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Kinder- und Jugendérztinnen

WIE KANN ICH MEINEM KORPER DURCH DIE NAHRUNG EISEN ZUFUHREN?

Der Korper schlieBt das Eisen aus tierischen Lebensmitteln besser auf als aus pflanzlichen.
Deswegen sind Fleischmahlzeiten die besseren Eisenlieferanten. Die Eisenaufnahme kann
zusatzlich durch die gleichzeitige Einnahme von Vitamin C (Orangen- oder Zitronensaft)
unterstitzt werden.

Kaffee, Tee, Milchprodukte und WeiBmehlprodukte hemmen die Eisenaufnahme und sollten
nicht gleichzeitig oder 1 Stunde vor oder nach einer Mahlzeit getrunken bzw. gegessen werden.
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WELCHE NAHRUNGSMITTEL VERFUGEN UBER VIEL EISEN?

Fleisch: dunkles Fleisch (Rindfleisch, Schweinefleisch), Rinderschinken, Blutwurst und Leber.
Gemiise: Hulsenfriichte (Erbsen, Kichererbsen, Bohnen und Linsen), Spinat.

Obst in getrockneter Form: Rosinen, Pflaumen, Aprikosen, Feigen, Apfel, Datteln, Mango,
Bananen.

Niisse und Kerne: Klrbiskerne, Erdnisse und Mandeln, fir Kinder unter 3 Jahren ist Mandelmus
oder Erdnusscreme geeignet.
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Getreide: Weizenkleie, Hirseflocken, Haferflocken, Buchweizen, Roggenmehl, Dinkelmehl

Eisen aus tierischen Lebensmitteln wird generell besser vom Kérper aufgenommen.
BEACHTEN SIE:

Entleerte Eisenspeicher bei .
einer Eisenmangelanmie TAGL. EISENBEDARF / LEBENSPHASE
konnen nur in seltenen 30mg

Fallen durch eine
Erndhrungsumstellung allein
aufgefillt werden!
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Menschen eine Eisenlberladung
durch zu viel Nahrungseisen nicht
vorkommen kann.



