kalium auf dem Speiseplan
Gemiise und Obst, z.B. Aprikosen,
Bananen, Karotten, Kohlrabi, Avocado
und Tomaten sind kaliumreich;
besonders hoch ist der Kaliumgehalt
in Tomatenmark oder Trockenobst.
Auch Haselniisse, Cashewkerne,
Erdniisse und Mandeln sowie
Bitterschokolade und einige Mehlsor-
ten (Dinkel-, Roggen-, Buchweizen-
vollkornmehl) enthalten sehr viel
Kalium. Den Kaliumbedarf fiir einen
Tag finden Siein der Tabelle. ®

Verfasserin: Verena Nittka
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Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie noch Fragen haben!
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Weitergabe an Patienten ist ausdriicklich erwiinscht!
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