EISENMANGEL?

Magliche Anzeichen:

Miidigkeit, Kopfschmerzen, Haarausfall, Bliisse, trockene
Haut, Mundwinkelrisse, Abwehrschwiche und Konzentra-
tionsschwiiche. Klarheit bringt nur eine Blutuntersuchung.
Sprechen Sie bitte dariiber mit Ihrer Arzfin/Ihrem Arzt!

RISIKOGRUPPEN

Menstruierende Frauen, Schwangere, Stillende, Woch-

nerinnen, Vegetarier, Sportler, ltere Personen und Per-
sonen mit Magen-Darmerkrankungen. Ungefihr jede(r)
Dritte dieser Gruppe hat das Risiko eines Eisenmangels!

TIPP!

Ein bereits bestehender Eisenmangel kann nur
durch die Erniihrung kaum mehr ausgeglichen werden.

Wichtige Informationen zu
Erndhrung & Eisentherapie

www.germanio.of
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* Beispiele fiir Lebensmittel, die Sie gemeinsam mit lhrer
Eisentablette einnehmen konnen.

LEBENSMITTEL & EISENAUFNAHME

Diese Lebensmittel™ fardern
die Eisenaufnahme

Faschiertes
Schweinefilet ’
Putenbrust
Zanderfilet
Kabeljau
Lachs
Thunfisch

Karotten

Sauerkraut

Eierschwammerl

Tomaten

Kartoffeln 0
Apfel §§
Bananen

Orangen

Erdbeeren

Baguette
Reis

Orangensaft

Sonstiges

Apfelsaft

Tomatensaft

Diese Lebensmittel hemmen
bei gleichzeitiger Einnahme ™ *die Eisenaufnahme

Spinat
Rhabarber
Feldsalat
Milch

Butter
Creme fraiche
Joghurt
Kase
Buttermilch
Kakaodrink
Vollkornbrot
Haferflocken
Frichtemiisli
Nudeln
Coca Cola
Kaffee

Schwarz-/Griintee

Rotwein
Haselniisse
Sonnenblumenkerne

Vollmilchschokolade

** Beispiele fiir Lebensmittel, bei deren Verzehr der Abstand
zur Einnahme lhrer Eisentablette 24 Stunden betragen soll.




