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Vorwort

Es war an der Zeit, mir Gedanken zu machen, zu welchem Thema ich meine
Diplomarbeit schreiben wollte. Beim Arbeiten im Bio- und Fair-Trade-Laden wurde ich
immer wieder von Frauen angesprochen, welche Nahrungsmittel denn viel Eisen hStten.
Wenn ich genauer nachfragte, ob sie einen Eisenspeichermangel hStten oder eine
AnSmie, wussten die meisten gar nicht genau, was gemessen wurde. Da entstand
meine Idee, die Diplomarbeit zum Thema &das Spurendement EisenO zu schreiben.
Einerseits um in diesem Thema selber sattelfest zu werden und anderseits, weil ich
merkte, dass dieses Thema bei vielen sehr aktuell ist. Mit dieser Entscheidung und auch
durch den Austausch mit unserer Kundschaft h3rte ich die unterschiedlichsten
Erfahrungen, die Frauen gemacht hatten. So spielt das Leben. Man muss sich Sffnen
und von den starren Vorstellungen loslassen um wahrzunehmen, was einem geschenkt
wird.

Sobald man sich auf ein Thema einlSsst, sieht man es Yberall. Viele Zeitungen haben

das Thema Eisen und Eisenmangel aufgegriffen. Von der Coop-Zeitung Yber die

Schweizer Hausapotheke, die Monatszeitschrift ZNatu und HeilenO und viele mehr. Auch
gab es wShrend der Zeit des Schreibens an der Diplomarbeit in ZYrich das zweite Eisen-

Symposium. Wie erwartet wurde die ErnShrung nicht gross erwShnt und als Therapie bei

Eisenmangel als nicht nYtzlich erwShnt (&Man mYssteschon 1 kg Blutwurst pro Tag

essen, um einen Eisenmangel zu behebenO war die Anwort in der Schlussrunde auf die

Frage, ob man mit alten Hausmitteln und ErnShrung gegen Eisenmangel etwas machen

ksnne). DafYr wurde ein neuer Stoff fYr die Eiseninfusionen vorgestellt. Bei diesem kann

die gewYnschte Menge in einem Mal gespritzt werden und muss nicht auf mehrere Male

aufgeteilt werden. Dies trifft voll unseren Zeitgeist. Alles muss msglichst schnell und

produktiv sein. Doch trotzdem fand ich den Tag sehr spannend, da er mir die

verschiedenen Sichtweisen der Menschen zeigte. Auch erfuhr ich ein paar Details die

ich vorher noch nicht geh3rt hatte. Den Abschluss machte ein Arzt, der Yber die

Lebenseinstellung und Eigenverantwortung redete. Es gibt nicht dentweder oderO
sondern dsowohl als auchO. In diesem Sinne hat mictdieser Tag auch ein StYck weit

gesffnet.

Ende letzten Jahres war eine schwierige Zeit fYr mich. Ich fYhite mich energielos, oft
Yberfordert (mit der Schule, dem Arbeiten und dem Kind), hatte schnell Herzklopfen bei
der kleinsten Herausforderung und fYhlte mich irgendwie nicht mehr richtig geerdet. Ich
brach bei der kleinsten Frage nach meinem Befinden in TrSnen aus und gleichzeitig
fYhlte ich mich von nichts wirklich berYhrt. Irgendwie fehlte mir das GefYhl von Freude.
Dank eines Dozenten, welcher mir aufgrund meiner blassen Zunge und meiner labilen
Verfassung einen Kraftwein empfahl, ging es mir langsam ein wenig besser. Ich meldete
mich bei meinem Hausarzt an, um meine Eisenwerte messen zu lassen. Ich wollte
sehen, wie ein Allgemeinpraktiker damit umgeht, welche Fragen er mir stellt und was er
alles messen ISsst. Mein Verdacht auf Eisenspeichemrmangel wurde bestStigt und so
wurde ich einer meiner PraxisfSlle. Im Nachhinein habe ich mich sehr gefreut, dass mir
das Leben in diesem Moment das richtige Thema fYr mich gezeigt hat.

Mit meiner Arbeit hab ich nun das Ziel, fYr Therapeutlnnen die vielen, komplexen
ZusammenhSnge im Eisenstoffwechsel aufzuzeigen und einen Weg zu erklSren, der
sowohl mit der ErnShrung wie auch mit PrSparaten urd Pflanzen arbeitet. Es ist ein
langsamer, dafYr aber auch sanfter Weg. Ein liebevoller Umgang mit unseren
Klientinnen.



1. Das HSmatologische System

Die Blutmenge betrSgt ca. 6-8% des K3rpergewichts. Mit Hilfe des rhythmischen
Zirkulationssystems erreicht es alle Bereiche des KSrpers und versorgt sie mit Sauer-
stoff, NShr- und Wirkstoffen.

Das Blut besteht aus den festen Bestandteilen, den BlutkSrperchen und der flYssigen
Fraktion, dem Blutplasma.

Blut 5 -6 Liter
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Bildquelle: Menche Nicole &Biologie, Anatomie, PhysiologieO, Urban & Fischer

1.1. Aufgaben und Funktionen des Blutes

Das Blut hat viele Aufgaben, zum Beispiel die Transport-, Abwehr-, WSrme-,
Abdichtung- und Pufferfunktion.

Die BlutkSrperchen (BK) lassen sich einteilen in:

¥ Erythrozyten (rote BK) mit der Aufgabe des Sauerstoff- und
Kohlendioxidtransport. Sie machen 99% der BK
aus.

¥ Leukozyten (weisse BK) dienen der Abwehr von kSrperfremden Stoffen und

kSnnen weiter in Granulozyten, Lymphozyten und
Monozyten aufgeteilt werden.

¥ Thrombozyten (BlutplSttchen) sind an der Blutgerinnung beteiligt.

In den HohlrSumen der qutbiIdevnden Knochen werden in einer Sekunde Yber 2
Millionen BlutkSrperchen gebildet (HSmatopoese).



1.2. Erythrozyten

Die Regeneration des Blutes erfolgt fast ausschliesslich im Knochenmark und im
lymphatischen System. Der Abbau der Erythrozyten findet in der Milz statt, ersatzweise
in der Leber, und steht im Gleichgewicht mit der Neuproduktion.

Bildquelle: Menche Nicole aBiologie, Anatomie, PhysiologieO, Urban & Fischer

Das Bild zeigt den Lebenszyklus der roten BlutkSrperchen. Der KSrper versucht,
msglichst viel des wertvollen Eisens aus verbrauchten Erythrozyten wieder
zurYckzugewinnen, um es in neue rote BlutkSrperchen einbauen zu kSnnen.

1.3. Das HSmoglobin

HSmoglobin macht etwa 1/3 der Gesamtmasse der Erythrozyten aus. Es besteht aus 4
Polypeptidketten, die jeweils eine eisenhaltige Farbstoffkomponente besitzen, nSmlich
das HSm. Dieses Eisen bindet den Sauerstoff und kann ihn locker wieder abgeben.

Physiologische Aenderungen des Milieus bewirken eine optimal hohe Sauerstoff-
bindungskapaziSt des HSmoglobins in der Lunge und eine deutlich geingere in der
KSrperperipherie zur Abgabe des Sauerstoffs und Aufnahme des Kohlendioxid.



Die roten BlutkSrperchen kSnnen andererseits auch Verbindungen mit Kohlenmonoxid
eingehen, womit das HSmoglobin seine lebenswichtige FShigkeit, Sauerstoff zu binden
und zu vermitteln, einbYsst. Kohlenmonoxid entsteht durch unvollstSndige Verbrennung
und kommt uns von Autoabgasen oder Zigarettenrauch entgegen. Auch andere
Faktoren k3nnen das HSmoglobin besetzen, so etwa die Folgekette Nitrat-Nitrit-Nitro-
samine. Besonders gefShrdet sind Kleinkinder, deren Nahrung mit nitrithaltigem
Wasser/GemYse angerichtet wird. Der verminderte Sauerstoffgehalt im Blut kann zu
einer blSulichen VerfSrbung der Haut und der SchleimhSute fYhren (Blausucht).

1.4. Proteinmangel

In den EntwicklungsiSndern ist der Proteinmangel eines der Hauptprobleme. Aber auch
bei uns ist dieses Problem bekannt, vor allem bei mangelernShrten alten Menschen oder
bei Menschen mit DiSten, kalorienarmer ErnShrung ocer bei Essstsrungen. Dadurch
werden die Funktionen des Blutes einschliesslich der HSmatopoese beeintrSchtigt. Alle
anabolen Funktionen sind gestsSrt und auch die Synthese der Transportproteine ist
betroffen, so dass es zur Ausbildung einer AnSmie kommen kann.

2. Eisen und sein Aufbau
Das Eisenatom weist 6 freie Elektronen auf, 4 in der dritten und 2 in der vierten Schale.

Beim HSmoglobin sieht das so aus: Die 4 freien Elekronen der dritten Schale erlauben
ihm die Bindung mit 4 Natriumatomen (Verbindung zum HSmoglobin). 1 oder 2 freie
Elektronen der vierten Schale erlauben ihm die Bindung von Sauerstoff und ein Elektron
zusStzlich noch die Bindung zum benachbarten HistidinmolekYl, um das Ganze zu
stabilisieren.

Struktur des HSms mit den zusStzlichen Verbindungen im HSmoglobin (Histidin der Proteinkette und
Sauerstoff).



Eisen wird aufgeteilt in Nicht-HSmeisen und HSmeisen.

¥ HSm-Eisen-Verbindungen wie HSmoglobin, Myoglobin und Zytochrome bestehen
aus Eisen und Porophyrin in Chelatverbindungen.

¥ Nicht-HSmeisen (ionisiertes Eisen) wird unterteilt in Fe2+ (Ferroeisen) und Fe3+
(Ferrieisen- oder Ferrihydroxidkomplexe)

In der Nahrung kommen vorwiegend Fe3+ gebunden an Protein und organische SSuren
oder HSmeisen vor.

An HSmoglobin gebundenes Eisen aus tierischen Nahrungsmitteln wird mit 5-12% relativ
gut resorbiert. Eisen in anorganischer Form aus Pflanzen wird nur 1-4% resorbiert.
Jedoch ist es m3glich, diese Resorptionsrate mit ein paar Tricks zu erhShen (bis ins
Vierfache). Man spricht bei der Resorptionsrate auch von der BioverfYgbarkeit. Diese
kann durch gewisse Substanzen erhsht oder reduziert werden (siehe Eisenaufnahme).

Das Gesamtk3rpereisen betrSgt beim gesunden Erwachsenen etwa 2,5 D 4 g.
Die Verteilung im KSrper ist folgende:

¥ 70% im HSmoglobin

¥ 9% im Myoglobin

¥ 15% als Speicher in Form von Ferritin und HSmosiderin vor allem in der Leber,
dem Knochenmark und der Milz.

Bildquelle: Allsan &Scientific notesO



3. Eisen und seine Funktionen

Eisen ist an vielen biochemischen Prozessen im KSrper beteiligt und somit essentiell.
Es sind 170 eisenabhSngige Enzyme mit einer Vielzahl chemischer Funktionen bekannt.
Auch fYr Pflanzen ist dieser MikronShrstoff in gernger Menge erforderlich. Er ist der
Vermittler der Photosynthese, der Bildung des Chlorophylls. Spannend ist, dass die
Struktur des Chlorophylls beinahe identisch ist zum HSmoglobin. Der Unterschied ist,
dass beim Chlorophyll in der Mitte das Magnesium sitzt und beim HSmoglobin das
Eisenatom.

Bildquelle: Wikipedia

Sauerstofftransport und -speicherung

Das HSmoglobin ist der Farbstoff in den roten Blutzellen und enthSit ca. 2/3 des
Ksrpereisens. Das Eisen verleiht den roten Blutk$rperchen die FShigkeit, Sauerstoff
chemisch zu binden. Somit bringt das HSmoglobin den Sauerstoff aus den Lungen zu
den Zellen und bewerkstelligt auch den RYcktransport von Kohlendioxid aus den Zellen
zu den Lungen.

Myoglobin ist wichtig in der Bindung (Transport) und kurzzeitigen Speicherung von
Sauerstoff in den Muskelzellen. So hilft es mit, den Bedarf von Sauerstoff fYr die
Muskeln zu gewShrleisten.

Antioxidative Wirkung

Eisenhaltige Enzymkomplexe wie Katalasen, Oxygenasen und Peroxidasen Ybertragen
Wasserstoff auf Wasserstoffsuperoxid und sch¥Ytzen dadurch vor dessen Radikal-
eigenschaften.



Entgiftung

Cytochrome P450 sind eine eisenhaltige Enzymfamilie, welche fYr die Hydroxylierung
und damit wasserlSslichen renalen Ausscheidung von Umweltverschmutzung und
Medikamenten wichtig ist.

Kollagensynthese

Eisen ist im Rahmen der Hydroxylierung der Polypeptidketten unabdingbar und somit
wichtig bei der Regeneration von Knochen, Knorpel und Bindegewebe.

Elektronentransport der Atmungskette (Energiegewinnung)

Cytochrome sind wichtig fYr den mitochondrialen Elektronentransport wShrend der
Synthese von ATP.

Anordung der Redox-Systeme der Atmungskette in der inneren Mitochondrienmembran.

Bildquelle: G. Rehner, H. Daniel &Biochemie der ErnShrungO, 1999,

Hormone/Neurotransmitter-Produktion

Eisenhaltige Proteine sind bei der Produktion von Hormonen (z.B. Thyroxin) und Neuro-
transmittern im Hirn beteiligt.



Schutz

Transferrin schYtzt den Organismus (Zell und Gewebe) vor den schSdigenden
Wirkungen freier Eisenionen durch Bindung des Eisens.

Ein niedriges Transferrin korreliert mit einem erhShten Arterioskleroserisiko.

DNA-Synthese

Eisen ist der Cofaktor fYr die Ribonucleotid-Reductase, der geschwindigkeits-
bestimmende Schritt in der DNA-Synthese.

Eisen hat somit auf verschiedensten Ebenen wichtige Funktionen. Je nach KS&rper/
Stoffwechsel und Lebenssituation kSnnen die Symptome einer EisenstoffwechselstSrung
unterschiedlich sein. Oft sind es allgemeine Symptome, die auch bei anderen
Problemen auftreten kSnnen, wie MYdigkeit, Konzentrationsmangel, Kopfschmerzen,
Schlafprobleme, trockene Haut, InfektanfSlligkeit etc.

Aus der Geisteswissenschaft sind die Lebensjahre 7 B 14. fYr den Eisenstoffwechsel am
wichtigsten. Denn diese stehen fYr den Uebergang von Kindlichkeit zu Standfestigkeit.
Somit finden wir hier auch einen Zusammenhang von dem psychisch/geistigen Zustand
und einer EisenstoffwechselstSrung/einem Eisenmangel, welcher je nach Fall auch
beachtet werden soll.

4. Die Eisen Aufnahme

Im Magen wird das Nahrungseisen durch organische SSuren und Pepsin gel3st. Die
Resorption erfolgt vor allem im Duodenum. Das HSmeisen wird direkt von den Darm-
zellen aufgenommen. Die Resorptionsrate des HSmeisens wird im wesentlichen nicht
von anderen Faktoren beeinflusst.

Das NichthSmeisen (aus pflanzlichen Nahrungsmitteln) ist dreiwertig und muss zuerst zu
zweiwertigem Eisen reduziert werden. Dies geschieht durch organische SSuren
(AscorbinsSure, MagensSure etc.) oder durch das Enzym Cytochrom b, welches in der
Darmzellmembran gebildet und ins Darmlumen abgegeben wird. Danach wird es durch
den DMT1-Transporter in die Darmzellen aufgenommen und dort an das
Mukosatransferrin gebunden. Dies dient dem schnellen Austausch des Eisens zwischen
Darm und Plasma und anderen eisenbindenden Proteinen und Eisenkomplexen. Das
Peptid Hepcidin kann diese Eisenresorption hemmen. Die Aufnahme von Eisen Yber
den Darm ist begrenzt. TSglich werden ca. 1 mg Eisen aufgenommen. Bei Eisenmangel
steigert sich die Menge bis zu 4DB5 mg.



Enteraler und systemischer Eisentransport

Bildquelle: Allsan &Scientific notesO

Etwa 85-90% des Eisens wird nicht aufgenommen und passiert den Verdauungstrakt
ungenutzt. Dieses Eisen stellt im Darm eine potentielle Radikalenquelle dar. Da die
Lebensmittel aber nicht nur Eisen, sondern auch gleichzeitig antioxidative Schutz-
faktoren besitzen, wirken sie dieser Radikalenbildung natYrlicherweise entgegen. Zu
diesen Schutzfaktoren zShit nebst Vitaminen und Spurenelementen vor allem auch die
PhytinsSure (in Getreide und HYlsenfrYchten enthalen). Sie ist in der Lage, Yber-
sch¥ssiges Eisen im Darm zu binden und damit unschSdlich zu machen. PhytinsSure
hemmt also einerseits durch die Eisen-Komplex-Bildung die Eisenresorption, anderseits
kann sie den Organismus vor den prooxidativen Effekten YberschYssigen freien Eisens
bewahren.

Somit stellt sich mir die Frage, was geschieht, wenn Eisentabletten eingenommen
werden, die isoliert nur Eisen enthalten. Diese enthalten ja meistens ca. 100 mg Eisen,
wovon dann 3-5 mg aufgenommen werden (3-7%). Das restiche Eisen bildet also eine
Quelle erhShter Radikalbildung. Somit muss bei einer Eisentablettenkur grossen Wert
auf die ErnShrung gelegt werden, damit genug Antioxidantien zugefYhrt werden. Und
was geschieht bei einer Dysbakterie, welche Auswirkung hat sie auf die Eisen-
Aufnahme?

Eisen-Verwertung

Das Eisen wird in zweiwertiger Form ins Blut abgegeben. Dort wird es zunSchst durch
das kupferhaltige Enzym Coeruloplasmin und HephSstin in dreiwertiges Eisen oxidiert
und in der Folge an ein TrSgerprotein, das Transferin, gebunden. Mit Hilfe des Trans-
ferrins gelangt das Eisen zu den Orten seines Bedarfs und Yber den Transferrinrezeptor
in die Gewebszelle. Ca. 67% des K3rpereisens liegen im HSmoglobin gebunden vor.



Die 20-30 mg Eisen, die tSglich beim Abbau der Ybemlterten Erythrozyten anfallen,
werden fYr die Erythropoese wiederverwertet.

UeberschYssiges, nicht unmittelbar benstigtes Eisen wird vor allem in der Leber und im
RES (Retikuloendothelialen Systems) in Form von Ferritin gespeichert und aus dieser
Verbindung bei Bedarf wieder freigesetzt. MolybdSn katalysiert das Enzym Xanthion-
oxidase, welches das Eisen auf dem Ferritin fixiert. Die Mobilisierung des Eisens
erfordert eine Reduktion zur zweiwertigen Stufe. Wird diese Wirkung des MolybdSn
bei Eiseninfusionen auch beachtet?

Der tSgliche Austausch von Eisen zwischen den Geweben betrSt 40 mg.

4.1. Eisenbedarf

Der tSgliche Eisenbedarf betrSgt gemSss DACH 2000 Fachgesellschaft fYr ErnShrung
Schweiz, Deutschland und Oesterreich):

Kinder 8D10 mg

Frauen 10B15 mg

Schwangere/Stillende | 2030 mg

MSnner 10-12mg

Sportler 2040 mg

Je nach Land und/oder Quelle kSnnen die Empfehlungen etwas anders sein.

Der tSgliche Eisenverlust durch Schwitzen und Abschilferung der Darmwand betrSgt 192
mg.

4.2. Regulationen im Eisenhaushalt

Bei Eisenmangel ist die Resorption erh3ht (sie steigt bis auf das FYnffache), bei
gefYliten Eisenspeichern verringert.

Bei gesteigertem Eisenbedarf wird die Transferrinsynthese stimuliert und Eisen dadurch
effizienter aus dem DYnndarm transportiert.

Das Peptid Hepcidin wird auch als Hormon des Eisenstoffwechsels bezeichnet, da es
den Eisenspiegel im Blut reguliert. Es wird in der Leber synthetisiert und wahrscheinlich
in der Niere abgebaut bzw. mit dem Harn ausgeschieden. Bei niedrigem Eisenspiegel
bremst die Leber die Hepcidinproduktion, wodurch im Darm mehr Eisen resorbiert wird.
Zu hohe Eisenspiegel steigern die Hepcidinproduktion in der Leber und die Resorption
von Eisen im Darm wird gesenkt. Auch die Freisetzung von Eisen aus dem RES wird
durch Hepcidin gesteuert.



Hepcidin hat auch antimikrobielle Eigenschaften. Einerseits wirkt es direkt antimikrobiell,
anderseits indirekt dadurch, dass es den Bakterien das dringend benstigte Eisen
entzieht. Bakterien, die in den Organismus eindringen, sind oft darauf angewiesen, das
Eisen dieses Organismus zu nutzen. Aus diesem Grund ist das Verbergen von Eisen ein
Abwehrmechanismus des KSrpers.

Die TransferrinsSttigung ist umso geringer, je niedriger der Eisengehalt. Unter normalen
VerhSltnissen ist Transferrin zu 30-40% eisengesSttigt.

Der Organismus hat somit vielfSltige M3glichkeiten seine Eisenaufnahme und Eisen-
speicherung zu kontrollieren.

All diese Mechanismen zeigen, dass es fYr den K3rper wichtig ist, genug Eisen fYr seine
Funktionen zur VerfYgung zu haben, und auch, dass es ebenso wichtig ist, nicht zu viel
Eisen zu haben, da Eisen auch toxisch wirken kann.

Was passiert jedoch bei Eiseninfusionen? Durch den direkten Zugang ins Blut umgeht
man viele dieser Kontrollstellen. Ist das Transferrin durch die hohen Eisenmengen
YbersSttigt und somit nicht mehr fShig, mehr Eisen aufzunehmen?

5. Die gefShrliche Seite des Eisens
(Bildung freier Radikale/oxidativer Stress)

In letzter Zeit wurden immer mehr darYber geschrieben, dass nicht nur ein zuwenig an
Eisen, sondern auch eine Ueberversorgung dieses Spurenelements ein medizinisches
Problem darstellen kann. Wie man weiss, schSdigt ein EisenYberschuss die Leber.
Chronischer EisenYberschuss bei HSmochromatose fYht zu Fibrose bis hin zur
Leberzirrhose, wobei eisenkatalysierte Peroxidation von Lipiden, Membranlipiden und
Organellen (Mikrosomen/Mitochondrien) wesentliche Komponenten des pathologischen
Prozesses sind. Weitere Folgen eines EisenYberschusses k3nnen sein:

akut: SchockzustSnde, ZNS- und NierenschSden
chronisch: GelenksentzYndungen und Hinweise fYr neurodegenerative Erkrankungen

Somit wurden vielerlei Spekulationen Yber die Bedeutung und potentielle GefShrlichkeit
zusStzlicher Eisengaben ausgel3st. TatsSchlich istes m&glich, dass freies, zweiwertiges
Eisen (Fe2) im Reagenzglas in Anwesenheit von Wasserstoffsuperoxid (H202) zur
Bildung von freien Radikalen fYhrt. Dieser Vorgang ist in der Chemie seit Yber 100
Jahren bekannt und wird als Fenton-Reaktion bezeichnet.

Eisen und Kupfer sowie Chrom und Vanadium induzieren oxidative SchSden durch
Fentonartige Reaktionen mit Bildung des Superoxidanions O2 und des besonders
toxischen Hydroxylradikals OH.

Die Bildung von Hydroxylradikalen wird durch freie Eisenionen beschleunigt. Freie
Eisenionen entstehen vor allem dann, wenn Erythrocyten aus einem inneren Mangel an
Antioxidantien wie Vitamin C, Ubichinon, Glutathion und Selen unstabil geworden sind
und deshalb der HSmolyse anfallen. Das Eisen muss beim Wegtransport rasch einen
freien Platz auf einem TransferrinmolekYl finden. Ist nun wegen einer
EisenYbersSttigung des K3rpers (oder Schwermetallbeastung) nicht sofort ein freier
Eisentransportplatz verfYgbar, beginnt sehr schnell die Bildung von Hydroxylradikalen.
Dies ist insbesondere auch in einem sauren Milieu der Fall (pH < 5).



Hydroxylradikale k3nnen DNA und Proteine schSdigen, und daher wSre es denkbar,
dass eine EisenYberladung die Karzinogenese begYnsigt. Es wird ausserdem einen
Zusammenhang zwischen erhShter Eisenkonzentration und dem Auftreten von
Arteriosklerose bzw. koronarer Herzkrankheit beschrieben. In den letzten Jahren wird
auch ein Zusammenhang zwischen erhShten Eisenspeichern und dem Auftreten von
Diabetes mellitus angenommen.

Da Eisen ein Uebergangsmetall ist, kann es, vor allem in seiner zweiwertigen Form,
durch ein Ueberangebot auch im Gehirn unter bestimmter Voraussetzung zu
neurodegenerativen Erkrankungen wie z. B. der Parkinson- oder auch der Alzheimer-
Krankheit fYhren.

BegrYndung der Gefahr von EisenYberschuss

Bildguelle: Kieffer Felix &wie Eisen und andere Spuenelemente die menschliche Gesundheit beeinflussen:
Eine Beurteilung alter ErfahrungenO, Wander AG

Nimmt der Mensch Eisen auf, so passieren ca. 85-90% den Verdauungstrakt ungenutzt
und werden mit dem Stuhl wieder ausgeschieden. Auch dieses Eisen stellt im Darm
tatsSchlich eine potentielle Radikalquelle dar. Dies fYhrt zur Schlussfolgerung, dass
zusStzliche Einzelgaben von Eisen ohne labordiagnostisch festgestellte Mangelsituation
aufgrund einer m3glicherweise vermehrten radikalischen Belastung besser vermieden
werden.



Eine erhshte Eisen-Aufnahme Yber die Nahrung oder komplexe Vitalstoff-Produkte
hingegen dYrfte innerhalb bestimmter Grenzen unproblematisch sein, da sowohl
Lebensmittel als auch komplexe Vitalstoffprodukte gleichzeitig antioxidative Schutz-
faktoren enthalten, die dieser Radikalbildung natYidicherweise entgegenwirken. Einmal
mehr ein Hinweis auf die Wichtigkeit einer ausgewogenen ErnShrung reich an frischem
GemYse, FrYchte, HYIsenfrYchten und vollwertigen Getreideprodukten.

5.1. Schutzmechanismen

Auch der Stoffwechsel besitzt physiologische Mechanismen, die der durch Eisen
katalysierten Radikalbildung entgegenwirken oder diese sogar unterbinden.

Als Beispiel das HSmoglobin: In Gegenwart von Sauerstoff ensteht in gewissem Umfang
eine Spontanoxidation zu MethSmoglobin. Bei der MethSmoglobin-Bildung geht das
Eisen aus der zweiwertigen in die dreiwertige Oxidationsstufe Yber. Gleichzeitig
entstehen Superoxid-Radikale. Erythrozyten besitzen jedoch natYrlicherweise ein hohes
antioxidatives Potential. Dies schYtzt sie vor ernsthaften SchSden durch solche Radikal-
bildungen. So wird das Superoxid-Radikal sofort durch die kupferhaltige Superoxid-
dismutase der Erythrozyten weiter umgesetzt.

Weitere Abwehrmechanismen bestehen darin, dass potentiell gefShrliches, freies zwei-
wertiges Eisen nach seiner Resorption in ungefShrliches dreiwertiges Eisen
umgewandelt wird. Diese liegen dann nicht mehr frei vor, sondern werden an das
TrSgereiweiss Transferrin gebunden. Das Transferrin ist im Normalfall nur zu 30% mit
Eisen besetzt.

Auch das Speicherprotein Ferritin schYtzt den KSrper vor freiem reaktivem Eisen. Es
besteht aus 20-24 Protein-Untereinheiten, die eine Hohlkugel bilden und das Eisen
sch¥Ytzend in ihrem Innern aufnehmen. Gelangen erhdhte Eisen-Mengen in die Zellen,
so reagiert der Organismus mit einer verstSrkten Ferritin-Synthese.

Bildquelle: Wikipedia, Ferritin

Es gibt aber auch Situationen, in denen die Schutzmechanismen des K3rpers zeitweise
oder lokal Yberfordert werden. Zum Beispiel durch verschiedene Medikamente, welche
die MethSmoglobinbildung und damit auch die Radikabildung fsrdern. Auch kann die
Schutzwirkung eisenbindender Proteine durch oxidativen Stress ausser Kraft gesetzt
werden. Oxidativer Stress fYhrt zur SchSdigung der Zellmembran und in der Folge zu
einem erhdhten Calcium-Einstrom in die Zelle. Hierdurch werden Calcium-abhSngige
Proteasen aktiviert, die metallbindende Proteine abbauen und die Metalle aus ihrer



sch¥Ytzenden Bindung I3sen. Diese freien Metalle k3nnen dann radikalische Reaktionen
in Gang setzen.

Bildquelle: Reglin Felicitas aF&rdert Eisen die Krebs- und Infarktgefahr?0, Journal fYr Orthomolekulae
Medizin 8; 1 (2000)

Sowohl die Autooxidation des HSmoglobins als auch die Freisetzung von Eisen aus
metallbindenden Proteinen sind aber Prozesse, an denen Eisen nur beteiligt ist. Sie
werden nicht primSr durch Eisen verursacht und k3nnen daher auch nicht durch
reduzierte Eisenzufuhr, sondern nur durch eine ausreichende Antioxidantien-Versorgung
verhindert oder verringert werden.

Unser KSrper ist ein Wunderwerk, der immer darauf bedacht ist, alles im Gleichgewicht
zu behalten. Er besitzt viele Ausgleichs- und Regulations-Msglichkeiten. Unsere
Aufgabe besteht nun darin, ihn darin zu unterstYtzen. Wenn wir hier die m3glichen
Folgen eines EisenYberschusses so genau betrachten, sehen wir doch, dass es
langzeitlich gesehen, grosse Gefahren beinhaltet, den Organismus mit hohen Mengen
Eisen zu bombadieren. Es ist somit umso wichtiger herauszufinden, warum jemand zu
einem Eisenmangel kam, damit man bei der Ursache ansetzten kann und so mit Eisen
fein dosiert zu arbeiten, um einen Ueberschuss zu verhindern.

Textquellen: Schmidt Edmund und Schmidt Nathalie a_eitfaden MikronShrstoffeO, Elsevier Urban + Fische
Kieffer Felix @Wie Eisen und andere Spurenelemente die menschliche Gesundheit beeinflussen: Eine
Beurteilung alter ErfahrungenO, Wander AG, Ekmekciglu C. &Spurenelemente auf dem Weg ins 21.
Jahrhundert B zunehmende Bedeutung von Eisen, Kupfer, Selen und ZinkO, J. ErnShrungsmedizin 2/2000,
Reglin Felicitas &F3rdert Eisen die Krebs- und Infarktgefahr?O, Journal fYr Orthomolekulare Medizin 8:1
(2000), Internet: Wikipedia



6. NShrstoffe und ihre Beziehung zum Eisen/Blut

6.1. FettlSsliche Vitamine

Vitamin A

Bildquelle: &ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahQ, Verlag Gehlen

Vitamin A-Mangel Er kann zu einer AnSmie fYhren oder/und eine
EisenmangelanSmie verstSrken.

Vitamin A-Mangel stSrt die Bereitstellung und Utili-
sation von Eisen im KSrper.

Vitamin A-Mangelsymptome Blut: hypochrome AnSmie (BK ohne rote Farbe)

Spezielles Die Kombination von Vitamin A und Eisen wirkt da-
bei effektiver als die alleinige Gabe von Eisen oder
Vitamin A.

Wir haben gute Vitamin A-Speicher, welche aber bei
Zinkmangel geleert werden.

Cave Therapien bei Adipositas, die zum Teil zu einer
deutlichen BeeintrSchtigung der Fettaufnahme
fYhren, k3nnen einen Vitamin A-Mangel bewirken.
Hoher Alkoholkonsum und Arzneimittel wie
Cholesterinsenker, AbfYhr- und Schlafmittel beein-
flussen die Aufnahme und Speicherung von
Vitamin A.

Vitamin A-Quellen Leber, Butter, Thunfisch und Milch ! Vit. A kommt
nur in tierischen Produkten vor. In den pflanzlichen
Produkten befindet sich eine Vit. A-Vorstufe, das
Betacarotin. Dieses kommt vor allem in gelben,
orangen und gr¥nen Pflanzen vor.




Vitamin E

Bildquelle: &ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen

Interaktionen

Vitamin E vermindert die Eisen-Resorption, deshalb
sollte Vit. E nicht gleichzeitig mit EisenprSparaten
eingenommen werden.

Dreiwertiges Eisen oxidiert und deaktiviert Vitamin E
im Darm, wenn es hSufig verabreicht wird.

Vitamin E-Mangelsymptome

Die pathologische Folge des oxidativen Stresses !
verringerte Zahl gnd Lebenszeit der Erythrozyten
sowie erhShte HSmolyseneigung

Vitamin E-Quellen

Speisesle, NYsse, Kernen, Weizenkeime




6.2. WasserlSsliche Vitamine

Vitamin B2 (Riboflavin)

Bildquelle: &ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen

Vitamin B2-Mangel

Eisen-Resorption und BRetention"

Aufgrund der Rolle von Riboflavin beim Metabolis-
mus von Lipiden, Proteinen, Kohlenhydraten, Eisen
und Pyridoxin manifestiert sich ein Mangel durch
BeeintrSchtigung dieser Stoffwechselprozesse.

Im SpStstadium kann sich eine hypochrome AnSmie
entwickeln.

Spezielles

Flavoprotein-Monooxigenase ist zusammen mit dem
Cytochrom P450-Monooxygenase-System (eisen-
haltig) fYr die Entgiftung von Xenobiotika (Pestizide/
Drogen) verantwortlich und wichtig auch beim oxida-
tivem Stress. Der Bedarf an Vit. B2 steigt bei
starken Rauchern, Alkoholikern und bei hohem
Energieverlust durch harte Arbeit oder Sport.

Vitamin B2-Quellen

Mandeln, Champignons, Bierhefe, Fleisch, Fisch,
HYlIsenfrYchte, Milchprodukte

PantothensSure (Vitamin B5)

Bildquelle: ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen




Spezielles

Mit Hilfe von PantothensSure werden HSmoglobin,
Myoglobin und Cytochrome der mitochondrialen
Atmungskette bzw. arzneimittelabbauende Systeme
(P450) gebildet.

PantothensSure ist Bestandteil des Co-Enzyms A,
das nstig ist, um Energie aus den NShrstoffen zu
gewinnen.

Vitamin B5-Quellen

Es kommt in fast allen Nahrungsmitteln vor.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Bildquelle: &ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahQ, Verlag Gehlen

Vitamin B6-Mangel

Eisen-Status "

Wegen der Beteiligung von PLP an der HSm-
synthese kann ein Mangel zu einer hypochromen
AnSmie fYhren.

Spezielles Vit. B6 spielt eine zentrale Rolle beim Stoffwechsel
der AminosSuren. Bei eiweissreicher ErnShrung
steigt der Bedarf an Vitamin B6.

Cave Orale 3strogenhaltige Kontrazeptiva beeintrSchtigen

den Vitamin BG—MetapoIismus! Eine Substitution mit
Vitamin B6 und FolsSure ist bei Einnahme solcher
Medikamente wichtig.

Vitamin B6-Quellen

Vollkorngetreide, HYIsenfrYchte, Leber, Fisch,
Bananen




Vitamin B12 (Cobalamin)

Bildquelle: &ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen

Vitamin B12-Mangel

Er fYhrt zu einem FolsSure-Defizit.

Ein ausgeprSgter Mangel an Vitamin B12 bedingt
eine gestsrte Synthese von DNA in der Zelle. Dies
betrifft vor allem Nervengewebe und das blutbilden-
de System. ! St3rung der Erythropoese mit VerSn-
derungen an Blut- und Knochenmarkzellen. Folge
davon ist eine megaloblastSre AnSmie mit Yber-
grossen Erythrozyten.

Intrinsicfactor-Mangel

Es kann sich bereits nach 3 Jahren eine megalo-
blastische AnSmie entwickeln, da weder Nahrungs-
Cobalamin noch Vitamin B12 rYckresorbiert wird.
Auch braucht es fYr die Aufnahme von Vitamin B12
im Darm eine ausgewogene Darmflora, Zink, Fol-
sSure und PantothensSure.

Spezielles

Wie alle B-Vitamine entfaltet Cobalamin §eine
Wirkung am besten im Verbund mit den Ybrigen.

Das mit der Galle ausgeschiedene Vitamin B12 wird
zum gr3ssten Teil Yber den enterohepatischen
Kreislauf rYckresorbiert. Aus diesem Grund kommt
es bei Veganern trotz unzureichender Zufuhr erst
nach mehreren Jahren zu einem Vitamin B12-
Mangel.

Cave

Cholesterinsenkende Medikamente haben einen
negativen Einfluss auf den Vit. B12-Haushalt.

Vitamin B12-Quellen

Fleisch, Fisch, Bierhefe, Eier, Milchprodukte,
fermentierte Produkte wie Sauerkraut, Temphe,
Miso.




Vitamin C (AscorbinsSure)

Bildquelle: ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen

Vitamin C-Mangel

Er kann zu einer AnSmie fYhren, da es durch den
Mangel zu chronischen Blutungen der Schleim-
hSute, des Zahnfleisches und zu subkutanen
Blutungen kommen kann.

Bei einem Vitamin C-Mangel ist die Eisenaufnahme
nicht optimal.

Antioxidative Wirkung

Vitamin C inaktiviert freie Radikale und ROS, welche
durch freie Eisenionen gebildet werden kSnnen.

L-AscorbinsSure ist der wichtigste antioxidative
Schutz im ExtrazellulSrraum.

AscorbinsSure stimuliert die Synthese des fYr die
Entgiftungsfunktionen so wichtigen Cytochrom P450
(eisenhaltig) und sch¥Ytzt dieses gleichzeitig vor
einer inaktivierenden Oxidation durch reaktive
Sauerstoffspezies.

Eisenresorption und -verwertung

AscorbinsSure fSrdert die Eisenresorption von drei-
wertigem Eisen um das Vierfache, denn sie
reduziert das dreiwertige zu zweiwertigem Eisen. So
kann es besser aufgenommen werden. Auch
schwScht Vitamin C die hemmende Wirkung auf die
Eisenaufnahme von Phenolen und Phytaten.

Die Eisenverwertung im Gewebe wird durch Vitamin
C unterstYtzt.

Spezielles

AscorbinsSure und zweiwertiges Eisen schYtzen vor
Vergiftungen mit Kadmium.

Vitamin C-Quellen

Sanddorn, Hagebutte, Acerola, Peperoni, Broccoli,
GrYnkohl, Mango, Zitronen, schwarze Johannis-
beeren




FolsSure

Bildquelle: ErnShrunglehre zeitgemSss praxisnahO, Verlag Gehlen

FolsSure-Mangel

Er geht oft mit einem Mangel an Vitamin C oder B12
einher. Er ist der am weitesten verbreitete Vitamin-
mangel in Westeuropa und Nordamerika.

Blutbildungsstsrungen sind frYhe Zeichen einer Unter-
versorgung mit FolsSure.

Nach einigen Monaten entwickelt sich eine makro-
zytSre, hyperchrome AnSmie. Durch die Verlang-
samung der HSmatopoese werden die Erythrozyten
hSmoglobinreicher und gr3sser. Die Megalo-
blastenanSmie bei FolsSure- und Vitamin B12-Mangel
(Perniziosa) kann hSmatologisch nicht unterschieden
werden. Dabher ist ein Vitamin B12-Mangel
auszuschliessen.

Spezielles

Eine Monotherapie mit FolsSure ist nie sinnvoll
(aufgrund der Interaktionen mit B-Vitaminen).

Die gleichzeitige Supplementierung von Vitamin C, B6,
B12 und FolsSure scheint vor allem in der Schwanger-
schaft einen positiveren Effekt auf den HSmo-
globinspiegel zu haben als eine ausschliessliche
Eisensubstitution.

Cave

Orale Kontrazeptiva stsren die FolsSure-Verwertung.
Es ist wichtig, bei Einnahme dieser Medikamente
FolsSure und auch Vitamin B6 zu substituieren.

FolsSure-Quellen

Bierhefe, Weizenkeime, HYIsenfrYchte, Sojasprossen,
Fleisch und Broccoli. Die Aufnahme kann durch
Vitamin C verbessert werden.




6.3. Mineralstoffe und Spurenelemente

Kalzium Die Resorption von Eisen wird durch Kalzium-Supplemente verringert
(besonders wenn sie zum Essen eingenommen werden). Ob Kalzium aus
Nahrungmitteln die Eisen-Aufnahme ebenfalls hemmt, wird kontrovers
diskutiert (da kleinere Menge).

Vorkommen: KSse, Oelsardinen, GrYnkohl, Volimilch und deren Produkte,
Fenchel, Brokkoli, Sesam
Magnesium | Eisen verringert die Magnesium-Resorption.
Vorkommen: NYsse/Kerne und Samen, Vollkorngetreide und deren
Produkte
Chrom Eisen vermindert die Chrom-Absorption.
Eisenmangel fSrdert die Chrom-Resorption.
Vorkommen: Bierhefe, Kleie, schwarze Melasse, Vollkornprodukte

Jod Eisenmangel verringert die SchilddrYsenhormonsynthese, erniedrigt die
Blutspiegel von T4 und T3 und fYhrt zu einer verminderten T3-Produktion
in der Leber.

Eisenzufuhr verbessert die SchilddrYsenantwort auf Jod und dessen
Verwertung.

Die Schilddr\"(ser]hormone erhShen die Proteinsynthese in praktisch allen
Geweben, die HSmoglobinsynthese im Knochenmark inbegriffen.
Vorkommen: Jodiertes Salz, Algen, Meerestiere

Mangan Bei Eisenmangel kann die Mangan-Resorption um das zwei- bis dreifache
ansteigen, dagegen hemmen hochdosierte Eisensubstitutionen die
Manganresorption.

Mangan katalysiert mehrere enzymatische Systeme, welche in
indirektem, jedoch essentiellem Zusammenhang mit der
Eisenmetabolisierung stehen.

Vorkommen: Weizenkeime, HaselnYsse, Haferflocken und Sojamehl

Zink Im KSrper besteht ein Gleichgewicht der Metalle Eisen, Kupfer, Kobalt

und Zink. Wird Zink therapeutisch in hohen Dosen eingenommen, kann
dieses Gleichgewicht gestSrt werden. Es kommt zu einem Eisen- und
Kupfer-Mangel. Umgekehrt kSnnen hohe Eisenaufnahmen den
Zinkhaushalt des K3rpers beeinflussen. Es gibt Studien Yber das Risiko
von Zinkmangel bei Frauen, die wShrend der Schwangerschaft
EisenprSparate nehmen. (Studien OOBrien et al.:Prenatal Iron Supplement
impair Zinc Absorbation. &Journal of NutritionO, 2000). Diese
kSrpereigenen Gleichgewichte sprechen fYr einen vorsichtigen Umgang
mit PrSparaten, insbesondere mit MonoprSparaten.

Zink nimmt positiven Einfluss auf entzYndliche Tendenzen, psychische
Erkrankungen, auf den SSure-Basen-Haushalt und funktioniert auch als




Antioxidans und als Schwermetallgegenspieler.

Da Zink fYr verschiedene Blutzellen ein wichtiger Bestandteil ist,
verursacht Zinkmangel chronische AnSmie und BlutgerinnungsstSrungen.

Vorkommen: Weizenkleie, Austern, Leber, HYIsenfrYchte und
Vollkorngetreide

Nickel

Bei Nickelmangel herrscht eine Eisenverwertungsstsrung.
Eisen behindert in gr8sseren Mengen die Resorption von Nickel.

Vorkommen: HYIsenfrYchte, Getreide (vor allem Hafer), Kakao und NYsse

Kobalt

Kobalt verbessert die Eisenassimilierung (Beweis 1951 Novartis).

Die Hauptfunktion von Kobalt bezieht sich auf seine Rolle als Zentralatom
des Cobalamins (Vitamin B12). Kobalt wird Yber das Vitamin B12
aufgenommen. FYr weitere Informationen siehe Vitamin B12.

Kupfer

Kupfer fSrdert die Eisenresorption.

Kupfermangel stsrt die Verwertung von Ksrpereisen und kann zu einer
hypochromen, behandlungsresistenten AnSmie fYhren.

Kupfer ist Bestandteil verschiedener Enzyme mit verschiedenen
Funktionen, unter anderem im Eisenstoffwechsel.

Ein Teil des Kupfers wird in Coeruloplasmin eingebaut. Es dient als
Kupferspeicher und Transportprotein. Dieses Enzym hat unter anderem
eine Ferroxidase-Funktion. Es reduziert dreiwertiges Eisen des
intrazellulSren Ferritinpools zu zweiwertigem Eisen, um es aus der Zelle
zu schaffen und dem Transferrin zu Ybergeben. Es macht das Eisen fYr
die HSm-Bildung verfYgbar.

Ferroxidase oxidiert zweiwertiges zu dreiwertigem Eisen.

Cytochrom-c-Oxidase ist ein Enzym der Atmungskette, enthSIt Eisen und
dient der Energiegewinnung.

Vorkommen: Portwein, Sherry, Leber, NYsse, Kernen und HYIsenfrYchte

MolybdSn

MolybdSn katalysiert das Enzym Xanthinoxydase, welches das Eisen auf
dem Ferritin fixiert.

MolybdSn ist ein wichtiger Co-Faktor im Eisenstoffwechsel. Es begYnstigt
die Eisenresorption und die Eisenmobilisierung aus Depotgewebe und
stimuliert die Bildung von roten BlutkSrperchen.

Vorkommen: Sojamehl, Petersilie, Rotkohl, Kartoffeln und HYlIsenfrYchte




6.4. Schwermetalle

Blei Blei kSmpft mit Eisen um die Ferritin-Bindungsstellen.

Eisenmangel scheint die gastrointestinale Resorption von Blei zu erhShen.

Aluminium | Aluminium kSmpft mit Eisen um die Ferritin-Bindungsstellen. Aluminium

Transferrin an.

kann die Eisenresorption vermindern und die zellulSre Verteilung st3ren.
Aluminium reichert sich in bestimmten Hirnabschnitten gebunden an

6.5. AminosSuren

Albumin Albumin bindet freies Eisen und Kupfer und hemmt so die Lipidperoxi-
dation.
Cystein Cystein, eine AminosSure im Fleisch, f&rdert die Eisenaufnahme aus

wertigem Eisen.

pflanzlichen Produkten durch Umwandlung des dreiwertigen zu zwei-

6.6. Organische SSuren

EssigsSure, ZitronensSure,
MilchsSure, SalzsSure
(MagensSure)

Die organischen SSuren brechen die Eisen-Verbin-
dungen in nur noch locker gebundenes Eisen, sowie in
freie lonen auf. So verbessern sie die Eisenaufnahme.

6.7. SekundSre Pflanzeninhaltsstoffe

Phytin, Polyphenole,
OxalsSure

Phytin (in Getreide, HYlIsenfrYchten), Polyphenole (in
Kaffee, schwarzem Tee, Wein, Kakao) und OxalsSure
(in Spinat, Rhabarber, Spargeln, Randen) hemmen die
Eisenresorption durch Bildung von Komplexen.

Ich habe all diese Wechselwirkungen genau aufgezeigt, um ihre KomplexitSt zu zeigen.
Es macht ersichtlich, wie wichtig eine ausgewogene ErnShrung mit frischen Produkten
ist, die reich an Vitaminen und Mineralstoffen sind. Sehr wertvoll sind auch die
HYIsenfrYchte und Vollkorngetreide, welche uns gutes Eiweiss, viele B-Vitamine und
Eisen liefern. FYr das VerhSltnis dieser Stoffe unereinander bildet die ErnShrung die
Basis. Es zeigt auch, dass man mit einzelnen, hohen NShrstoff-Substitutionen vorsichtig
sein muss, vor allem auch, wenn sie Yber ISngere Zdt eingenommen werden. Damit die
Uebersicht nicht ganz verloren geht, habe ich nachfolgend das Wichtigste

zusammengefasst:




Stoffe

Interaktionen

Vitamin A-Mangel

Eisenbereitstellung und -verwertung "

Vitamin B2-Mangel

Eisenresorption und -retention "

Vitamin B6-Mangel

Eisenstatus "

Vitamin B12-Mangel

f\"(hrtvzu einer BlutbildungsstSrung und zu einem
FolsSuremangel

FolsSure-Mangel

BlutbildungsstSrung

Vitamin C Es erhsht die Aufnahme von dreiwertigem Eisen bis
auf das Vierfache.
Es ISst die hemmende Wirkung von Phenolen und
Phytaten auf die Eisen-Resorption teilweise auf.
Es unterstYtzt die Verwertung von Eisen im
Gewebe.
Eisen oxidiert und deaktiviert Vit. C.

Zink Eisenresorption "
Umgekehrt kann hohe Eisenaufnahme den Zink-
haushalt beeinflussen. Zink und Eisen sind Gegen-
spieler

Kupfer Eisenresorption#

Kupfermangel Er stSrt die Verwertung von Eisen.

Kalzium Ca-Supplemente! Eisenaufnahme" bei gleich-

zeitiger Einnahme.

Phytin/Phenole und OxalsSure

Sie hemmen die Eisenaufnahme durch Bildung von
Komplexen.

Organische SSuren

Sie fSrdern die Eisenaufnahme.

Blei/Aluminium

Sie kSmpfen mit Eisen um die Ferritin-Bindungs-
stellen.

Antazida und Antibiotika

Diese Medikamente erniedrigen die Eisen-
Resorption.




7. Die verschiedenen Werte und ihre Bedeutung

Serumeisen

Es ist stark ernShrungsabhSngig und im Tagesverlauf schwankend.

Bei chronischen Erkrankungen ist es vermindert. Somit ist dieser Wert nicht aussage-
krSftig.

Bei Infektionen sind die Serumspiegel bei eher hohen oder erhShten Ferritinspiegeln
hSufig stark erniedrigt. Dies geschieht durch Umverteilung des Eisens in die
EntzYndungsregion.

HSmoglobin

Bei einem erniedrigten HSmoglobinwert redet man von einer AnSmie. Es gibt
verschiedene GrYnde fYr eine AnSmie, jedoch gilt Esenmangel hierzulande als der
hSufigste Grund. Erhdhte Werte k3nnen z. B. bei einem Aufenthalt in der H3he (Sauer-
stoffmangel) oder durch FlYssigkeitsverlust auftreten.

Ferritin

FYr die Bestimmung des Eisengehalts des K&rpergewebes ist das Ferritin der wichtigste
Wert. Ein Ferritin speichert 2000-4000 Fe3+ lonen. Das Serum-Ferritin korreliert
unmittelbar mit dem Speichereisen. 1 mg/l Ferritin entspricht 10 mg Eisen im Gewebe.
Bei akuten und auch chronischen EntzYndungen ist diese Korrelation jedoch
aufgehoben.

Bei chronisch entzYndlichen Krankheiten und auch bei Krebserkrankungen kommt es oft
zu EisenverteilungsstSrungen. Sie beruhen darauf, dass zu wenig Transferrin gebildet
und/oder das Transferrin zu wenig beladen wird. Dies fYhrt zu EntzYndungs- bzw. Infekt-
oder TumoranSmien, die mit einer normalen bis erhshten Ferritinkonzentration und
erniedrigten Transferrinwerten einhergehen.

Transferrin (Tf)

Je geringer der Gewebegehalt an Eisen, desto hSher die Transferrinkonzentration, da
die Synthese von Transferrin in der Leber bei Eisenmangel gesteigert ist.

TransferrinsSttigung

Sie ist der Quotient aus der Eisen- und Transferrinkonzentration. Sie ist umso geringer,
je niedriger der Eisengehalt. Da sie aus der Serum-Eisen-Konzentration berechnet wird,
ist dieser Wert nicht aussagekrSttig.



Transferrinrezeptor (TfR)

Er wiederspiegelt die Rezeptorkonzentration auf den Zellmembranen. Der Transferrin-
rezeptor bindet je 1 Transferrin. 80-95% der Transferrinrezeptoren (TfR) befinden sich
auf Zellen des erythropoetischen Systems. Daher zeigt die Konzentration der ISslichen
Transferrinrezeptoren (sTfR) den Eisenbedarf, aber auch die Anzahl dieser Zellen. Bei
Eisenmangel steigt die sTfR-Konzentration. Im Gegensatz zum Serrum-Ferritin wird die
Konzentration von sTfR nicht durch akute LeberfunktionsstSrungen oder maligne
Tumore beeinflusst. Das erm3glicht die diagnostische Beurteilung, ob eine AnSmie von
einer chronischen Erkrankung oder durch einen Eisenmangel ausgelSst wird.

Zinkprotophyrin (ZnPP)

Falls die Eisenzufuhr fYr die Erythropoese vermindert ist, wird im Endschritt der
HSmsynthese als Ersatz fYr das Eisen vermehrt Zinkin Protoporphyrin eingebaut. An
Stelle von HSm entsteht dadurch vermehrt Zinkprotoporphyrin (ZnPP). HSufig kann die
Bestimmung von ZnPP die nicht immer einfache Differentialdiagnose zwischen einem
Eisenmangel, einer Eisenverteilungsstdrung im Rahmen einer AnSmie bei chronischen
Erkrankungen und den ThalassSmie-Syndromen erleichtern und beschleunigen.

HSmatokrit

Der Volumenanteil der BlutkSrperchen am Gesamtvolumen wird als HSmatokrit
bezeichnet. Er ist erhSht bei Polyglobulie und erniedrigt bei AnSmien.

7.1. Laborwerte des Blutes

Normalwerte Frauen MSnner
Erythrozyten 4-5,8 c/pl 4,6-6,1 c/pl
HSmoglobin (Hb) 12-16 g/dI 14-18 g/dI
HSmatokrit (Hkt) 37-48% 43-54%
Mittleres Zellvolumen 80-97 fl 80-97 fl
Leukozyten 4-10 c/nl 4-10 c/nl
Thrombozyten 150-450 c/nl 150-450 c/nl
Transferrin 200-380 mg/dI 200-380 mg/dI




TransferrinsSttigung 16-46% 16-46%

Eisen 4-29 pmol/l 6-30 pmol/l

Ferritin 20-160 ng/ml 30-400 ng/ml

Diese Angaben sind aus dem Buch &Richtig essen bei EisenmangelO von Elisabeth Fischer und Dr. med.
Irene KYhrer, 2005 SYdwest Verlag, MYnchen.

Erfahrungen zeigen aber, dass auch schon ein Ferritin < 50 ng/ml Symptome eines
Eisenmangels hervorrufen kann. Aktuell wird nun darYber diskutiert, ob der unterste
Wert nach oben korrigiert werden soll.

Ganz klar ist aber, wer sich gut fYhlt, soll sein Ferritin nicht messen lassen. Diese
Messung sollte nicht als Standart angewendet werden, sondern nur bei bestehendem
Verdacht auf Eisenmangel. Denn Menschen k3nnen sich auch mit Ferritin 20 ng/ml
bestens fYhlen. Wir wissen eigentlich noch wenig darYber.

Die Ferritin-Werte kSnnen je nach Labor sehr varieren, da verschiedene Messmethoden
verwendet werden. Eine zu QualitStstests in sieben Labors verschickte Blutprobe wies
Ferritinwerte zwischen 231 ng/ml und 382 ng/ml auf. Somit ist es wichtig, dass man die
Messungen immer beim gleichen Labor machen ISsst, damit man sie Yberhaupt
vergleichen kann.

8. Eisenmangel

Ist das Gleichgewicht zwischen Verlust und Aufnahme gestsrt, stellt sich zuerst ein
Eisenmangel ohne AnSmie ein (funktioneller Eisenmangel). Der K&rper hat noch
genYgend Eisen, um eine ausreichende Menge HSmoglokin zu bilden, aber die weiteren
Funktionen des Eisens lassen sich nicht mehr optimal erfYllen. Der KSrper hat das
BedYrfnis, den Blutspiegel an Mineralien immer optimal zu halten, da dies fYr das Blut
sehr wichtig ist. So werden zuerst einmal die Depots geleert, bevor es zu einer StSrung
im Blut kommt. So kann es noch vor der Ausbildung einer AnSmie zur Verschlechterung
der kognitiven Leistungen kommen. Deshalb ist es wichtig, bei bestehenden Symptomen
auch die Speicher (Ferritin) zu messen.

Symptome bei Eisenmangel und bei BISsse, MYdigkeit, AntriebsschwSche,
AnSmie Kopfschmerzen, DiarrhSe/Obstipation,
trockene/sprsde Haare und NSgel,
depressive Verstimmungen, Schlaf-
stSrungen etc.

Ein Eisenmangel kann zu Schwermetallbelastungen fYhren, da ersatzweise vermehrt
Schwermetalle aus dem Darminhalt aufgenommen werden (Blei, Cadmium, Aluminium)
(Schmidt L.H. et al.1995). Gleichzeitig kann eine schon bestehende Schwermetall-
belastung auch zu Resorptionsst3rungen von Mineralien (auch von Eisen) fYhren.




Einteilung von Eisenmangel

Stadium | Ferritin"

Speichereisenmangel

Stadium Il Ferritin" sTfR# Tfi#

Funktioneller Eisenmangel
(Transporteisenmangel)

Stadium Il Ferritin" sTfR## Tf# ZnPP## Hb"

EisenmangelanSmie

8.1. Eisenmangel-AnSmie

Typische Folge eines Eisenmangels ist die EisenmangelanSmie. Der Eisenmangel fYhrt
Yber verminderte HSmoglobinbildung zu einem verminderten HSmoglobingehalt der
zunehmend kleiner werdenden Erythrozyten ! hypochrome mikrozytSre AnSmie mit
TransferrinsSttigung unter 10%.

Man unterscheidet auch die relative AnSmie durch VerdYnnung und Eindickung des
Blutes ! Schwangerschaften, Athleten, Hyperhydration, Herzinsuffizienz und die
absolute AnSmie ! verminderte/gestSrte Erythrozyten-Produktion, beschleunigter
Abbau oder Blutverlust.

SekundSre AnSmien durch allgemeine Erkrankungen sird hSufiger als primSre AnSmien,
bei denen StSrungen des hSmopoetischen Systems vorliegen.

Risikofaktoren einer EisenmangelanSmie

Bildquelle: Allsan &Scientific notesO




8.2. Ursachen fYr Eisenmangel

Blutverlust durch Geburt, Operation, starke Menstruation, kurzer
Menstruationszyklus, chronische Blutungen aus
dem Magen-Darm- oder Urogenitaltrakt

ErhShter Bedarf durch Wachstum,Schwangerschaft

Eisenabfangende und - EntzYndungen (z.B. Gastritis), Stress, Schwanger-

verbrauchende Prozesse schaft, Sport, Sauna (Schwitzen), Durchfall,
Verletzungen

MikronShrstoffmangel Vit. B6, B12, FolsSure! Blutbildungsstsrung

Vit. B6 ! Eisenstatus sinkt

Vit. B2! Eisenresorption und BRetention ist

erniedrigt
Kupfermangel
MakronShrstoffmangel AminosSuren sind Teile des HSmoglobins, Myo-
globins, Ferritins, Transferrins und der Cytochrome.
Verminderte Eisenaufnahme DiSten/ErnShrung (Vegan), Essstsrungen,
durch Zsliakie/Sprue, Schwermetallbelastungen mit Blei

und Aluminium (sie kSmpfen mit dem Eisen um die
Ferritin-Bindungsstellen), hohen Kaffee- oder/und
Schwarztee-Konsum.

Transferrinmangel oder -defekt

8.3. M&gliche Folgen des Eisenmangels

VerSnderte Hormonspiegel

Progesteron, Thyroxin, Melatonin

Prolakton #

Es kann wegen tiefem Thyroxin zum Abfall der SchilddrYsenfunktion kommen !
SchilddrYsenunterfunktion.

Es kann wegen tiefem Melatonin zu Schlafproblemen kommen.

Verminderte Cortisolspiegel (es braucht Eisen zur Corticosteroid-Produktion) fYhren zu
einer verminderten Stress-Resistenz.

Ein gestSrtes Gleichgewicht zwischen Oestrogen und Progesteron kann zu
Dopaminmangel fYhren.




Neurotransmitter VerSnderungen

Tryptophan, Acetylcholin, Katecholamin-
Abbau "

Noradrenalin #

Ueber den Urin kann es zu einem Tryptophan-Verlust kommen und damit zum Abfall
des Tryptophan-Gehaltes im Gehirn. Es kann ein Vitamin B3-Mangel entstehen (durch
die Verminderung von Tryptophan). Tryptophanreiche Nahrungsmittel sind Haferflocken,
KYrbiskernen, Sesamsamen, Soja, Eier, Linsen, HYhnerfleisch und CashewnYsse.

Die Freisetzung von Acetylcholin aus der Grosshirnrinde kann vermindert werden.
Acetylcholin I1Suft Yber den Dopaminstoffwechsel, f&dert die Aufmerksamkeit und
unterstYtzt die GedSchnisleistung. Es ist enthaltenin Sojalecithin, Bierhefe und HYlsen-
frYchten.

Noradrenalin ist bei Eisenmangel erhSht. Der eisenhaltige D2-Receptor ist bei Eisen-
mangel vermindert aktiv! dopaminerge Unterfunktion.

Der Katecholamin-Abbau ist vermindert, da die Monoaminoxidase eisenabhSngig ist.

Verminderte Zellteilung

Es kann zu ungenYgender Zellteilung in Gewebe mit Yblicherweise hohen Zellteilungs-
raten wie Knochenmark und Lymphatische Organe, Darmmukosa und Haarfolikel
kommen.

Verschlechterte Darmfunktion

HSufig gibt es Durchfall und BIShungen wegen den vekYrzten Villis der Mukosazellen,
der reduzierten AktivitSt der Darmenzyme, einer geringeren Sekretion von Gastrin und
MagensSure sowie einer verminderten Gallenblasenentieerung. Es besteht die Tendenz
zu Malabsorption und Maldigestion und damit zur AufnahmestSrung weiterer wichtiger
NShrstoffe.

Osteoporose

Die Knochenmatrixbildung wird beeintrSchtigt und der Knochenkatabolismus erhsht.

ImmunstSrungen

Die Makrophagen (Fresszellen) werden gelShmt und somit das Immunsystem
geschwScht. Ein gestSrtes intestinales Immunsystem hat die Tendenz zur Candida-
besiedelung und zu bakteriellem Overgrowth-Syndrom.

Eine erh3hte Lipidperoxidation und weniger reduziertes Glutathion fYhren zu oxidativem
Stress.

ErhShte Zytokine und vermehrte Freisetzung von freien Radikalen aus Makrophagen
begYnstigen eine proinflammatorische Tendenz.



Ein Abfall der Omega-3-FettsSuren (insbesondere EPA) vermindert die anti-
inflammatorische Wirkung. Es entstehen folgende VerSnderungen im FettsSuren- und
Lipidprofil: mehrheitlich tiefere Cholesterinspiegel, mehrheitlich TriglyceridSmien,
relativer Omega-3-FettsSuren-Mangel und Delta-6-Desaturase-Mangel.

Neuronale Strukturen und Funktionen

Durch Probleme der Gliazellen gibt es Myelinisierungsprobleme. Die geringere HSm-
konzentration vermindert die Neurogenese und die Neurorepair-Tendenz im ZNS.

Hirnfunktionen

Es besteht ein erhShtes Risiko auf ADHS, Depression, Schlafprobleme, LernstSrungen,
logopSdische Probleme. Bei tiefem Ferritin kommt es zu einer schlechteren Sprach-
gewandtheit, einer nachweisbaren AktivitStsverminderung der linken HirnhemisphSre
und Verhaltensproblemen (mehr gehemmtes, scheues Verhalten).

Eine verminderte zellulSre Energie (ATP") beeintrSchtigt die physische Leistungs-
fShigkeit und kann zu psychische Stsrungen wie MYdigkeit, Konzentrationsstsrungen,
Aengstlichkeit oder Dysphorie fYhren.

Erhshter Glucosebedarf

Durch den HSmoglobinmangel gelangt weniger Sauerstoff in die Zellen. Die
EinschrSnkung von Atmungskette und ZitronensSurezyKus hemmt den aeroben
Glukoseabbau zusStzlich und erhht den ineffizienten anaeroben Abbau von Glukose
und damit den totalen Glukosebedarf. Dies wird sichtbar durch die kompensatorisch
hochgeregelte Glukoneogenese.

Ueber die verstSrkte Lipidperoxidation fYhrt der Esenmangel zu einer verminderten
Dichte an Insulinrezeptoren, was die zellulSre Aufnahme von Glucose beeintrSchtigt !
Insulinresistenz und in der Folge eine ErhShung von Glukose und Insulin im Serum
(Hyperinsulinismus). Insulinresistenz heisst immer: stark schwankender
Blutzuckerspiegel und Hunger, MYdigkeit und Konzentrationsstsrungen.

Der hypoglykSmische Zustand ist mit demjenigen des Hyperinsulinismus identisch! Oder
anders ausgedrYckt: Hyperinsulinismus bewirkt HypoglykSmie (= Unterzuckerung) und
ist ein Vorstadium des Diabetes II.

Quelle: Lic.phil.psych. Dr. med. P.R. MYller &Bedeutung des Eisens fYr den menschlichen OrganismusO 2006

All diese Auswirkungen sind msglich, vor allem auch wenn ein Mangel schon lange
besteht. Es zeigt uns auf, wie alles zusammen spielt und sich gegenseitig beeinflusst.
Wie viel Einfluss wir auch selber nehmen kSnnen, mit unserer Lebenseinstellung,
unserem Umgang mit uns selber und unserer ErnShrungsweise. Es ist sehr wertvoll,
wieder auf unseren KSrper hSren zu lernen.



9. Blutbildung und Eisenstoffwechsel aus der Sicht der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)

Die fYnf Wandlungsphasen setzen nicht nur alle kosmischen und irdischen
Erscheinungsformen in Beziehung zueinander und zeigen die untrennbare Ganzheit des

KSrpers, Geist und Seele, sondern sind auch Sinnbild des ewigen Werdens und
Vergehens, des zyklischen Ablaufs aller Lebensprozesse in Raum und Zeit.

Bildquelle: Internet

Feuer Herz und DYnndarm bitter
Erde Milz und Magen sYss

Metall Lunge und Dickdarm scharf
Wasser Niere und Blase salzig
Holz Leber und Gallenblase sauer

Jedem Speicher-Organ wird eine Geschmacksrichtung, das heisst ein spezifisches
Grund-Qi, zugeordnet. Deshalb sollten in einer ausgewogenen Speise alle fYnf
Geschmacksrichtungen vorhanden sein.

Qi und Blut

FYr jeden Umwandlungsprozess und jede Bewegung braucht man Qi. Qi wandelt sich in
Blut und Blut ist der TrSger von Qi. Blut ist im chinesischen Sinne nur eine
substanziellere, flYssigere Form von Qi, welches die Gewebe des K3rpers befeuchtet.

SYsse Nahrungsmittel stSrken das Qi und befeuchtendie K&rpersSfte. Sie krSftigen und
harmonisieren das Erdelement, unsere Mitte, und schenken uns darYber eine gute
Verdauung. SYsse Nahrungsmittel sind Getreide, Fleisch, viele GemYse/Obst und
HYlsenfrYchte.



Neben den blutbildenden Organen Milz und Magen gibt es noch zwei Blut-assoziierte
Organe, Herz und Leber, bei denen es auch zu Blut-Disharmonien kommen kann. Es
gibt verschieden Arten von BlutstSrungen: Blut-Leere, Blut-Stase, Blut-Hitze, Blut-KSlte.

Ich mSchte hier nur noch etwas genauer auf die Blut-Leere eingehen. Die
hauptsSchlichen Ursachen bestehen in einer Disharmonie von Milz/Magen, einem
Essenzmangel der Niere und/oder in einem nicht kompensierten Blutverlust. Diese Blut-
Leere kann sowohl den ganzen Organismus sowie auch nur partiell die Organe Herz
und/oder Leber betreffen.

Milz
Milz/Magen sind die Wurzel der Blutbildung.

Durch einen Qi-Mangel der Milz kommt es langfristig zu vielen Disharmonien auf
kSrperlicher und geistiger Ebene. Um die Mitte Yber ErnShrung zu stSrken, ist jedes
Extrem zu vermeiden.

Die Milz regiert das Blut. Sie ist das zentrale, f¥r die Blutbildung zustSndige Organ
zusammen mit den Nieren, welche die nstige Basiskraft geben, und mit Herz und Lunge,
die das erzeugte Blut erst funktionsfShig machen. Das von Milz/Magen gebildete Blut ist
die Grundlage fYr die Funktion der meisten anderen Organe. Die Milz sorgt weiter daf¥Yr,
dass das Blut in seinen Bahnen zirkuliert und diese nicht verlSsst.

Der Zustand der Milz zeigt sich besonders deutlich am Mund und den Lippen. BISsse
und auffallend feuchte Lippen, eine ebensolche Zunge, die zudem vergrSssert ist
(ZahnabdrYcke an den Seiten der Zunge), sind Zeichen einer geschwSchten Milz.

Ist die Milz-Energie eines Menschen konstitutionell schwach oder im Laufe der Jahre
schwach geworden, so mag der Mensch sich schwer und schlapp fYhlen. Er kann unter
MYdigkeit und Schwindel leiden, weil der Kopfbereich nicht mehr ausreichend mit Qi
versorgt wird.

Symptome bei Milz-Qi-Mangel Morgendliche MYdigkeit, MYdigkeit nach dem
Essen, breiiger Stuhl mit unverdauten Nahrungs-
resten, leicht blaue Flecken

Symptome bei Milz-Yang-Mangel WSssrige DurchfSlle, Frieren, kalte ExtremitSten,
teigiges Gewebe

Nieren

Die Niere ist die Wurzel von allem Yin und Yang im KSrper. Die gesunden Funktionen
aller Organe hSngen vom Feuer der Nieren ab. Insbesondere erwSrmt dieses den
Mittleren ErwSrmer. Dies ist eine der wichtigsten Voraussetzungen dafYr, dass Milz und
Magen optimal arbeiten k3nnen, was wiederum eine Voraussetzung fYr kraftvolle
Nieren-Energie ist.

Symptome bei Nieren-Yang-Mangel | Grosse MYdigkeit und Erschspfung, innere KSlte,
kalte Knie, schwacher RYcken, hSufiges Wasser-
lassen von klarem Urin




Herz

Das Herz ist ein wunderbares Organ. Seine wesentliche QualitSt ist sein Leer-sein. Der
Herzmuskel, die HYlle des Herzens, wird in der TCM als ein separates Organ
angesehen, welches als Herzbeutel, Perikard oder Kreislauf bezeichnet wird. Das Herz
selbst ist die offene Weite im Inneren des Herzmuskels. Bildlich gesprochen ist dieser
leere Raum eine Art Zuhause fYr den Geist, das Bewusstsein (chin. Shen). Findet der
Mensch sein Zuhause im Innern, hat er ein inneres Gleichgewicht. Diese FShigkeit, das
Bewusstsein zu beherbergen, ist an eine ausreichende Menge Blut gebunden. Das Herz
stellt das Qi fYr die Umwandlung von Nahrungs-Qi in Blut zur VerfYgung.

Nach der TCM spielt das Herz eine wesentliche Rolle bei der Bildung von Blut im
Ksrper. Ein gSngiges Bild besagt, dass Lunge und Herz das von Milz/Magen mit Hilfe
der Nieren gebildete weisse Blut rot fSrbt und dadurch erst funktionsfShig machen. Eine
gesunde Energie des Herzens ist also Voraussetzung fYr gesundes Blut.

Symptome bei Herz-Blut-Mangel EinschlafstSrungen, Schreckhaftigkeit,
GedSchtnisschwSche
Symptome bei Herz-Yin-Mangel Schlaflosigkeit, Unruhe, Nachtschweiss, Herz-

klopfen nachts, Wortdurchfall

Symptome bei Herz-Yang-Mangel MYdigkeit, Herzklopfen bei geringer Belastung,
Kurzatmigkeit, spontanes Schwitzen tagsYber

Die Leber speichert das Blut

Die Leber sorgt dafYr, dass Blut und Energie an verschiedenen Stellen gespeichert
werden kann, wenn der K&rper in Ruhe ist. In Zeiten der AktivitSt wird es dann je nach
augenblicklichem Bedarf an die verschiedenen Bereiche abgegeben und ermsglicht
deren Funktion. Die Speicherfunktion ist ein Yin-Aspekt und erfordert eine ausgeruhte
Energie der Leber.

Die Leber spielt auch eine entscheidende Rolle bei der Steuerung der Menstruation und
bei der menstruellen Blutung selbst. MenstruationsstSrungen wie ausbleibende, unregel-
mSssige oder sehr heftige Blutungen k3nnen auf eine Stsrung der BlutspeicherfShigkeit
der Leber hinweisen.

Symptome bei Leber-Blut-Mangel Gelenke knacken bei Bewegung, glanzlose
Augen, Nachtblindheit, matte, glanzlose Haare,
brYchige FingernSgel, Sehnenprobleme, trockene
Augen, verschwommenes Sehen

Lunge

Ueber die Atmung nimmt die Lunge nicht nur Sauerstoff, sondern auch Qi in den
menschlichen KSrper auf. Dieses Qi ist nicht wie zum Beispiel das der Nahrung relativ
gebunden, sondern v3llig frei, das Universale Qi des Kosmos. Ueber eine ungetrYbte
Energie der Lungen vermag der Mensch sich mit diesem grenzenlosen Kraftreservoir zu
verbinden. Eine lebendige Lungen-Energie ist darum von grosser Bedeutung fYr ein




kraftvolles Leben. Die Lungen stellen eine der drei Energiequellen des Menschen dar
(die anderen sind Milz und Niere).

Die Lunge regiert das Qi. Auch die Bewegung des Blutes, seine Zirkulation in den
BlutgefSssen hat die Bewegung des Qi durch die Lungen zur Voraussetzung. Die
Lungen sind darYber hinaus zusammen mit dem Herz dafYr zustSndig, das von
Milz/Magen und Niere gebildete weisse Blut rot zu fSrben, das heisst zu aktivieren.

Eine gesund erscheinende Haut mit ihren SchweissdrYsen und KSrperhaaren zeigt eine
gesunde Lungen-Energie.

Symptome bei Lungen-Qi-Mangel Schwache Stimme, HYsteln, Kurzatmigkeit bei
Belastung, spontane SchweissausbrYche, Infekt-
anfSlligkeit

Symptome bei Lungen-Yin-Mangel Trockene Haut und SchleimhSute, trockener
Husten

Nahrungsmittel mit positiver Wirkung aufs Blut

Getreide Schwarzer Klebereis, sYsser Reis, roter Reis, Hafer, Amaranth,
Gerste, Dinkel
NYsse/Samen KokosnYsse, weisser Sesam

GemYse/Pilze

Austernpilze, gr¥ne Bohnen, Champignons, Paprika, Randen,
Wirsing

Fleisch Ente, Wild, Hase, Kaninchen, Huhn (Ei), Pferd, Rind, Schwein,
Wildschwein
Es ist eine wirkungsvolle Medizin zur StSrkung von Qi und Blut.
Dazu genYgt jedoch schon eine geringe Menge.
Fisch Barsch, Forelle, Karpfen, Lachs, Sardine, Tintenfisch, Tunfisch
FrYchte Aprikose, Datteln, Granatapfel, Litschi, Pfirsich, Pflaume
HYlsenfrYchte Adzukibohnen, rote Nierenbohnen, Kichererbsen, Linsen
Weiteres Petersilie, Lotossamen, Algen, Lotoswurzel, BocksdornfYrchte, rote

Datteln

FYr die genauere Beschreibung der Nahrungsmittel und ihrer Wirkungen, siehe Liste im

Anhang.




9.1. Chinesische Angelikawurzel - radix angelica si  nensis (Lat)
Dang Gui (chin.)

Bildquelle: Internet

Diese Wurzel ist eine Frauenmedizin. Sie gehsrt in die Gruppe der KrSuter, die das Blut
tonisieren. Sie ist sYss, bitter, leicht scharf, warm und wirkt auf Leber, Herz und Milz. Sie
nShrt und dynamisiert das Blut und wird daher vorwiegend zur Blutbildung benutzt, aber
auch, um Blut zu bewegen z. B. nach Geburt und Menstruation, wenn die GebSrmutter
Mutterkuchen bzw. Gewebe abgestossen hat und es dadurch zu Blutfluss und Wund-
heilungsprozessen kommt. Hierbei bewegt Dang Gui das Blut sanft, verhindert dadurch
Stagnation und hilft, neues Blut zu bilden. Vorsichtshalber sollte man Angelikawurzel
nicht wShrend der Menstruation nehmen, da sie den Blutfluss verstSrken kann.

Dang Gui ISsst sich als &richtige OrdnungO oder atierherstellung der OrdnungO
Ybersetzten. Es wirkt, indem es die vitale Energie (Qi) harmonisiert.

Auch bei uns in Europa ist diese Pflanze bekannt. Die grosse echte Engelwurz (Angelica
archangelica) wSchst im hohen Norden und die etwas kleinere Wald- oder wilde
Engelwurz (Angelica sylvestris) wSchst in Mitteleuropa. Mit ihren Stherischen Oelen und
Bitterstoffen zShit sie zu den Amara aromatica. Bitterstoffe gelten als Mutmacher, die
helfen kSnnen, bei Entscheidungsschwierigkeiten zu Klarheit und Standfestigkeit zu
kommen. Wegen den enthaltenen Furocumarinen kann der frische Saft im direkten
Sonnenlicht bei empfindlichen Personen Hautreizungen hervorrufen.

Inhaltsstoffe: Stherische Oele, Bitterstoffe, Cumarine, Flavonoide, GerbsSuren

Indikationen: Lungenbeschwerden, Grippe, Viruserkrankungen, Magenver-
stimmungen, Appetitlosigkeit, Pfeiffersches IvDrYsenfievber,
Verdauungsprobleme, Darmpilze und SchwSchezustSnde

Cave: Sie ist leicht menstruationsfSrdernd.



Die jungen StSngel k3nnen als GemYse zubereitet werden.

FYr Tee oder den alkoholischen Auszug wird die Wurzel verwendet. Diese wird im
Herbst des ersten Jahres ausgegraben. Die Engelwurz ist eine zweijShrige Pflanze.

Dieser Teil Yber die TCM zeigt, welch grossen Einfluss wir mit der ErnShrung und
unserer Lebensweise haben und wir so auch unsere Eigenverantwortung wahrnehmen
kdnnen. Wie gehabt, schliesst das eine das andere nicht aus. Ein gutes PrSparat
oder/und HeilkrSuter ergSnzen sich bestens mit eing ausgewogenen ErnShrung. Und es
gibt sicher auch FSlle, da ist eine Eiseninfusion einfach nstig. So verschieden wir
Menschen sind, so verschieden sind auch die FSlle und Therapiem&glichkeiten.
Spannend sind auch die Parallelen der Symptome der MangelzustSnde der Organe aus
der Sicht der TCM und die Symptombeschreibung des Eisenmangels aus der westlichen
Sicht.

MSgen wir alle wieder in den Einklang mit uns und unserer Umwelt kommen.



10. Blutbildung und Eisenstoffwechsel aus der
Anthroposophischen Sicht

10.1. Michaeli und das Eisen

Zitat aus dem Forum fYr Anthroposophie:

AZur Johanni-Zeit ist der Sulfurprozess im Menschenbesonders stark. WShrend sich so
das Schwefelphantom erglSnzt, nShern sich die ahrimanischen MSchte, die mit den sich
sulfurisierenden Stoffen eng verwandt sind.

Als Heilmittel gegen die angstverbreitenden ahrimanischen MSchte wirken die Eisen-
krSfte im Blut, die sich makrokosmisch in den MeteoritenschwSrmen zeigen, die Ende
August herunterregnen. Das Eisenphantom des Blutes bewirkt eine EntSngstigung. Die
Imagination Michaels leuchtet auf, der mit der Kraft, die von seinem Herzen strSmt, die
MeteoritenschwSrme zu einem eisernen Schwert zusammenschmilzt und damit den
ahrimanischen Sulfur-Drachen besiegt.O

Laut Rudolf Steiner wirken die urspr¥Ynglichen Mars-EisenkrSfte im Blut des Menschen,
um ihn zur nstigen Erdenreife, zum SelbstgefYhl und Durchsetzungsvermsgen zu
bringen. Der Mensch wird dazu befShigt, reif und initiativ im Leben zu stehen.

10.2. Anaemodoron

Das PrSparat Anaemodoron von Weleda wird zur Anregung der Eisenverwertung
verwendet. Es wird aus der Waldbeere (Fragaria vesca) und der grossen Brennessel
(Urtica dioica) hergestellt. Beide Pflanzen haben eine besondere Beziehung zum Eisen-
stoffwechsel im Menschen.

RosengewSchse haben an sich eine besondere Beziehung zur Ich-Organisation.

Die Walderdbeere ist ein RosengewSchs, welches sich ganz der Umwelt $ffnet. Die Erd-
krSfte werden von ihr nicht nach oben genommen und umgewandelt, sondern die
Pflanze lebt allein ganz in der Umwandlung und in der Zuwendung zu den Umkreis-
krSften hin. Dies drYckt sich besonders in der Erdkeerfrucht aus, die rote Beere, die auf
ihrer Aussenhaut die kleinen NYsschen als Fr¥chte tSgt. Dasjenige, was sonst bei den
RosengewSchsen mit einem dicken Fruchtfleisch umgeben wird (z. B. beim Apfel), ist
hier ganz nach aussen gestYlpt.

Die Walderdbeere hat zu dem Organsystem Beziehung, wo die Ich-Organisation, das
GeistigbIndividuelle, im vollen Einklang mit dem Unkreis wirkt. Dies ist bei der Blut-
bildung der Fall. Rudolf Steiner hat die Erdbeerfrucht in Verarbeitung mit Honig als Heil-
mittel zur FSrderung der Blutbildung empfohlen.

Der Gehalt an Eisen in der Brennessel ist substanziell zu gering, um damit ihre Wirkung
bei AnSmie zu erklSren. Wir mYssen die besondere Fwktion des Eisens in ihr
verstehen. Sulfur- und Salprozesse stehen bei der Brennessel in einem entgegen-
gesetzten VerhSltnis zueinander als es ihren eigentichen QualitSten entspricht. In
diesem ungewshnlichen polaren KrSfteverhSltnis wirk der Eisengehalt der Pflanze
vermittelnd. Er Ybt hier eine mercurielle Funktion aus, damit die Pflanze ihr Gleich-



gewicht bewahren kann. Es ist bekannt, dass die Pflanze ihrem Boden einen zu starken
Eisengehalt zu entziehen vermag (Resorption).

Walter Bopp zeigte schon 1962 in seinem Bericht 4&Esen und AnaemieO, verschiedenste
FSlle auf, die mit Anemodoron behandelt wurden. Bei den beschriebenen Krankheits-
fSllen musste auch spSter keine andere Therapie eirgeschlagen werden. Sie blieben
alle auf dem erreichten Blutstatus stehen.

Als ich mit Yanis schwanger war, empfahl mir mein anthroposophischer Arzt wegen
tiefem HSmoglobin und starker MYdigkeit Floradix (Esen-KrSutersaft) und Anaemodoron
zusammen einzunehmen. Innert kurzer Zeit fYhlte ich mich nicht mehr so mYde und
meine Werte stiegen an. Dies war eine eindrYckliche Erfahrung.

Wegen ihrer besonderen Beziehung zum Eisen mSchte ich hier nun die Brennessel
etwas genauer beschreiben.

10.3. Die Brennessel (Urtica dioica)

Bildquelle: Internet

Die Brennessel ist eine Marspflanze. Der Mars als Krieger ist in allen stacheligen,
stechenden, scharf brennenden Pflanzen zu erkennen. Sie hat als Marspflanze ein
besonderes VerhSltnis zum Eisen, dem Metall des roten Planeten. Die Brennessel
wSchst mit Vorliebe auf Bsden mit hohem Eisengehalt. Sie nehmen das Metall auf und
regulieren so den Eisenstoffwechsel des Bodens. Das Eisen der Brennessel kann leicht
von unserem Organismus aufgenommen werden, zum Beispiel als frischer Brennessel-
saft. Bis zur Sommersonnenwende kann man die Brennessel als WildgemYse
verwenden.



Laut Arthur Hermes macht Eisen wach und zieht unser hSheres Ich in unseren KSrper
hinein und ISsst uns so als geistiges Wesen voll inkarnieren. Eisen im Blut schafft also
Geistesgegenwart.

Die biologisch dynamische Landwirtschaft entwickelte verschiedene KrSuterprSparate,
die dem Kompost beigegeben werden. Rudolf Steiner sagte: Die Brennessel
durchstrahlt den Kompost wie das Eisen das Blut und macht den Boden vernYnftig.

Maria Treben rSt uns, die Brennessel regelmSssig in Form von Tee zu trinken. Brenn-
esseltee wirkt tonisierend, blutreinigend und blutbildend. Er ist auch bei Diabetes
geeignet, da er die BauchspeicheldrYse gYnstig beenflusst und den Blutzucker zu
senken hilft.

Auch die Brennesselsamen sind kraftvoll. Sie werden im Herbst gesammelt und
enthalten wertvolle Mineralien, Vitamine und Phytohormone. Sie regen die KSrper-
funktionen an, helfen bei chronischer MYdigkeit, LeistungsschwSche, sind immun-
stSrkend und f&rdern bei stillenden MYttern die Milchbildung.

Die Brennessel ist in unserer gestressten, umweltverseuchten Zeit von besonderer
Bedeutung. Wohl deshalb ist sie bei uns so verbreitet.

Inhaltsstoffe: bis zu 20% Mineralstoffe (Si, K, Ca, Fe), Acetylcholin, ungesSttigte
FettsSuren, Flavonoide, Chlorophyll

In den Brennhaaren biogene Amine wie Histamin und Serotonin



11. Arbeit mit den Klientinnen

FYr meine PraxisfSlle machte ich mich auf die Suche nach Klienten und Klientinnen, die
einen ausgewiesenen Eisenspeichermangel haben. Bald schon meldeten sich ein paar
Frauen. Viele hatten nur einen Wert, entweder das Ferritin oder das HSmoglobin. Somit
war das Ziel der ersten Sitzung abzukISren, ob der Fall jeweils fYr mich geeignet ist und
ob die Person nochmals zum AbkISren beim Arzt vorbei muss. Alles zog sich so in die
LSnge, bis ich dann die ersten Anamnesen durchfYhren konnte. Ich betreute sieben
Frauen. Eine hSrte auf, weil es ihr nach der Einnahme von Floradix schon sehr viel
besser ging. Eine andere Frau kam nicht mehr, weil sie bei ihrem TCM-Therapeut die
Behandlung weiter machen wollte, die sie schon im letzten Jahr angefangen hatte.

Ich entschied mich, fYr diese Arbeit mit den Produkten Anaemodoron und Eisen Plus zu
arbeiten. Diese zwei PrSparate finde ich eine wunderbare Kombination, da sie sich
schsn ergSnzen. Die genauere Beschreibung der Produkte folgt weiter unten. ErgSnzt
wurden die Empfehlungen je nach Fall mit zusStzlichen Pflanzen in Form von Tees,
GewYrz oder Tinktur. Die ErnShrung bildet die Grundlage.

11.1. ErnShrung

GrundsStzlich ist es wichtig in der ErnShrung darau zu achten, dass genug Eiweiss
gegessen wird. Oft passiert es heutzutage nSmlich, dass Menschen zu Kohlenhydrat-
lastig essen. Eiweisse sind jedoch im Masse sehr wichtig. Sie sind der wichtigste
Baustoff (Bestandteil von Zellen, Hormonen, Enzymen) und sind auch wichtig fYr den
Transport von Substanzen. Bei einem Eiweissmangel sind alle anabolen Funktionen
gestsrt, somit ist die Synthese von Transportproteinen betroffen und auch die Funktion
des Blutes, einschliesslich der HSmopoese, wird beeintrSchtigt.

Falls Fleisch und/oder Fisch gegessen wird, diese sicher 1 x pro Woche essen und auch
die HYlIsenfrYchte 1D2 x pro Woche in den Speiseplaneinbauen. Es ist wichtig, dass bei
jeder Mahlzeit etwas Eiweiss mit dabei ist. Durch genYgend Eiweisse und durch
Beachten des glykSmischen Index k3nnen HypoglykSmien vermieden werden.

Die QualitSt der Fette ist sehr wichtig. Es mYssen genYgend Omega-3-FettsSuren
(Raps-/Lein3l fYr die kalte KYche, Fisch, gr¥nes BhttgemYse und -salat) verwendet
werden. Denn Menschen im Eisenmangel haben oft einen Mangel an essentiellen Fett-
sSuren (insbesondere EPA).

Kaffee und schwarzer Tee sollten erst 1 Std. nach der Mahlzeit getrunken werden, da
sie die Eisenresorption bis zu 60% hemmen kSnnen.

Wann immer m3glich Frischprodukte verwenden, da diese zusStzlich zum Eisen auch
viele Antioxidantien enthalten. Diese sind wichtig, da es sowohl bei zuwenig wie auch
bei zuviel Eisen zu vermehrter Radikalbildung und Lipidperoxidation kommen kann. Je
nach Situation ist zusStzlich eine Vitamin C-Einnahme zu empfehlen.

Zum Salat oder ins MYesli Kerne und Samen zugeben, da diese reich an Eisen und
hochwertigen Fetten sind.



Eisenaufnahme-hemmende und Eisenaufnahme-fSrdernde Stoffe beachten (siehe Liste
im Anhang).

Der SSure-Basenhaushalt ist zu regulieren. Bei meiner Arbeit bin ich jedoch nicht
einzeln auf ihn eingegangen. Ich habe aber mit der ErnShrung geschaut, dass vermehrt
GemYse gegessen wird, nicht zu Kohlenhydratlastig/einseitig, und genug Wasser
oder/und Tee getrunken werden. Auch Stresslevel, Lebensgewohnheiten und Sport sind
Zu beachten.

Falls ndtig, zusStzlich eine Zeitlang Heilpflanzen und/oder PrSparate einnehmen.

11.2. Diverse PrSparate

FYr bessere Eisenaufnahme und Verwertung:

Anaemodoron von Weleda ethanolischer Auszug aus frischer Brennessel und
frischen Walderdbeeren, Honig

Ferroligo von Bioligo Wasser, Maltosesirup,vAIkohoI, Eisen, Kupfer, Kobalt,
Jod, Mangan, MolybdSn, Kresse

Sch¥sslersalz Nr. 3, Allgemeines Anregungsmittel der blutbildenden Gewebe
Ferrum phosphoricum

FYr substanzielle Eisenzufuhr:

Eisen Plus von Burgerstein Eisen, Vitamine B1, B2, B6, B12, PantothensSure,
FolsSure, Vitamin C, Kupfer, Vitamin A

Floradix von Dr. DYnner Pflanzensaft, Vit. B1, B2, B6, B12, Vit. C,
PantothensSure

Eisenrasayana von Fruchtpulver (Amla, langer Pfeffer, Cardamon, Datteln),

Maharishi Ayurveda Shilajit, indische KrSuterpulver (TinosporastSrke,

indische LorbeerblStter, GewYrznelken, EisenholzblYten,
bitteres Stachelbeerkraut, Eclipta), SYssholzwurzel,
Zucker, Eisenoxid, Kaurimuschelextrakt




11.3. Pflanzen

Bitterstoffe regen die Belegzellen des Magens an, den Intrinsic Factor (IF) zu bilden.
Durch die Resorptionsfsrderung von Eisen und Vitamin B12 (durch verstSrke IF-Bildung)
wird die Blutbildung angeregt. Bitterstoffe tonisieren und k3nnen helfen, Herz und Geist
wieder zusammenzufYgen.

Pflanzen: Gelber Enzian, TausendgYldenkraut, Artischocke, Beifuss,
Engelwurz, Benediktenkraut, LSwenzahn, Schafgarbe, Wermut,
Wegwarte, Condurango, Kalmus und viele mehr

Rosmarin (Rosmarinus officinalis)

Rosmarin regt den Blutkreislauf an und durchwSrmt KSrper und Seele mit seinem
aromatischen, feurigen Wesen. Er entzYndet den Geist, belebt und begeistert. Er stSrkt
Magen und BauchspeicheldrYse. Rosmarin vertreibt die Lethargie und schenkt wieder
Freude am Leben.

Durch seine anregende Wirkung beugt er Blutarmut vor.

Brennessel (Urtica dioica)

Sie hat eine blutreinigende und blutbildende Wirkung. Sie entfernt Altes und schafft
Raum fYr Neues. Die Brennessel tonisiert die Leber und Galle, ist harntreibend, immun-
stSrkend und entzYndungshemmend (hemmt die Produktbn der Zytokine). Die Brenn-
essel enthSlt in ihrer Asche bis zu 6 % Eisen.

Engelwurz (Angelica archangelica/sylvestris)

Olaf Rippe charakterisiert die Engelwurz als Pflanze der Sonne. aDie Engelwurz erhellt
den Geist, grwérmt die Seele, reinigt die Aura und verbessert die persSnliche
AusstrahlungO.

Bei Johann KYnzle heisst es adie Engelwurz stSrkt és &HerzO. Mit Herz meinte man
frYher Lebensmut, Courage, Lebensfreude, GYte und GrosszYgigkeit.

Die Pflanze zeigt uns mit den hohlen StSngeln und aufgeblasenen Blattschneiden ihre
Offenheit fYr Luft- und Lichteinwirkungen. Zugleich verrSt die krSftige Pfahlwurzel eine
solide Beziehung zu den ErdkrSften. Die Signatur suggeriert eine ganzheitliche
harmonisierende Wirkung.

Bei den Cherokee wurde sie bei Menstruationsblockierungen und als Tonikum fyr
nervsse Frauen eingesetzt. In Indien wird sie als Tonikum fYr das Blut und fYr das
weibliche Genitalsystem verwendet.



11.4. PraxisfSlle

Fall A B Behandlung von Februar bis April 2008

Frau, Jahrgang 1960, lebt in Partnerschaft, Operationsschwester und TCM-Therapeutin

NationalitSt: Deutschland

Blutgruppe: A

Grssse/Gewicht: 1.71m/68kg

Werte: November 07  Ferritin 2ng/m HSmoglobin 9g/dI
MSrz 08 Ferritin 41ng/ml HSmoglobin 12,8g/d|

Vorgeschichte:

2003: Eisentabletten nicht gut vertragen, fYrs Rote Kreuz im
Sudan. Schlechter Schlaf, grosse Hitze, starke Belastung auf
verschiedenen Ebenen

2006: kleines Myom, hat sich stabilisiert

Herbst 07: viel Kopfschmerzen und Schwindel

Dezember 07 B Februar 08: drei Eiseninfusionen durch Arzt.
Sie fYhlt sich seither viel besser und kann endlich wieder
durchschlafen. Die Infusionen haben ihr somit sehr geholfen
(ihr TCM Therapeut hat sie wegen ihrem tiefen Ferritin/Hb fYr
Eiseninfusionen zum Arzt geschickt).

Hauptbeschwerden:

kurzer Zyklus (21 Tage) mit starker Blutung (war schon
immer so), Ersch3pfung, DYnnhSutigkeit, macht momentan
kein Sport, da zu mYde dafYr (frYher Klettern, Tanzen, Yoga,
Rudern). Sie hat Durchschlafprobleme und erwacht oft in der
Leberzeit.

ErnShrung:

Sie isst nach den fYnf Elementen und trinkt gerne Tee.

Ziel:

Zyklus verlSngern, weniger starke Blutung, Eisenwerte halten
und sogar erhShen

Behandlung:

Tee-Rezept, um den Zyklus zu verlSngern und die Blutung zu
schwSchen: 1/3 Schafgarbe, 1/3 FrauenmSnteli, 1/3
Brennessel Yber 3-6 Monate tSglich 2D3 Tassen trinken,
zusStzlich Anaemodoron von Weleda und Floradix
einnehmen, damit sie ihre Eisenwerte halten kann.

Beachten von Eisenaufnahme-hemmenden und Eisen-
aufnahme-fSrdernden Stoffen.

abgegebene Unterlagen:

Liste mit eisenhaltigen Nahrungsmitteln (NM-Tabelle),
Auflistung von Eisenaufnahme-hemmenden und
Eisenaufnahme-fSrdernden Stoffen (Eisen-Infoblatt)

Erfolg:

Die Einnahme von Anaemodoron fSlit ihr leicht und sie hat
das GefYhl, dass es ihr gut tut. Es ist einfach zum
Mitnehmen, auch zur Arbeit. Floradix nimmt sie nicht. Den
Tee trinkt sie regelmSssig. Sie versucht, wieder vermehrt auf
die ErnShrung zu schauen. Sie hat wieder Energie, Sport zu
machen. Die Menstruation ist weniger stark . Sie konnte ihre
Eisenwerte halten . Da sie wieder zu ihrem TCM-Therapeut
geht, brechen wir unsere Zusammenarbeit ab.




Fall B B Behandlung von April bis Mai 2008

Frau, Jahrgang 1965, schwanger (2. Kind), verheiratet, arbeitet momentan nicht

NationalitSt: Deutschland
Blutgruppe: A
Werte: April 08: Ferritin 10ng/ml

Vorgeschichte:

Im Alter von 5/6 Jahren: Blinddarmoperation

Im Alter von 7/8 Jahren: Mandeloperation

Im Alter von 15 D29 Jahren: Bulimie

2004: Geburt des ersten Kindes natYrlich ohne Damriss, aber
nachher viel Blut verloren

2006: Miniskusoperation

Hauptbeschwerden:

MYdigkeit, sehr reizbar, angriffslustig, trockene Haare und
brYchige NSgel, Fett und Zucker wird momentan nicht gut
vertragen und deshalb weggelassen.

Schlaf:

kann oft nicht Durchschlafen wegen dem 1. Kind (4-jShrig)

ErnShrung:

isst viel Frischprodukte, roh und gekocht

Ziel

Eisenwerte erhshen, weniger MYdigkeit und Gereiztheit

Behandlung:

Floradix und Anaemodoron 3 x tSglich. Wegen dem Vitamin
A in den Eisen plus Kapseln von Burgenstein empfehle ich
bei Schwangeren oder solchen, die schwanger werden
wollen, anstelle der Kapseln das Floradix. In der ErnShrung
auf hochwertige Fette achten (NYsse, Samen, kaltgepresste
Oele). Aufgrund ihrer frYheren Bulimie wSre es wichtig, bei
einer nSchsten Sitzung die Mineralstoffe anzuschauen
(ErnShrung und PrSparate).

Schwierigkeiten:

Sie m&chte die ErnShrung nicht genauer anschauen, da sie
der Meinung ist, dass sie sich gesund ernShrt.

abgegebene Unterlagen:

NM-Tabelle, Eisen-Infoblatt, Rezepte

Erfolg:

Sie nimmt nur das Floradix und es geht ihr nach kurzer Zeit
viel besser. Sie hat wieder mehr Energie und ist nicht mehr
so gereizt. Es geht ihr so gut, dass sie nicht mehr vorbei
kommen mSchte.




Fall C b Behandlung von Februar bis Oktober 2008

Frau, Jahrgang 1971, 1 Kind (3-jShrig), verheiratet, in Ausbildung zur ErnShrungs- und
Vitalstofftherapeutin, Teilzeitarbeit im Bioladen als Ladenleiterin

NationalitSt: Schweiz

Blutgruppe: A

Werte: Februar 08  Ferritin 18ng/m HSmoglobin 12.8g/dl
Mai 08 Ferritin 25ng/ml HSmoglobin 13g/d|
Oktober 08  Ferritin 29 ng/ml HSmoglobin 13g/d|

Vorgeschichte 1972: Impfungen: Pocken, Polio, Diphterie, Keuchhusten,
Tetanus

1985-1988: EsstSrungen (Bulimie/Anorexie)
1998: Hep A + B-, Tollwut- und Polio-Impfung
2005: Geburt eines Jungen mit Notfallkaiserschnitt

Hauptbeschwerden: starke MYdigkeit, reizbar, dYnnhSutig, ihr fehlt die Energie
zur Freude, SYssigkeitsgelYste (vor allem Schokolade), im
Februar 08 wurde in der Kinesiologie eine Darmdysbiose

ausgetestet (Eisenmangel kann zu einer Dysbiose fYhren)

Aussehen: blSuliche Schatten unter den Augen, Zunge blass
Schlaf: FYhlt sich beim Aufwachen oft nicht erholt
Menstruation: kurzer Zyklus (23 Tage), Blutung mittel bis schwach
ErnShrung: regelmSssig, viel Frischprodukte vor allem gekocht,

momentan fast tSglich Schokolade oder Glace, keine
Zwischenmabhlzeiten, seit dem 14. Lebensjahr Vegetarierin,
seit der Schwangerschaft jedoch zwischendurch Lust auf
wenig Fleisch, das isst sie dann auch

Ziel weniger MYdigkeit, mehr Energie und Lebensfreude,
ISngerer Zyklus
Behandlung: 2-3 x tSglich eine Eisen Plus Kapsel von Burgerstein, 3 x

tSglich 20 Tropfen Anaemodoron, mehr HYIsenfrYchte essen,
Eisgnaufnahme—férdernde Nahrungsmittel verwenden,
ergSnzende Behandlung bei KSrpertherapeutin

abgegebene Unterlagen: | NM-Tabelle, Eisen-Infoblatt, Rezepte

Erfolg: allgemein bessere psychische Verfassung, besser geerdet,
weniger Lust auf SYssigkeiten, immer noch oft mYde, aber
nicht mehr so stark, Ferritinwert auf 29 ng/ml erhsht. Die
letzten Zyklen dauerten 26 Tage, vorher war er immer ganz
genau 23 Tage. Es scheint, dass der KSrper sparsamer mit
dem Blut umgeht. Energie ist wieder da, um Lebensthemen
anzuschauen und daran zu arbeiten.




Fall D B Behandlung von April bis Oktober 2008

Frau, Jahrgang 1976, 1 Kind (3-jShrig), verheiratet, Mutter

NationalitSt: Kuba (seit 2004 in der Schweiz lebend)

Blutgruppe: A

Werte: April 08 Ferritin ? HSmoglobin 10.9g/dl
Juni 08 Ferritin 16ng/ml HSmoglobin 12.1g/dl
Oktober 08  Ferritin 27ng/ml HSmoglobin 12.4g/dl

Vorgeschichte:

musste schon frYh feste Nahrung zu sich nehmen und hat
seither einen empfindlichen Magen

in Kuba oft Antibiotika gekriegt

eine Abtreibung

2005: natYrliche Geburt eines Jungen

2006: Mandeloperation

2007: verdacht auf Heuschnupfen, in Behandlung beim
HomSopathen

Hauptbeschwerden:

starke MYdigkeit, teilweise depressive Verstimmungen, viel
erkSltet und Halsschmerzen, Immunsystem geschwScht, im
April 2008 von der FrauenSrztin Eisentabletten verschrieben
bekommen wegen tiefem HSmoglobin (sie nimmt diese
jedoch nicht, weil sie zu mir kommt).

ErnShrung:

vertrSgt scharf und sauer schlecht, das gibt Magenbrennen,
isst regelmSssig und kocht mit Frischprodukten (auch Fleisch
und Fisch)

Ziel:

weniger MYdigkeit,verhéhte Eisenwerte, weniger
Magenbrennen, stSrkeres Immunsystem

Behandlung:

3 x tSglich Anaemodoron 20 Tropfen und 2 x tSglich eine
Kapsel Eisen Plus, abends eher gekochtes Essen, mehr
Linsen und HYIsenfrYchte einbauen, auf hochwertige Oele
achten (kaltgepresstes Raps-, Lein- und Olivensl), wegen
dem Magenbrennen einfache Zusammensetzung der Mahl-
zeiten (nicht zuviel mischen) beachten, vermehrt auch Hirse
essen, denn sie ist sowohl gut bei Magenbrennen wie auch
reich an Eisen. SpStere Themen: ev. abkISren ob
Gastritis/HP-Infektion, Darmaufbau, allgemeine StSrkung mit
einem Multivitamin

abgegebene Unterlagen

NM-Tabelle, Eisen-Infoblatt, Rezepte, Informationen zu
HYlIsenfrYchten und Getreide

Schwierigkeiten:

Da sie fYr 4 Wochen nach Kuba fliegt, entscheidet sie sich im
Juli 08, die von der Aerztin verortnete Eisentabletten-Kur
doch zu machen (1 Monat). Sie will, wenn sie wieder zurYck
ist, mit meiner Behandlung weiter machen und zusStzlich die
Rosmarin-Tinktur nehmen.

Erfolg

mehr Energie und Freude, nicht mehr so anfSllig auf
ErkSltungen




Fall E B Behandlung von April bis November 2008

Frau, Jahrgang 1971, in Partnerschaft lebend, div. Jobs (Yogalehrerin, Uebersetzerin,

BYro-Angestellte)

NationalitSt: Russland (seit 12 Jahren in der Schweiz)

Blutgruppe: A

Werte: April 08 Ferritin 9ng/ml HSmoglobin 11.4g/dl
vor Infusion: Juli 08 Ferritin 15ng/m  HSmoglobin 12.2g/dl
1 Mt. nach Infusion: August 08 Ferritin 33ng/ml  HSmoglobin 12.3g/dl

November 08 Ferritin 25ng/ml  HSmoglobin 12.4g/dl

Vorgeschichte:

Mandeloperation als Kind

Mehrere Abtreibungen

1998: ein Zahn gezogen und nun BrYcke

2006: Gastritis durch Helicobacter Pylori mit Antibiotika behandelt
November 07: Bronchovaxom, da viel krank/Infekte, seither gut

Hauptbeschwerden: Immer kalte FYsse und HSnde sogar beim Yoga,
AntriebsschwSche/MYdigkeit, teilweise BIShungen, tiefer
Blutdruck

Menstruation: regelmSssig (28 Tage), Blutung nicht speziell

ErnShrung: kocht nicht viel, weiss nicht genau wie, isst lieber wenig, dafYr
Sfters, vertrSgt das besser (hat sonst gleich BIShungen), raucht 4-
5 Zigaretten pro Tag.

Ziel: bessere Konzentration und weniger MYdigkeit, warme HSnde und
FYsse, hdhere Eisenwerte, weniger BIShungen

Behandlung: 3 x tSglich 20 Tropfen Anaemodoron, 2 x tSglich Eisen Plus,

Kochideen besprechen, regelmSssig essen, abends und morgens
warm essen (Hafer- und Griessbrei), auf hochwertige Oele achten
und auch NYsse und Kernen essen, abends mal eine GemYse-
suppe oder ein Gratin anstelle von KSse und Brot, vermehrt auch
mal rote SSfte (Randen-, RYeblisaft) trinken. Sie trinkt gerne
Tees, soll diese aber immer etwas abwechseln (auch mal
Brennesseltee), vermehrt Rosmarin verwenden, denn das ist
sowohl fYr das Blut wie fYr den ganzen Kreislauf gut (Hypotonie),
immer wieder entspannen, damit die Leber sich erholen und
Blutspeichern kann.

abgegebene Unterlagen:

NM-Tabelle, Eisen-Infoblatt, Rezepte, Informationen zu HYlIsen-
frYchten und Getreide

Schwierigkeit:

Am Anfang leichtes UebelkeitsgefYhl nach der Einnahme der
Eisen Plus Kapseln.

Im Juli Arzt-Termin, um die Eisenwerte messen zu lassen, doch
die Arztgehilfin gibt ihr gleich eine Eiseninfusion (war ein
sprachliches MissverstSndnis).

Sie hat die Tendenz, sich immer zu fordern und muss aufpassen
mit dem Ueberfordern.

Erfolg:

FYhlt sich nicht mehr so mYde, fast keine BIShungen mehr.
Versucht mal fYr eine Weile, zu Hause ein entspanntes Yoga zu
machen und merkt, dass es ihr sehr gut tut. Sie ist sanfter mit sich
selber.




Fall F B Behandlung von April bis Oktober 2008

Frau, Jahrgang 1974, ohne feste Beziehung, Buchhalterin

NationalitSt: Kolumbien (seit Kindheit hier, Vater und Mutter wohnen
jedoch wieder in Kolumbien)

Blutgruppe: 0

Werte: April 08 Ferritin 8ng/ml HSmoglobin 12.4g/d|

Oktober 08 Ferritin 10ng/ml  HSmoglobin 13.1g/dl

Vorgeschichte:

Mit 12 Jahren: Mandeloperation

Ende 2007: RYckenschmerzen (Diskushernie), Antirheuma-
tikum-Kur von 10 Tagen

April 2008: Eisentabletten erhalten von GynSkologin wegen
tiefem Ferritin, nimmt diese aber nicht, da sie zu mir kommt

Hauptprobleme:

Konzentrationsmangel und starke MYdigkeit, keine Energie
mehr, um Sport zu treiben, schiSft mehr und fYhlt sich trotz-
dem nicht fit, Sfters erkSltet, Tendenz zur GleichgYltigkeit,
schwere/mYde Beine

Menstruation: regelmSssig, keine starken Blutungen

VerhYtung: von 2001-2006 mit Spirale

Urin: hSufiges Wasserlassen und immer heller Urin

ErnShrung: isst allgemein eher wenig, oft Brot und Kaffee (Fr¥hstYck und
Abend), wenig Eiweiss, Kohlenhydrat-lastig, trinkt ca. 1,5
Liter Wasser pro Tag

Ziel: bessere Konzentration, weniger MYdigkeit, keine schweren
Beine mehr, will wieder Sport machen

Behandlung: 3 x tSglich 20 Tropfen Anaemodoron, 2 x tSglich eine Kapsel

Eisen Plus, mehr Eiweisse essen, genYgend GemYse und
Obst, Mitte stSrken mit warmen Mabhlzeiten und gelb/orangen
Nahrungsmitteln, etwas mehr Abwechslung im Speiseplan,
Kaffee erst 1 Stunde nach dem Mittagessen trinken,
hochwertige Oele verwenden

abgegebene Unterlagen:

Rezepte, NM-Tabelle, Fe-Infoblatt, Informationen zu HYlIsen-
frYchten und Getreide

Schwierigkeiten: Am Anfang flaues GefYhl bei der Eisen Plus Tabletten-
Einnahme
Erfolge: Mai 08: keine schweren Beine mehr, wieder Energie um

Sport zu treiben (Fitnesszentrum), kocht mehr und isst mehr,
RYckenschmerzen sind weniger, da sie wieder trainiert.
Freunde meinen, sie sehe etwas blass aus, ich empfehle ihr,
mehr an die frische Luft zu gehen (z. B. Yber den Mittag).
Oktober 08: kein blasses Gesicht mehr. FYhlt sich gut nach
dem Schlafen. Macht weiterhin 2 x pro Woche Sport.




Fall G B Behandlung von April bis Oktober 2008

Frau, Jahrgang 1972, in Partnerschaft, 1 Kind (1-jShrig), Mutter, ab Juli Teilzeitarbeit im Hort

NationalitSt: Schweiz, wohnte bis Februar 2008 in Brasilien (fYr 2 Jahre)
Blutgruppe: A
Werte: April 08 Ferritin 12ng/ml HSmoglobin 12g/dl

Juni 08 Ferritin 14ng/ml HSmogIobin 12.5g/dl
Oktober 08 Ferritin18ng/ml HSmoglobin 12.8g/dI
Vit. B12 und FolsSure durch Aerztin abgekISrt, sind gut

Vorgeschichte: 2005: in Asien Hepatitis E
2007: natYrliche Geburt eines MSdchens
Hauptbeschwerden: &fters schwindlig, oft mYde, seit das Kind hier ist,

Konzentrationsmangel, oft Kopfschmerzen, ab und zu Uebel-
keit, seit ihrer RYckkehr in die Schweiz zwischendurch ein
Flimmern vor den Augen, Magenschmerzen, BIShungen, sie
hat Am3ben, die aber laut Arzt nicht behandlungsbedYrftig

sind
ErnShrung: schaut momentan nicht so drauf, eher viel Verschiedenes,
durcheinander, Kohlenhydrat-lastig, Vegetarierin
Behandlung: 3 x tSglich 20 Tropfen Anaemodoron, 2 x tSglich Eisen Plus,

tSglich Zuckerrohrmelasse, sie ist motiviert, wieder mehr auf
die ErnShrung zu schauen, genug Eiweisse einbauen,
HYlsenfrYchte ausprobieren und schauen wie sie vertragen
werden (Kochregeln beachten), BioverfYgbarkeit von
Eiweissen beachten, einfache Zusammensetzung der
Mabhlzeiten, hochwertige Oele verwenden, Salat mittags
essen und abends besser warme Mabhlzeiten

abgegebene Unterlagen: | NM-Tabelle, Eisen-Infoblatt, Rezepte, Informationen Yber
HYlsenfrYchte und Getreide

Schwierigkeiten: Juni 2008: sie fYhlt sich wieder mehr gestresst, inr Partner
aus Brasilien kommt zu Besuch (3 Wochen), sie sind viel
unterwegs, sie vergisst die PrSparate zu nehmen und kocht
nicht mehr so regelmSssig

Erfolg: Sie ist weniger mYde, hat weniger BIShungen und auch der
Magen hat sich etwas beruhigt. Sie hat wieder Freude am
Kochen und Neues Ausprobieren. Im Juli 08 hat sie eine
60% Stelle angefangen und fYhlt sich trotz Mehrbelastung
besser als vor der Behandlung. Das Flimmern vor den Augen
hat sie nur noch ganz selten (bei starker MYdigkeit). Die
Zuckerrohrmelasse ist zum festen Bestandteil ihres
FrYhstYcks geworden.




Zusammenfassung der HSmoglobin- und Ferritin-Werte meiner Klientinnen

Die wichtigsten Symptome vor der Behandlung

Symptome FallC | FallD |FallE |FallF | FallG
Kalte HSnde/FYsse X X X X
InfektanfSlligkeit X X X X
AntriebsschwSche/MYdigkeit X X X X X
Konzentrationsmangel X X X X

Weitere Symptome die einzeln vorkamen waren: Reizbarkeit, schwere/mYde Beine,
Freudlosigkeit, trockene/sprsde Haut/Haar, Schwindel, depressive Verstimmungen.



Die Symptome haben sich alle wShrend der Behandlungszeit verbessert, das heisst zum
Beispiel die MYdigkeit hat sich verringert, ist aber noch nicht ganz weg. So ist alles noch
im Prozess und kann nicht nur einfach mit vorhanden oder nicht vorhanden beantwortet

werden.

11.5. Gedanken zum Praxisteil

Die Arbeit mit den Klientinnen war sehr spannend. Am Anfang setzte ich zu wenig
Gewicht auf das Essen. Doch im Nachhinein war das gar nicht so schlecht. So hatten
die Klientinnen schon mal die PrSparate, die sie nehmen konnten. Das war einfach und
gut zu machen, ohne gross etwas umzustellen. So waren sie dann in der 2. Sitzung
motiviert, die ErnShrung genauer anzuschauen. Fortlaufend habe ich auch neues
Informationsmaterial zusammengestellt, da doch oft nicht klar war, was genau
HYlsenfrYchte sind und wie sie gekocht werden mYssen. Die BIStter Yber die Wirkungen
der verschiedenen Getreide und HYlsenfrYchte aus de traditionellen chinesischen
Medizin gab ich bei Interesse ab. Teilweise war die fYnf-ElementenkYche schon
bekannt. Alle BIStter liegen als Anhang dieser Diplomarbeit bei.

Ein nSchstes Mal wYrde ich auf einem Blatt festhalen, welche Angaben ich vom Arzt
genau brauche, damit auch nichts vergessen geht. Also im Fall von Eisenmangel wYrde
ich Werte von HSmoglobin, Ferritin, Vit. B12 und FolsSure verlangen.

Bei der ErnShrung hat sich gezeigt, dass sie oft sehr Kohlenhydrat-lastig ist und
trotzdem das Vollgetreide zu kurz kommt. Das Verwenden von Hirse, Quinoa und
Amaranth war fYr viele inspirierend. Auch die immer wieder vergessenen HYlIsenfrYchte
sorgen fYr spannende Abwechslung im Speiseplan. Viele meiner Klientinnen meinten,
dass sie Linsen und Kichererbsen sehr gern haben, aber einfach vergessen, diese zu
kochen.

Damit das pflanzliche Eisen gut aufgenommen werden kann, braucht es Vitamin C oder
eine andere anorganische SSure (z. B. Essig). Unsere Grosseltern hatten immer schon
Essig in die Linsen getan! Und auch die Kichererbsenpaste mit Tahini (Humus) enthSit
Zitronensaft, was die Aufnahme und den Geschmack verbessert. In der Libanesischen
KYche kennt man auch eine Sauce mit Tahini, Knoblauch, Zitronensaft und Wasser,
welche sehr gut zu Fleisch, Tofu und Reis passt.

Ich fand es sehr schwierig zu erkennen, ob die Klientinnen die ErnShrungs-
informationen/vorschiSge wirklich umgesetzt hatten oder wie sie umgesetzt wurden.
Somit wurde dies auch speziell jeweils an der letzten Sitzung nochmals thematisiert und
genauer angeschaut.

Meine perssnliche Erfahrung mit dem Thema Eisenmangel

Mir kommen immer wieder folgende Worte von Rudolf Steiner in den Sinn: &Die
EisenkrSfte im Blut bringen den Menschen zum SelbstgefYhl und Durch-
setzungsvermsgen, um reif und initiativ im Leben zu stehen.O Dieses Thema steht bei
mir immer wieder im Vordergrund. Auch in der momentanen Situation, dem Ende der
Ausbildung und der Herausforderung, nun kraftvoll dazustehen, um all das Erlernte
umzusetzen. Das Vertrauen in die eigenen StSrken und das K3nnen. Loslassen von den
vielen Zweifel und Fragen, die nur schwSchen. Mut haben und fYr sich selber einstehen.



Bei mir haben die ErnShrungsanpassungen, PrSparate und Pflanzen die Eisenwerte
ansteigen lassen, doch gehsren fYr die ganzheitliche Abdeckung dieses grossen
Themas fYr mich selber auch noch weitere Ebenen dazu. So entschloss ich mich
zusStzlich mit anderen Therapieformen zu arbeiten. Nach spannenden
Craniosacralerfahrungen bin ich nun bei einer Akupressurtherapeutin, die mir hilft,
meine tiefer liegenden Aengste und Unsicherheiten genauer anzuschauen. FYr mich
zeigt sich klar, dass in meinem Fall die Aufnahme und Verwertung eine Seite ist und
meine geistig/seelischen Verfassung eine andere und diese nicht voneinander getrennt
werden kSnnen. Was fehlt einem Menschen oder wieso ist er nicht oder noch nicht
bereit, mit SelbstgefYhl, Durchsetzungsvermsgen und Reife im Leben zu stehen?

Ich denke, jeder/jede hat so seine/ihre Themen im Leben und einmal mehr haben wir
auch die Chance, an uns zu arbeiten und weiterzukommen. Unsere Muster zu
hinterfragen und falls nStig loszulassen und mutig neue Wege auszuprobieren. Wenn
Menschen dafYr bereit sind, haben sie viele M3glichkeiten, sich selber besser kennen zu
lernen. Sei es durch Meditation, Sport, Yoga, SpatziergSnge etc. oder/und mit diversen
Therapieformen (Akupressur, Psychotherapie, Maltherapie etc.). Es freut mich, dass ich
durch die ErnShrungs- und Vitalstofftherapie nun Ykerhaupt erst wieder die Kraft habe,
mich mit meinem Weg auseinanderzusetzen, ohne dass mir gleich alles Yber den Kopf
wSchst und/oder zuviel wird. Schritt fYr Schritt und mit viel Geduld.



Nachwort

Ganz herzlich mSchte ich allen danken, die mir auf diesem Weg soviel geholfen haben.
FYr lhre Geduld und Liebe m&chte ich meinem Ehemann Ueli Schill und meinem Sohn
Yanis von Herzen danken. Es war nicht immer einfach mit mir in den letzten Monaten.
Auch meinen Eltern Beatrice und Josef Erni und meiner Schwiegermutter Susan Schill
herzlichen Dank, denn durch ihren grossen Einsatz, indem sie Zeit mit Yanis
verbrachten, hatte ich Yberhaupt erst die Ruhe, mich in dieses Thema hineinzuarbeiten.
Yanis geniesst die Zeit mit den Grosseltern sehr und es freut mich, dass sie alle
untereinander in den letzten Jahren eine so schsne Beziehung aufbauen konnten.

Danken m3chte ich auch all den Menschen, die mich bei dieser Arbeit tatkrSftig
unterstYtzt haben: Sybille Binder fYr die kompetene Betreuung als Fachperson, Hugo
Schurgast von der Firma Burgerstein fYr die grosszYgige Abgabe der Eisen Plus
Kapseln fYr meine Klientinnen und den Vertretern der Produkte Floradix, Anaemodoron
und dem Eisenrasayan fYr die wertvollen Informationen, die sie mir geschickt haben.
Weiter danke ich Chrischta Ganz fYr das Lektorieren und die Anregungen, Monica
Hafner fYr das Formatieren und all meinen anderen Freunden fYr die vielen Tipps und
Informationen. Es war sch3n, wie von Yberall her die unterschiedlichsten Inputs kamen.
Es zeigte sich mir ganz klar, was es bedeutet, wenn man in etwas Energie gibt, wie es
wSchst und Form annimmt.

Ich danke auch all meinen Klientinnen fYr ihre Bereitschaft mitzumachen. Es war fYr
mich eine sehr spannende Erfahrung zu erleben, wie verschieden wir Menschen alle
sind und wie viel FeingefYhl und Klarheit die Arbeit mit Klienten erfordert. Ich hoffe, dass
ich mit dieser Arbeit einige Therapeutinnen motivieren kann, diesen sanften Weg der
Eisentherapie auszuprobieren. Ich freu mich nun auf die Herausforderungen im
Praxisalltag.

Kurz bevor ich diese Arbeit abgeben werde, erreicht mich noch eine extra Nummer des
Heftes &ProvokantO, Yber das ZYrcher EisensymposiumGerne zitiere ich hier noch
einen Ausschnitt aus dem Interview mit Herrn Wulfing von Rohr, Salzburg, der diesen
Tag moderiert hatte. &Weshalb leiden so viele Mensdien an einem Eisen-Defizit? Meine
perssnliche Meinung ist: wir haben es hier offenbar mit einem Zusammenspiel von
verschiedenen Faktoren zu tun: Die QualitSt unserer Nahrung verschlechtert sich
zunehmend. Belastungen aus verseuchter Umwelt und immer hektischer werdende
Lebensweise Yberstrapazieren unseren Organismus. Die Lebensangst nimmt zu und die
SinnerfYllung ab. All dies fYhrt dazu, dass uns wecer die notwendigen stofflichen
Ressourcen, noch die wYnschenswerte feinstoffliche Energie ausreichend zur VerfYgung
stehen.O

Es ist wichtig, dass wir sehen, wie wir unser Leben gestalten und uns weiterentwickeln
kdnnen. So wYnsche ich allen, wie es so sch3n im Buddhismus heisst:

M3gen alle Menschen GlYck und die Ursache des GlYck s haben. M3gen sie frei
von Leiden und den Ursachen des Leidens sein. MSgen sie nicht vom wahren
GlYck, welches ohne Leid ist, getrennt sein. M3gen sie im wahren Gleichmut
verweilen, frei von Anhaftung und Abneigung.
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Das fSrdert die Eisenaufnahme

Vitamin C

Fleisch

Milchsévure
EssigsSure
ZitronensSure

Reduzierende Substanzen wie die AscorbinsSure und Cystein (enthalten in
Fleisch) fYhren dreiwertiges in zweiwertiges Eisen Yber. Dieses kann vom
Organismus besser aufgenommen werden.

Vit. C hebt teilweise die Hemmwirkung der Phytate und Lignine (aus Getreide,
HYIsenfrYchten) und der Phenole (aus Tee, Kaffee, Getreide) auf.

Cystein ist eine schwefelhaltige AminosSure, welche in Fleisch enthalten ist
(aber auch in Haferflocken). Sie fYhrt dreiwertiges in zweitwertiges Eisen Yber.
Dadurch wird bei gleichzeitiger Einnahme von Fleisch und pflanzlichen
Nahrungsmittel die Eisenaufnahme aus dem pflanzlichen Produkt verdoppelt
bis vervierfacht.

Organische SSuren helfen bei der Eisenaufnahme von Nicht-HSm-Eisen.

Im Magen werden diese Verbindungen sowohl durch die MagensSure wie
auch durch organische SSuren in nur noch locker gebundenes Eisen sowie in
freie lonen gespalten. Enthalten sind diese organische SSuren z. B. in
fermentierten Lebensmittel wie Sauerkraut, Miso (milch-sauervergorene Paste
aus Sojabohnen und/oder Getreide), Joghurt, Sauermilch, Apfelessig,
Balsamico, Zitronensaft.

Diese Massnahmen kSnnen die Eisenaufnahme bis zu vervierfachen.

Das hemmt die Eisenaufnahme

Schwarzer Tee,
Kaffee, Rotwein

Getreide
HYlsenfrYchte

Spinat
Spargel
Rhabarber
Kalzium,
Magnesium

Zink

Vitamin E

Medikamente

Schwermetall-
Belastungen

Die darin enthaltenen Polyphenole (sekundSre Pflanzenstoffe)

vermindern die Resorption von Eisen. Eine Tasse Kaffee nach dem Essen
kann die Eisenaufnahme bis zu 60 % senken. Man sollte deshalb ca. 1 Std.
warten, bevor man ihn trinkt.

Die sekundSren Pflanzenstoffe (PhytinsSure und Lignine)

aus Getreide und HYIsenfrYchte bilden Eisenkomplexe, die vom Organismus
nicht aufgenommen werden kSnnen. Diese Wirkung kann aber durch Vitamin
C geschwScht werden.

Die in diesen GemYsen enthaltene OxalsSure geht mit dem
Eisen eine feste Bindung ein. Diese kann nicht aufgenommen
werden.

Kalzium- und MagnesiumprSparate stsren die Eisenaufnahme,
vor allem, wenn sie zum Essen eingenommen werden. Kalzium aus Milch und
KSse wird kontrovers diskutiert.

Zink ist ein Eisenantagonist. ZinkprSparate verrringern deshalb die
Eisenaufnahme.

Vit. E vermindert die Eisenresorption.
Antazida, Antibiotika, Aspirin (SalycilsSure), Tuberkulosemittel und weitere
Medikamente erniedrigen die Eisen-Resorption.

Lipidsenker, Glukokortikoide erhShen den Eisen-Verbrauch.

Blei und Aluminium kSmpfen mit dem Eisen um die Ferritin-
bindungsstelle.



Nahrungsmittel und deren Eisengehalt

Alle Angaben beziehen sich auf 100 Gramm Nahrungsmittel

Fleisch Eisen
Leber 9-22 mg
Blutwurst 6-17 mg
Rindfleisch 3mg
Kalbfleisch 3mg
Schweinefleisch 2,5mg
Schaffleisch 2,5 mg
Ente 2,5mg
Huhn 2 mg
HYhnerei Eigelb 7mg
Fisch

Sardine 2,5mg
Thunfisch 1mg
Lachs 1mg
Austern 6-12 mg
HYlsenfrYchte

Linsen 9 mg
Bohnen weiss 6 mg
Kichererbsen 6 mg
Sojabohnen 6 mg
Getreide

Kiwicha (Amaranth-Sorte) 12 mg
Amaranth 9 mg
Quinoa 8 mg
Hirse 7 mg
Hafer 5,8 mg
GrYnkern 4 mg
Roggen 4 mg
Weizen 3mg
Vollkornreis 3mg
Gerste 3mg

NYsse und Samen

KYrbiskernen 12 mg
Sesam 10 mg
Mohn 9,5 mg
Pinienkernen 9,2 mg
Leinsamen 8 mg
Pistazien 7 mg
Sonnenblumenkernen 6 mg
Mandeln 4mg
HaselnYsse 3,8 mg

Kokosnussraspeln 3,5mg



GemYse/KrSuter

Brennessel 4-9 mg
Brennessel getrocknet 32 mg
Ingwer 17 mg
Petersilie 6 mg
Schwarzwurzel 3mg
Krautstiel 3mg
LSwenzahn 3mg
Portulak 3mg
Brunnen- und Gartenkresse 3mg
Pilze

Pfifferlinge getrocknet 17 mg
Pfifferlinge 6,5 mg
TrockenfrYchte

Aprikosen 4 mg
Feigen 3mg
Pflaumen 2mg
Rosinen 2 mg
Datteln 1,9 mg
Beeren

Brombeeren 1mg
Johannisbeeren 1mg
Erdbeeren 1mg
Himbeeren 1mg
Heidelbeeren 1mg
Anderes

Gerstengras 153 mg
Spirulina 50 mg
Zuckerrohrmelasse 35,1 mg
ZuckerrYbensirup 13 mg
Kakaopulver 12,5 mg
Zartbitterschokolade 4,6 mg

Quelle: Richtig Essen bei Eisenmangel, Elisabeth Fischer und Dr. med. Irene KYhrer; Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Heinz Knieriemen; Internet; Bioladen



MSqgliche Symptome bei einem Eisenmangel

Symptome treten selten einzeln auf, sondern kommen als Komplex vor. Die einzelnen
Symptome kSnnen auch Zeichen anderer MSngel sein. Wenn sie jedoch gemeinsam
auftreten, kSnnen sie auf den Eisenstoffwechsel hinweisen.

Kopfschmerzen

Schlechte Hautdurchblutung, welche dazu fYhrt, dass man oft kalte HSnde/FYsse hat
und leicht frSstelt, obwohl die Aussentemperatur normal ist.

Schwindel

Atemnot

eingerissene Mundwinkel

brYchige NSgel, trockene Haut und sprides Haar
Brennen auf der Zunge, ohne scharf zu essen
das GefYhl von einem Kloss im Hals

Konzentrationsmangel
AntriebsschwSche/MYdigkeit

Appetitlosigkeit

Reizbarkeit

depressive Verstimmungen

Schlafprobleme, vor allem auch Einschlafprobleme

InfektanfSlligkeit
Pilzinfekten
Toxinbelastung durch vermehrte Aufnahme von Umweltgiften

Kinder: StSrung der physischen und psychischen Entwicklung

Schwangerschaft: erhshtes Fehlgeburtsrisiko bzw. gehSufte FrYhgeburten mit sehr
niedrigem Geburtsgewicht

HSufig vorkommende Nebenwirkungen bei Einnahme von Eisentabletten

Magen/Darm-StSrungen wie Verstopfung, Durchfall, Magenschmerzen
Uebelkeit, Erbrechen
SchwarzfSrbung des Stuhls (ist unbedenklich)

Bei ISngerer Einnahme in hoher Dosierung kSnnen Eisentabletten die Nieren, Leber und
das Herz schSdigen.

Hohe Eisengaben haben eine Auswirkung auf
Magnesium-Resorption "

Chrom-Resorption "

Nickel-Resorption "

Mangan-Resorption und -Utilisation"

Zink-Resorption " (Zink und Eisen sind Antagonisten)



Diverse Stoffe und ihre Beziehungen zum Eisen/Blut

Stoffe

Interaktionen

Vitamin A-Mangel

Eisenbereitstellung und -Verwertung "

Vitamin B2-Mangel

Eisenresorption und -Retention "

Vitamin B6-Mangel

Eisenstatus "

Vitamin B12-Mangel

fYhrt zu einer Blutbildungsstdrung und zu einem
FolsSuremangel

FolsSure-Mangel

BlutbildungsstSrung

Vitamin C Es erhsht die Aufnahme von dreiwertigem Eisen bis
auf das Vierfache.
Es ISst die hemmende Wirkung von Phenolen und
Phytaten auf die Eisen-Resorption teilweise auf.
Es unterstYtzt die Verwertung von Eisen im
Gewebe.
Eisen oxidiert und deaktiviert Vit. C.

Zink Eisenresorption "
Umgekehrt kann hohe Eisenaufnahme den Zink-
haushalt beeinflussen. Zink und Eisen sind Gegen-
spieler

Kupfer Eisenresorption#

Kupfermangel Er stSrt die Verwertung von Eisen.

Kalzium Ca-Supplemente! Eisenaufnahme" bei gleich-

zeitiger Einnahme.

Phytin/Phenole undOxalsSure

Sie hemmen die Eisenaufnahme durch Bildung von
Komplexen.

Organische SSuren

Sie fSrdern die Eisenaufnahme.

Blei/Aluminium

Sie kSmpfen mit Eisen um die Ferritin-Bindungs-
stellen.

Antazida und Antibiotika

Diese Medikamente erniedrigen die Eisen-
Resorption.




HYlsenfrYchte Grundrezepte

Als HYlIsenfrYchte bezeichnet man Bohnen/Erbsen wie Kichererbsen, Borlottibohnen,
Linsen, Schwarze Bohnen, Rote Bohnen, Weisse Bohnen etc.

Linsen

Linsen stSrken dank ihrem hohen Gehalt an Niacin, PantothensSure, Vitamin B1, B2 und
B6 das Nerven-Sinnessystem. Dies verleiht uns die FShigkeit, geistig beweglich zu sein
und somit Altes loszulassen und fYr Neues Platz zu schaffen. Deshalb wurde bei uns
traditionsgemSss an Silvester der Linsen-Kabiskopf und am Karfreitag die Linsensuppe
gegessen.

200g Linsen gut gewaschen und gereinigt mit 3-4 dl Wasser 15-25 Min. weichkochen.

Je nach Linsensorte etwas ISnger oder kYrzer kochen. Die roten Linsen sind geschélt
und werden deshalb schneller weich und zerfallen. So sind sie sehr gut geeignet fYr ein
Dal oder Linsen-Paste.

Getrocknete Bohnen und Erbsen

Als Beilage rechnet man fYr 4 Personen 100g HYIsenfrYchte
Als Hauptgericht fYr 4 Personen 200g HYlIsenfrYchte.

HYIsenfrYchte enthalten viel Faserstoffe, Eiweisse, wenig Fett, wertvolle Mineralstoffe
wie Kalium, Calcium, Phospor, Magnesium, Eisen sowie die Vitamine A, B1, B2, B6 und
FolsSure.

Durch Einweichen, Schaumentfernung beim Kochvorgang und ev. Zugabe von je 1 TL
Anis, Fenchel, KYmmel und Koriander am Schluss des Kochprozesses ksSnnen die
unangenehmen Begleiterscheinungen (gemeint sind BIShungen) weitgehend vermieden
werden.

Die HYlsenfrYchte Yber Nacht einweichen. Das Wasser ableeren und mit neuem Wasser
im VerhSltnis 1:2,5 aufkochen.

Das Wasser nicht salzen, da sonst die HYIsenfrYchte nicht weich werden.

Die Kochzeit betrSgt zwischen 30 und 60 Min.

Die Informationen sind aus dem Buch &Lebendige ErnShrungO, Annegret Bohmert, Oratio Verlag



Getreide und HYIsenfrYchte: Wirkungen und Zubereitungen
nach der Chinesischen Heilkunde

1. Getreide

1.1. Reis

Zu bevorzugen ist der Vollkornreis mit wesentlich hsherem NShrwert als der polierte
Reis. Polierter (geschSilter) Reis ist nur als Abwechslung, bei sehr schwacher Verdauung
oder als Einstieg ins Kochen mit Getreide geeignet.

Reis stSrkt die Milz und den Magen. NShrend fYr das Blut sind vor allem die Sorten
SYsser Reis (Mochi), Schwarzer Klebreis und Roter Reis.

Reissuppe

Zutaten: Reis, Wasser

Zubereiten: Man kocht Reis und Wasser in einem VerhSltnis von 1:6. Die Menge des
Wassers bestimmt die Dicke des Breis, die reine Geschmackssache ist. Der Reis quilt
unwahrscheinlich auf, nehmen Sie also nicht viel. Geben Sie den Reis in einen Topf mit
guter Isolierung und einem schweren Deckel. Wichtig ist, den Reis nach kurzem
Aufkochen nur auf kleinster Flamme kScheln zu lassen, da er sonst anbrennt. Kochen
Sie den Reis 2-4 Stunden. Je ISnger er kocht, umso mehr stSrkt er Qi und Blut.

Die Reissuppe kann aus jeder beliebigen Reissorte gekocht werden. Auch kann sie je
nach BedYrfnis, Saison und Vorlieben mit den verschiedenen Zutaten ergSnzt werden.

Diese Art der Zubereitung kann fYr jede Getreidesorte verwendet werden
1.2. Hirse

Die Hirse ist leicht bekSmmlich. Sie stSrkt Milz, Magen und Niere. Sie ist geeignet bei zu
viel MagensSure und Mundgeruch.

Bei ihrer Zubereitung sollte man darauf achten, dass die Hirse mit wenig Wasser
gekocht wird, denn sie wird schnell klebrig.

Hirse als Beilage

Die gewaschene Hirse in kochendes Wasser geben, einige Minuten kochen, dann auf
die kleinste Hitzestufe stellen und bei geschlossenem Deckel quellen lassen. Den
Quellvorgang niemals durch UmrYhren unterbrechen, weil das Getreide sonst schnell
anbrennt.

1.3. Gerste

Vollkorngerste ist wesentlich nShrstoffreicher als die bekanntere Perlgerste: Sie enthSlt
doppelt so viel Kalzium, dreimal so viel Eisen und 25% mehr Protein. Die Gerste wirkt
auf Milz, Magen und Blase, nShrt Blut und SSfte und fSrdert die Wasserausscheidung.
Um diese am stSrksten SSure-bildende Getreideart basischer zu machen, ristet man sie
vor dem Kochen ohne Oel und unter stSndigem RYhren.



Gerstenwassertee

Zutaten: Gerste, Wasser, Gerstenmalz

Zubereitung: Gerste und Wasser in einem VerhSltnis von 1:8 mischen und zum Kochen
bringen. Sanft k3cheln lassen, bis das Korn weich ist. Die Gerste absieben und fYr eine
Mahlzeit aufoewahren, den Tee nach Bedarf mit Gerstenmalz sYssen.

Wirkung: Scheidet YberschYssige Hitze aus bei EntzYndungen von Blase oder Prostata
Empfehlung: Kann heiss oder im Sommer auf Zimmertemperatur abgekYhlt als
ErfrischungsgetrSnk getrunken werden.

1.4. Hafer

Er wirkt auf Milz, Magen, Lunge und Herz. Hafer stSrkt das Immunsystem, die Knochen
und das Gewebe. Er kann als ganzes Korn, aber auch als Schrot oder in Form von
Flocken verwendet werden.

1.5. Roggen

Er wirkt auf Leber, Gallenblase, Milz und Herz. Roggen ist ein hartes Getreide und sollte
deshalb vor dem Kochen einige Stunden eingeweicht werden.

1.6. Weizen

Er wirkt auf Milz, Herz und Niere. Weizen wird vor allem zur Beruhigung des Geistes
verwendet. Auch Weizen ist sehr hart und sollte Yber Nacht eingeweicht und genug lang
gekocht werden. Weizen ist am schwersten verdaulich und falls man BIShungen davon
bekommt, sollte man andere Getreidesorten verwenden. Menschen mit Uebergewicht
und Tendenz zu Schleim und Feuchtigkeitsansammlung sollten vorsichtig sein mit
Weizen oder ihn meiden.

1.7. Dinkel/GrYnkern

Dinkel ist eine Weizenart, jedoch weicher und somit leichter bekSmmlich als Weizen.
Dennoch sollte auch Dinkel und GrYnkern (unreif geernteter und dann gedarrter Dinkel)
vor dem Kochen einige Stunden eingeweicht werden.

Er stSrkt die Mitte und wirkt auf Leber und Gallenblase.

1.8. Buchweizen

Er ist eigentlich kein Getreide, sondern der Samen eines Busches. Er wirkt auf Milz,
Magen und Darm und gegen Feuchtigkeit. Trocken ger3stet ist Buchweizen als Kasha
bekannt.

1.9. Mais

Polenta ist Maismehl. Mais gehsrt nicht zu den Getreidesorten, ist aber dennoch sehr
nahrhaft und besonders leicht bekSmmlich. Er stSrkt das Qi des Magens.



2. HYlIsenfrYchte

Probieren Sie selbst aus, wie viele von den folgenden Kochhinweisen sie beachten
mYssen, damit sie die HYIsenfrYchte gut verdauen k3nnen.

Hinweise zur Zubereitung von HYlIsenfrYchten:

- HYlIsenfrYchte mYssen immer eingeweicht werden, am besten Yber Nacht. Das
Einweichwasser ev. ein bis zweimal wechseln und nie zum Kochen verwenden.

- Das Mitkochen eines StYcks Kombu-Alge verbessert den Geschmack und macht die
HYIsenfrYchte leichter verdaulich.

- Den wShrend dem Kochen entstehenden Schaum absch3pfen.

- Nach dem ersten Aufkochen fYr 10-20 Min. den Deckel vom Topf nehmen, um das
Entweichen von Gasen zu ermsglichen.

- Das Salz erst in den letzten 15 Kochminuten zugeben, auf keinen Fall von Anfang an,
sonst werden die HYIsenfrYchte niemals weich.

- Verwenden Sie entblShende GewYrze wie Fenchel, KYmmel, Ingwer und Koriander.

Wirkung der HYIsenfrYchte

Man sagt, HYIsenfrYchte seien das Getreide des Wasserelements. Im Vergleich zu
Getreide haben sie nicht nur eine Wirkung auf die Milz, sondern stSrken vor allem auch
die Nieren.

In Kombination mit VVollkorngetreide ergSnzen sich die Eiweisse der beiden
Nahrungsmittel ideal, so dass auch ohne Fleisch der Eiweissbedarf gedeckt werden
kann.

Viele traditionelle HYIsenfrYchtgerichte werden mit viel Oel zubereitet oder mit sehr
Sligen Speisen kombiniert. Dies gleicht die austrocknende Wirkung der HYlIsenfrYchte
aus. Dies sollte von dYnnen, zu Trockenheit neigenden Menschen bedacht werden
(besonders bei Adzukibohnen). Auch das HinzufYgen von Algen oder Meersalz hilft
hierbei.

2.1. Mungbohnen

Sie fSrdern die Wasserausscheidung, entgiften und ISsen Schwellungen auf. In
Hongkong werden sie im Sommer gegessen, um den KSrper zu kYhlen.

2.2. Adzukibohnen

Sie krSftigen Milz, Herz und Niere, férdern die Milchbildung, leiten Feuchtigkeit aus und
entgiften. Sie haben eine austrocknende Wirkung.

2.3. Rote Nierenbohnen

Sie stSrken die Milz, wandeln Feuchtigkeit um und f&rdern die Ausscheidung von
YberschYssigen FlYssigkeiten.

2.4. Weisse Butterbohnen (Limabohnen)

Sie sind befeuchtend auf Lunge und Haut, machen sie geschmeidig und glatt. Sie
neutralisieren eine UebersSuerung im KSrper ebenso wie Sojabohnen.



2.5. Gelbe Sojabohnen

Sie stSrken die Mitte. Die Sojabohnen enthalten hochwertiges Eiweiss mit fast allen
lebenswichtigen AminosSuren, dazu viel Eisen und an essenziellen FettsSuren reiche
Oele. Sie sind im ganzen schwerverdaulich und werden deshalb in Asien schon lange zu
Sojaprodukten wie Tofu, Thempe, Miso, Sojasosse und Sojamilch weiterverarbeitet.

Zu Tofu verarbeitet wirkt Soja erfrischend. Auch Sojamilch ist kYhlend und sollte nicht im
Uebermass getrunken werden.

2.6. Schwarze Sojabohnen

Sie stSrken Milz und Nieren.

2.7. Schwarzaugenbohnen

Sie sind weich, leicht und schon nach kurzer Zeit gar. Sie stSrken Magen und Niere.

2.8. Kichererbsen

Sie stSrken Milz, Magen und auch das Herz. Es gibt viele in Farben und Formen
verschiedene Sorten.

2.9. Linsen

Sie sind schneller gar als Bohnen, sollten aber auch wenigstens einige Stunden
eingeweicht werden. Sie sind gut fYr die Blutzirkulation und stSrken Herz und Niere.
Linsen sind sehr eisenhaltig und nahrhaft. In Indien werden Yber 50 in Form und Farben
verschiedene Sorten angebaut und zu Dal, indischer Linsensuppe, verarbeitet.

2.10. Erbsen

Sie sind gut fYr Milz und Magen und f&rdern das Wasserlassen. Sie sind eine
hervorragende Quelle fYr Vitamin B.

Alle Informationen sind aus dem Buch &Kraftsuppen nach der Chinesischen HeilkundeO,
Karola Schneider, Joy Verlag



Nahrungsmittel und ihre Wirkung auf das Blut aus der TCM

Die TCM kennt wie die europSische Naturheilkunde den Bezug von der Farbe des
Nahrungsmittels zu ihrer Wirkung. Zum Beispiel wird dem schwarzen Klebereis aufgrund
der dunkelroten bis schwarzen Farbe nachgesagt, dass er besonders das Blut nShrt.

Getreide: schwarzer Klebereis stSrkt Qi und Blut
sYsser Reis stSrkt Qi und Blut und befeuchtet
roter Reis nShrt Blut

Hafer stSrkt Qi und Abwehrkraft

Amaranth stSrkt Milz

Gerste nShrt Blut und SSfte

Dinkel stSrkt die Mitte

NYsse/Samen: | KokosnYsse stSrken Qi von Herz und Lunge
weisser Sesam nShrt Blut und Yin

GemYse: Austernpilze nShren Qi und Blut

grYne Bohnen nShren Qi und Blut
Champignons nShren Blut

Paprika nShrt Blut und Yin, bewegt Qi
Randen stSrken Herz, nShren Blut und Yin
Wirsing nShrt Qi und Blut

Fleisch: Ente stSrkt Qi, Blut und SSfte

Huhn stSrkt Qi, Blut und Jing

Ei stSrkt Qi, Yin und Jing

Wild stSrkt Qi und Blut und baut Substanz auf

Kaninchen stSrkt Qi und Blut, baut Substanz auf

Pferd stSrkt Qi und Blut

Rind stSrkt Qi und Blut

Schwein stSrkt Blut und Yin

Wildschein stSrkt Qi, Blut und Yang

Fleisch ist eine wirkungsvolle Medizin zur StSrkung und Bildung von Qi
und Blut. Dazu genYgt jedoch schon eine geringe Menge.

Fisch: Barsch stSrkt Qi und Blut

Forelle stSrkt Qi und Blut

Karpfen nShrt Blut und fSrdert Milchfluss
Lachs stSrkt Qi und Blut

Sardine stSrkt Qi und Blut

Tintenfisch nShrt Blut und Yin

Tunfisch stSrkt Qi und Blut

FrYchte: Aprikose nShrt Blut und Yin, stoppt Husten

Datteln nShren Blut

Granatapfel nShrt Blut, stoppt Durchfall durch KSlte
Litschi nShrt Blut und SSfte, reguliert Qi

Pfirsich nShrt Blut und SSfte, bewegt Blut

Pflaume nShrt Blut und SSfte, reguliert Qi

HYlIsenfrYchte: | Adzukibohnen krSftigen Milz, Herz und Niere

rote Nierenbohnen nShren das Yin von Herz und Niere, stSrken die Milz
Kichererbsen stSrken Milz, Magen und Herz

Linsen sind gut fYr die Blutzirkulation, stSrken Herz und Niere

Weiteres: Petersilie regt Leberfunktion an, nShrt Blut

Lotossamen stSrken Milz, Herz und Niere

Iziki-Algen sind blutreinigend und blutbildend

Algen sind mineralstoffreich

Lotoswurzel nShrt Blut und SSfte, reguliert den Blutfluss
BocksdornfrYchte nShren Blut und Yin

Rote Datteln stSrken das Qi von Milz und Magen, besSnftigen den Geist




Aprikosen-Orangen Drink

FYr 2 Portionen

50g getrocknete ungeschwefelte Aprikosen

6-8 Orangen (wahlweise 500ml Orangensaft (100% pur))
1/2 Zitrone

1 EL Tahini (Sesammus)

30g Haferflocken

1. Die Aprikosen in 1dl Wasser 30 Min. einweichen. Die Aprikosen abgiessen, dabei das
Einweichwasser auffangen. Die Aprikosen in kleine StYcke schneiden.

2. Die Orangen und die halbe Zitrone auspressen.

3. Die Aprikosen mit dem Einweichwasser, dem Orangen- und Zitronensaft, dem Sesammus und
den Haferflocken mit dem Stabmixer fein pYrieren. Sofort geniessen.

258 kcal/1080kj, 6g Eiweiss, 4g Fett, 45 g Kohlenhydrate, 5g Ballaststoffe, 3,1mg Eisen, 89mg
Vitamin C

Weizengriessbrei (nach den 5 Elementen)

Weizenvollkorngriess
Butter

Birnen und Aepfel (sYsse)
Datteln

Zimt

Unbehandelte Zitrone
SYssmittel

1. Butter ganz sanft schmelzen, Birnen, Aepfel und Datteln mild dYnsten (E)
2. Eine kleine Prise Zimt (M)

3. Wasser (W)

4. Einen Spritzer Zitrone zugeben, Weizengriess einstreuen (H)

5. Kurz aufkochen und dann quellen lassen (F)

6. Am Ende nach Bedarf sYssen (E)

Man kann ebenso Dinkelgriess oder Polenta verwenden.
Wirkung: NShrt Blut und SSfte

Marinierte Pfifferlinge auf Blattsalat

FYr 2 Portionen

200g Pfifferlinge

100g Rucola oder Feldsalat
2 FrYhlingszwiebeln

1 kleiner Bund Peterli

2 EL Olivensl

Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft

1. Die Pfifferlinge trocken abtupfen und putzen. Den Salat verlesen, waschen und
trockenschleudern. Den Rucola von groben StSngeln befreien. Die FrYhlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trockenschYiteln und fein hacken.

2. In einer grossen Pfanne das Oliven3l! erhitzen. Die Pilze darin unter RYhren 3 Min. braten.
Salzen und pfeffern, mit der Petersilie und dem Zitronensaft vermischen und etwas durchziehen
lassen.



3. Den Salat auf zwei Teller verteilen und die FrYhlingszwiebeln sowie die marinierten Pfifferlinge
darauf anrichten.

131kcal/550 kJ, 3g Eiweiss, 11g Fett, 5g Kohlenhydrate, 8g Ballaststoffe, 8,4mg Eisen, 53mg
Vitamin C

WSrmendes Rezept fYr eine HYhnerkraftbrYhe

Suppenhuhn

Petersilie

Wacholderbeeren

Karotten

Sellerieknollen

Petersilienwurzel

Frischer Ingwer oder PfefferkSrner
Lorbeer

Salz

Wasser (W) mit Petersilie (H), Huhn, Karotten, Sellerie, Petersiliewurzel (E), etwas Ingwer oder
ganzen PfefferkSrner, Lorbeer (M) und Salz (W) 4-8 Stunden kScheln lassen, abseien, erkalten
lassen und Fett nach Bedarf absch3pfen; BrYhe im KYhlschrank aufbewahren.

Wirkung: StSrkt Qi und Blut, ist sehr wSrmend.

HYhnersuppe mit Kokosmilch

HYhnerbrYhe nach Grundrezept (siehe oben)
HYhnerfleisch

Kokosmilch

Zitronengras

Stangensellerie

Limette

FrYhlingszwiebeln

Salz, Pfeffer

Palmzucker

KoriandergrYn

HYhnerbrYhe erwSrmen, Zitronengras, HYhnerfleisch und Stangensellerie dazugeben und 10
Min. ziehen lassen. Am Ende etwas Limettensaft und Dschale sowie FrYhlingszwiebeln zugeben.
Dann Kokosmilch einrYhren und langsam erhitzen, damit sie sich gut mit der BrYhe verbindet. Mit
Salz, Pfeffer und Palmzucker abschmecken. Vor dem Servieren mit Koriandergr¥Yn Yberstreuen.
Wirkung: Kokosmilch nShrt ebenso wie Huhn das Blut. Die Suppe ist thermisch neutral bis
erwSrmend und baut Qi und Blut auf.

Schwarzaugenbohnen-Eintopf

Schwarzaugenbohnen

Reis

Bohnen Yber Nacht einweichen. In einem VerhSltnis von 1:2 die Bohnen mit dem Reis zusammen
weich k3cheln. Je nachdem, wie heiss die Flamme ist und wie dYnn das Gericht sein soll, muss
mehr Wasser hinzugefYgt werden.

Variante: In Oel angebratene GemYse wie Karotten, Sellerieknolle, Zwiebel oder Lauch
dazugeben.

Wirkung: StSrkt Milz und Niere; ist sehr nahrhaft.



Tamatar toor dal (Toor-dal-Suppe mit Tomaten)

200g Toor-dal (halbierte Kichererbsen)

2L Wasser

3TL Salz

1/2 TL Turmerik

1 EL Ghee oder Pflanzensl

1 TL KreuzkYmmelsamen

1 TL geriebener frischer Ingwer

1 TL gem. Koriander

1 TL Asafstida

3 mittelgrosse Tomaten, gewaschen und kleingeschnitten
1 EL gehackte frische Koriander- oder PetersilienblStter
1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

Den Dal verlesen und unter fliessendem warmem Wasser waschen, bis sich die Oelschicht gelSst
hat. Abtropfen lassen.

Salz und Turmerik ins Wasser geben und zum Kochen bringen. Den Dal beifYgen und zudecken.
Auf mittlerer Flamme 30 Min. kochen lassen, dabei gelegentlich umrYhren. Wenn der Dal weich
ist, das Ghee bzw. Oel in einem kleinen Kochtopf erhitzen und die KreuzkYmmelsamen anr&sten.
Nach ein paar Sekunden den geriebenen Ingwer, den gemahlenen Koriander und die Asafstida,
anschliessend die Tomaten hineinrYhren. 2 bis 3 Minuten rYhren, dann die Tomaten und
GewYrze in den Dal geben. Unter gelegentlichem RYhren so lange weiterkochen, bis der Dal
vsllig gar ist.

Jede Portion mit frisch gehackten Koriander- oder PetersilienblStter und einer Zitronenscheibe
garnieren.

Dazu passt Reis und GemYse.

Mohn-Kokos-Eis mit Mangosauce

FYr 4 Personen

90g brauner Zucker

1/2 TL Zimt

1 TL abgeriebene Schale von Zitrone
709 frisch gemahlener Mohn

150ml Kokosmilch

2 reife Mangos

2 Saft-Orangen

1 TL frischer, gehackter Ingwer

1 EL Limettensaft

1. 3dl Wasser mit dem Zucker, dem Zimt und der Zitronenschale verrYhren und in einem Topf
zum Kochen bringen. Den Mohn einrYhren und unter RYhren 3 Minuten kochen. Den Topf vom
Herd nehmen und die Masse etwa 15 Min. ausquellen lassen.

2. Mit dem Schwingbesen die Mohnmasse mit der Kokosmilch verrYhren.

3. Die Masse in eine flache Form fYllen und im TiefkYhifach in 3 Std. fest werden lassen.

4. Die Mangos schSlen. Das Fruchtfleisch vom Kern und anschliessend in WYrfel schneiden. Die
Orangen auspressen. MangostYcke, Ingwer, Orangen- und Limettensaft mit dem Stabmixer zu
einer glatten Sauce pYrieren.

5. Das Mohn-Kokos-Eis auf vier Dessertschalen verteilen und mit der Mangosauce servieren.

330 kca/1381 kJ, 5g Eiweiss, 159 Fett, 42g Kohlenhydrate, 7g Ballaststoffe, 3,1mg Eisen, 56mg
Vitamin C

Quelle: Richtig essen bei Eisenmangel, Elisabeth Fischer und Dr. med. Irene KYhrer; Kraftsuppen
nach der chinesischen Heilkunde, Karola Schneider; Vedische Kochkunst, Adiraja Dasa



