iISsen und
Ernahrung "

In einer vorwiegend pflanzenbasierten Ernahrung gilt das Spurenelement Eisen noch immer als kritischer Faktor.
Hartnackig halten sich Behauptungen und Mythen, pflanzliche Lebensmittel seien generell minderwertige
Eisenquellen und das enthaltene Eisen sei noch dazu schlecht verwertbar. Neueste wissenschaftliche Erkennt-
nisse beweisen das Gegenteil: Danach sind die Eisengehalte bestimmter pflanzlicher Lebensmittel erstens
nicht geringer als die tierischer. Zweitens ist die Bioverfiigbarkeit von pflanzlichem Eisen, also der Anteil, den
der Korper wirklich aufnimmt, genauso gut, wie die von Eisen aus tierischen Nahrungsquellen. Daher gilt fiir
Vegetarier und Veganer der gleiche Leitsatz wie fiir alle anderen: Ein gesunder Mensch kann seinen taglichen
Eisenbedarf durch eine clevere Auswahl von natiirlichen Lebensmitteln decken.

Art und Bioverfiigbarkeit pflanzlichen Eisens

Die  Ferritin-Molekiile
bleiben wahrend der g

Pflanzliche Lebensmittel enthalten Eisen in zwei
unterschiedlichen Formen: Das fest gebundene,

=S dreiwertige Eisen (Fe3+) gilt gemeinhin als schlecht Aufnahme intakt. —
resorbierbar. Wird die Aufnahme z. B. mit Vitamin C Erst in der Darm-
kombiniert, kann die Verfiigbarkeit verbessert zelle werden sie
werden (siehe Infoblatt Eisen | und II). In vielen aufgespalten und

Pflanzen liegt Eisen aber auch in groBen Teilen als
Ferritin (siehe Abb. 1) vor. Hierbei handelt es sich um
wasserlosliche Speicher-Molekiile mit einem Eisen-
kern, der aus ca. 4.000 Eisenionen besteht. Dieser
Kern ist von einer Proteinhiille ummantelt. Bereits
seit einigen Jahren belegen mehr und mehr Studien,
dass Ferritin-Eisen liber einen eigenen Ferritin-Port
auf direktem Weg in die Enterozyten (Darmzellen)
aufgenommen werden kann (siehe Abb. 2). Die-
ser Aufnahmepfad ist vollkommen unabhdngig von
den anderen beiden bekannten Resorptionswegen.

die Eisenionen im
Kern verfligbar. Pro
Ferritin-Molekiil ge-
langen so sehr viele
Eisenionen gleichzeitig
in die Zellen und stehen
fir die zahlreichen es-
senziellen Funktionen im Korper zur Verfii-

gung. Im Gegensatz zu den anderen beiden Aufnah-
mewegen haben andere Nahrungsbestandteile, wie
Polyphenole, Oxalsdure, Phytinsdure, die eine Eisen-
resorption hemmen kénnen (s. In-
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foblatt Eisen 1), keinerlei Einfluss
auf die Aufnahme von Ferritin, da
der Proteinmantel gegen duBere
Einwirkungen einen wirksamen
Schutz bietet. Zudem soll die Auf-
nahme von Eisen {iber den Fer-
ritin-Port langsamer erfolgen als
liber die anderen Wege, was den
Prozess fiir die Zelle besser kon-
trollierbar macht. Ein weiterer
Vorteil: Durch den Verzehr von
ferritinreichen, pflanzlichen Pro-
dukten werden zusatzlich viele
antioxidativ wirkende sekunda-
re Pflanzenstoffe aufgenommen.
Diese konnen den oxidativen
Stress im Organismus reduzieren
und damit Entziindungsprozessen
im Korper entgegenwirken.
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Die richtige Zusammenstellung zahlit

Um mit einer pflanzenbasierten Erndhrung den taglichen Eisenbedarf zu decken, besteht die Herausforderung in
der Lebensmittel-Auswahl und -Zusammenstellung. Folgende Punkte gilt es dabei zu beachten: Pflanzen enthal-
ten von Natur aus viel Wasser. Dieser Wasseranteil kann zu Fehleinschdtzungen in Bezug auf den Eisengehalt im
verzehrfertigen Produkt fiihren, wenn man zum Beispiel die Gehalte von frischen und getrockneten oder verarbei-
teten Lebensmitteln vergleicht. Zudem ist eine realistische Einschdtzung der Verzehrmenge von Bedeutung. Bei der
Zusammenstellung muss besonderes Augenmerk darauf gelegt werden, dass viele beliebte Grundnahrungsmittel
sowie regionale Obst- und Gemiisesorten — z.B. Nudeln, Kartoffeln, Apfel, Birnen, Sellerie, Pilze, Tomaten, Paprika,
Karotten, Blumen-, WeiR- oder Rotkohl sowie Kohlrabi — kaum Eisen enthalten.

Darauf miissen Sie achten:

e Errechnen Sie den Eisengehalt einer Mahlzeit immer in Bezug auf das verzehrfertige Produkt sowie auf
einheitliche, realistische Portionen.

e Wahlen Sie bei der Zusammenstellung der taglichen Mahlzeiten Lebensmittel aus, die relativ sicher viel Eisen
enthalten, z.B. Hiilsenfriichte, v.a. Linsen, Bohnen, Erbsen und Soja, Weizenkleie, Amaranth, Quinoa,
Haferflocken und Vollkornprodukte sowie Niisse und Samen.
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Fragen Sie bei Ihrer Erndhrungsberatung/lhrem Fachgeschaft nach weiteren Tipps. \
Unter www.rabenhorst.de sowie finden Sie viele hilfreiche
Informationen zu Friichten und zu Inhaltsstoffen von Frucht- und Gemiisesaften.




