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InfoFlash Eisen

Eisen ist ein Spurenelement. Es ist ein wichtiger Bestandteil der roten Blutkdrperchen.
Wo befindet sich Eisen? Wie viel Eisen brauche ich? Wie kann ich meinen Eisenbedarf decken?

» Eisenquellen
Lebensmittel / Portion Eisen (mg pro Portion)

Niisse und Samen /25 g 0,9

Karbiskerne, Sesamsamen ungeschalt /25

Kakao, entfettet, ungezuckert/10g 4,9

Quelle: Schweizer Néhrwertdatenbank V' 7.0 / www. naehrwertdaten.ch
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» Empfohlene Eisenzufuhr fur Erwachsene pro Tag

Manner | Frauen nach der Menopause:

Bis 65 Jahre:11mg

Ab 66 Jahren: 8-10mg

Frauen vor der Menopause:
16 mg | Schwangere: 30mg|
Stillende: 20mg

Quelle: Schweizer Referenzwerte fir die Ndhrstoffzufuhr/ https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

» Wie decke ich meinen Eisenbedarf?

Beispiel fiir die Eisenzufuhr an einem Tag mit einer ausgewogenen Erndhrung:

Nisse und Samen:
1 Portion (Mittelwert)

0,9mg

Getreideprodukte

und Kartoffeln:

3 Portionen (z.B. Brot
+Teigwaren + Kartoffeln)

5,7 Mg

Friichte und Gemise:
5 Portionen (Mittelwert)

1,6 mg

» Eine ausgewogene Ernahrung nach der Schweizer
Lebensmittelpyramide deckt den Eisenbedarf von Man-
nern sowie von Frauen nach der Menopause. Frauen vor
der Menopause wird empfohlen, haufiger Hilsenfriich-
te, Vollkornprodukte und eisenreiches Gemlise zu es-
sen. Wahrend Schwangerschaft und Stillzeit kann eine
Supplementation erforderlich sein.

» Eisen aus Fleisch und Fisch wird besser vom Kor-
per aufgenommen als Eisen aus Eiern und pflanzlichen
Lebensmitteln. Im Rahmen einer Mahlzeit verbessern
Fleisch und Fisch die Aufnahme von Eisen aus anderen
Lebensmitteln. In Abwesenheit von Fleisch und Fisch,
kann die Eisen-Aufnahme aus Eiern und Pflanzen durch
Vitamin C verbessert werden. Daher empfiehlt es sich,
eisenreiche und Vitamin-C-reiche Lebensmittel zu kom-
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Hulsenfruchte, Tofu,
Fleisch, Fisch und Eier:
1 Portion (Mittelwert)

1,7mg

binieren. Besonders reich an Vitamin C sind Peperoni,
Kohlgemuse, Kiwis, Beeren und Zitrusfrichte.

Beispiele:

» Peperoniineinem Linsensalat

» Eine Kiwi zum Dessert nach einem Essen mit Tofu
» Ein Orangensaft mit Vollkornbrot
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» Weiterfiihrende Informationen
Ernahrungsempfehlungen und Portionsgrossen:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

» Individuelle Beratung

Far eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts
fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV.
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@ Online-Shop
+41 31 385 00 00 | sge-ssn.myshopify.com
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