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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass Spinat eine extrem eisenreiche "Eisenbombe" sei, ist falsch. Der

Eisengehalt liegt bei moderaten 2,7–3,5 mg/100g, wovon der Körper wegen pflanzlicher

Polyphenole und Hemmfaktoren nur 1–2 % resorbieren kann.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

"Spinat enthält außergewöhnlich viel Eisen und schützt effektiv vor

Eisenmangel."

Der Spinat-Mythos: Warum das grüne Blattgemüse

kein Eisen-Wunder ist und wie Popeye uns alle

täuschte

1. Einleitung: Ein gut gemeinter Ratschlag auf dem Prüfstand



Wenige Gesundheitsmythen haben sich so tief in das kollektive kulturelle Bewusstsein

eingebrannt wie die unerschütterliche Überzeugung, Spinat sei eine absolute "Eisenbombe".

Viele von uns erinnern sich noch an gut gemeinte Ermahnungen am heimischen Esstisch, in

populären Ernährungsratgebern der Nachkriegszeit oder in Broschüren für Schwangere: Spinat

galt als das ultimative Superfood zur Blutbildung und Stärkung der Muskulatur. Generationen

von Kindern bekamen den Satz zu hören: "Iss deinen Spinat, der hat viel Eisen und macht dich

groß und stark!"

Eltern und Großeltern handelten dabei stets aus tiefer Liebe, Fürsorge und dem innigen Wunsch,

die Gesundheit ihrer Kinder bestmöglich zu fördern. Die Behauptung war dabei erstaunlich

spezifisch: Spinat wurde nicht einfach nur als gesundes Gemüse betrachtet, sondern ihm wurde

eine geradezu pharmakologische Wirksamkeit zugeschrieben. Er sollte vor Blutarmut (Anämie)

schützen und eine unerschöpfliche Quelle für essenzielle Mineralien sein. In der Populärkultur

wurde dieses Bild maßgeblich durch den Matrosen Popeye geprägt, der sich durch den Konsum

einer einzigen Dose Spinat in ein übermenschliches Muskelpaket verwandelte.

Selbst viele Ärzte, Hebammen und Ernährungsberater empfahlen bis weit ins späte 20.

Jahrhundert hinein Spinat als primäre Eisenquelle. Doch bei genauerer, evidenzbasierter

Betrachtung der biochemischen Realität muss dieses jahrzehntelang gepflegte Konstrukt

revidiert werden.

2. Warum Eisen so wichtig für uns ist

Bevor wir den Spinat biochemisch entzaubern, ist es wichtig zu verstehen, warum unsere Eltern

und Großeltern so großen Wert auf die Eisenversorgung legten. Eisen ist ein lebenswichtiges

Spurenelement. Es ist der zentrale Baustein des roten Blutfarbstoffs (Hämoglobin) in unseren

roten Blutkörperchen (Erythrozyten) und des Muskeleisenproteins (Myoglobin). Ohne Eisen

kann der Sauerstoff, den wir einatmen, nicht von der Lunge in die Organe und Muskeln

transportiert werden. Zudem ist Eisen essenziell für den zellulären Energiestoffwechsel und ein

funktionierendes Immunsystem.

Ein Eisenmangel (Eisenmangelanämie) ist eine ernstzunehmende Diagnose. Betroffene leiden

unter chronischer Erschöpfung (Fatigue), Blässe, Konzentrationsschwäche, Schwindel,

Haarausfall und manchmal dem sogenannten Restless-Legs-Syndrom. Besonders für

Schwangere, Kinder im Wachstum und menstruierende Frauen ist eine verlässliche Eisenquelle

entscheidend. Genau deshalb wiegt der Mythos vom Spinat so schwer: Wer sich bei einem



Mangel auf falsche Quellen verlässt, riskiert unbeabsichtigt gesundheitliche Komplikationen.

3. Der naturwissenschaftliche Faktencheck: Gehalt vs.

Bioverfügbarkeit

Um den Mythos zu dekonstruieren, müssen wir einen Blick auf die nüchternen biochemischen

Fakten und die tatsächliche Nährwertzusammensetzung von Echtem Spinat (Spinacia oleracea)

werfen.

Zunächst zu den reinen Zahlen: 100 Gramm frischer Spinat enthalten durchschnittlich etwa 2,7

bis 3,5 Milligramm Eisen. Das ist für ein Gemüse ein respektabler Wert, macht den Spinat aber

noch lange nicht zu einem Ausnahme-Lebensmittel. Zum Vergleich: 100 Gramm getrocknete

Linsen liefern rund 8 Milligramm Eisen, Kürbiskerne schlagen mit 12,5 Milligramm zu Buche,

und Haferflocken bieten etwa 5 Milligramm. Spinat bewegt sich somit lediglich im soliden

Mittelfeld.

Doch der reine Eisengehalt auf dem Papier ist nur die halbe Wahrheit. Das entscheidende

Konzept, das in der volkstümlichen Ernährungslehre fast immer übersehen wird, ist die

Bioverfügbarkeit. Sie beschreibt, wie viel von dem in der Nahrung enthaltenen Nährstoff

tatsächlich über den Darm in die Blutbahn gelangt und vom Körper genutzt werden kann.

Eisen liegt in der Natur in zwei unterschiedlichen Formen vor:

Zweiwertiges Häm-Eisen (Fe2+): Kommt fast ausschließlich in tierischen Produkten

(z. B. Fleisch) vor.

Dreiwertiges Nicht-Häm-Eisen (Fe3+): Kommt in pflanzlichen Lebensmitteln vor, so

auch im Spinat.

Die Metapher des Türstehers (Visualisierung der Eisenaufnahme)

Um diesen komplexen physiologischen Vorgang anschaulich zu machen, können wir uns den

Dünndarm als exklusiven Club vorstellen, in den das Eisen hinein möchte.

+-------------------------------------------------------------+

|                 Die Metapher des Türstehers                 |

|             Wie Eisen in den Körper gelangt                 |

+-------------------------------------------------------------+



       Nahrungs-Eisen (aufgenommen durch Essen)

                 |

   +-------------+-------------+

   |                           |

Häm-Eisen                Nicht-Häm-Eisen

(Tierische Quellen)      (Pflanzliche Quellen, z.B. Spinat)

   |                           |

   v                           v

[ VIP-EINGANG ]          [ REGULÄRER EINGANG ]

Der Dünndarm             Hier gelten strenge Regeln!

lässt dieses Eisen       Pflanzliches Eisen (Fe3+) muss erst

direkt passieren.        die "Kleidung wechseln" (zu Fe2+).

(15-35% Aufnahme)              |

                               v

                         +-----+-----+

                         |           |

                 TÜRSTEHER        VIP-TICKET (Förderer)

                 (Hemmer)         Vitamin C hilft dem Eisen

                 Polyphenole &    bei der Umwandlung. Die

                 Phytate blocken  Tür öffnet sich leichter.

                 den Eintritt.       |

                         |           |

                         v           v

   +---------------------+-----------+

                         |

                         v

              AUFNAHME INS BLUT (Blutkreislauf)

Der menschliche Dünndarm kann tierisches Häm-Eisen sehr effizient aufnehmen. Pflanzliches

Nicht-Häm-Eisen hingegen muss vom Körper erst durch Magensäure und spezielle Enzyme

umgewandelt (reduziert) werden, bevor es die Darmwand (den DMT1-Transporter) passieren

kann.

Beim Spinat kommt nun ein massives, gemüsespezifisches Problem hinzu: die Türsteher. Spinat

ist extrem reich an sogenannten Inhibitoren (Hemmstoffen). Lange Zeit ging die Wissenschaft

davon aus, dass die Oxalsäure im Spinat feste Komplexe mit dem Eisen bildet. Eine

vielbeachtete Studie von Bonsmann et al. (2008) stellte dies jedoch infrage und zeigte, dass

Oxalsäure die Eisen-Absorption im menschlichen Körper gar nicht so stark beeinflusst wie zuvor

angenommen. Stattdessen sind es vor allem die Polyphenole (sekundäre Pflanzenstoffe), die das

Eisen binden und unlöslich machen (Hurrell et al., 1999).



Das ernüchternde Resultat dieser biochemischen Interaktionen: Von den ohnehin nur moderaten

3 Milligramm Eisen in 100 Gramm Spinat kann der menschliche Körper im Schnitt lediglich 1

bis 2 Prozent resorbieren. Wer seinen täglichen Eisenbedarf von etwa 10 bis 15 Milligramm

ausschließlich mit Spinat decken wollte, müsste buchstäblich Eimer voll rohem Spinat essen.

Spinat ist ernährungsphysiologisch keine Eisenbombe, sondern eher ein fest verschlossener

Eisentresor.

4. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt kam

Die Geschichte, wie der Spinat zu seinem falschen Ruhm kam, ist einer der faszinierendsten

Wissenschaftskrimis der Ernährungsgeschichte – und er beinhaltet einen "Mythos im Mythos".

Wenn man heute recherchiert, stößt man fast unweigerlich auf die Legende vom berühmten

"Kommafehler". Diese Anekdote besagt, der deutsche Chemiker Erich von Wolf habe im späten

19. Jahrhundert bei der Berechnung des Nährwerts von Spinat versehentlich ein Komma um eine

Stelle nach rechts verschoben. Aus 3,5 Milligramm wurden so angeblich 35 Milligramm Eisen

pro 100 Gramm. Dieser gigantische Wert habe sich daraufhin jahrzehntelang unbemerkt in den

Tabellen gehalten.

Doch diese sehr plausible Geschichte ist selbst ein Mythos. Der britische Kriminologe Mike

Sutton veröffentlichte 2010 eine detaillierte historische Analyse und deckte auf, dass es diesen

spezifischen Kommafehler höchstwahrscheinlich nie gegeben hat. Tatsächlich entstanden die

sehr hohen frühen Eisenwerte für Spinat schlichtweg durch mangelhafte Analysemethoden, eine

Verunreinigung der Laborproben durch eisenhaltige Erde oder gusseiserne Kochtöpfe sowie

durch die Verwechslung von frischem und getrocknetem Spinat. (Da frischer Spinat zu über 90

% aus Wasser besteht, ist der Eisenwert in der verbleibenden Trockenmasse natürlich um das

Zehnfache konzentrierter).

Woher stammt dann die Geschichte vom Kommafehler? Sie wurde 1981 durch einen

humoristischen, ironischen Artikel des britischen Hämatologen T.J. Hamblin im renommierten

British Medical Journal populär. Hamblin erzählte die Kommafehler-Legende anekdotisch. Da

das Journal höchstes akademisches Ansehen genießt, wurde der Artikel von unzähligen

Wissenschaftlern unkritisch zitiert. Es war ein Paradebeispiel dafür, wie selbst Fachleute

gelegentlich voneinander abschreiben, ohne die zugrundeliegenden Primärquellen zu prüfen.



Und was ist mit Popeye? Auch hier liegt ein historischer Irrtum vor. E.C. Segar, der Zeichner,

der Popeye 1929 erfand, wählte Spinat ursprünglich nicht wegen des Eisens. In einem frühen

Comic-Strip erklärt Popeye explizit, dass er den Spinat wegen des reichhaltigen Vitamin A isst.

Doch das öffentliche Bewusstsein hatte Spinat bereits so unzertrennlich mit Eisen verknüpft,

dass die Legende im Nachhinein einfach umgeschrieben wurde.

5. Intuitive Plausibilität & Psychologie: Warum wir daran glauben

Warum hielt sich dieser Mythos über mehr als ein Jahrhundert lang so hartnäckig in den Köpfen

der Menschen? Die Antwort liegt in der menschlichen Psychologie und unserer Anfälligkeit für

kognitive Verzerrungen.

Erstens bedient der Spinat-Mythos unsere tief verwurzelte Sehnsucht nach der einfachen Lösung

(der sogenannten "Silver Bullet"). Gesundheit, Vitalität und Blutbildung sind hochkomplexe

physiologische Prozesse. Die Idee, einfach nur eine spezifische Pflanze essen zu müssen, um all

diese Prozesse zu optimieren, ist psychologisch enorm entlastend. Dunkles Grün assoziieren wir

intuitiv mit Natur, Frische und Kraft.

Zweitens spielt der sogenannte "Halo-Effekt" (Heiligenschein-Effekt) eine entscheidende Rolle.

Spinat ist zweifellos ein gesundes Lebensmittel. Weil er generell das starke Image einer

"Gesundheitspflanze" hat, tendieren wir dazu, ihm auch in Bereichen herausragende

Eigenschaften zuzuschreiben, in denen er eigentlich schwach ist (wie bei der Bioverfügbarkeit

von Eisen). Die massenhafte Verbreitung der Popeye-Comics wirkte für mehrere Generationen

als starke visuelle Konditionierung.

Drittens greift hier der "Authority Bias" (Autoritätsgläubigkeit). Wenn über Jahrzehnte hinweg

Respektspersonen – unsere Eltern, Ärzte, Lehrer und Hebammen – denselben Fakt wiederholen,

gibt es für den Konsumenten nur sehr wenige Gründe, diesen zu hinterfragen.

6. Medizinische Gefahren und das moderne Geschäftsmodell

Gesundheitsmythen können reale, negative Auswirkungen haben. Die größte Gefahr dieses

Irrglaubens besteht in der Scheinsicherheit. Eine schwangere Frau mit beginnendem

Eisenmangel oder ein Mensch, der sich pflanzlich ernährt und sich darauf verlässt, seinen

erhöhten Bedarf allein durch reichlich Spinat zu decken, riskiert schleichende

Mangelerscheinungen. Wer den Unterschied zwischen dem absoluten Nährstoffgehalt und der



Bioverfügbarkeit nicht kennt, trifft unter Umständen unwissentlich suboptimale

Ernährungsentscheidungen.

Zudem gab und gibt es ein nicht zu unterschätzendes familiäres Schadenspotenzial. Millionen

von Kindern wurden aus bester elterlicher Absicht gezwungen, Spinat zu essen. Die enthaltene

Oxalsäure macht den Spinat im Mund oft stumpf, und die Bitterstoffe sind für den sehr feinen

Geschmackssinn von Kindern oft unangenehm. Dies führte nicht selten zu völlig unnötigen

familiären Konflikten am Esstisch und echten Abneigungen gegen Gemüse im

Erwachsenenalter.

Auch heute noch profitiert eine gut geölte Wellness-Industrie von den Überresten des Mythos. In

teuren Smoothies, Detox-Säften und "Green Powders" wird Spinat-Extrakt regelmäßig als

ultimativer Vitalitäts-Booster beworben. Dieses Marketing nutzt das tief verankerte Bauchgefühl

der Konsumenten, um Premium-Preise durchzusetzen, ohne das unausgesprochene Eisen-

Versprechen physiologisch halten zu können.

7. Empathie, Entlastung und praktische Lösungsansätze

Wenn du diesen Artikel liest und dich dabei ertappst, wie du deinen eigenen Kindern schon

einmal Vorträge über die Wichtigkeit von Spinat gehalten hast: Bitte verzeihe dir selbst! Du bist

damit in allerbester Gesellschaft. Selbst die renommiertesten Fachjournale und Broschüren

haben diesen Mythos lange Zeit als harte Wissenschaft gelehrt. Die Intention dahinter war immer

liebevolle Fürsorge.

Die gute Nachricht ist eine massive Entlastung für deinen Alltag: Niemand muss sich oder seine

Kinder mit Spinat quälen, wenn er nicht schmeckt. Unser Körper ist weitaus robuster und die

Ernährungsoptionen sind viel vielfältiger.

Wenn du Spinat magst: Wunderbar! Er liefert wertvolle Folsäure (wichtig für die Zellteilung)

und Vitamin K (wichtig für die Blutgerinnung). Genieße ihn einfach, wie er dir schmeckt.

Wenn du jedoch deine Eisenversorgung evidenzbasiert und stressfrei optimieren möchtest, gibt

es weitaus clevere Wege:

Zuverlässige pflanzliche Quellen nutzen: Setze auf Haferflocken, rote Linsen,

Kichererbsen, Tofu, Hirse, Sesammus (Tahin) oder Kürbiskerne. Sie bieten in der

Regel mehr Eisen bei einem besseren Verhältnis zu hemmenden Inhaltsstoffen.



Der Vitamin-C-Trick (Dein VIP-Pass): Das ist der wichtigste und effektivste Hebel

bei pflanzlicher Ernährung! Vitamin C (Ascorbinsäure) wandelt pflanzliches Eisen im

Magen-Darm-Trakt in die besser aufnehmbare Form um und blockiert die hemmenden

Türsteher (wie Polyphenole). Ein Glas frisch gepresster Orangensaft zum Müsli, ein

wenig frische Paprika zum Linseneintopf oder ein Spritzer Zitronensaft über dem

Hummus können die tatsächliche Eisenaufnahme deines Körpers massiv steigern.

Hemmer zeitlich trennen: Trinke stark polyphenolhaltige Getränke wie schwarzen

Tee, grünen Tee oder Kaffee am besten im Abstand von ein bis zwei Stunden zu

deinen eisenreichen Hauptmahlzeiten.

Tierische Quellen (optional): Für Menschen, die tierische Produkte konsumieren,

bleibt Häm-Eisen (z.B. aus magerem Rindfleisch oder Geflügel) die am direktesten

und leichtesten resorbierbare Quelle.

Medizinische Abklärung: Bei Verdacht auf einen echten Eisenmangel (anhaltende

Müdigkeit, unerklärliche Blässe) sollte stets eine ärztliche Blutuntersuchung (inklusive

Überprüfung des Ferritin-Speicherwerts) erfolgen. Echte Mangelzustände werden

sicher und effektiv mit medizinischen Präparaten behandelt, nicht allein durch eine

Ernährungsumstellung.

Die moderne Ernährungswissenschaft lädt uns heute dazu ein, alte Dogmen entspannt

loszulassen. Ernährung darf und soll wieder das sein, was sie ursprünglich war: Eine vielfältige,

angstfreie und vor allem genussvolle Angelegenheit.
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