Kinder und
Jugendliche

im Wachstum
sowie Frauen,
insbesondere
Schwangere, al-
tere Menschen
sowie Personen,
die physisch
sehr aktiv sind,
haben einen
erhéhten Eisen-
bedarf.
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nen, einen erhohten Eisenbedarf. Je nach
Gruppe werden bis zu 45 mg pro Tag
empfohlen.
* Sduglinge, Kleinkinder, Jugendliche
* Frauen im gebarfahigen Alter, insbe-
sondere Schwangere und stillende
Miitter
* Leistungssportler
* héufige Blutspender
* bei haufigen Schlankheitsdidten bzw.
bei Essstorungen (Bulimie)
* bei einseitiger Erndhrung
* Vegetarier, insbesondere Veganer
* Senioren bei verringerter Darm-
durchblutung
* bei Verdauungsproblemen und St6-
rungen im Magen-Darm-Bereich
* bei Eisenmangelandmie
* bei bestimmten Krankheiten
(Hormonstorungen, Infektionen,
Rheuma, Krebs)

Ayurvedisches Eisen-Rasayana
Das ayurvedische Eisen-Rasayana
deckt mit der Einnahme von zwei Tab-
letten taglich (1 Tablette enthdlt 7 mg
Eisen) den notigen Eisenbedarf. Zudem
enthdlt Eisen-Rasayana Krduter, die die
Eisenaufnahme verbessern.
(BAG N Nr.: 100 387)

Eisen-Rasayana erhalten Sie bei:

Hersteller:

Maharishi Ayurveda Products India

Import & Vertrieb:  Ayur-Veda AG, 6377 Seelisberg, Tel. 041 820 55 44

Maharishi Ayurveda

Spurenelement

Eisen
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Eisen ist das
héufigste Spu-
renelement im
Kérper. Es wird
fir den Trans-
port von Sauer-
stoff und dessen
Speicherung be-
nétigt. Zudem
starkt es das Im-
munsystem.

isen ist eines der wichtigsten Spu-
renelemente, die der Korper tag-
lich braucht, um seine Funktionen zu er-
fullen und uns gesund zu erhalten. Leider
gehort Eisenmangel auch zu den haufigs-
ten Mangelerscheinungen weltweit.
Eisen kommt im Korper als zweiwerti-
ges und dreiwertiges Eisen vor. Es wird
im Hamoglobin (roter Blutfarbstoff), in
den roten Blutkdrperchen, im Myoglo-
bin (Sauerstoffdepots der Muskeln), in
Leber und Milz sowie im Knochenmark
gespeichert. Eisen wird zur Bildung
des Hamoglobin sowie zum Sauer-
stofftransport und dessen Speicherung
bendtigt. Weiterhin ist Eisen Bestand-
teil vieler Enzyme, die unter anderem
wichtig sind fiir die Abwehr freier Radi-
kale. Dartiberhinaus spielt Eisen beim
Schutz gegen Infektionen eine wichtige
Rolle und wird fiir die Muskelleistung
bendtigt.

Der tagliche Eisenbedarf

Da der Korper Eisen nicht selbst produ-
zieren kann, muss es zugefihrt werden.
Dies geschieht in der Regel tber die
Nahrung. Auf nattrliche Weise verliert
der Koérper tdglich 1-2 mg Eisen. Frau-
en im gebarfahigen Alter haben durch

die Menstruation einen Eisenverlust von
zusatzlich 15 mg pro Monat. Generell
geht man von einem Eisenbedarf von 1-3
mg pro Tag aus, wobei Mdnner weniger
Eisen bendtigen als Frauen. Da das Eisen
aus der Nahrung nur teilweise verwertet
werden kann (insbesondere aus pflanzli-
chen Lebensmitteln), wird eine tégliche
Eisenzufuhr von 10-15 mg empfohlen.

Wenn Eisen fehlt

Folgende Symptome kénnen auf einen
Eisenmangel hindeuten: Miidigkeit,
Leistungsabfall, Kopfschmerzen, Reiz-
barkeit, Nervositat, Wetterfiihligkeit,
sprode Haut, Rillen in den Fingerndgeln,
Risse in den Mundwinkeln, Herzklop-
fen, Atemnot, Verstopfung, briichiges
Haar, Haarausfall. Da diese Symptome
allein recht unspezifisch sind, ist die
Abklarung durch einen Arzt angeraten.

Wer braucht mehr Eisen?

Da 65-75% des Eisens an Hamoglobin
gebunden sind, koénnen durch Verlet-
zungen, Menstruation, Blutspenden
etc. Eisenverluste und in der Folge Ei-
senmangelerscheinungen entstehen.
Weiterhin haben Menschen, die folgen-
den Gruppen zugeordnet werden kon-

Natiirliche Ei-
senquellen sind
Vollkornpro-
dukte wie Ha-
ferflocken oder
Vollkornbrot,
Hiilsenfriichte
wie Linsen oder
Bohnen sowie
griine Gemdise.
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