» MUDE? SCHLAPP?
KAUM NOCH LEISTUNG? «

WENN

EISEN HILF

Wenn sich Sportler fiihlen, als hiatte man ihnen
den Stecker rausgezogen, kann es daran liegen,

dass es an Eisen mangelt. Denn das Spuren-

element ist essenziell fiir die Ausdauer.

Hier liest du, warum ohne Eisen nichts lauft. Und

unser Experte Dr. Matthias Marquardt verrit,
wie du Eisenmangel vorbeugst und behandelst.

WARUM IST EISEN SO WICHTIG

WER IST VON EISENMANGEL

FUR DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT
VON AUSDAUERSPORTLERN?
Ohne Eisen konnte der von den Lungen
aufgenommene Sauerstoff nicht tiber
den Blutkreislauf zu den Zellen trans-
portiert werden, wo er zur Energiege-
winnung genutzt wird. Denn im Blut
wird der Sauerstoff mit Hilfe des Ei-
sens an den Blutfarbstoff Hémoglobin
gebunden. Dies geschieht in den roten
Blutkorperchen. Deshalb wird Eisen fiir
die Blutbildung bendtigt: Steht nicht ge-
ntigend Eisen zur Verfiigung, kann nicht
ausreichend Hémoglobin gebildet wer-
den. Der Sauerstofftransport wird ein-
geschrénkt, alle Systeme des Korpers,
aber vor allem die Muskeln und das Ge-
hirn, arbeiten nicht mehr optimal. Beim
Laufen kann schon ein geringer Eisen-
mangel zu verminderter Leistungsfa-
higkeit fithren, weil dabei ja extrem viel
Sauerstoff bendtigt wird.

BETROFFEN?

Eisenmangel ist ein Thema, das vor al-
lem Frauen, Sportler, Vegetarier und
Menschen mit chronisch entziindlichen
Erkrankungen wie Rheuma betrifft. Bei
Frauen ist die Ursache die Regelblu-
tung. Der monatliche Blutverlust fiihrt
zu einem Verlust an Eisen. Ab dem 50.
Lebensjahr, wenn die Regelblutung meis-
tens aufhort, steigen die Eisenwerte bei
Frauen meist deutlich an. Dass Sportler
héufiger an Eisenmangel leiden als die
ibrige Bevolkerung, hingt damit zusam-
men, dass Eisen vom Kérper immer dann
schlecht aufgenommen wird, wenn das
Immunsystem des Kérpers hart arbeiten
muss. Das ist bei entziindlichen Zustén-
den und Infekten der Fall, aber auch nach
Belastungen durch Training und Wett-
kampf. Deshalb sollten vor allem Léufe-
rinnen, aber auch Léaufer, ihre Eisenwer-
te immer im Blick haben..
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WELCHE ROLLE SPIELT
DIE ERNAHRUNG?

Wer sich vegetarisch oder vegan ernéhrt,
hat ein erhohtes Eisenmangel-Risiko.
Genauso wie diejenigen, die viele Getrei-
deprodukte und Kohlenhydrate und we-
nig Fleisch zu sich nehmen - was ja auf
viele Sportler zutrifft. Haferflocken zum
Beispiel enthalten zwar mehr Eisen als
ein Steak. Aber darauf kommt es leider
nicht an. Entscheidend ist, wie gut das
in einem Lebensmittel enthaltene Eisen
vom Kérper aufgenommen werden kann.




» Wer sich veqgetarisch oder

vegan erndhrt, hat ein erhohtes
~ Eisenmangel-Risiko. «

Und da schneidet Fleisch eben viel besser ab als Hafer. So kommt
es, dass Vegetarier womdglich mehr Eisen zu sich nehmen als
Fleischesser — und trotzdem weniger Eisen im Koérper haben.

WAS SIND DIE ERSTEN ANZEICHEN EINES
EISENMANGELS?

Wenn es dir schwer fallt, dich langer zu konzentrieren. Wenn
die Erholung vom Training langer dauert als gew6hnlich. Oder
wenn du dich miide und schlapp fiihlst und das Training nicht
so anschlagt, wie erhofft, konnen das erste Symptome sein,
und du solltest deinen Eisenhaushalt checken lassen. Es kann
natirlich sein, dass das an anderen Faktoren wie zu viel Trai-
ning oder Stress in Beruf und Familie liegt. Aber falls es dann

doch ein Eisenmangel sein sollte, kann man den ja durch Eisen-

praparate verhéaltnisméfiig leicht behe-
ben und dir geht es schnell viel besser.
Ambitionierte Sportler, denen es um
ihre Leistung geht, sollten mindestens
einmal pro Jahr ihren Eisenhaushalt
checken lassen.

WIE LASST SICH EISENMANGEL
DIAGNOSTIZIEREN?

Durch eine Blutuntersuchung. Dabei
reicht ein kleines Blutbild mit Messung
der roten Blutkdrperchen (Erythrozy-
ten) und des roten Blutfarbstoffs (Hdmo-
globin) allerdings nicht aus. Denn deren
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Konzentration im Blut sinkt erst unter
die normalen Werte, wenn die Eisen-
werte schon ganz im Keller sind. Dann
leiden Betroffene meistens auch schon
unter Blasse, Kurzatmigkeit und Schwa-
che. Im Training geht gar nichts mehr.
Um dem vorzubeugen, sollte auch der Ei-
senspeicherwert im Blut gemessen wer-
den - das Ferritin. Ferritin besteht aus
Eiweifistoffen, an die im Korper Eisen
gebunden wird. Bei der Messung gibt es
aber auch noch einen Haken: Wenn das
Immunsystem des Korpers stark gefor-
dert ist — sei es durch Infekte oder Ent-
ziindungen - wird Ferritin verstarkt frei
gesetzt, was bei der Messung zu erhéhten
Werten fiihren kann. In diesem Fall lage
ein hoher Ferritin-Wert vor, obwohl der
Korper moglicherweise in Wirklichkeit
iiber wenig Eisen verfiigt. Deshalb soll-
ten bei einer Messung der Blutwerte fir
Ferritin immer auch Entzlindungsmar-
ker (CRP) iiberpriift werden. Nur so lasst
sich feststellen, ob gute Ferritinwerte
wirklich bedeuten, dass der Korper iiber
genligend Eisen verfiigt. Ist der gemes-
sene Ferritinwert allerdings zu niedrig,
bedeutet das immer, dass zu wenig Eisen
vorhanden ist.

BEI WELCHEN WERTEN
SOLLTEN SPORTLER ZU EISEN-
PRAPARATEN GREIFEN?

Das ist ein schwieriger Punkt. Fiir die
Normalbevolkerung wurde der untere
Referenzwert fir Ferritin auf circa 15
Nanogramm pro Milliliter Blut festgelegt.
Diese Festlegung erfolgte allerdings auf
rein statistischen Werten, da der Refe-
renzwert auf dem Laborblatt 95 Prozent
der Werte um den Mittelwert der Bevol-
kerung darstellt. Und das ist, wenn viele
einen Eisenmangel haben, eben ziemlich
wenig. Ferritin-Werte unter 15 Nano-
gramm gelten laut Laborblatt oft noch als
normal, fithren aber schon zu Stérungen
der Blutbildung. Und Sportler haben oft
auch schon bei noch deutlich héheren
Werten Leistungseinbufien erfahren.
Deshalb empfehlen die meisten Arzte
Sportlern, Ferritin-Werten von unter 50
mit Eisenpréiparaten entgegenzuwirken.
Es gibt zwar keine Studien, die belegen,
dass noch hdhere Ferritinwerte fiir die
Leistungsfahigkeit besser sind. Aber vie-
le Sportmediziner, die im Leistungssport
aktiv sind, tendieren dazu, Athleten bei

GESUNDHEIT & ERNAHRUNG

Ferritinwerten von 100 bis liber 200 zu
halten.

KANN ICH EISENMANGEL
BEKAMPFEN, INDEM ICH
EINFACH MEHR FLEISCH ODER
ANDERE EISENHALTIGE
NAHRUNGSMITTEL ZU MIR
NEHME?

Kaum, das zeigt ein einfaches Rechen-
beispiel: 100 Gramm Filetsteak vom Rind
enthalten drei Milligramm Eisen. Ein
Sportler, der mit einem Ferritin-Wert
von 10 zum Arzt kommt, muss aber
900 Milligramm Eisen in kurzer Zeit
resorbieren, um den gewiinschten Min-
dest-Ferritin-Wert von 100 zu erreichen.
Also miisste er theoretisch mindestens
30 Kilogramm Filetsteak in kurzer Zeit
vertilgen, um das nétige Eisen zumin-
dest im Magen zu haben. Aber auch
bei Fleisch werden nie 100 Prozent des
enthaltenen Eisens vom Korper aufge-
nommen, sodass er noch deutlich mehr
Fleisch als die erwéhnten 30 Kilo essen
miisste. Und wenn man dann noch weif,
dass die Eisenresorption immer mehr
nachlésst, je besser die Speicher gefiillt
sind, wird klar, dass sich Eisenmangel
bei Sportlern mit natiirlicher Erndhrung
kaum beheben lésst.

WIE LASST SICH EISENMANGEL
WIRKSAM BEHANDELN?

Mit Tabletten oder Infusionen. Bei den
Tabletten gibt es aber Unterschiede, die
sich daraus ergeben, dass Eisen nie als
reines Metall verabreicht wird, sondern
immer als Molekiil in Verbindung mit
anderen Substanzen. Bei den Tabletten
wird meistens immer noch Eisensul-
fat verwendet, obwohl es den Nachteil
hat, dass so von 100 Milligramm Eisen
nur durchschnittlich 3 bis 8 Milligramm
aufgenommen werden. Oft ist die Re-
sorptionsquote noch geringer. Um mit
Eisensulfat einen Eisenmangel wirksam
zu bekdmpfen, ist deshalb die Gabe von
recht hohen Dosen erforderlich. Das
filhrt aber dazu, dass unerwiinschte Ne-
benwirkungen wie Verstopfung, Ubelkeit
und Bauchweh héufiger vorkommen.
Eine gute Alternative sind Tabletten, bei
den das Eisen — wie im Fleisch — an Ami-
nosauren gekoppelt ist. Diese Préparate
werden viel besser aufgenommen, so dass
im Vergleich zu Eisensulfat-Tabletten
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nur ein Viertel der Dosis benotigt wird,
um den gleichen Effekt zu erzielen. Diese
Tabletten haben viel weniger Nebenwir-
kungen, und das Eisen wird bei krassen
Mangelzustianden sehr gut aufgenom-
men. Verbessern kann man die Resorpti-
on, wenn man Eisenpriparate zusammen
mit Vitamin C und niichtern einnimmt.
Ferritin-Werte von 50 lassen sich so oft
gut realisieren. Richtig hohe Werte iiber
100 erreicht aber jemand, der zum Man-
gel tendiert, auch damit eher selten. In
diesen Féllen kann es fiir den Arzt ange-
zeigt sein, Eisen mithilfe von Infusionen
dem Korper direkt zuzufiihren.

SIND EISENPRAPARATE

DOPING, WENN MAN SIE NUTZT.
UM DIE EISENSPEICHER SO

Nein, Eisen ist ein natiirliches Spuren-
element und steht nicht auf der Liste der
verbotenen Substanzen. Sportler diirfen
es einnehmen, um ihren Eisenhaushalt zu
optimieren. Bei Infusionen ist allerdings
zu bedenken, dass Sportler, die dem Do-
pingkontrollsystem angehdren, generell
nur Infusionen mit bis zu 100 Millilitern
Flissigkeit erhalten diirfen.

IST EINE UBERDOSIERUNG BEI
EISEN MOGLICH?

Bei der Gabe von Tabletten nicht, weil
der Korper das Eisen bei gut gefiillten
Speichern kaum noch aufnimmt. Bei In-
fusionen ist eine Uberdosierung theore-
tisch moglich, aber die erfolgen ja zwin-
gend unter drztlicher Kontrolle.
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Unser Experte
Dr. Matthias Marquardt ist einer der bekann-
testen Sportmediziner in Deutschland. Der
Internist hat sich auf Check-up-Medizin und
die Behandlung von Sehnenerkrankungen
bei Sportlern spezialisiert. EIf Biicher zu Fra-
gen des Laufsports und der Sportmedizin hat
er verfasst. Sein Buch ,Die Laufbibel” ist ein
Bestseller. Hier beantwortet er die wichtigsten
Fragen zum Thema Eisenmangel und Laufen.



