EISEN

GETREIDE
GEMIISE
HULSENFRUCHTE
NUSSE & SAMEN

TROCKENFRUCHTE

HEMMT DIE AUFNAHME

Kaffee

® Sauerstofftransport im Blut & Energiegewinnung in den Zellen
® 20 % als Speichereisen (Ferritin) in Milz, Leber & Knochenmark
® Mangelsymptome: Mudigkeit, Erschépfung, Blutarmut
¢ Empfohlene Aufnahme pro Tag: 3 10 mg @ 15 - 20 mg

PFLANZLICHE QUELLEN FUR EISEN
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FORDERT DIE AUFNAHME

Vitamin C & organische Sauren:
Zitrusfruchte

schwarzer & gruner Tee
Phytate (sek. Pflanzenstoff)
Zinktabletten & Saurebinder

Obst & Gemuse
fermentierte Lebensmittel



