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Beratungswissen

Eisen
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Eisen ist ein essentielles Spurenelement, das als Bestandteil von Hdmoglobin und Myoglobin an der Sauer-
stoffversorgung von Geweben sowie am Muskelstoffwechsel beteiligt ist. Darlber hinaus spielt Eisen eine Rolle
bei der neurologischen Entwicklung, dem korperlichen Wachstum und der Synthese verschiedener Hormone.

Eisenreiche Lebensmittel:
Bundner Fleisch, Kalbsleber, Leberwurst, Eigelb, Kirbiskerne, Sesam-/Leinsamen, Weizenkleig, Linsen, Kicher-
erbsen, Amaranth (tierische Quellen liefern Eisen durchschnittlich mit héherer Bioverfugbarkeit als pflanzliche)

Ursachen fiir einen erhohten Bedarf:

¢ Erhohter Bedarf: Kleinkinder, Frauen im gebarfiahigen Alter, Schwangerschaft und Stillzeit, Leistungssport
¢ Lebensstil: vegane oder vegetarische Erndhrung, hidufige Blutspende, hoher Kaffee-/Tee-Konsum

Mdgliche Hinweise auf eine unzureichende Eisenversorgung:

¢ Allgemein: Miidigkeit, Schwiche, Rauschen/Pochen in den Ohren, gestorte Immunfunktion und Thermoregulation
e Nervensystem: Konzentrationsschwierigkeiten, Kopfschmerzen, depressive Verstimmung
¢ Haut, Haare und Schleimhaut: Haarausfall, briichige Nédgel, Schluckbeschwerden, defekte Schleimhaute

Supplementation und Einnahmehinweise:

e Supplementation bei erh6htem Bedarf: Die empfohlene tdgliche Verzehrsmenge variiert je nach Alter der Person und
Bioverfiigbarkeit des Produkts. MaB3geblich ist die Verzehrempfehlung des Herstellers. Zur Orientierung konnen folgende
Empfehlungen herangezogen werden:

- Kinder (= 13 Jahre): 7-14 mg/Tag; Jugendliche und Erwachsene: 16 mg/Tag (weiblich), 11 mg/Tag (mannlich/nicht
menstruierende Frauen); postmenopausale Frauen: 14 mg/Tag; Schwangere: 27 mg/Tag, Stillende: 16 mg/Tag.

- Bei besonderer Bedarfssituation (z. B. Schwangerschaft/Stillzeit) sollte die Zufuhr in Absprache mit arztlichem
Fachpersonal erfolgen.

* Einnahmehinweise: Klassische orale Eisenpriparate kénnen zu gastrointestinalen Nebenwirkungen wie Ubelkeit, Ober-
bauchbeschwerden oder Verstopfung fiihren. Weiterhin kann ihre Resorption durch Nahrungsbestandteile wie Calcium,
Polyphenole aus Tee und Kaffee oder Phytat aus Vollkornprodukten sowie durch Medikamente wie Protonenpumpen-
hemmer gestort werden. Eisenpriparate mit spezieller galenischer Aufbereitung konnen die Aufnahme weniger abhangig
von solchen Einflussfaktoren machen und die gastrointestinale Vertriglichkeit verbessern.

¢ Darreichungsformen: Tabletten, Granulate, Kapseln, Sifte, Tropfen
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: Produktsteckbrief: SiderAL®Eisen

Effektiv den Eisenspiegel erh6hen durch innovative Schutzhiille: Die Sucrosomale® Technologie von SiderAL® Eisen
;. ermdglicht eine hohe Bioverfligbarkeit bei gleichzeitig sehr guter gastrointestinaler Vertraglichkeit: Durch die Einbettung
. in eine schitzende Matrix passiert das Eisen den Magen weitgehend unveréndert, wird von den Darmzellen aufgenommen :
und direkt in die Leber transportiert. Dadurch werden Irritationen des Magen-Darm-Trakts weitgehend vermieden und -
. gleichzeitig wird die Resorptionsrate erhoht. Dieses Nahrungserganzungsmittel ist kein Ersatz fur eine ausgewogene

und abwechslungsreiche Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise.

. Inhaltsstoffe: Sucrosomales® Eisen mit Vitamin C = N L
. Erhéltliche Packungen: P . B
PackungsgroBe
SiderAL® Eisen 14 mg 30x1,1gSachets| 17543638 . l 5
(Geschmacksrichtung Cola) SiderAL SiderAL

SiderAL® Eisen FORTE 30 mg 30x1,1gSachets| 17543650
(Geschmacksrichtung Zitrusfrucht)
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