
Ernährung bei Eisenmangel – Tipps und Tabellen 

 

Eisenreiche Diät: 

• Vitamin C steigert die Eisenresorption, daher sollten eisenreiche 

Lebensmittel in Kombination mit Vitamin C (z.B. Obst- und Obstsäfte) 

konsumiert werden (Fruchtsaft VOR dem Essen trinken). 

• Polyphenole und Tannine (z.B. in Tee, Kaffee, Wein) vermindern die 

Eisenresorption. 

• Oxalsäure (z.B. in Kakao) hemmt die Eisenaufnahme aus dem Darm. 

• Vorsicht auch bei Kalzium, es bindet Eisen – wenn möglich 

Milchprodukte nicht zeitgleich mit Fleischmahlzeiten einnehmen.  

• Tierisches Eisen wird besser aufgenommen als pflanzliches. Daher sollten 

täglich kleine Mengen Fleisch und Schinken konsumiert werden. 

• Für Vegetarier/Veganer*Innen: Hüsenfrüchte wie Linsen, Kichererbsen 

und weiße Bohnen sind sehr gute Eisenlieferanten! 

 

Tipps: 

• Frühstück: z.B. Kellogs Spezial K (=Knusperflakes) mit Milch und 

Fruchtsaft 

• Frische oder tiefgekühlte Kräuter großzügig einsetzen, z.B. Petersilie, 

Oregano und Basilikum 

• Zitronensaft großzügig einsetzen! 

• Nüsse als Snack: z.B. Kürbiskerne oder Pistazien einsetzen 

• Frischen Fruchtsalat anstelle von Kompott zu süßen Getreideaufläufen 

reichen 

 

Eisenbedarf: 

• 10-18 Jahre (weiblich): 15 mg 

• 10-18 Jahre (männlich): 12 mg 

• Männlich > 18 Jahre: 10 mg 

• Schwangere: 30 mg, Stillende: 20 mg 

Die Mengen beziehen sich auf den Eisenbedarf in Milligramm pro Tag.  



Bei verstärktem Wachstum sowie Leistungssport/intensivem Hobbysport 

besteht ein erhöhter Eisebedarf! 

 

 

Quellen:  

Intranet des Landeskrankenhauses -Universitätsklinikums Graz, Diätologin MBA Anna Maria 

Eisenberger 

https://www.wir-essen-gesund.de/eisenhaltige-lebensmittel-tabelle/ 
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