EISENMANGEL? ~ EISEN MACHT STARK!

Magliche Anzeichen:

Midigkeit, Kopfschmerzen, Hoarausfall, Blésse, trockene Haut,
Mundwinkelrisse, Abwehrschwiiche und Konzentrationsschwiiche.
Klarheit bringt nur eine Blutuntersuchung.

Sprechen Sie bitte dariiber mit lhrer Arzfin/lhrem Arztl

RISIKOGRUPPEN

Menstruierende Fraven, Schwangere, Stillende,
Wachnerinnen, Vegetarier, Sportler, iiltere Personen
und Personen mit Magen-Darmerkrankungen.
Ungefihr jede(r) dritte dieser Gruppe hat das Risiko
gines Eisenmangels!

Ein bereits bestehender Eisenmangel kann nur
durch die Erndhrung kaum mehr ausgeglichen werden.
Die Einnahme eines Eisenpriparates Gber einen lingeren
Zeitraum fihrt dem Korper Eisen zu und fiillt die
korpereigenen Speicher wieder auf.

Ihre Arztin/Ihr Arzt berit Sie gerne.
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LEBENSMITTEL UND EISENAUFNAHME

Uber eine ausgewogene Ernihrung deckt der Mensch
seinen Tagesbedarf an Eisen. Viele Lebensmittel sind gute
~natiirliche Eisenlieferanten, wie z.B. Fleisch, Reis, Brot ...

Tipp: Vitamin C fordert die Eisenaufnahme!

*) GU Nahrwerttabefle 2012,/13

Zu beachten ist aber auch, dass viele
Nahrungsmittel die Eisenaufnahme
behindern kdnnen.

Tipp: Beim Verzehr dieser Lebensmittel soll der Abstand zur
Einnahme lhrer Eisentablette 2-4 Stunden betragen.



