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15 MILLIGRAMM
EISEN fiir junge
und altere Frauen:
Diese Lebens-
mittel sind gute
Eisenlieferanten.
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Erschopfung,
Schlaflosigkeit,
Depression, ‘
Kopfschmerzen '
DIAGNOSE

Junge und altere i
Frauen am i
meisten betroffen | L
THERAPIE \ s .
Eisenspeicher mit
Infusion auffiillen
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ZU WENIG EISEN MACHT KRANK

Eisen braucht der Mensch, eine kleine, aber lebensnotwendige Menge. Wie wichtig

Eisen ist, zeigt sich erst, wenn wir zu wenig davon haben. Gefihrdet sind vor allem Frauen.

VON EVA MACKERT

Augen und Nase zu, an Popeye den-

ken, und schon ist der Loffel Spinat

geschluckt. Die Zeiten sind vorbei,
als man Kindern weismachen wollte, das
eisenhaltige Gemiise mache sie so stark
wie die Trickfilmfigur mit dem bulligen
Korper und dem kleinen Kopf. Denn
nach heutigen Erkenntnissen miisste
man Unmengen von Spinat vertilgen,
um einen Eisenmangel wettzumachen.
Nicht wegzudiskutieren ist aber, dass
viele Menschen an einem Eisenmangel-
syndrom leiden, ohne dass sie es wissen.
Sie klagen tiber chronische Miidigkeit,
Schlafstérungen, depressive Verstim-
mungen, Kopfschmerzen, Nackenver-
spannungen, Konzentrationsstorungen,
Haarausfall. «In der Schweiz sind davon
rund eine Million Menschen betroffen»,
sagt Dr. Beat Schaub vom Eisenzentrum
Binningen BL. Es sind dies vor allem
Frauen im Menstruationsalter, Kinder
im Wachstum und alte Menschen, die
sich einseitig erndhren. Ein Eisenmangel
kann ebenfalls bei Patienten mit chroni-
schem Blutverlust im Magen-Darm-Trakt
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«Nach der Eiseninfusion fiihlte
ich mich endlich wieder fit»

auftreten sowle bei Darmerkrankungen
wie Morbus Crohn, Colitis, Dick-
darm-Karzinomen und bei Patienten,
die blutverdiinnende Medikamente ein-
nehmen.

Die Bedeutung des Eisens fiir den
menschlichen Organismus ist viel-
schichtig: Eisen ist zustindig fur die
Bildung von roten Blutkérperchen,
fiir den Transport von Sauerstoff und
Elektronen, fir die Zellteilung, DNA-
Reparatur, Herz- und Himfunktion und
den Hormonstoffwechsel. Durchschnitt-
lich verlieren wir pro Tag emn Milligramm
Eisen, das wir durch eine ausgeglichene
Ernihrung wieder aufnehmen. Frauen
im Menstruationsalter verlieren jeden
Monat wihrend rund vier Tagen Blut und
damit auch Eisen. Sie sind die am hiufigs-
ten von einem Eisenmangel betroffene
Personengruppe.

Wann spricht man von einem Ei-
senmangel? Dr. Beat Schaub, Griinder
des ersten Eisenzentrums in der Schweiz,
vertritt die Meinung, dass Eisenmangel
ein seit Jahrzehnten unterschitztes und
von der Schulmedizin fast tabuisiertes

ANNELIES HEINIMANN, 37 «Ich bin Pflege-
fachfrau und spende auch regelmassig Blut. Im
vergangenen Winter jedoch sanken meine Ferri-
tinwerte auf 4, und ich kam als Blutspenderin
. nicht mehr in Frage. Durch die Einnahme von
Eisentabletten stieg der Ferritinwert zwar
1\ '\ auf 18, Trotzdem fiihite ich mich miide,
'\ schiief schlecht und war immer ein wenig
. . Orantig. Ferien brachten keine Erholung. _
. Durch einen Artikel wurde ich auf das | !
/) | Eisenzentrum Binningen aufmerksam. \l e
/3. Dort nahm man mich ernst. Nach

%', . den Infusionen fiihle ich mich wie-

il "1 meine Eisenwerte durch eine
- gesunde Emahrung zu halten.»

Problem ist. Die meisten Arzte messen
das Himoglobin - die Anzahl roter Blut-
korperchen. Ebenso wichtig ist jedoch
laut Schaub eine Analyse des Ferritins,
des Speichereisens, das sich vor allem in
Leber und Milz einlagert. Diese Analyse
1st seit 1968 moglich. Trotzdem existere
noch heute in den Lehrbiichern die
Ansicht, Himoglobin sei der einzige
Indikator dafiir, ob eine Person gentigend
oder zu wenig Eisen besitze, kritisiert er.
Der Internist stellt autgrund semer Praxis-
erfahrung fest, dass ein Eisenmangel mit
allen seinen negativen Symptomen auch
bei einem normalen Himoglobinwert
auftreten kann, noch lange bevor er zu
einer Blutarmut fiihrt. Der Schliissel zu
dieser Erkenntnis ist ein zu niedriger
Ferritinwert, und hier setzt Schaub gleich
nochmals den Hebel an.

«Eisenmangel muss neu definiert
werden.» Die Normwerte fur Ferritin
liegen fiir beide Geschlechter zwischen
20 und 200 Nanogramm pro Milli-
liter Blut. Gesunde Minner weisen im
Durchschnitt einen Ferritinwert zwischen
150 und 200 auf. «Erfahrungsgemadss

«Mit der Therapie kommt auch
die Lebensfreude wieder zuriick»

THERESE SIMMLER, 66 «In meinem frilheren
Beruf als Reiseleiterin bin ich oft erschipft und
verstimmt nach Hause zuriickgekehrt. Mein
Hausarzt meinte damals, dass meine Eisenwerte
zwar knapp, aber immer noch geniigend seien.
Die Einnahme von Tabletten brachte keine Besse-
rung. Nach einem Umzug und grossen privaten
Belastungen sanken meine Eisenwerte total in
den Keller, und die Erholungsphasen wurden
immer ldnger. Langsam fand ich mich mit die-
sem Zustand ab, bis ich vor ein paar Monaten
auf das Eisenzentrum aufmerksam wurde. Die
Therapie dauert noch an, doch schon jetzt
__fiihle ich mich wesentlich besser. Die
Gefiihlsschwankungen sind weg, die
. Lehensfreude kommt zuriick.»



ie Speicher gefullt werden

leidet jedoch die Mehrheit der Frauen mit
einem Ferntinwert unter 50 Nanogramm
bereits an einem oder mehreren Sym-
ptomen eines Eisenmangels», sagt Dr.
Schaub. Er plidiert dafiir, dass der unte-
re Normwert auf 50 angehoben wird.

Frauen mit Eisenmangel wurden frither
oft als hysterisch oder psychisch labil ein-
gestuft, mit Psychopharmaka emgedeckt
und nach Hause geschickt. In den rund
17 Eisenzentren der Schweiz machte man
die Erfahrung, dass bei 60 Prozent de-
pressiver Frauen im Menstruationsalter
die Symptome nach einer Therapie mit
Eiseninfusionen verschwanden. Dr. Beat
Schaub hat dieses Phinomen in seinem
Buch «Lebendige Frauen. Hundert Jahre
Irrtum» beschrieben. Doch nicht alle
Menschen, die an den genannten Sym-
ptomen leiden, weisen tatsichlich einen
Eisenmangel auf. Dieser komme bei-

spielsweise auch bei einer Schildriisen-
unterfunktion vor. Eine gezielte Therapie
setzt daher erst nach genauer Diagnose
ein. Die besten Resultate werden mit
Eiseninfusionen wihrend drei bis vier
Wochen erzielt. Der Fachmann spricht
von Aufsittigung. Sind die Eisenspeicher
einmal aufgefiillt, kann der Wert ent-
weder tiber die Ernihrung, mit Tabletten
oder Infusionen gehalten werden. Dies
hiingt bei Frauen davon ab, wie lange, wie
heftig und wie hiufig sie menstruleren.

Neben den jungen Frauen sind oft auch
iltere Menschen von einem Eisenmangel
betroffen. «Hiufigster Nihrstoffmangel
im Alter sind Zink, Kalzium und Eisen»,
stellte Prof. Walter O. Seiler vom Univer-
sititsspital Basel kiirzlich am Eisensym-
posium in Basel fest. Das hat viel mit der
Emihrung zu tun: Einerseits brauchen
alte Menschen zur Erhaltung ihrer Ge-

«Eine Eisen-
infusions-Therapie |
hilft zwei von i
drei depressiven |
Frauen»

DR. BEAT SCHAUB Facharzt

fiir Innere Medizin und Leiter des |»
Eisenzentrums in Binningen BL. M

sundheit eine héhere Nihrstoffdichte als
junge. Andererseits erndhrt sich diese
Altersgruppe hiufig einseitig oder falsch.
Was laut Professor Seiler eine Altersschwi-
che zur Folge haben kann, die oft auf
Eisenmangel zuriickzufithren ist.

Eisenhaltige Lebensmittel

-» TAGLICHE EISENZUFUHR
Erwachsene sollten taglich

10 mg Eisen zu sich nehmen.
Fiir menstruierende und &ltere
Frauen wird 15 mg téglich
empfohlen.

=» HIER HATS EISEN DRIN
Leber, Fleisch, Innereien,
Blutwurst, Austern, Muscheln,
Eier, Soja, Getreide und
Getreideprodukte, Hirse,
Keimlinge, weisse Bohnen,
Petersilie, Sojabohnen,
Kichererbsen, Linsen und
Erbsen, Kartoffeln, Niisse,
Trockenobst, dunkle Trauben.
=» VITAMIN-C-REICHE Beila-
gen und Getranke verbessern
die Verwertung des pflanz-
lichen Eisens. Empfehlung:
mit Zitronensaft wiirzen! Milch
verhindert die Aufnahme von

Eisen, Orangensaft fordert sie.

> in der Schweiz leiden unter
den Symptomen
des Eisenmangels im Blut
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