Die Liste mit den eisenreichsten Lebensmitteln

Eisen, Eisenbedarf und Eisenmangel

Fir Kleinkinder (4 Monate bis 7 Jahre) 8mg
Fur Kinder bis 10 Jahre 10mg
Fir Jugendliche 12-15mg
Fur Frauen im fortpflanzungsfihigen Alter 15mg
1. Lebensmittel mit viel Eisen

Niisse und Saaten (ungekeimt) pro 100g*
Kurbiskerne 4,9 mg
Hanfsaat geschalt 5,9mg
Leinsamen 6,7 mg
Pistazien 7mg
Sonnenblumenkerne 6mg
Pinienkerne 9mg
Mandeln und Haselnisse 3mg
Cashewkerne 3 mg
Trockenfriichte pro 100 g *
Getrocknete Pfirsiche 4 mg
Getrocknete Aprikosen 4,4 mg
Getrocknete Feigen 2,7 mg
Getrocknete Banane 2,8 mg
Getrocknete Pflaumen 2,3mg
Rosinen 2mg
Getrocknete Datteln 1,9 mg
Griines Blatt- und Wildgemiise

(ideal im griinen Smoothie) pro 100g*
Basilikum (z. B. als Pesto) 5,5mg
Dill 5,5mg
Breitwegerich 4 mg
Brennnessel 4 mg
Petersilie 3,6 mg
(nglggiefrrwlzrczpinat oft nur noch die Hilfte) 3,5-4mg
Léwenzahn 3mg
Gartenkresse 3mg
Feldsalat 2mg
Radicchio/Endivien 1,5mg
Kultursalate (Kopf-/Eis-) 0,5mg
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Fur stillende Frauen 20mg
Fur schwangere Frauen 30 mg
Fur Minner und Frauen (nach den Wechseljahren) 10mg

Eisenreiches Gemiise

pro 100g*
Topinambur 3,7 mg
Schwarzwurzel 3,3mg
Kohlarten 0,5-2mg
Rote Bete 1mg
Die meisten Gemisearten 0.5und 1,5 mg
Pfifferlinge 6,5 mg
Hiilsenfriichte (getrocknet) pro 100g*
Linsen 8 mg
Kichererbsen 6 mg
Saubohnen (dicke Bohne) 6 mg
Weisse Bohnen 6 mg
Kidneybohnen 6 mg
Erbsen 5mg
Lupinenmehl 4,6 mg
Frische griine Erbsen 2mg
Tofu 5mg
Getreide und Pseudogetreide
(ungekeimt/roh) pro 100g*
Amaranth 7,5 mg
Quinoa 3 mg
Hirse 7mg
Haferflocken 5mg
Dinkel/Griinkern 4 mg
Buchweizen 3,5mg
Vollkornreis 3 mg

Bitte beachten Sie Niihrwerte und somit auch die Eisenwerte eines
Lebensmittels kénnen naturgemdss schwanken und sind von vielen
Faktoren abhingig, z. B. von der jeweiligen Sorte, der Anbau- und
Diingemethode, der Bodenqualitit, dem Klima, dem Herkunftsland, dem
Erntezeitpunkt, der Lagermethode, der Lagerdauer etc. Die von uns
angegebenen Werte stellen daher nur einen Anhaltspunkt dar und kénnen
in der Realitit auch unter- oder iiberschritten werden.

*pro 100g, wenn nicht anderes angegeben

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/mineralstoffe-spurenelemente/eisen-uebersicht/eisenhaltige-lebensmittel
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2. Lebensmittel zur Férderung der Eisenresorption

Vitamin-C-reiche Gemiise,

Kriuter und Salate (roh) pro 100 g *
Petersilie 160 mg
Birlauch 150 mg
Paprika rot 120 mg
Rosenkohl 110 mg
Grunkohl 100 mg
Brokkoli 90 mg
Fenchel 90 mg
Kresse/ Brunnenkresse 60 mg
Kohlrabi 60 mg
Spinat 50 mg

*pro 100 g, wenn nicht anderes angegeben

Vitamin-C-reiche Friichte

pro 100g*
Sanddornsaft 260 mg
Schwarze Johannisbeeren 170 mg
Papaya 80 mg
Erdbeeren 60 mg
Orangen/frisch gepresster Orangensaft 50 mg
Vitamin-C-reiche
Nahrungsergianzungsmittel pro 100g*

Acerolapulver Bio 400 mgpro3 g

Acerola Tabs 180 mg pro 3 Tabs

Moringapulver 70mgprol0g

3. Lebensmittel, die die Eisenaufnahme behindern

Kaffee und Kakao

Tee (Schwarztee, Grintee, auch manche Kriutertees)
Rotwein

Chili (Cayennepfeffer)

Milchprodukte
Calciumreiche Nahrungserganzungsmittel

Lebensmittel mit zugesetzten Phosphaten,
z. B. verarbeitete Milchprodukte wie Schmelzkase,
Eis, Desserts und Softdrinks

4. Naturliche Nahrungserganzungen mit viel Eisen

Nahrungserginzung Portion Eisen pro Portion
Hanfprotein 15¢g 3,5mg
Chlorella 35¢g 6,3 mg
Spirulina 4g 2,5mg
Gerstengraspulver 10g 3,7 mg
Moringa 10g 2-28mg

je nach Hersteller

Nahrungserginzung Portion Eisen pro Portion
Eisenchelat 1 Kapsel 14 mg

plus 50 mg Vit.C
Eisen aus dem Curryblatt 1 Kapsel 14 mg

(z. B. Ferroverde 14)

plus 40 mg Vit.C
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