Nahrstoff-Tipp

Eisengluconat

FORUM VIA SANITAS

Organischer Eisenkomplex mit synergistischen Co-Faktoren

Eisen

Eisen (Fe) ist das wichtigste Spurenelement im
menschlichen Kdrper mit vielféaltigen physiologischen
Funktionen. Rund 70% des kérpereigenen Eisens
entfallt auf Hamoglobin als Transporteisen fir Sauer-
stoff. Rund 25% verteilen sich auf Ferritin und Hdmo-
siderin als Depoteisen und 4% auf Myoglobin als
Muskeleisen. Der Rest entféllt auf andere Eisenfor-
men wie Enzymeisen. Die vollstidndige Funktionsfa-
higkeit des Korpers ist daher immer von einem aus-
reichenden Eisenangebot abhangig.

Physiologische Funktionen

e Eisen tragt zur normalen Bildung von roten
Blutkdrperchen und Hamoglobin bei

* Eisen tragt zu einem normalen Sauerstoff-
transport im Kdrper bei

* Eisen trégt zu einem normalen Energie-
stoffwechsel bei

* Eisen tragt zur Verbesserung der kognitiven
Funktion sowie zur Bildung des Neurotransmitters
L-Tyrosin bei

* Eisen verringert Midigkeit und Ermidung

e Eisen hat eine Funktion bei der Zellteilung

* Eisen tragt zu einer normalen Funktion des Im-
munsystems bei

* Eisen ist ein wichtiger Co-Faktor von
Enzymgruppen

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis  %NRV*
Eisen 14,00 mg 100%
Vitamin B1 2,00 mg 180%
Vitamin B2 4,00 mg 285%
Niacin 15,00 mg 95%
Pantothenséaure 12,00 mg 200%
Vitamin B6 2,00 mg 140%
Folsaure 50,00 pg 25%
Vitamin B12 2,50 pg 100%
Vitamin C 100,00 mg 125%
Vitamin E 15,00 mg 125%
Cholin 12,00 mg ok
Glycin 50,00 mg **
Quercetin 55,00 mg xk

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Der menschliche Koérper ist zur Aufrechterhaltung na-
hezu aller Kdrperfunktionen auf eine laufende und
ausreichende Eisenversorgung angewiesen. Bereits
eine geringe Unterversorgung hat Funktionsstérun-
gen zur Folge, die sich auf Dauer zu pathologischen
Mangelerkrankungen weiterentwickeln kdnnen.

Eisenstoffwechsel

Eisen wird Uber die Nahrung im Darm aufgenommen.
Hierbei wird allerdings nur etwa 7 — 12 % der zuge-
fuhrten Eisenmenge resorbiert. Himeisen (Eisen aus
tierischen Quellen) kann vom menschlichen Kérper
zwischen 15 und 40 % absorbiert werden, Nicht-Ha-
meisen (Eisen aus pflanzlicher Herkunft) hat nur eine
Bioverfugbarkeit zwischen 1 und 15 % (2,3).

Bestimmte Pflanzenstoffe und Vitamin C kénnen die
Bioverfiigbarkeit von Eisen unterstutzen.
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Eisenbedarf
Der tagliche Eisenbedarf betragt grundsatzlich:

* Kinder und Jugendliche 12 bhis 15 mg
* Manner 10 mg

* Frauen 15 mg

* Schwangere Frauen 30 mg

e Stillende Frauen 20 mg

Um den téglichen Bedarf zu decken, muss aufgrund
der geringen Resorptionsquote dementsprechend
mehr Eisen uber die Nahrung (bzw. Eisensupple-
mente) aufgenommen werden.

Eisenmangel (Anamie)

Unter einer Anamie (Blutarmut) versteht man einen
Mangel an Hamoglobin. Eisen ist als Bestandteil des
roten Blutfarbstoffs Hamoglobin fur den Transport
von Sauerstoff Uber das Blut zu den Zellen sowie die
Sauerstoffspeicherung in Form des Muskelfarbstoffs
Myoglobin verantwortlich. Eine Uber einen langeren
Zeitraum dauernde Unterversorgung mit Eisen, fuhrt
damit zu einer unzureichenden Sauerstoffversorgung
der Zellen. Aus diesem Grund ist fur etwa 80% aller
Anamien ein Eisenmangel verantwortlich (2-4).

In Europa sind rund 5 bis10% der Gesamtbevolke-
rung und fast 20% der Frauen im gebarféhigen Alter
von Eisenmangel und dessen Symptomen betroffen.
Die Folgen einer Unterversorgung sind Eisenman-
gelerkrankungen (wie Anamie) sowie die vielfaltigen
Symptome des Eisenmangelsyndroms. Dazu zéhlen
Erschopfungszustande, Konzentrationsstérungen,
depressive Verstimmungen, Kopfschmerzen,
Schwindel, Schlafstérungen, kdrperlicher und geisti-
ger Leistungsabfall, Muskelverspannungen, Haar-
ausfall, Nagelbriichigkeit, Haut- und Schleimhauter-
krankungen, hormonelle Stérungen, Verdauungssto-
rungen und eine Schwachung des Immunsystems
6,7).

Synergistische Mikronahrstoffe

e Vitamin C (L-Ascorbinsaure) verbessert die Ei-
senaufnahme durch Uberfiihrung von dreiwertigem
Eisen in bioverfligbares zweiwertiges Eisen. Studien
zeigen, dass Eisen durch Vitamin C erheblich besser
resorbiert wird. Allerdings muss sich das Vitamin C
wahrend der Verdauung der ,eisenhaltigen” Mahlzeit
noch im Verdauungstrakt befinden. Aus diesem
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Grund wird eine gleichzeitige (kombinierte) Ein-
nahme von Eisen und Vitamin C empfohlen (9,10).

* B-Vitamine verbessern den Eisenstoffwechsel.
Vitamin B2 und Vitamin B6 sind wichtige Coenzyme
fur die Hamsynthese und tragen gemeinsam mit Vita-
min B12 zur normalen Bildung roter Blutkdrperchen
sowie zur Verbesserung des sauerstoffabhangigen
Energiestoffwechsels der Zellen bei. Folséure tragt
ebenfalls zur Blutbildung bei und verringert Midigkeit
und Ermidung.

e Vitamin E schitzt als starkes Antioxidans die
Zellen und Blutkérperchen vor Schaden durch freie
Radikale. Alpha-Tocopherol ist hierbei die wirk-
samste Form von Vitamin E bei Menschen. Ein Man-
gel kann den Uberm&Rigen Abbau roter Blutkdrper-
chen beguinstigen.

e Quercetin ist ein sekundarer Pflanzenstoff der zu
der groRen Gruppe der Polyphenole z&hlt. Als star-
kes Antioxidans schiitzt Quercetin Zellen und Ge-
webe vor Schaden durch freie Radikale (oxidativer
Stress). Es verbessert allgemeine Entziindungspara-
meter und besitzt eine positive Wirkung auf Blut,
BlutgeféaRe und Blutdruck. Zudem kann Quercetin
bereits oxidierte Antioxidantien (Vitamin C und E)
wieder recyceln und so zusatzlich die antioxidative
Kapazitat starken.

e Cholin wird vom Kdérper zu dem Neurotransmitter
Acetylcholin umgewandelt. Acetylcholin ist als Sig-
nallibertrdger an der Steuerung von Nervenprozes-
sen, Gedachtnisvorgangen und Stimmungslagen be-
teiligt. Auch die Reizubertragung auf die Muskeln be-
nétigt Acetylcholin. Dadurch nimmt es auch Einfluss
auf allgemeine Stoffwechselvorgéange und lebensnot-
wendige Funktionen wie Atmung, Herzschlag oder
Steuerung des Blutdrucks.

* Glycin wird fUr die Synthese von Ham als Be-
standteil von Hamoglobin bendtigt. Glycin ist auch die
Ausgangssubstanz fir die Bildung von Glutathion,
das im intrazellularen Eisenstoffwechsel eine zentrale
Rolle spielt. Es verbessert die Eisenresorption, indem
es die Loslichkeit von Eisen sicherstellt. Eine Studie
zeigt, dass der Eisengehalt im Blut Uber einen Zeit-
raum von 4 Stunden durch Glycin Uber 67% gestei-
gert werden konnte (12).
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Bioverflgbarkeit: Bei der Supplementierung von Ei-
sen ist auf eine gut resorbierbare und zugleich gut
vertragliche Eisenform zu achten. Organisches Ei-
sengluconat erreicht als zweiwertiges Eisen in syner-
gistischer Kombination mit Vitamin C und speziellen
Mikronéhrstoffen eine sehr hohe Bioverfligbarkeit
(bis zu 20% Transferrinbindung). Zudem zeichnet
sich Eisengluconat durch seine gute Vertraglichkeit
im Vergleich zu anorganischen Eisenformen (wie Ei-
senoxid bzw. Eisencarbonat) aus.

Anwendungsempfehlung

¢ Die empfohlene Tagesdosis sollte zur optimalen
Resorption niichtern oder eine Stunde nach den
Mahlzeiten eingenommen werden.

Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium, Mangan,
Zink, Phosphor und Kupfer beeintrachtigen die
Eisenresorption.

Anwendungsbereich

Ergénzung der Eisenversorgung

A .

Therapie eines bestehenden Eisenmangels bzw.
Anamie

3. Eisenmangel-Syndrom (unspezifische Symptome
eines Eisenmangels wie Mundwinkelrhagaden,
Blasse, Midigkeit und Haarausfall)

4. Trophische Stérungen wie Plummer-Vinson-Syn-
drom: Briichige Négel, Schleimhautdefekte (auch
im Osophagus), Dysphagie, Zungenbrennen

o

Mudigkeitserscheinungen

o

Konzentrationsschwachen

Sinnvolle Anwendungskombinationen

¢ Freie Eisenionen kdnnen zur Freisetzung freier
Sauerstoffradikale beitragen, daher empfiehlt
sich eine Kombination mit einem pflanzlichen
Antioxidantien-Komplex, siehe Nahrstofftipp
10020617.

» Stoffwechsel-Eisen-Energetikum hat als essig-
saure, bioelektromagnetische Licht-Quanten-ak-
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tivierte, organische Eisen-oxyduloxyd-Verbin-
dung mit einer Eisen-Resorptionsquote von bis
zu 100 %. Eine Studie des FORUM VIA SA-
NITAS bestatigt die positive Wirkung und allge-
mein gute Vertraglichkeit der Flussigformel bei
Eisenmangel (13). Siehe Nahrstofftipp
10020835.

¢ Weitere Kombinationsmdglichkeiten bieten das
ebenfalls gut vertrégliche pflanzliche Eisen aus
Curryblattern (siehe Nahrstofftipp 10019192) so-
wie organisches Eisenbisglycinat (siehe Nahr-
stofftipp10019184).

Wechselwirkungen

¢ Nicht einnehmen bei Uberempfindlichkeit, Unver-
traglichkeiten (wie entziindliche Magen-Darm-Er-
krankungen), hohen Eisenkonzentrationen im
Korper, Eisenverwertungsstérungen oder schwe-
ren Leber- und Nierenerkrankungen.

e Bisphosphonate, Laxantien, Komplexbildner, Sa-
licylate, Zytostatika, Tetrazykline, Tannine, Phy-
tine (Getreideprodukte, Soja), Polyphenole (Rot-
wein, Kaffee, Tee), Eier, Colestyramin, D-Peni-
cillamin, Schilddriisenhormone vermindern die
Resorption von Eisen.

e Eisen verringert zudem die Resorption und Wir-
kungvon ACE-Hemmern.
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