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Vorwort

Die Motivation zu diesem Buch und die Grundlagen dazu entstanden aus
meinen langjihrigen Grundvorlesungen, die ich als Professor des Instituts
fur Erndhrungs- und Lebensmittelwissenschaften der Universitit Bonn
mit bis zu 200 Studierenden zu halten hatte. Die vielen Fragen der jungen
Menschen vor und nach der Vorlesung beziiglich des ganzen Spektrums der
Lebensmittelwissenschaften haben mich immer sehr motiviert. Man konnte
dabei auch den Zeitgeist deutlich spiiren. Ich bin Veganerin, brauche ich
zusitzliche Spurenelemente oder Vitamine? Wie ist das mit dem Choleste-
rin, ist es nun schidlich oder nicht? Sind unsere Lebensmittel wirklich alle
mit Pflanzenschutzmitteln belastet und warum diirfen sie in der EU noch
immer mit radioaktiven Strahlen konserviert werden? Stellt der Mensch nun
die giftigsten Stoffe her oder die Natur? Was bewirken die Hormone in Soja?
Erzeugt Aluminium Alzheimer? Ist Zucker wirklich so gefihrlich und ist
Fruchtzucker nun gut oder schlecht? Da war ich wirklich gefordert, weil dar-
unter oft auch Fragen waren, die nicht so einfach zu beantworten sind.

Weiterhin kommt hinzu, dass ich seit vielen Jahren als Wissenschaftler
am Forschungszentrum Jiilich arbeite und dort einige Umstrukturierungen
und die weitere Fokussierung auf aktuelle Forschungsthemen unserer Zeit
miterlebt habe: Hirnforschung, Informationstechnologie, Energie- und
Rohstoffwende, Umwelt, Biookonomie und Sicherung der Welternihrung.
Die hervorragenden Wissenschaftsmanager des Zentrums haben es sehr gut
verstanden, ein grof$es Forschungsinstitut mit fast 6000 Mitarbeitern weiter
auf diese dringenden Zukunftsthemen auszurichten. In diesen Forschungs-
feldern werden aktuell und in der Zukunft Lésungen fiir die wichtigen Her-
ausforderungen unserer Gesellschaft erarbeitet.
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VI Vorwort

Vor dem Hintergrund dieser interessanten Spannungsfelder entwickelten
sich bei mir personlich natiirlich neue Fragen, die auch die Sicherung der
Welterndhrung betreffen. Eine davon lautete: Wie kann es sein, das 25 %
der Weltbevolkerung Mangel an einem Element besitzen, das zu 5 % in der
Erdkruste vorkommt?

Auch wihrend meiner Vorlesungen kam immer wieder die Diskussion
mit den Studierenden auf: Wie kann man sich vor Eisenmangel schiitzen?

Diese Frage werden Sie sich sicher auch schon oft gestellt haben. Die Ant-
wort: Wenn Sie gesund sind und Ihre Erndhrung nur ein wenig umstellen,
kein Problem! Die ,natiirlichen Gegenmittel“ zum Eisendefizit sind auch
noch sehr schmackhaft und preiswert, oft altbewihrte Lebensmittel, die ein
wenig in Vergessenheit geraten sind. Ganz modern werden sie heute auch
manchmal Retro-Food genannt. Die haben es in sich. Power pur.

Treffen Sie einfach nur eine clevere tigliche Auswahl Threr Lebensmittel
und der Eisenhaushalt macht Thnen keine Probleme. Kleine Verhaltensin-
derung mit grofler Wirkung, wenn man bedenkt, dass Eisenmangel ganz
zentrale Beschwerden wie z. B. Antriebslosigkeit oder sogar Depressionen
hervorrufen kann. Im Prinzip ist alles ganz einfach. Sie miissen eben Lebens-
mittel auswihlen, die entsprechend viel Eisen enthalten und dazu auch noch
andere hochwertige Stoffe in ausgewogener Menge besitzen.

In dem Buch mochte ich Thnen anhand verschiedener Gerichte fiir Friih-
stiick, Mittag- und Abendessen, inklusive Naschereien exemplarisch zei-
gen, wie es geht. Die dabei aufgenommene Eisenmenge wird tibersichtlich
dargestellt. So wissen Sie schnell Bescheid wie viel Prozent von der tiglich
empfohlenen Menge Sie aufgenommen haben. Ahnlich wie beim bekannten
»Kalorienzahlen®. Dieses Wissen konnen Sie bequem fiir die Zusammenstel-
lung eigener Gerichte nutzen.

Weiterhin wichtig: Sie diirfen nicht in die Eisenfalle tappen. Was ist denn
das? Das ist der ausschliefSliche Verzehr von durchaus gesunden Lebensmit-
teln, die aber leider sehr wenig Eisen enthalten. Kommt ofters vor als man
denkt, gerade bei ernidhrungsbewussten Menschen. Ein bisher unterschitzter
Gesichtspunkt, den ich in dem Buch ausfiihrlich beschreibe und der mich
selbst ziemlich iiberrascht hat.

Die einfache Formel lautet also: Durch clever zusammengestellte Ernahrung
kann man einem Eisenmangel kriftig entgegentreten und ihn vermeiden.

Bei einem Verdacht auf Eisenmangel und bei Krankheiten ersetzt dieses
Buch natiirlich nicht den Besuch beim Arzt Thres Vertrauens und an kei-
ner Stelle im Text werden Therapieempfehlungen ausgesprochen. Es zeigt
aber einfache Wege auf, wie man durch die gezielte Auswahl von natiirlichen
Lebensmitteln seinen Eisenstatus wesentlich verbessern kann.



Vorwort IX

Neueste Forschungsergebnisse diirfen in dem Buch natiirlich nicht feh-
len. Ich bin schliefflich aktiver und begeisterter Wissenschaftler. Pflanz-
liches Eisen, war das nicht weniger wertvoll wie aus tierischen Produkten?
Alles Schnee von gestern. Wie war das noch mit dem Spinat und dem Fehler
beim Eisengehalt? Aktuelle Untersuchungen zeigen: Eisen aus Pflanzen ist
viel wertvoller als man dachte, eine gute Nachricht fiir uns alle und insbe-
sondere fiir Vegetarier und Veganer. Wenn Sie sich etwas tiefer mit diesem
Thema beschiftigen wollen finden Sie auch eine Auswahl an neuester Origi-
nalliteratur mit kurzer Zusammenfassung.

Zum Schluss gebe ich Thnen dann 7 Faustregeln zur Eisenversorgung
durch natiirliche Lebensmittel an die Hand, damit Sie immer schnell und
auf den Punkt gebracht alle wichtigen Informationen finden und einem
Mangel entschieden begegnen konnen, ganz nach dem Motto: Eisen im
Blut, alles gut.

Bonn Professor Dr. Klaus Giinther
im Januar 2019
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Eisen im Blut - Stahl fiir den Korper
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Miide, abgespannt, schlecht gelaunt, Konzentrationsschwiche? Es konnte am
Mangel eines der wichtigsten und vielfaltigsten Elemente dieser Erde liegen:
Eisen.

25 % der Weltbevolkerung sind von starkem Eisenmangel betroffen. Dies
sind iiber 1,5 Mrd. Menschen. Damit ist ein Eisendefizit die bedeutendste
Mangelversorgung weltweit. Diese Tatsache zeigt die Tragweite auf, mit
der man es hier zu tun hat. Die Beseitigung von Eisenmangel ist eine sehr
wichtige Aufgabe im Rahmen der Aktivititen zur Verbesserung der Welt-
erndhrung. Ein grofles Thema, auch mit politischen Dimensionen.

Dabei ist das Element in seinen Verbindungen allgegenwirtig auf unse-
rem Planeten vorhanden, in sehr grofSen Mengen sogar. 5 % der Erdkruste
besteht aus Fisen. Ein Zeitalter ist nach ihm benannt und Stahl ist einer
der wichtigsten Werkstoffe der Welt. Die iltesten bekannten Funde aus
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Abb. 1.1 Die Eisenzeit beginnt als archdologische Periode um 1200 v. Chr. Diese
Phase der Menschheitsgeschichte ist durch die Verdrangung der Bronze (Kupfer/Zinn)
durch Eisen gepragt. (Mit freundlicher Genehmigung © Archivist/stock.adobe.com)

elementarem Meteoreisen stammen aus Mesopotamien, das von den dort
lebenden Sumerern schon vor tausenden von Jahren wihrend der ersten
Hochkultur der Menschheitsgeschichte bearbeitet wurde, und diese Aktivi-
titen miindeten dann schlieSlich in die Eisenzeit (Abb. 1.1).

Aber weshalb gibt es einen Mangel an diesem allgegenwirtigen Metall
im Korper, was sind die Ursachen dafiir? Wie kann man ihn lindern oder
gar beheben — mit natiirlichen Mitteln — insbesondere mit clever gewihlten
Lebensmittelkombinationen, auch bei vegetarischer und veganer Lebens-
weise oder anderen besonderen Ernihrungsformen? Auf diese Fragen
mochte ich in diesem Buch Antworten geben und Ihnen einfache Lsungs-
vorschlige vorstellen. Aber zuerst ein kleiner Exkurs in die Vergangenheit.

1.1 Eine kleine Entdeckungsreise

Die Geschichte vom Eisen im Blut ist 300 Jahre alt. In den Wirren der
damaligen Zeit wurde 1713 erstmals Eisen in Blut durch die franzosi-
schen Mediziner und Chemiker Nicolas Lemery und Francois Geoffroy
entdeckt. Sie arbeiteten unter schwierigen Umstinden und mit — aus


http://stock.adobe.com

