
Bis zu 52 % der 
Sportlerinnen 
haben einen 
Eisenmangel! 

Das Element Eisen 
ist Bestandteil des 
roten Farbstoffs 
„Hämoglobin“ und 
für den Transport 
von Sauerstoff im 
Blut notwendig. 

  

Höher, schneller und weiter – das ist das Motto im leistungsorientierten 

Eislaufsport, aber auch viele Freizeitsportler/innen testen ihre Grenzen aus und 

wollen kontinuierlich leistungsfähiger sein. 

Eiskunstläufer/innen die Bestleistungen erzielen möchten, müssen auf ihren 

Körper achten. Das strikte Einhalten eines Ernährungsplans heißt noch lange 

nicht, dass dieser auf einen ausgewogenen und eisenreichen Speiseplan 

hinauslaufen muss.  

Im Gegenteil! Bei einigen Athleten/innen schleicht sich oftmals mit der 

Pubertät ein Mangel am Spurenelement Eisen ein, was zu enttäuschenden 

Leistungseinbußen führen kann.  

Beispielsweise führt ein geringer Eisenwert zu einem niedrigen Hämoglobinspiel 

(=roter Blutfarbstoff) und somit zu einem verminderten Sauerstofftransport im 

Körper. 

Dabei ist gerade der Sauerstoff die Basis einer jeden sportlichen Leistung! So 

können wir zusammenfassen:  Ohne Eisen = keine Leistung 

Vorwort In diesem Heft 

1 Vorwort 

1 Warum sind Sportler/innen besonders 

gefährdet, an einen Eisenmangel  

zu erleiden? 

2 Wie zeigt sich der Eisenmangel? 

2 Verminderte Leistungsfähigkeit trotz 

 intensivem Training?. 

2 Wie stelle ich einen Eisenmangel fest? 

3 Was sind die Präventivmaßnahmen  

gegen Eisenmangel? 

3 Was mache ich, wenn der Arzt schon  

einen Eisenmangel festgestellt hat? 

Eisen
Ein wichtiges Spurenelement für Eiskunstläufer/innen

HANDZETTEL  6   B .  BLICKL ING 

01/09/2021 

Warum sind Sportler/innen besonders 
gefährdet, an einen Eisenmangel zu 
erleiden? 
Grundsätzlich gilt, dass bei intensivem Training das Blutvolumen um 10-20% 

erhöht ist, so dass die „Eisenmangel-Grenze“ etwa um 10% tiefer ist als 

normalerweise. Dieses Phänomen nennt sich auch „Verdünnungsanämie“. 

Generell besteht bei Leistungssportlern/ leistungsorientieren Freizeitsportlern 

ein höheres Risiko dafür einen Eisenmangel zu entwickeln, als bei Nicht-

Sportlern. 

Weitere Faktoren: 

- Blutverluste durch Menstruation oder Blutspende, unabhängig vom

sportlichen Training

- Ausschließlich vegetarische oder vegane Ernährung, weil durch einen

fleischlosen Speiseplan die Resorption des Nahrungseisens verringert ist

- Essstörungen/ Essverhaltensstörungen in gewichtsspezifischen Sportarten,

weil eine verminderte Aufnahme von Nahrung oft zu einer

Verschlechterung der Mikronährstoffaufnahme, und damit insbesondere

des Eisens, führt.
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Ein einfacher Bluttest beim Hausarzt, der die Serum-Ferritin und Transferrin-Sättigung Werte abdeckt, ist geeignet 

einen Eisenmangel festzustellen. Der Hämoglobin-Gehalt (Hb) gibt Auskunft, ob eine Anämie (Mangel an rotem 

Blutfarbstoff) bereits vorliegt. 

Wichtig: 

Der individuelle Eisenwert sollte mit dem fachkundigen Arzt diskutiert werden. Von einer eigenständigen, nicht 

ärztlichen begleiteten Eisensupplementation, ist abzuraten. 

Wie stelle ich einen Eisenmangel fest? 

Wie zeigt sich der Eisenmangel? 

Die klassischen Anzeichen eines Eisenmangels sind: 

- Eingerissene Mundwinkel, brüchigen Nägel, Haarausfall,

- Müdigkeit,  Verstimmungen, Antriebslosigkeit,

- Schlafstörungen,

- Kopfschmerzen,

- Augenringe usw.

Die sportspezifischen Anzeichen eines Eisenmangels sind: 

- Verringerte Ausdauerleistung: Das Training zeigt nicht mehr seinen gewünschten Effekt indem z.B. Küren gegen 

Ende deutlich schlechter werden.

- Unerklärbarer Leistungseinbruch: Trotz kontinuierlichem/ intensivem Training ist kein Trainingseffekt erkennbar.

- Rasche Ermüdungserscheinungen: Trainingseinheiten, die früher bedenkenlos vom Körper gemeistert 

wurden, führen zu Atemlosigkeit (Kurzatmigkeit) und erhöhter Herzfrequenz.

Verminderte Leistungsfähigkeit trotz intensivem Training? 

Leistungsorientierte Eiskunstläufer/innen besitzen einen erhöhten Eisenbedarf. 

Die Ursachen sind wie folgt: 

- Die erhöhte Beanspruchung der Muskulatur und der gesteigerte Schweißverlust führen zu einem 

vermehrten Eisenbedarf.

- Durch intensive Trainingsphasen (z.B. Wettbewerbsvorbereitung/- stress) setzen wir den Körper in eine 

Stresssituation. Dadurch kann das Eisen nur vermindert durch den Darm aufgenommen werden.

- Ein einseitiger Speiseplan und der Verzicht auf wichtige Eisenlieferanten wie z.B. Fleisch. Die in 

Geflügelprodukten oder pflanzlichen Lebensmitteln enthaltene Eisenmenge reicht in der Regel nicht aus 

um den täglichen Eisenbedarf eines Sportlers zu decken.

- Athletinnen sind durch ihre Menstruation einer zusätzlichen Eisenverlustquelle ausgeliefert.

- Unterkalorische Ernährung/ Dauer-Diäten führen zu einer verminderten Mikronährstoffversorgung und 

damit meistens auch zu einem Eisenmangel.
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Was mache ich, wenn der Arzt schon 
einen Eisenmangel festgestellt hat? 
In erster Linie solltet ihr eure Speisen mit eisen- und vitamin-c-reichen 

Lebensmitteln ergänzen. (s. Tab.). 

Sollte dies nicht ausreichen, kann eine orale Therapie mit Eisenpräparaten 

in Tablettenform oder flüssiger Form vorgenommen werden.  

Bei Unverträglichkeiten der oralen Therapie, ist eine Verabreichung von 

Eisen über die Vene möglich. Dieser „Einzelfall“ sollte jedoch mit dem Arzt 

diskutiert und mit der Medikamente-Abfrageseite der NADA abgeglichen 

und gecheckt werden: 

https://www.nada.de/medizin/nadamed

 

- Regelmäßige Kontrolle (2-3 mal im Jahr) des Ferritinspiegels

- Ausgewogene Basisernährung unter Berücksichtigung von eisen- und 

vitamin-c-reichen Nahrungsmitteln.

Wissenswert: 

- Das Eisen, das wir über die tatsächliche Lebensmittelzufuhr essen, steht

dem Körper nur zu 10-15% zur Verfügung.

- Unser Körper kann das Eisen am besten über Fleisch/-produkte

aufnehmen.

- Die Eisenaufnahme wird durch Milch/-produkte, Kaffee und schwarzen

Tee vermindert.

- Die Eisenaufnahme wird durch vitamin-c-reiche Lebensmittel verbessert.

Deswegen ist die Kombination aus eisenreichen und vitamin-c-reichen

Lebensmitteln günstig.

- Grünes Gemüse ist eisenreicher als andere Gemüsesorten.

Tipps und Tricks: 

- Vermeide eisenreiche Malzeiten mit Milch/-produkten.

- Bei Eisenmangel sollte der Konsum von Kaffee und schwarzen Tee 

reduziert werden.

- Vitamin-c-reiche Säfte (z.B. Orangensaft) verbessern die Eisenaufnahme 

und können in den Speiseplan integriert werden.

- Esse regelmäßig ein Stück Obst/ Obstsalat als Nachtisch anstatt 

Milchspeisen (Joghurt/ Quark/ Pudding/ Milchreis).

- Kombiniere vitamin-c-reiches Gemüse/ Obst mit Vollkornbrot.

Beispiele für eine Tageszufuhr von Eisen & Vit. C – Zufuhr für Athletinnen: 

Frühstück: 
Müsli mit 50g Haferflocken (2,8mg Eisen) & 50g Orange (22mg Vit. C) 

Mittagessen: 
Spinat-Lachs-Lasagne mit 200g Spinat (6,8mg Eisen & 104mg Vit. C) 

Abendessen: 
250ml Suppe aus Hülsenfrüchte & 50g Rinderfleisch (4,3mg & 1,1mg 
Eisen) & 5g Petersilie (8mg Vit. C) 

Was sind die Präventivmaßnahmen 
gegen Eisenmangel? 

 Eisenreiche Lebensmittel

Lebensmittel   Eisen (mg/100g) 

Fleisch/-produkte 

Schweineleber 17 

Rinderfleisch 2,1 

Schweinefleisch 1,7 

Hähnchen 0,5 

Getreide/-produkte 

Hirse 9,0 

Weizenkeime 8,0 

Haferflocken 5,5 

Roggen-/Weizenvollkornmehl 4,0 

Gemüse 

Bohnen 5,1 

Linsen 3,3 

Spinat 3,4 

Fenchel  2,5 

Paprika/Möhre/Kohlrabi 0,6 

Nüsse/ Ölsaat 

Sesamsamen 10,0 

Pistazien  7,3 

Sonnenblumenkerne 6,3 

Mandeln  4,1 

 Vitamin C-reiche Lebensmittel

Lebensmittel   Vit. C (mg/100) 

Obst 

Schwarze Johannisbeere 175 

Erdbeere  62 

Kiwi 60 

Orange/ Zitrone 35 

Apfel 10 

Gemüse 

Petersilie  159 

Paprika  140 

Fenchel  86 

Blumenkohl 45 

Spinat 52 

Kohlrabi  42 

Tomaten  23 

Säfte 

Sanddornbeerensaft 266 

Orangen-/ Grapefruitsaft ca. 44 

Ein Beispiel für die Folgen einer solchen 

Unterversorgung ist die 

Eisenmangelanämie. Sie führt zu einer 

Verminderung des Sauerstofftransportes 

und hemmt somit die Leistungsfähigkeit. 

Heranwachsende Athletinnen sollten 

mindestens 15mg Eisen und 90mg 

Vitamin C (für eine bessere Resorption) 

am Tag zu sich nehmen. Männliche 

Athleten benötigen dagegen eine 

geringere Eisenzufuhr von 10-12mg, 

dafür aber mehr Vitamin C von bis zu 

110mg am Tag 

https://www.nada.de/medizin/nadamed
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Quellenangaben 

Bei Fragen können Sie mich gerne unter folgender E-Mail kontaktieren: 

b.blickling@gmail.com




