Erhöhter Eisenbedarf:

· Kinder und Jugendliche

„Bist du aber groß geworden!“ Im Kindesalter kommt es zu sogenannten Wachstumsschüben. In kurzer Zeit legen die Kleinen an Größe zu. Damit wachsen gleichzeitig die Muskelmasse und das Blutvolumen – und somit steigt auch der tägliche Eisenbedarf. Wird dieser nicht durch die Ernährung gedeckt, kann sich ein Eisenmangel entwickeln: Neben Müdigkeit treten vor allem Appetitlosigkeit sowie Lern- und Konzentrationsschwäche auf. Eisen ist nämlich ein wichtiger Faktor für die geistige Entwicklung des Kindes. Wenn Sie bei Ihrem Kind folgende Dinge beobachten, sollten Sie den Eisenstatus beim Arzt überprüfen lassen:
· häufige Krankheiten

· brüchige Haare oder Fingernägel

· eine trockene Mundpartie mit Einrissen an den Mundwinkeln
· ständige Müdigkeit, Abgeschlagenheit

· blasse Hautfarbe

· Ausdauersportler

Nicht nur durch Blut verliert der Körper Eisen. Auch durch Schweiß kann das Spurenelement abgegeben werden. Pro Liter Schweiß gehen etwa 0,2-0,5 mg Eisen verloren, was recht viel ist. Um einen Eisenmangel zu vermeiden, muss diese Menge dann noch zusätzlich durch die Nahrung aufgenommen werden. Keine leichte Aufgabe mit einer für Sportler typischen Ernährung: Viel Salat, viel Gemüse, viele Kohlenhydrate – alles gesund, aber wenig effektive Eisenlieferanten dabei. Entsteht dann ein Eisenmangel, ist die Leistungsfähigkeit erheblich eingeschränkt. Daher sollten Ausdauersportler regelmäßig ihre Eisenwerte beim Arzt überprüfen lassen.

· Schwangere und Stillende

Der Eisenbedarf während einer Schwangerschaft ist  je nach Abschnitt doppelt so hoch wie normalerweise. Auch in der Stillzeit muss die Mutter aufgrund der Mitversorgung des Säuglings mehr Eisen als gewöhnlich zu sich nehmen. Da schon der normale Eisenbedarf von täglich 15 mg nur schwer durch die Nahrung zu decken ist, sollten Schwangere und Stillende sich bei Eisenmangel von ihrem Arzt ein gut verfügbares und magenverträgliches Eisenpräparat (z.B. ferro sanol duodenal, Apotheke) verordnen lassen.
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