Eisenmangel

Fast ein Drittel der Weltbevölkerung ist von Eisenmangel betroffen. Eisen muss durch die Nahrung dem Körper zugeführt werden und ist ein Bestandteil des Hämoglobins, des roten Blutfarbstoffs, der für den Sauerstofftransport im Blut zuständig ist. Wenn die Eisenspeicher des Körpers leer sind, spricht man von Eisenmangel, den man am besten durch eine Ferritinbestimmung feststellen kann, was dem gespeicherten Eisen entspricht. 
Die Ursache liegt an der einseitigen Ernährung wie bei Vegetariern, weil das Eisen im Fleisch viel besser aufgenommen wird als das Eisen im Gemüse oder an der verminderten Aufnahme von Eisen im Magen-Darm-Trakt. Häufig besteht gleichzeitig ein erhöhter Bedarf wie bei Mädchen und Frauen mit Menstruation, in der Schwangerschaft oder Stillzeit oder es liegt ein erhöhter Verlust an Eisen vor wie Blutungen aus Darm, Vagina oder Blase.
Symptome bei Eisenmangel sind Müdigkeit, Schwindel, Herzklopfen und Konzentrationsstörungen, Blässe der Haut, brüchige Nägel und Haarausfall sowie eingerissene Mundwinkel. 

Bei einem Eisenmangel müssen Eisentabletten geschluckt werden, oft über Wochen oder Monate. Die nüchterne Aufnahme ist effizienter, wird aber schlechter vertragen, was sich durch Bauchweh, Durchfall oder Verstopfung bemerkbar macht. Der Stuhl wird durch die Tabletten dunkel verfärbt. In seltenen Fällen machen verschiedene Eisenpräparate Bauchprobleme oder das Eisen wird ungenügend resorbiert, so dass Eisen als Spritze oder Infusion gegeben werden muss. 

