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Funktionen Empfohlene Zufuhr’

Baustoff von roten Blutkorperchen

‘ . Sauerstofftransport

Energiestoffwechsel

Manner Frauen

Eisenmangel im Sport

Erhohtes Risiko fiir Eisenmangel bei: -

e Sportler*innen im Wachstumsalter

e Sportlerinnen mit Menstruationsblutungen

e Sportler*innen mit sehr niedriger Energiezufuhr
e Extremsportler*innen (Verluste tiber SchweiR & Urin)

Mogliche Symptome bei Eisenmangel:
e Konzentrationsschwache
e korperliche Schwache, fruhzeitige Ermidung

e gestorte Warme-/Kalteregulation
e Herzrhythmusstorung, schneller Herzschlag . ,

Eisenreiche Lebensmittel So deckst du deinen
Tagesbedarf

Frihstuck: :
/0 g Haferflocken

Ausgewahlte Lebensmittel & Eisengehalte in mg pro 100 g4

0000

Hulsenfrichte & Niusse &

Fleisch daraus hergestellte  Getreide
Produkte

+ 10 g Leinsamen

Snack:

20 g Cashewnusse &
Schweineleber: 17,3
Rind*: 1,9-2,4 roh)
Schwein*: 1,1-1,8 Linsen (roh): 7,5 Haferflocken: 4,4 : . . .
o _ . _ Mangold: 27~ shewnuss: 4.1 Mittagessen: o
Huhn*: 0,6-1,8 Tofu: 2,8 Vollkornreis (roh): 3,2 ik

V>
*je nach Teilstlick 70 g VO”kOrnreiS* . el
+ 150 g Spinat -

*Menge im ungekochten Zustand

Kichererbsen: 2,2 Hirse (roh): 9 : Sesam: 10
Spinat: 3,4 :
Leinsamen: 6,8

Tipps fur die Eisenzufuhr

Abendessen:

. o . . . . o 2
Die Kombination von Lebensmitteln beeinflusst die Aufnahme: 150 g Kichererbsen @

(z.B. im Salat)

@ Vitamin C O Kaffee, Schwarztee

=15 mg Eisen
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