Zusammenfassung Eisen und Calcium

Mineralstoff Eisen Calcium
Resorption Nur F€" im Diinndarm gesamter Darm
Vermehrte Vitamin C oder Zitronensaure reduzieekS und Zitronensaure bilden leicht resorbierhare
Resorption pflanzliches F& zu Fé* Komplexe
durch
Verminderte Phytin (Phosphatspeicher der Pflanze®hytin und Oxalsaure bilden schwer resorbierbare
Resorption Gerbsaure (Tee/Kaffee) und Phospitédlze
durch bilden schwer resorbierbare Komplexe
Transport gebunden an Transportprotein Transferrin  als frieie<Ca"
Speicherung 30% in Leber, Milz und Knochenmar®9% in Knochen und Z&hnen als Apatit
durch Speicherproteine Ferritin = up@a(POy),.
Hamosiderin
Funktion 70% in den @TransportproteinenGeriststoff fir Knochen und Zahne (s.p.),
Hamoglobin  (Blut) und MyoglobinBlutgerinnung, Nervenerregbarkeit
(Muskeln), in den  Cytochromgn
(Atmungskette/Mitochondrien)
Regulierung - Parathormon férdert CaRiickresorption in der

Niere und aktiviert Vitamin D.

Vitamin D férdert C&" Resorption im Darm un|
Cd"-Freisetzung aus Knochen.
Thyreocalcitonin  férdert CG&Speicherung it
Knochen.

Mangelerschei

Blutarmut (Andmie)

Krampfneigung (Tetanie), Knoclemeichung

N

nungen (Rachitis, Osteomalazie, Osteoporese)
erhéhter Kinder und Frauen jeden Alters (erhdhknder, Schwangere (Wachstum), Stillende
Bedarf bei Blutbildung bei Schwangerschaft up@Milchbildung), Aaltere Frauen (verminderte
Monatsblutung, verminderte Resorptiovitamin D-Bildung)
im Alter) sowie Vegetarier.
Vorkommen schlecht resorbierbares Fevor allem in| Milch und Milchprodukte

Hilsenfriichten, gut resorbierbares®H
(aus Hamoglobin = Hameisen) in Fleisq
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