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M14: Infotexte und Arbeitsblatt zu Eisen 

Infotexte 

Bedarf und Vorkommen in Lebensmitteln 

Der Bedarf an Eisen liegt bei 1 - 2 mg pro Tag. Der Bedarf und die Zufuhrempfehlung un-
terscheiden sich, da die Resorptionsrate im Durchschnitt nur 10 Prozent beträgt.  

• Suche in der Nährwerttabelle die tägliche Eisen-Zufuhrempfehlung für Jungen und Mäd-
chen in Deinem Alter und trage die Werte für den Bedarf und die Zufuhrempfehlung in das 
Strukturbild ein. 

Eisen kommt sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Lebensmitteln vor. 

• Suche in der Nährwerttabelle besonders eisenreiche Lebensmittel in den folgenden 
Rubriken: 

Fleisch, Fleischprodukte, Eier 

Gemüse, Hülsenfrüchte, Pilze 

Getreide und Getreideprodukte 

Besonderheiten beim Stoffwechsel 

Es gibt zwei verschiedene Formen, in denen Eisen in Lebensmitteln vorkommt. Das Fe3+-
Ion kommt hauptsächlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor, das Fe2+-Ion hauptsächlich in 
tierischen Lebensmitteln. Die Eisen-Ionen sind gebunden in Eisensalzen bzw. Eisenkom-
plexen und werden durch die Magensäure oder Fruchtsäuren in ihre freie Form überführt. 
Im Dünndarm können nur Fe2+-Ionen resorbiert werden. Das Fe3+-Ion kann vom Körper 
nicht aufgenommen werden. Allerdings kann das Fe3+-Ion bei Anwesenheit von Vitamin C in 
das Fe2+-Ion umgewandelt und so doch resorbiert werden. Im Durchschnitt werden 10 Pro-
zent resorbiert. Dies liegt entweder daran, dass die Eisenspeicher im Organismus bereits 
gefüllt sind und somit keine weiteren Eisen-Ionen resorbiert werden können oder an der 
Tatsache, dass mit der Nahrung auch resorptionshemmende Stoffe aufgenommen werden. 
Zu den Stoffen, die die Resorption von Eisen-Ionen hemmen, gehören Phytinsäure (in ro-
hem Getreide), Gerbsäuren (in Kaffee oder Schwarztee), Oxalsäure (in Spinat und Rhabar-
ber) und Phosphate (Zusatzstoffe z. B. in Wurstwaren und Cola). 
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Vorkommen und Aufgaben von Eisen im Körper 

Der Körper benötigt Energie zum Leben. Die Energie gewinnt der Körper beim Abbau von 
Nährstoffen wie Kohlenhydraten, Fetten und Eiweißen. Die Nährstoffe werden in komplexen 
Prozessen in der Zelle mit Sauerstoff zu Kohlenstoffdioxid und Wasser abgebaut, wobei 
Energie entsteht. Eisen erfüllt in diesem Zusammenhang wichtige Aufgaben. 

Hämoglobin ist der rote Blutfarbstoff. Das Eisen im Hämoglobin bindet Sauerstoff und 
transportiert ihn von den Lungen zu den Zellen, in denen der Nährstoffabbau stattfindet. 

Myoglobin ist der rote Muskelfarbstoff. Das Eisen im Myoglobin bindet ebenfalls Sauerstoff 
und speichert ihn, bis er für Reaktionen im Muskel zur Energiegewinnung benötigt wird. 

Neben Sauerstoff werden für den Nährstoffabbau auch Oxidationsenzyme, welche eben-
falls Eisen enthalten, benötigt. 

Eisen wird über das Blut auch zu Leber, Milz und Knochenmark transportiert, die diesen 
Mineralstoff speichern. 

 

Mangelsymptome und Eisenverluste 

Leite, ausgehend vom Vorkommen und den Aufgaben von Eisen im Körper, mögliche Ei-
senverluste sowie Mangelsymptome ab und trage sie in das Strukturbild ein. 
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Arbeitsblatt                Bild: Eisen Vorkommen. Au  
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Lösung M14: Infotexte und Arbeitsblatt zu Eisen 

  

Magensalzsäure 

Fruchtsäuren 

Eisenausscheidung 

 

freies Fe3+ freies Fe2+ 

Fe3+ Fe2+ 

Nahrung 
 pflanzliche Lebensmittel: 

Spinat, Hülsenfrüchte, Voll-
kornprodukte 

tierische Lebensmittel: 

Leber, mageres Fleisch, Eigelb 

Zufuhrempfehlung: 

 15 mg/Tag 

 10 mg/Tag 

Bedarf: 

1-2 mg/Tag 
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Blut 

Eisenverluste durch: 

Menstruation, Blutverlust (OP, Unfall) 

Blutspenden, Schwangerschaft, Stil-
len 

Vorkommen:                                          Aufgaben: 

Hämoglobin    Sauerstofftransport 

(roter Blutfarbstoff)   (Energiegewinnung in den Zellen) 

 

Myoglobin    Sauerstoffspeicher 

(roter Muskelfarbstoff)  (Energiegewinnung in Muskelzellen) 

 

Oxidationsenzyme   wichtig beim Nährstoffabbau 

Leber, Milz, Knochenmark  Eisenspeicher 

Mangelsymptome: 

Blässe, Müdigkeit, Konzentrationsschwierig-
keiten, geringe Leistungsfähigkeit, Schwindel 

gebunden in Ei-
sensalzen oder 
Eisenkomplexen 

Vitamin C 

Resorptionshemmende Stoffe: 

Phytinsäure (Getreide) 

Gerbsäuren (Kaffee, Tee) 

Oxalsäure (Spinat, Rhabarber) 

Phosphate (Wurst, Cola) 

Volle Eisenspeicher im Körper 

Siehe Resorptionsrate 

Resorptionsrate: 10 % 


