
Erhöhtes Risiko für Eisenmangel bei:
Sportler*innen im Wachstumsalter
Sportlerinnen mit Menstruationsblutungen
Sportler*innen mit sehr niedriger Energiezufuhr
Extremsportler*innen 

Eisen

Empfohlene Zufuhr
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Kontakt

E-Mail: sporternaehrung@biochem.dshs-koeln.de
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Hülsenfrüchte & 
daraus hergestellte

Produkte

Ausgewählte Lebensmittel & Eisengehalte in mg pro 100 g

Hirse (roh): 9

Haferflocken: 4,4

Vollkornreis (roh): 3,2

Sesam: 10
Leinsamen: 6,8

Cashewnuss: 4,1

Kichererbsen: 2,2

Linsen (roh): 7,5

Tofu: 2,8

Männer

Eisenmangel im Sport

Stand: November 2020

Frauen

10 mg/Tag 15 mg/Tag

Fleisch

Eisenreiche Lebensmittel

Vitamin C Kaffee, Schwarztee 
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Tipps für die Eisenzufuhr

So deckst du deinen
Tagesbedarf

unterstützt die Eisenaufnahme hemmt die Eisenaufnahme

Die Kombination von Lebensmitteln beeinflusst die Aufnahme:

Frühstück: 

70 g Haferflocken
+ 10 g Leinsamen

Mittagessen:

70 g Vollkornreis*
+ 150 g Spinat

Abendessen:

150 g Kichererbsen 

Snack:

20 g Cashewnüsse

= 15 mg Eisen

2

*Menge im ungekochten Zustand

Mögliche Symptome bei Eisenmangel:
Konzentrationsschwäche

körperliche Schwäche, frühzeitige Ermüdung

gestörte Wärme-/Kälteregulation

Herzrhythmusstörung, schneller Herzschlag

(z.B. im Salat)

(Verluste über Schweiß & Urin)

Schweineleber: 17,3
Rind*: 1,9-2,4

Schwein*: 1,1-1,8
Huhn*: 0,6-1,8

*je nach Teilstück
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Gemüse

Spinat: 3,4

Mangold: 2,7


