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Eisenmangel vermeiden: Worauf Blutspendende achten
sollten

Koln - Eisen spielt eine zentrale Rolle fiir den Sauerstofftransport und die Blutbildung im
Korper. Ein gefiillter Eisenspeicher ist dariiber hinaus Voraussetzung fiir eine Blutspende.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Transfusionsmedizin und Immunhamatologie e. V. (DGTI)
ruft Spendende daher auf, frithzeitig auf eine eisenreiche Ernahrung zu achten und gibt
Tipps, wie sich ein Eisenmangel vor und nach der Blutspende vermeiden lasst.

Eisen ist ein lebensnotwendiges Spurenelement, das der Korper benotigt, um Hamoglobin zu bilden.
Hamoglobin ist ein Eiweils in den roten Blutkorperchen, das den Sauerstoff in den Korper
transportiert. Ein Eisenmangel kann zu einem niedrigen Hamoglobinwert (Hb-Wert) fithren, der
auch als Anamie bezeichnet wird. Menschen mit Eisenmangel leiden haufig unter Symptomen wie
Mudigkeit, Blasse, Konzentrationsstorungen und erhohter Infektanfalligkeit. Da der menschliche
Korper bei unzureichender Eisenzufuhr zunachst auf die korpereigenen Eisenreserven zuruckgreift,
konnen die Symptome erst verspatet auftreten.

»Eisen ist essenziell fur die Blutbildung und den Sauerstofftransport im Korper. Ein Mangel kann
nicht nur die Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, sondern auch gesundheitliche Folgen haben”,
erklart Professor Dr. med. Holger Hackstein, Prasident der DGTI und Leiter der Transfusionsmedizin
am Universitatsklinikum Erlangen. Besonders haufig sind Frauen von einem Eisenmangel betroffen,
da sie durch die Menstruation bereits einen hoheren Eisenbedarf haben.

Kontrolle vor der Blutspende gibt Auskunft iiber Eisenwert

Bei einer Blutspende verliert der Korper etwa 250 Milligramm Eisen. Vor allem Erstspendende
befuirchten oft, dass ihr Eisenwert zu niedrig sein konnte und sie dies von einer Spende ausschlielst.
Hier gibt die standardmalfSig durchgefuhrte Kontrolle des Hamoglobin-Wertes vor der Blutspende
Auskunft: Ist der Wert zu niedrig, durfen die Personen nicht spenden. ,Durch die Kontrolle des
Hamoglobin-Wertes vor der Blutspende konnen wir Menschen mit einem Eisenmangel rechtzeitig
erkennen und sie vor moglichen Folgen schutzen”, so Hackstein. ,Ist der Wert zu niedrig, wird
bereits vor Ort mit den Betroffenen uber geeignete MafSnahmen zum Auffullen des Eisenspeichers
gesprochen. Erst, wenn diese MalSnahmen erfolgt sind, sollte ein erneuter Spendenversuch
unternommen werden.”

Eisenmangel vorbeugen: Tipps fiir (potenziell) Spendende

Wer plant, Blut zu spenden, kann bereits im Vorfeld MafSnahmen ergreifen, um den eigenen
Eisenhaushalt zu stabilisieren. Um einem Eisenmangel vorzubeugen, empfiehlt die DGTI eine
eisenreiche Ernahrung. Hierzu zahlen Lebensmittel wie Hulsenfruchte, Vollkornprodukte, Fleisch
und grunes Gemuse. In einigen Fallen kann es auch sinnvoll sein, Eisenpraparate einzunehmen, um
den Eisenverlust nach der Blutspende schnell auszugleichen. ,Gerade wer regelmalSig Blut spendet,
sollte darauf achten, ausreichend Eisen iiber die Nahrung aufzunehmen oder, in Einzelfallen nach
arztlicher Rucksprache entsprechende Nahrungserganzungsmittel einzunehmen®, so Hackstein.

Nach einer Blutspende ist es wichtig, dem Korper die notige Zeit zur Erholung zu geben. Zudem
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kann man seinen Korper bei der Aufnahme von Eisen unterstutzen: ,Vitamin-C-reiche Lebensmittel,
wie Zitrusfruchte oder Paprika helfen dabei, die Aufnahme von Eisen zu verbessern. Es kann also
helfen, zu einer eisenreichen Mahlzeit eine Saftschorle oder ein Zitronenwasser zu sich zu nehmen
und auf Kaffee, schwarzen Tee oder Rotwein zu verzichten. Mit der richtigen Ernahrung und einer
Erholungspause kann der Korper den Eisenverlust nach einer Blutspende effektiv ausgleichen”,
erklart Hackstein abschliefSend.

Auf einen Blick: Eisen und Blutspende

e Wer Blut spenden mochte, muss uber ausreichende Eisenreserven verfugen. AufSerdem
mussen die allgemeinen Voraussetzungen fur die Blutspende (ein Gewicht von mindestens 50
Kilogramm, mindestens 56 Tage Abstand zwischen den Vollblutspenden) erfillt sein.

e Am Tag der Blutspende wird bei potenziell Spendenden der Hamoglobinwert (Hb-Wert)
uberpruft - ist dieser zu niedrig, darf kein Blut gespendet werden. Betroffene sollten sich dann
an den Hausarzt oder die Hausarztin wenden.

e Eisenlieferanten sind Lebensmittel wie Hulsenfriichte, Vollkornprodukte oder Fleisch. Die
Eisenaufnahme kann durch Vitamin-C-reiche Lebensmittel unterstutzt werden.

e Nach der Blutspende ist es wichtig, dem Korper genug Zeit zur Regeneration zu geben, um die
Eisenspeicher wieder aufzufiillen.
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