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Ist Schokolade ein guter Eisenlieferant?

Mon, 10/30/2017 - 09:59
Essen, Trinken und Genuss - hitten Sie's gewusst?

In den Nahrwerttabellen werden fur dunkle Schokolade zum Teil Eisengehalte angegeben, die
diejenigen von Rindfleisch Ubertreffen. Manche Schokoladen enthalten demnach Uber 10 Milligramm
Eisen pro 100 Gramm. Ausschlaggebend ist dabei der Anteil an Kakaomasse. Im Vergleich dazu enthalt
Rindfleisch — je nach Teilstuck — ,nur” etwa 1,9 bis 2,4 Milligramm Eisen pro 100 Gramm.

Trotzdem gilt Rindfleisch als der bessere Eisenlieferant. Es enthalt — wie das Fleisch von anderen Tieren
auch — zweiwertiges Eisen (Ham-Eisen). Dieses ist fUr den menschlichen Kérper gut verfugbar, somit
wird ein hdherer Anteil aus der Nahrung aufgenommen.

Kakao und Schokolade dagegen enthalten das dreiwertige Nicht-Ham-Eisen. Dieses ist schlechter
verfugbar und wird in geringeren Mengen aus der Nahrung aufgenommen. Da Schokolade nur in
kleinen Mengen gegessen wird — zumindest ware das empfehlenswert —, liefert sie dem Korper also
tatsachlich nicht so viel Eisen, wie der reine Gehalt vermuten lassen wurde. Zudem konnen andere
Inhaltsstoffe des Kakaos die Eisenaufnahme behindern.

FUr erwachsene Manner wird eine Eisenzufuhr von 10 Milligramm, fur Frauen von 15 Milligramm taglich
empfohlen. Die Verfugbarkeit von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln lasst sich erhéhen, wenn
gleichzeitig Lebensmittel gegessen oder Safte getrunken werden, welche reich an Vitamin C sind,
beispielsweise frischer Paprika (Peperoni).
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