1

Eisen & Hiamoglobin
Ernahrungstipps fiir Blutspender

Das Element Eisen ist Bestandteil des roten Blutfarbstoffs
Hamoglobin und fiir den Sauerstofftransport im Blut zusténdig.
Der Kdrper kann Eisen nicht von alleine bilden, sondern muss
es mit der Nahrung aufnehmen. Nach den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sollten Frauen tdglich 15
mg und Manner taglich 10-12 mg Eisen aufnehmen.

FAKTEN
Nur 10-15 Prozent des mit der Nahrung zugefiihrten Eisens
kénnen vom Korper verwertet werden.

TIPPS fiir einen optimalen Hb-Wert

» Das Eisen aus tierischen Nahrungsmitteln kann der
menschliche Kdrper am besten verwerten.

» Milch und Milchprodukte enthalten nur wenig Eisen.

» Vitamin C-reiche Lebensmittel in einer Mahlzeit verbessern
die Eisenaufnahme ganz erheblich.

» Kaffee, Tee, Milch und Kakao, Cola oder auch Rotwein
hemmen die Eisenaufnahme. Auf diese Getrdnke sollte vor
allem zu den Mahlzeiten moglichst verzichtet werden.

» Vollkornprodukte sind relativ eisenreich und sollten nach
Moglichkeit mit Vitamin C reichem Obst oder Gemiise
kombiniert werden.
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MEDIKAMENTE BEI EISENMANGEL
Bitte beachten Sie den Beipackzettel!

Einnahme am besten abends mit Vitamin C - reichen Saften.
Einige Eisenzubereitungen sind ungeeignet bei einer Allergie
gegen Erdniisse und/oder Soja-Eiweil3.
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