Erhöhter Eisenverlust:

· Frauen mit starker Menstruation

Etwa jede zweite Frau ist in ihrem Leben einmal von einem Eisenmangel betroffen. Durch den regelmäßigen Blutverlust der monatlichen Menstruation müssen Frauen ihrem Körper etwa doppelt so viel Eisen zuführen wie Männer. Dieser erhöhte Bedarf kann nicht in allen Fällen durch eine ausgewogene Ernährung gedeckt werden. Insbesondere dann, wenn die Regelblutung übermäßig stark ist oder besonders lange andauert. Der Körper muss infolge des überdurchschnittlichen Blutverlusts auf seine „eisernen“ Speicherreserven zurückgreifen: Die Eisenspeicher leeren sich und es kann eine Eisenmangelanämie (Blutarmut) entstehen. Müdigkeit, Antriebslosigkeit, Konzentrationsprobleme, Blässe und sogar Haarausfall sind mögliche Symptome. Ob nun während der Regel eine normale oder überdurchschnittliche Blutmenge (Hypermenorrhoe) und damit zusätzliches Eisen verloren geht, ist allerdings schwierig zu beurteilen. Die wenigsten Frauen können die Stärke ihrer Regelblutung selbst richtig einschätzen. Dabei hilft die Seite www.mens-test.de. Dort können Frauen einen Regeltest durchführen – schnell, einfach und anonym. Mit diesem Test kann die Menstruationsstärke richtig eingeschätzt werden. Außerdem gibt es dort Tipps für den Umgang mit starker Menstruation und Empfehlungen, wann besser ein Arzt aufgesucht werden sollte.

· Regelmäßige Blutspender

Bei einer Blutspende verliert der Körper etwa 250 mg Eisen. Bei sogenannten Dauerblutspendern entsteht ein täglicher Mehrbedarf an Eisen von durchschnittlich 5 mg. Allein durch eine eisenreiche Ernährung ist dieser entstehende Mangel kaum zu beheben. Daher sollten Blutspender sich bei einem Eisenmangel von ihrem Arzt ein geeignetes Eisenpräparat verordnen lassen, welches gut bioverfügbar und verträglich ist und die leeren Eisenspeicher wieder füllt (z.B. ferro sanol duodenal, Apotheke).
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