Richtig essen:

Optimieren Sie lhre
Eisenausbeute!

In pflanzlichen Lebensmitteln liegt das enthaltene Eisen vorwiegend in der
dreiwertigen, fir den Korper unbrauchbaren Form vor. Er kann es zwar tber korper-
eigene Mechanismen in die verwertbare Form umwandeln, das kostet aber Zeit und
dabei geht viel Eisen verloren, indem es mit Nahrungsbestandteilen wie Tanninen
oder Phytaten unlosliche Komplexe bildet.

Auch mit Phosphaten, Calcium und Oxalaten bilden sich solch unlésliche Komplexe.
Fruchtsauren (Vitamin C, Zitronensdure, Milchsaure, ...) und reduzierende Zucker wie
Fructose halten das verwertbare zweiwertige Eisen stabil.

Carotin und Vitamin A schiitzen dieses zweiwertige Eisen vor der Ausbildung schwer
verwertbarer Komplexe. Je saurer desto besser!

Eisenpraparate sollten mindestens eine halbe Stunde vor oder zwei Stunden nach
dem Verzehr ,Hemmender” Lebensmittel eingenommen werden.

Welche Lebensmittel letztlich zu den ,Fordernden” und ,Hemmenden” gezéhlt werden, veranschaulichen beispielhaft die
Tabellen. Je griiner, desto besser. Je roter, desto schlechter. Unterstitzen Sie Ihre Eisentherapie durch geschicktes Kombinieren.
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Sesam 10

Spaghetti 3 [

Leinsamen 8,2 _

(Mung)-Bohne 6,3

Linsen 8

Knackebrot 4,7

Champignon 1,2 _

Rhabarber 0,4

Erbsen 1,6

Spinat 3,4

Knoblauch 1,4

Rote Bete 0,9

Hagebutte 0,5

Trauben 0,4

Erdbeere 0,6
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ine sind pflanzliche Gerbstoffe die bei vor allem Wein und Tee fiir den herben Geschmack verantwortlich sind. Phytate sind vor allem in Hiilsenfriichten und Getreiden fiir
g von Phosphaten und Mineralstoffe verantwortlich
nstige Stoffe wie .8. fordernde Fruchtsauren, Allicin (aus Knoblauch) und hemmende Stoffe wie Oxalate



Fleisch fordert durch eine erhohte Produktion von Magensdure die Eisenaufnahme und verfiigt selbst iber
sehr gut bioverfiigbares Ham-Eisen.

Generell regen tierische Produkte die Magensaureproduktion an, was zu einem (fur die Eisenaufnahme) vorteil-
hafteren sauren Milieu im Magen fihrt. Auch die schwefelhaltigen Aminosauren férdern die Eisenaufnahme!
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Calcium
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Ei

Schwein

Vitamin C
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Eisengehalt
[mg in 100 ml]

Sonstige

Getranke Stoffe™

* Tannine sind pflanzliche Gerbstoffe, die vor allem bei Wein und Tee fiir den herben Geschmack verantwortlich sind. Phytate sind vor allem in
Hulsenfriichten und Getreiden fur die Einlagerung von Phosphaten und Mineralstoffen verantwortlich
** Sonstige Stoffe wie z.B. fordernde Fruchtsauren und hemmende Stoffe wie Oxalate, Phosphate und Chlorogenséuren

Eine gleichzeitige Einnahme von Krautern parallel zur Einnahme von Eisenpraparaten ist dann sinnvoll, wenn diese deren
typischen Nebenwirkungen wie Verstopfung, Blahungen und krampfartigen Beschwerden entgegenwirken kénnen.

Besser Schlechter
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Krankheiten. Enthalt Fructose und Invertzucker. Bitte Packungsbeilage beachten. zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
SALUS Pharma GmbH - 83052 Bruckmuhl - info@floradix.de
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