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Informationen fur Blutspender Thema: Eisenmangel

Blutbildung und Eisen

Nach einer Blutspende von ca. 0,5 | Blut kann der Kérper den Verlust von Flussigkeit, sofern ihm
genug zugefuhrt wird (viel trinken), innerhalb von etwa 24 h ausgleichen. Zum Neuaufbau von
verlorenen roten Blutkdrperchen bzw. dem roten Blutfarbstoff (Hamoglobin, Hb) wird u.a. Eisen als
Rohstoff benétigt, welches auch heute bei der ausgewogenen, relativ gesunden und vitaminreichen
Ernahrung bei vielen Menschen nicht in ausreichender Menge im Kérper vorhanden ist. Fehlt Eisen,
kénnen nicht gentigend viele und ausreichend grofR3e rote Blutkdrperchen hergestellt werden. Da die
roten Blutkorperchen fur den Transport von Sauerstoff im Blut zustandig sind, stellen sich bei einer
richtigen Blutarmut (Andmie) Symptome wie Mudigkeit, Kopfschmerzen, Konzentrationsstérungen
und Herzrasen ein. Es kann auch zu Veranderungen an Haut, Haaren und Fingernageln kommen.
Um dies zu verhindern, messen wir vor jeder Blutspende den Gehalt an rotem Blutfarbstoff
(Hamoglobin) aus einem kleinen Blutstropfen von Ihnen. Ein normaler "Hb-Wert" ist bei Frauen 7,4-
10,5 mmol/l, bei Mannern 8,6-12 mmol/l. Der untere Grenzwert, bis zu welchem Blut gespendet
werden kann, ist 7,8 mmol/l bei Frauen und 8,4 mmol/l bei Mannern.

Die Grunde fur zu wenig Eisenreserven im Korper sind:

e Das eigentlich ausreichend in der Nahrung vorhandene Eisen kann nur zu einem kleinen
Bruchteil aufgenommen werden.

e Eisen aus Fleischprodukten wird zu ca. 35 %, Eisen aus pflanzlicher Nahrung zu 10-15 %
aufgenommen.

e Der Korper nimmt jeden Tag maximal 1 mg Eisen auf. Selbst, wenn ein ausgepragter
Eisenmangel vorliegt, kann die Aufnahme nur bis maximal 5 mg pro Tag gesteigert werden. Ein
leerer Eisenspeicher kann darum nur wieder aufgeftllt werden, wenn lber einen langen Zeitraum
(Monate) jeden Tag ausreichend Eisen aufgenommen wird. Ein kurzfristiges Eisenangebot, z.B.
in Tablettenform (lblicherweise enthalten die Tabletten 100-200 mg zweiwertiges Eisen) hilft hier
nicht.

e Viele Stoffe hemmen die Eisenaufnahme (z. B. Tannate und Phenole, welche in starkem
schwarzen Tee oder Kaffee enthalten sind; Kalzium, welches in allen Milchprodukten enthalten
ist)

e Andere Stoffe, wie z.B. Vitamin C steigern die Aufnahme

Viele Menschen haben einen gréfReren Verbrauch an Eisen, als sie aufnehmen kdnnen. Frauen

verlieren mit lhrer Regelblutung relativ viel Eisen und wéhrend Schwangerschaft und Stillzeit ist der

Verbrauch sehr hoch. Blutspender verlieren pro Blutspende ca. 250 mg Eisen. Weil Sie im

Normalfall nur maximal 5 mg pro Tag wieder aufnehmen kdnnen, brauchen Sie ca. 50 Tage, um die

Speicher wieder zu fiillen.

Um die Eisenaufnahme zu verbessern, sollten Sie folgendes beachten:

Trinken Sie nicht regelmafig schwarzen Tee oder Kaffee direkt zu den Mahlzeiten

Trinken Sie Vitamin-C haltige Getranke (Fruchtsafte) zum Essen

Essen sie auch mal ein Stick rotes Fleisch, eventuell Leber oder Nieren

Grine und rote Gemiisesorten enthalten viel Eisen

Erndhren sie sich nicht nur von Milchprodukten (Kése, Joghurt, Quark), das darin enthaltene
Kalzium hemmt die Eisenaufnahme

¢ Sollte Ihr Hb Wert einmal niedrig sein, lassen Sie langere Abstéande zwischen den Blutspenden

Besonders eisenhaltige Speisen sind neben den oben genannten: getrocknete Pilze, Pfifferlinge,
Gewdlrze, Petersilie, Dorrobst, Eigelb, Austern, Sardinen, Shrimps, Haselnlsse,
Sonnenblumenkerne und Pistazien.
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Eisentabletten

Sie kénnen auch Eisentabletten einnehmen, welche rezeptfrei in einigen Supermaérkten, Drogerien
und Apotheken zu kaufen sind. Die Praparate sollten 50-100 mg zweiwertiges Eisen (Fe )
enthalten und kosten ca. 5 €. Sinnvoll ist es, diese Tablette 1-2 Stunden vor der nachsten Mabhlzeit,
z.B. vor dem Mittagessen, gleichzeitig mit einem Vitamin C - haltigen Getrank einzunehmen. Als
Vitamin-C haltiges Getrank eignen sich z.B. handelsibliche Multivitamin-Brausetabletten, die den
Tagesbedarf eines Menschen an allen lebenswichtigen Vitaminen enthalten und ebenfalls in
Supermarkten fur 1 bis 2 € erhéltlich sind. Diese Tabletten enthalten auch andere Vitamine, die fur
die Blutbildung wichtig sind (z.B. Vitamin BlZ)*.

Eisentabletten kbnnen Magenbeschwerden, Durchfall oder Verstopfung verursachen und der Stuhl
verfarbt sich schwarz. Es sind keine schwerwiegenden Nebenwirkungen bekannt, das heif3t, nach
dem Absetzen der Tabletten horen die Beschwerden sofort wieder auf. In seltenen Fallen, bei
Personen mit Eisenspeicherkrankheiten (Hamosiderosen) kann es jedoch zu einer gefahrlichen
Eisentberladung des Korpers kommen. Aus diesem Grunde sollten Sie jede Eisen-Einnahme mit
einem unserer Arzte oder Ihrem Hausarzt/Arztin absprechen.

Bei Kleinkindern kann es durch versehentliche Einnahme von grol3en Mengen an Eisentabletten zu
schwerwiegenden Vergiftungen kommen, also sollten die Tabletten nicht in deren Zugriffsnédhe
gelagert werden.

Wir empfehlen fur alle Frauen, die auch Blut Uber die Regelblutung verlieren, und fur alle Manner
mit einem Hamoglobinwert unter 9 mmol/l vor einer Blutspende, dal3 Sie 10-20 Tage nach der
Spende 50-100 mg zweiwertiges Eisen pro Tag einnehmen.

* Beim Kauf der Multivitamintabletten sollte darauf geachtet werden, dal3 sie auch Folsdure
enthalten. Dies ist ein Vitamin welches zur Blutbildung gebraucht wird, aber nicht in allen Praparaten
enthalten ist.

Fir weitere Auskinfte stehen wir gerne zur Verfiigung. Unsere Sprechzeiten sind:
Telefonnummer: 0 38 34 /86 — 54 78 Mo, Di, Mi 13:00 — 19:00 Uhr
Do, Fr 07:00 — 13:00 Uhr

Mit freundlichen GriiRen

Ihr Blutspende-Team
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