Warum ist Eisen wichtig?
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Die satte rote Farbe des Blutes verdanken wir Hamoglobin
(dem Blutfarbstoff), der zugleich fir den Sauerstofftrans-
port im Blut zustandig ist. Die entscheidende Rolle fur die
Sauerstoffbindung im Hamoglobin spielt Eisen. Fehlt dem
Korper Eisen, so sinkt der Hdmoglobinwert und die Sauer-
stoffversorgung des Korpers lasst nach. Dies kann sich durch
Symptome wie Bldsse, Mtdigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel,
Konzentrationsstorungen, Herzrasen, Haut-, Haar- und Fin-
gerndgelverdnderungen bemerkbar machen.

Bei einer Blutspende wird daher immer der Himoglobinwert
gepruft. Ist er zu niedrig, darf kein Blut entnommen werden.
Normale Werte flir Blutspendersind beiFrauenabHb12,5g/dl,
bei Mdnnern ab 13,5 g/dl.

Ist Ihr Hb-Wert zu niedrig, oder haben Sie gerade Blut ge-
spendet, ist es wichtig, auf die Auffiillung der Eisenreserven
des Korpers zu achten, um die rasche Blutbildung zu
beguinstigen. Dies geschieht vor allem Uber die Ernahrung. Er-
ganzend konnen Eisenpraparate genommen werden.

Blutspende und Eisentabletten

Bei der Spende von 500 ml Blut werden ca. 250 mg Eisen
entnommen. Dieses wird vom Kdrper zunachst aus den
eigenen Reserven ersetzt. Uber die Nahrung bzw. Uber
Eisentabletten kann max. 5 mg Eisen pro Tag aufgenommen
werdem. Das heif3t, es dauert etwa 40 bis 50 Tage, um die
Eisenspeicher wieder zu fullen!

Wenn der Hb-Wert sehr niedrig ist, geben wir lhnen ein
Eisenpraparat mit. Bitte lesen Sie den Beipackzettel sorg-
faltig durch und nehmen Sie die Tabletten wie folgt, da
Eisen vom Korper nur unter bestimmten Bedingungen aufge-
nommen werden kann. In der Regel eine Tablette am Tag:

e zwei Stunden Abstand zu den Mahlzeiten

e miteinem Glas Orangen- oder Fruchtsaft oder einem
anderen Vitamin-C-haltigen Getrank

e Tropfen oder Brausetabletten mit Strohhalm trinken

Auch eisenhaltige Pflanzensafte (zu bekommen in Drogerien
und Reformhé&usern) kdnnen helfen. Da sich die Eisen-
reserven nur langsam aufbauen, missen die Tabletten tiber
1,5 bis 2 Monate eingenommen werden. Eine kurzfristige
Eiseneinnahme genligt nicht!

Gelegentlich treten Nebenwirkungen auf. Falls es zu Bauch-
schmerzen kommen sollte, nehmen Sie die Praparate mit
den Mahlzeiten oder vor dem Schlafengehen. Der Stuhl
kann sich durch das Eisen dunkel verfarben. Bei Verstopfung
helfen eingeweichte Trockenfriichte, Misli, Leinsamen und
Joghurt am Morgen nach der abendlichen Einnahme.

Natlirliche Aufnahme von Eisen

Fiir die optimale Eisenversorgung ist es sinnvoll, eisenreiche
Nahrungsmittel in Kombination mit Vitamin C zu sich zu
nehmen. Vitamin C férdert die Eisenaufnahme im Korper.
Deshalb ist auch das tagliche Essen von Obst und Gemdise so
wichtig und gesund!

Eisen aus Fleischprodukten kann besser aufgenommen wer-
den als solches aus pflanzlicher Nahrung und enthalt etwa

die zehnfache Menge.

Eisenreiche Lebensmittel:

Tierisch: rotes Fleisch, Leber

Getreide: Vollkornprodukte, Hirse, Sojabohnen,
Quinoa, Amaranth, Hafer, Roggen, Gerste,
Grinkern

Hiilsenfriichte: Linsen, weille Bohnen, Erbsen

Obst: getrocknete Aprikosen

Gewilirze: Zimt, Kardamon, Minze, Petersilie,Thymian

Samen: Nusse, Mandeln, Kiirbiskerne

Trinken Sie zu den Mahlzeiten Orangensaft, und verwenden
Sie Zitronensaft flir das Salat-Dressing. Brennesseltee und
Sanddornsaft enthalten ebenfalls viel Vitamin C und helfen
dem Korper, Eisen aufzunehmen.

Eine Reihe von Getranken und Nahrungsmitteln wirkt hem-
mend auf die Eisenaufnahme. Diese sollten nach der Blut-
spende eine zeitlang gemieden oder mit Abstand zur Eisen-
einnahme genossen werden:

Schwarzer Tee, Kaffee, Rotwein (Tannine), Cola (Phosphate),
Milch und Milchprodukte (Kalzium), Spinat, rote Beete.




