Nahrstoff-Tipp
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Pflanzliches Eisen aus Curry

Nahrstoffkombination mit Extrakten aus Curryblattern und Hagebutten

Beschreibung

Eisen

Eisen (Fe) ist das quantitativ wichtigste essentielle
Spurenelement im menschlichen Kérper und an
einer Vielzahl von Kdrperfunktionen beteiligt. Der
menschliche Kdrper ist zur Aufrechterhaltung seiner
vielfaltigen Kérperfunktionen auf eine laufende und
ausreichende Eisenversorgung angewiesen. Bereits
eine geringe Unterversorgung hat Funktionsstérun-
gen zur Folge, die sich auf Dauer zu pathologischen
Mangelerkrankungen weiterentwickeln kénnen (1).

Physiologische Funktionen

e Bildung roter Blutkdrperchen, der Ham-Proteine
(Myoglobin, Hamoglobin, Katalasen, Cytochro-
men) sowie von Transferrin (Eisentransport) und
Ferritin (Speichereisen)

e Zentrale Rolle beim Transport von Sauerstoff im
Kdrper sowie beim mitochondrialen Energiestoff-
wechsel

e Funktion des Immunsystems

e Verbesserung der kognitiven Funktion und
Verringerung von Mudigkeit

e Cofaktor wichtiger Enzymgruppen

¢ Beteiligung an der Synthese des Neuro-
transmitters L-Tyrosin

Nahrstoffempfehlung

Nahrstoffe Tagesdosis  %NRV*
Curryblattextrakt 467,00 mg **
davon Eisen 14,00 mg 100
Hagebuttenextrakt 89,00 mg **
davon Vitamin C 40,00 mg 50

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
501169/2011 ** Keine Néahrstoffbezugswerte vorhanden

Eisenstoffwechsel

In der Nahrung liegt das Eisen zu einem Drittel als
Ham vor, ein Bestandteil des Blutfarbstoffs Hamo-
globin sowie von Myoglobin, dem Muskelprotein.

Hameisen kann keine ,festen“ Komplexe mehr bil-
den, sodass es unabhangig von anderen Nahrungs-
bestandteilen aufgenommen wird. Hameisen liefert
ca. 2/3 des gesamten resorbierten Eisens. Das ub-
rige Eisen liegt hauptséchlich in Form von Eisen(lll)-
Komplexen, in der Regel an Cystein in Proteinen ge-
bunden, vor.

Unkomplexiertes freies Eisen(lll) als Fe3+ kommt bi-
ologisch nie vor, weil es sofort mit Phosphat- oder
Hydroxidionen unlésliche Préazipitate bilden wirde.

Die Resorptionsquote des Eisens héangt vom Eisen-
bedarf des Korpers und der gespeicherten Eisen-
menge ab. Sie liegt normalerweise zwischen 7 bis 12
Prozent. Bei Eisenmangel kann die Resorption bis zu
20 Prozent betragen (2,3).

Pflanzliche Nahrung kann die Eisenresorption er-
leichtern oder erschweren. Eisenblocker sind zum
Beispiel Phosphate, Phytate aus Soja, Hulsenfriich-
ten oder Olsaaten, Polyphenole und Oxalsaure (Rha-
barber, Spinat usw.). Die Resorption des Eisens
kann bei phytathaltigen Lebensmitteln durch Zusatz
von Vitamin C stark verbessert werden.

Eisenbedarf

Der téagliche Eisenbedarf liegt bei Kindern und Ju-
gendlichen zwischen 10-15 mg und bei Mannern bei
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10 mg. Frauen benétigen taglich 15 mg, Schwangere
30 mg und Stillende 20 mg Eisen (1).

Da nur etwa 7-12 Prozent des zugefihrten Eisens fur
den Korper bioverflgbar sind, sollte die aufgenom-
mene Eisenmenge deutlich Giber dem taglichen Be-
darf liegen.

Eisenmangel

In Europa sind rund 5-10 Prozent der Gesamtbevol-
kerungund fast 20 Prozent der Frauen im gebarfahi-
gen Alter von Eisenmangel und dessen Symptomen
betroffen.

Zu den Grunden der Unterversorgung zahlen eine
einseitige bzw. vegetarische Ernéhrung, Resorpti-
onsstérungen im Verdauungssystem sowie ein er-
héhter Bedarf aufgrund von Krankheiten, Blutverlust,
Schwangerschaft, Stress und tberméaRigem Genuss-
mittelkonsum.

Mangelerscheinungen sind bei Frauen weiter ver-
breitet als bei Mannern, da Frauen durch die Menst-
ruation regelméafig Eisen aus dem Organismus ver-
lieren (Eisenmangelanéamie).

Die Folgen einer Unterversorgung sind Eisenman-
gelerkrankungen (wie Anamie) sowie die vielfaltigen
Symptome des Eisenmangelsyndroms. Unter einer
Anémie versteht man einen Mangel an Hamoglobin.
Hamoglobin ist der wichtigste Bestandteil der roten
Blutkérperchen (Erythrozyten), dessen Hauptauf-
gabe der Transport von Sauerstoff und Kohlendioxid
zwischen der Lunge und dem Gewebe ist. Eisen ist
ein wichtiger Baustein fur die Bildung des Proteins
Hamoglobin. In dieser Form ist es an die Erythrozy-
ten gebunden und am Sauerstofftransport im Blut be-
teiligt. Fur etwa 80 Prozent aller Anéamien ist darum
ein Eisenmangel verantwortlich (4,5).

Zu den vielfaltigen Symptomen des Eisenmangelsyn-
drom z&hlen unter anderem Erschdpfungszustande,
Konzentrationsstérungen, depressive Verstimmun-
gen, Kopfschmerzen, Schwindel, Schlafstérungen,
korperlicher und geistiger Leistungsabfall, Muskel-
verspannungen, Haarausfall, Nagelbrichigkeit, Haut-
und Schleimhauterkrankungen, hormonelle Stérun-
gen, Verdauungsstorungen und eine Schwéchung
des Immunsystems (6,7).

FORUM VIA SANITAS

Pflanzliche Eisensupplementierung mit
Curryblattextrakt

Eine regelmafige und ausreichende Eisenversor-
gung ist Voraussetzung fiir die volle Funktionsfahig-
keit des menschlichen Kérpers und die Vermeidung
von Mangelzustanden.

Bei einer oralen Supplementierung von Eisen mit
herkémmlichen Préparaten, sind einerseits die relativ
geringe Bioverfligbarkeit sowie andererseits allfallige
Unvertraglichkeiten (Schleimhautirritationen im Ma-
gen-Darmbereich) zu beachten (8).

Eine gute pflanzliche Eisenquelle stellen die Bléatter

des indischen Currybaumes (Murraya koenigii) dar.

Neben vielen anderen Bestandteilen enthalten diese
auch nattrliches Eisen. Dieses in den Blatterextrakt
organisch gebundene Eisen wird besonders gut re-

sorbiert und verursacht auch in hohen Dosen kaum

Magenreizungen.

Als Grund dafir, wird eine hohe Konzentration an
antioxidativen Substanzen in den Blattern des Curry-
baumes vermutet. Kombiniert mit einer Vitamin C
Quelle, wird das Eisen im Curryblatt fur den Koérper
optimal bioverfigbar gemacht. Durch diese verbes-
serte Resorption im Verdauungstrakt stellt pflanzli-
ches Eisen aus Curryblattern eine sinnvolle Alterna-
tive zu anorganischen Eisen-Préparaten dar. Zum
Beispiel werden Eisenoxid oder Eisengluconat in der
Regel schlecht vertragen. Dies kann unter anderem
auch zu Problemen im Magen-Darm-Trakt fuhren (8).

Vitamin C aus Hagebutten zur Unterstiitzung
der Eisenaufnahme

Vitamin C ermdglicht eine verbesserte Eisenauf-
nahme. L-Ascorbinsdure Uberfuhrt dreiwertiges Ei-
sen in die zweiwertige Form. Vitamin C geht dabei in
die Dehydroascorbinséure Uber, die anschliefend
regeneriert werden muss.

Studien zeigen, dass Eisen in Gegenwart ascorbin-
saurehaltiger Lebensmittel erheblich besser resor-
biert wird. Allerdings muss sich das Vitamin C wéah-
rend der Verdauung der ,eisenhaltigen” Mahlzeit
noch im Verdauungstrakt befinden. Aus diesem
Grund wird eine gleichzeitige Einnahme von Eisen
und Vitamin C im Rahmen derselben Mahlzeit emp-
fohlen (9,10).
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Naturliche Vitamin C Quelle: Die Hagebutte stellt
eine ausgezeichnete natirliche Vitamin C-Quelle
dar, um das Eisen im Curryblattextrakt optimal
bioverfligbar zu machen. Zuséatzlich zum hohen An-
teil an Vitamin C enthalten Hagebutten weitere bioak-
tive Inhaltstoffe. Dazu z&hlen unter anderen zahlrei-
che Antioxidantien, Lycopin, Vitamin K, Vitamin B1,
B2 und B3 sowie Flavonoide.

Anwendungsempfehlung

Die empfohlene Tagesdosis mit viel Wasser mor-
gens zu den Mahlzeiten einnehmen, soweit im
Einzelfall nicht anders indiziert.

Die Dauer der Anwendung richtet sich nach den
individuellen Beschwerden und Symptomen,
sollte aber zumindest 8 — 12 Wochen betragen.

Anwendungsbereich

Ergénzung der Eisenversorgung

NP

Anamie und unspezifische Symptome eines Ei-
senmangels (wie Mundwinkelrhagaden, Blasse
Mudigkeit und Haarausfall)

3. Plummer-Vinson-Syndrom (briichige N&gel,
Schleimhautdefekte (auch im Osophagus), Dys-
phagie und Zungenbrennen)

»

Schwangerschaft und Stillzeit

o

Intensive sportliche Betatigung

o

Steigerung der korperlichen bzw. geistigen Leis-
tungsfahigkeit

7. Diaten

Sinnvolle Anwendungskombinationen

Coenzym 1 - NADH stellt ein Schlissel-Coenzym
in der ATP- Produktion dar. Bei dieser Energie-
produktion (ATP) in den Zellen arbeiten Coenzym
1 - NADH und Coenzym Q10 synergetisch zu-
sammen und verbessern die Produktion von
ATP, siehe Néhrstofftipps 10020545 und
10020050.

¢ Omega-3-Fettsauren besitzen gesundheitsfor-
dernde Wirkungen im Bereich kardiovaskularer
Erkrankungen, sie wirken entziindungshemmend,
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blutverdiinnend, gerinnungshemmend und beu-
gen Thrombosen vor, siehe Nahrstofftipps
10020672 und 10019366 (veganes Omega 3).

e L-Carnitin spielt im mitochondrialen Energiestoff-
wechsel eine zentrale Rolle, indem es langkettige
Fettsauren in die Mitochondrien transportiert und
diese damit energetisch nutzbar macht. Ein Man-
gel an L-Carnitin betrifft insbesondere den Stoff-
wechsel von Geweben, die den gréf3ten Teil ihrer
Energiegewinnung aus der Betaoxidation von
Fettsauren beziehen, siehe Nahrstofftipp
10020626.

Wechselwirkungen

Bisphosphonate, Laxantien, Komplexbildner, Sa-
licylate, Zytostatika, Tetrazykline, Tannine, Phytine
(Getreideprodukte, Soja), Polyphenole (Rotwein, Kaf-
fee, Tee), Colestyramin, D-Penicillamin vermindern
die Resorption von Eisen.

Eisen verringert wiederum die Resorption und Wir-
kung von ACE-Hemmern.
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