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Eisen: Der Sauerstoff-Kontrolleur
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Der menschliche Korper enthilt bis zu 4 Gramm Eisen. Das Spurenelement ist enorm wichtig fiir unsere Versorgung mit
ausreichend Sauerstoff, da es ihn an das Himoglobin der roten Blutkorperchen bindet. Nur so kann der Sauerstoff durch
den Organismus transportiert werden.

Unser Bedarf an Eisen

Das Eisen wird zu einem gewissen Teil in unserem Korper gespeichert, ist Bestandteil von Enzymen und unterstiitzt
neben der Sauerstoffversorgung auch die Immunabwehr. Wihrend Ménner téglich etwa 10 Milligramm Eisen aufnehmen
sollten, haben Frauen einen weitaus hoheren Bedarf. Fiir einen geregelten Eisen-Haushalt benotigen sie etwa 15
Milligramm Eisen pro Tag, da sie durch die Periode regelmifig Blut verlieren. Noch hoher liegt der Bedarf bei
schwangeren und stillenden Frauen, die oft ergéinzende Eisenpriparate zu sich nehmen miissen. AufSerdem muss bei
Sportlern, Senioren, Vegetariern, Kindern und solche Menschen, die entweder sehr oft Blut spenden oder unter
bestimmten Krankheiten leiden, auf eine erhohte Zufuhr des Spurenelements geachtet werden. Besonders eisenhaltig
sind Brot, griines Gemiise, Getreide, Fleisch, Pilze und Beeren. Kaffee und Tee behindern die Aufnahme des Eisens,
wihrend Fructose, Vitamin C sowie bestimmte Aminosduren diese begiinstigen. Zusitzlich gilt: Das Eisen aus tierischen
Lebensmitteln wird besser verdaut als solches aus pflanzlichen Produkten, weswegen besonders Vegetarier und Veganer
genau auf ihren Eisen-Haushalt achtgeben miissen.

Passen Sie auf Thren Eisen-Haushalt auf'!

Um auszutesten, ob man selbst ausreichend hohe Werte aufweist, nimmt der Arzt eine Blutuntersuchung vor. In Europa
kommt ein einfacher Mangel recht hiufig, ein schwerer hingegen sehr selten vor. Die Ursachen fiir einen Mangel sind
zum Beispiel in einer unausgewogenen Erndhrung, in Magen-Darm-Erkrankungen und Infektionen, Krebs, einem hohen
Blutverlust, der Einnahme von bestimmten Medikamenten oder in einem Mangel an Vitamin B6 zu finden. Dadurch
kommt es unter anderem zu Blutarmut, Schwiche und Miidigkeit, Kopfschmerzen, Reizbarkeit, Nervositit, einem
Brennen der Zunge, Haut- und Magen-Darm-Problemen, hiufigen Infekten Herzklopfen und Atemnot. Wer zu viel Eisen
zu sich nimmt, was sehr selten vorkommt, hat einen verfirbten Stuhl. Eine Vergiftung kann sehr gefdhrlich werden. Der
Betroffene erbricht, hat starke Magenschmerzen und Durchfall. Er verliert viel Wasser und erleidet hdufig einen Schock,
was ihn in Lebensgefahr bringen kann. Spiter konnen zusitzlich auch Herz-Kreislauf- und Lungenprobleme auftreten.

Weitere Informationen
Bei der Unterstiitzung des Eisen-Haushalts konnen Nahrungsergidnzungsmittel wie MULTIdigest, die frei von jeglichen
Zusatzstoffen und damit besonders gut vertréglich sind, eine gute Hilfe darstellen (Ndhere Informationen unter:

www.multidigest.de).

(Quellen: www.multidigest.de (09. Februar 2012); www.onmeda.de (09. Februar 2012); www.netdoktor.de (09. Februar
2012))
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Die Firma LAKTONOVA Gesundheitsprodukte fiihrt ein Sortiment von didtetischen Lebensmitteln, Gesundheits-
Ratgebern und Therapie-Programmen speziell fiir Menschen mit Nahrungsmittel-Unvertriglichkeiten und
Reizdarmsyndrom. Der regelmiBige Kontakt zu 2.000 Klinikirzten, niedergelassenen Arzten, Ernihrungsberatern und
Heilpraktikern garantiert ein qualitativ hochwertiges Produktsortiment, dass sich stets am aktuellen medizinischen
Wissensstand orientiert. Die Webadresse lautet: www.laktonova.de
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