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FAZ.NET, 13.02.2025, Natur und Wissenschaft

Zahlreiche Betroffene

Miide, schlapp und unkonzentriert?

Viele Menschen leiden unter Eisenmangel. Sie nehmen Tabletten oder lassen sich
Infusionen geben. Was ist der beste Weg?

Lena Toschke

"Ich hab ganz oft das Gefuhl, dass ich einfach mude bin, erschopft bin, mich schlecht
konzentrieren kann. Anfang des Jahres hatte ich wieder das Problem mit meinen
Fingernageln, die waren so, so trocken und brtchig." "Ich habe meine erste Eiseninfusion
heute bekommen und war extrem aufgeregt. Ich hab extremen Eisenmangel und die
Arzte haben irgendwie nie gesagt: ,Komm, mach mal ne Infusion’, die haben mir
Tabletten gegeben, die eh nicht gewirkt haben." Berichte wie diese gibt es in den sozialen
Medien genug. Und tatsachlich ist Eisenmangel eine sehr haufige Mangelerscheinung.

Besonders anfallig sind stark menstruierende Frauen, aber auch Kinder und Jugendliche,
Schwangere sowie Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernahren. Europaweit
haben zwischen zwei und sechs Prozent der Kinder und etwa 10 bis 15 Prozent der
Frauen im gebarfahigen Alter einen Eisenmangel. Betroffene fihlen sich haufig schlapp,
mude oder unkonzentriert. Aber auch Haarausfall, Schwindel, Kurzatmigkeit,
eingerissene Mundwinkel oder sprode Fingernagel kbnnen Hinweise auf einen
Eisenmangel sein.

"Der haufigste Grund ist Mangel- beziehungsweise Fehlernahrung", sagt
Molekularbiologin Martina Muckenthaler. Sie leitet das Zentrum flr translationale
biomedizinische Eisenstoffwechselforschung am Universitatsklinikum Heidelberg und ist
Autorin der S1-Leitlinie Eisenmangelanamie. Eine vegetarische oder vegane Erndhrung
fuhre zwar nicht automatisch zu einem Eisenmangel, beglnstige ihn aber. "Absolut
gesehen hat Fleisch eigentlich einen sehr ahnlichen Eisengehalt wie viele pflanzliche
Produkte, allerdings kann Eisen aus Fleisch sehr viel besser aufgenommen werden",
sagt sie. Wer sich vegetarisch oder vegan ernahrt, sollte also besonders darauf achten,
eisenreiche Lebensmittel wie Hilsenfriichte, Blattgemuse, Vollkornprodukte, Haferflocken
oder auch Sonnenblumenkerne zu sich zu nehmen.

Ursache kdnnen starke Blutungen sein

Eine weitere wichtige Ursache fur einen Eisenmangel kdnnen chronische Blutverluste
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sein, zum Beispiel durch Darmblutungen, Hamorrhoiden, eine verstarkte
(Hypermenorrho) oder verlangerte Menstruation (Menorrhagie) oder zu haufige
Blutspenden. Eisen ist ein wichtiger Bestandteil des Blutfarbstoffs Hamoglobin, der in
Erythrozyten enthalten ist - die wiederum fur den Sauerstofftransport des Blutes
verantwortlich sind. Auch die Aufnahme von Eisen kann gestort sein, etwa bei chronisch
entzundlichen Darmerkrankungen - oder wenn Patienten Protonenpumpenhemmer
einnehmen, die den pH-Wert im Magen erhohen.

Die Storung des Bluthaushaltes erklart Symptome wie Blasse, Schlappheit, Kurzatmigkeit
und mangelnde Konzentration. Denn wenn zu wenige Erythrozyten vorhanden sind, um
den Korper mit Sauerstoff zu versorgen, leidet die Leistungsfahigkeit. Wird ein
Eisenmangel nicht erkannt, kann er im weiteren Verlauf zu einer Anamie,
umgangssprachlich auch bekannt als Blutarmut, fuhren. Dabei ist der Hamoglobin-Gehalt
des Blutes vermindert. "Deshalb ist es wichtig, einen Eisenmangel frihzeitig abzuklaren",
sagt Muckenthaler. Eisen ist zudem wichtig fur die DNA-Synthese und -reparatur, fur die
Mitochondrien und die Produktion von Hirnbotenstoffen, sowie fur die Immunabwehr.
"Nichts lauft ohne Eisen", sagt Molekularbiologin Martina Muckenthaler.

Hamoglobin- und Ferritin-Werte

Der Hamoglobin-Wert im Blut gebe Auskunft daruber, ob bereits eine Anamie vorliegt, der
Ferritin-Wert ermdgliche es, die Fullung der Eisenspeicher abzuschatzen, erklart Norbert
Gattermann, Oberarzt der Klinik fir Hamatologie, Onkologie und Klinische Immunologie
in DUsseldorf. Der Eisenwert im Serum hingegen sei kein aussagekraftiger Messwert, da
er von Tag zu Tag und auch im Tagesverlauf stark schwankt.

"Ein funktioneller Eisenmangel ist haufig eine Folge von entzindlichen Erkrankungen.
Dabei sind die Eisenspeicher eigentlich gefullt, das Eisen wird aber zuruckgehalten", sagt
Muckenthaler. Verantwortlich dafur ist das Protein Hepcidin, der Hauptregulator des
Eisenstoffwechsels. Durch Entzindungsmediatoren, die durch Entzindungsprozesse
gebildet werden, bildet der Korper vermehrt Hepcidin, wodurch gespeichertes Eisen nicht
mehr aus den Zellen freigesetzt werden kann. Bei einem absoluten Eisenmangel
hingegen verliert der Korper zu viel Eisen, um seinen Eisenbedarf zu decken. Laut der
Nationalen Verzehrsstudie Il liegt die mittlere Zufuhr von Eisen in Deutschland fur Manner
bei 14,4 Milligramm (Uber den empfohlenen 11) und fur Frauen bei 11,8 Milligramm pro
Tag (unter den empfohlenen 14 bis 16).

"Man sollte Eisen wirklich nur supplementieren, wenn man einen diagnostizierten
Eisenmangel hat, da sonst das Risiko einer Eisenuberladung besteht", sagt
Muckenthaler. Ein Eisenmangel besteht laut der Leitlinie bei Kindern unter funf Jahren bei
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Ferritin-Werten von unter zwolf Mikrogramm, bei Kindern uber funf Jahren und
Erwachsenen bei unter 15 Mikrogramm pro Liter. Aber auch ein Zuviel an Eisen ist
gefahrlich: Das Uberschussige Eisen kann Organschaden verursachen und so unter
anderem zu Herzrhythmusstorungen, Leberfibrose, Diabetes mellitus oder
Schilddrusenfunktionsstorungen fuhren. Laut der WHO-Leitlinie sind bei Frauen Ferritin-
Werte von uber 150 Mikrogramm pro Liter und bei Mannern bei mehr als 200
Mikrogramm pro Liter bedenklich hoch.

Norbert Gattermann sagt, dass die unteren Grenzwerte fur das Ferritin heutzutage haufig
noch zu niedrig festgelegt werden, da in der Vergangenheit Patienten-Kollektive
zugrunde gelegt wurden, die nicht nur gesunde, sondern auch relativ viele Menschen mit
Eisenmangel umfassten. Einigkeit Uber einen gesunden Ferritin-Wert besteht in
Fachkreisen allerdings nicht. Viele Experten halten sogar einen unteren Grenzwert von
30 Mikrogramm pro Liter fur angemessen. Einige Studien hatten gezeigt, so Gattermann,
dass sich die Symptome des Eisenmangels erst dann normalisierten, wenn das Ferritin
durch Eisenzufuhr auf 50 Mikrogramm pro Liter angehoben wurde.

Was die Therapie angeht, gibt es - neben einer Ernahrungsumstellung - vor allem zwei
Moglichkeiten: Eisentabletten oder -infusionen. In der Regel werden zuerst Tabletten
verschrieben. Lasst sich damit der Eisenverlust nicht ausreichend kompensieren oder
steht eine Operation an, raten Arzte auch zu einer Eiseninfusion. Patienten, die
Eisentabletten schlecht vertragen, sollten verschiedene Eisenpraparate probieren oder
sie nur jeden zweiten Tag einnehmen.

Hierdurch wurden die Nebenwirkungen deutlich abgemildert, wahrend die Wirksamkeit
der Behandlung nicht beeintrachtigt werde, betont Gattermann. Allerdings mussten die
Tabletten zum Teil mehrere Monate lang eingenommen werden. Denn der Darm kann
taglich nur eine kleine Menge an Eisen resorbieren. Wesentlich schneller werden
Eisenspeicher mit intravendsen Eiseninfusionen aufgefullt. "Durch die neueren
Infusionspraparate ist das Risiko einer schweren allergischen Reaktion bis zum
anaphylaktischen Schock mittlerweile extrem gering geworden, deshalb machen immer
mehr Arzte und Patienten von dieser Moglichkeit Gebrauch." Das sollte jedoch am besten
immer in gemeinsamer Abwagung mit der Hausarztin besprochen werden.

Bildunterschrift:

Hamoglobin und Ferritin-Werte haben unterschiedliche Aussagekraft. picture alliance /
Shotshop, Tabletten sind neben einer Ernahrungsumstellung oft der erste Schritt in der
Therapie von Eisenmangel. Picture Alliance
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