Gesundheitsbrief

Der Eisenstoffwechsel -
ein Thema mit vielen Gesichtern

Sicher haben auch Sie schon mal Begriffe wie ,Eisenmangel”, ,Eisenstoffwechsel” usw. gehort. Aber was genau
passiert da im Korper und welche Funktionen hat das Eisen?

Die Hauptfunktion des Eisens ist der Transport und die Bindung von Sauerstoff in den roten Blutkdrperchen. In der
Skelettmuskulatur sind die Eisenmolekiile der Sauerstoffspeicher. Des Weiteren ist Eisen noch an der Zellbildung,
am Hormonstoffwechsel, an der Energieproduktion im Zellstoffwechsel sowie als Radikalfénger beteiligt.

Eisen nehmen wir zu ca. 80% aus tierischen Lebensmitteln (Fleisch) auf und zu 20 % aus Pflanzen. Das Eisen aus
tierischen Lebensmitteln ist leichter fiir uns verwertbar, weil es fettldslich ist, aus pflanzlichen Lebensmitteln ist
es wesentlich schwerer aufzunehmen, weil dies liberwiegend wasserloslich ist. Vegetarier leiden daher haufiger
unter Eisenmangel. Bedeutsam ist im Zusammenhang mit der Eisenaufnahme ein ausreichend niedriger pH-Wert
(sauer!) im Magen.

Symptome wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit, Konzentrationsschwéche, depressive Neigungen, rissige und trockene
Mundwinkel kdnnen Hinweise auf Eisenmangel geben. Diese sind uberwiegend durch den damit verbundenen
Sauerstoffmangel bedingt. Da diese Anzeichen sehr unspezifisch sind, muss auf genau nach den Ursachen
fiir diese Symptome gesucht werden. Bedeutsame Hinweise liefert hierfiir das Blutlabor. Die drei wichtigsten
.Eisenwerte": Ferrum, das freie Eisen, Ferritin, das gespeicherte Eisen und Transferrin, das Transporteiweil3 fiir
Eisen. Um Eisenmangelerkrankungen festzustellen bendtigt man mindestens diese drei Werte, zusatzlich sollte
auch die EiweiBelektrophorese gemacht werden. Wenn Ihr Arzt also bei Ihnen von einer ,Eisenmangelandmie”
spricht, fragen Sie bitte genau nach.

Je nachdem, welche Werte aus der Norm sind ist, muss eine unterschiedliche Behandlung erfolgen. Ist das
freie Eisen (Ferrum) erniedrigt nehmen Sie zu wenig Eisen tiber die Nahrung auf oder der Korper kann die
aufgenommene Menge nicht verwerten. Ist das freie Eisen im Normbereich, aber das Speichereisen (Ferritin)
zu niedrig, gelangt das ausreichend vorhandene Eisen aus einem bestimmten Grund nicht in den Zellen (wo es
gebraucht wird). Hier konnen homgopathische Mittel helfen. Ist das TransporteiweiB (Transferrin) zu niedrig,
kann das freie Eisen nur ungeniigend zur Zelle transportiert werden. Ursachen, wie Blutungen (Menstruation,
Geschwiire, Tumore) oder ein erhohter Verbrauch (in der Schwangerschaft oder bei Entziindungen) kénnen auch
Eisenverluste herbeifiihren.

Das zentrale Organ und quasi ,Drehscheibe” fiir den Eisen- und EiweiBstoffwechsel ist der Magen mit seiner
Magensaure. Nur bei geniligend vorhandener Sdure gelingt die vollstdndige EiweiBaufspaltung als Grundlage der
meisten eiweiBgebundenen Prozesse (alsoauch der Transferrinbildung) sowie die Umwandlung desaufgenommenen
Eisens in eine verwertbare Form. Viele Menschen hierzulande leiden an zu geringer Magensaureproduktion! Dies
hat seine Ursachen in falscher Erndhrung, schnellem Essen, zu wenig Kauen. Aber auch Magensdureblocker oder
Magensaurebinder, die oft z.B. bei Sodbrennen ohne Ursachensuche schnell verordnet oder selbst eingenommen
werden, verringern die Sdureproduktion. Natiirlich kbnnen auch vorliegende Erkrankungen wie Magengeschwiire
oder Schleimhautentziindungen (Gastritis) die Sdureproduktion beeinflussen. Ein genaues Hinsehen ist hier
wichtig.
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Eine langfristig zu geringe Magensaureproduktion kann also zu einer verringerten Eisenaufnahme und einer
schlechten EiweiBaufspaltung fiihren, weshalb aufgenommene EiweiBBe von nachfolgenden Organen schlechter
verwertet werden kdnnen. Dies hat neben einem reduzierten Eisentransport noch weitreichendere Ursachen z.B.
im Immunsystem, weil auch fiir unsere Abwehrzellen Eiwei3 der Grundbaustein ist. Wenn also EiweiBmangel
als Ursache fiir Eisenmangel in Betracht kommt, findet man oft noch weitere EiweiBmangelzustéande in anderen
Korperfunktionen.

Was Sie tdglich selbst dafiir tun kdnnen ist, sich Zeit zu nehmen zum Essen, langes Kauen der Nahrung und evtl.
zur Anregung der Magensaure vor dem Essen die Einnahme von Apfelessig und oder Bitterstoffen (Boldo, Amara
etc.). Fiir Behandlungsmaglichkeiten, Fragen oder auch die Ursachenfindung bei bekanntem Eisenmangel fragen
Sie uns.

Wir sind gerne fiir Sie da: Montag bis Freitag von 8-12 Uhr.

Praxis fiir natiirliche Regenerations- und Heilverfahren Michael Miinch & Kollegen, Heilpraktiker, DO.CN
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