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KOSTENLOSER RATGEBER VON FERRABLOOM

Ferritin
und Haare

lhr 90-Tage-Plan: welche Werte Sie bestimmen lassen, wie Sie
den Befund lesen und was Sie jeden Tag tun kdnnen, um lhre
Eisenspeicher wieder aufzufullen.

Leena Bloom .
N . : Zum Ausdrucken und fiirs Handy
Beraterin fur Nahrungserganzungsmittel




Was Sie im Ratgeber finden
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Warum es diesen Ratgeber gibt

Ferritin in einem Bild
Geldbdrse, Sparkonto und drei Zahlen

Warum die Haare zuerst warnen

Der Haarzyklus einfach erklart

Ist es wirklich das Eisen?

Anzeichen und Risikogruppen

Blutwerte und Arztgesprach

Was testen, was sagen

Ilhren Befund lesen
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90-Tage-Plan
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4 Stolperfallen

Warum Frauen zu frUh aufhéren

Eisen auf dem Teller

Kombinationen zum Wiederholen

lhre Periode

Schnelltest in 1 Minute
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Sicherheit

Wann zuerst zur Arztin

12-Wochen-Tagebuch
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Mddigkeit, die auch nach dem Wochenende

bleibt, ist oft das erste Zeichen.

So nutzen Sie den
Ratgeber

Sie mussen nicht alles auf
einmal lesen.

Beginnen Sie mit den Kapiteln
2,5und 6.

Tagebuch und Routine
ausdrucken oder im Handy
speichern.

Kehren Sie zu Kapitel 7 zurlck,
wenn Zweifel aufkommen.



KAPITEL 1 - MEINE GESCHICHTE

Mein Ferritin lag bei 14

n )
RABLOOM

Feritins

.........

ng/ml. Auf dem Befund stand: ,im

1 Normbereich”. Niemand hat darauf
geachtet.

FerraBloom - Ferritin und Haare

Jahrelang hat mir die Periode jeden Monat
die Kraft geraubt. Meine Haare wurden
immer dunner. Auf Fotos wollte ich nicht
mehr.

Ich habe verschiedene Eisenpraparate ausprobiert.
Nach wenigen Minuten wurde mir Ubel. Jedes Mal

habe ich nach ein paar Wochen aufgegeben.

Als ich endlich mein Ferritin bestimmen lief3, lag es
bei 14. Das Blutbild war gut, das Hamoglobin auch.
Deshalb sah niemand ein Problem.

Dann habe ich mit anderen Frauen gesprochen.
Uberall dieselbe Geschichte: ,Die Werte sind im
Normbereich®, und das Ferritin hatte niemand
gepruft.

Wenn Sie das lesen, wissen Sie
vermutlich, wie es ist, wenn Ihnen
niemand glaubt.

— Leena Bloom

Dieser Ratgeber enthalt alles, was ich damals gern
gewusst hatte. Einfach, Schritt fur Schritt, auf
Grundlage von Leitlinien und wissenschaftlichen
Studien.

Was ich geindert habe

0 Ich lasse Ferritin bestimmen, nicht nur das
Blutbild.

0 Ich habe ein magenfreundliches Eisen
gewahlt.

° lch gebe mir 90 Tage, nicht 3 Wochen.

Wichtig: Ich bin keine Arztin. Dieser Ratgeber dient
der Information und ersetzt keine arztliche
Beratung.



KAPITEL 2 - FERRITIN IN EINEM BILD

Geldborse und Sparkonto

Eisen wird an zwei Orten gespeichert. Himoglobin ist das Bargeld in der
Geldbdrse: das Eisen, das Sie gerade verbrauchen. Ferritin ist das Ersparte auf
dem Konto: Ihre Reserve.

Fehlt Eisen, greift der Kérper zuerst auf das Ersparte zuruck. Die Geldbérse leert sich ganz zum Schluss.
Deshalb kann das Blutbild ,im Normbereich” sein, wahrend die Speicher fast leer sind.

Geldborse

Hamoglobin - Blutbild

{ »im Normbereich* J

Drei Zahlen, die Sie kennen sollten

Sparkonto

Ferritin - Speicher

.>
X3

<30 <50 ~70

ng/ml: moéglicher fraher
Mangel bei jungen Frauen

ng/ml: vorgeschlagenes Ziel
bei Haarausfall (Rushton

ng/ml: Eisenmangel, auch bei
gutem Hamoglobin (EHA
2024) (Galetti 2021) 2002)

Viele Labore geben als untere Grenze schon 12-15 ng/ml an. Das ist die Grenze leerer Speicher,
nicht der Wert, bei dem Sie sich wohlfuhlen. ~70 ng/ml ist ein Vorschlag aus dermatologischen
Studien, keine verbindliche Norm.

Die hiufigsten Ursachen fiir niedriges Ferritin

é a o

Starke Periode
haufigster Grund fur leere
Speicher

X

Haufige Diaten
zu wenig Kalorien und
Abwechslung

FerraBloom - Ferritin und Haare

Schwangerschaft und

nach der Geburt
der Eisenbedarf steigt stark an

N

Intensiver Sport
vor allem Ausdauersport wie
Laufen

Pflanzliche Ernahrung
Eisen aus Pflanzen wird
schlechter aufgenommen

N
Schlechtere Aufnahme
z. B. Zdliakie, Mittel gegen
Sodbrennen



KAPITEL 3 - HAARE

Warum die Haare zuerst warnen

Sind die Reserven knapp, spart der Kérper.
Eisen bekommen zuerst Herz, Gehirn und
Muskeln.

Haare sind zum Uberleben nicht nétig. Deshalb
stehen sie ganz unten auf der Liste. Sie fallen
schon aus, wenn der Wert noch ,,im
Normbereich® ist. Und sie kommen als Letztes
zuruck, wenn die Speicher wieder voll sind.

Es ist keine Eitelkeit, dass es Sie belastet. Haare
Mehr Haare auf dem Kopfkissen sind oft das erste

sind ein Teil davon, wie Sie sich selbst sehen. Zeichen.

Der Haarzyklus in drei Schritten

Wachstum

Ruhephase

mehrere Jahre ca. 3 Monate

Bei Mangel wechseln mehr Haarfollikel zu fruh in die Ruhephase.

bis ~100 2-3 Monate 36 Studien

Haare pro Tag verliert vergehen meist zwischen verbinden in einer

jede von uns. Ursache (Mangel, Stress, Metaanalyse von 2022
Entscheidend ist die Geburt) und sichtbarem niedriges Ferritin mit
Veranderung, nicht das Haarausfall. diffusem Haarausfall bei
einzelne Haar. Frauen.

Ehrlich gesagt: Eisen ist eine haufige und leicht Uberprufbare Ursache, aber nicht die einzige.
Erblich bedingter Haarausfall hat andere Grunde. Es gibt keine Garantie, dass die Haare allein
durch Eisen nachwachsen.

FerraBloom - Ferritin und Haare 5



KAPITEL 4 - ANZEICHEN

Ist es wirklich das Eisen?

Gute Frage. Eisenmangel ist eine haufige Ursache fur Mudigkeit und
diffusen Haarausfall. Nicht die einzige. Gewissheit gibt nur ein Bluttest.

Die hiiufigsten Anzeichen Wahrscheinlicher, wenn Sie ...

e Mudigkeit, die trotz Erholung bleibt, eine starke oder lange Periode

. haben,
e diffuser Haarausfall,

. . im letzten Jahr entbunden haben
o kalte Hande und FURe, .
oder stillen,
,Gehirnnebel”, schlechtere . . .

° i wenig oder kein Fleisch essen,
Konzentration,
briichiae Nagel vor Kurzem eine Diat gemacht
) richige Nagel,
9 9 haben,
Kurzatmigkeit auf der Treppe . o

@ 9 PRe, viel trainieren, vor allem laufen,

® unruhige Beine am Abend,

00 00 O O

lange Mittel gegen Sodbrennen
o Lust, auf Eis zu kauen. nehmen.

Ferritin iiber 100, CRP im
Normbereich?

Dann ist Eisen wahrscheinlich nicht die
Ursache, und Sie brauchen es eher nicht.
Lassen Sie mit Ilhrer Arztin SchilddrUse,
Hormone und andere Ursachen prufen.
Besser, Sie wissen das jetzt.

Schilddriise?

Mudigkeit und Haarausfall sind auch bei
Schilddrusenstorungen haufig. Deshalb
lohnt es sich, TSH gleich mitbestimmen
zu lassen.

Stdndig kalte Hdnde kénnen auf niedrige Eisenspeicher

hinweisen.

FerraBloom - Ferritin und Haare



KAPITEL 5 - BLUTTEST

Was testen und was der Arztin sagen

Wert Was er zeigt o

Ferritin Eisenspeicher, das
friheste Signal

Blutbild Hamoglobin, ob
schon eine Anamie
besteht

CRP Entzundung, die

Notieren Sie Beschwerden und seit wann sie bestehen. So

Ferritin erhéht

féllt das Gesprédch leichter.

Transferrinsattigung wie viel Eisen fUr den
Transport bereitsteht

TSH, Vitamin D weitere haufige

Ursachen fur
Haarausfall

Am besten morgens und nuchtern.

Q Nicht wahrend eines Infekts: Eine Erkaltung
erhoht das Ferritin.

Q Auch privat im Labor moglich, ohne

Zuweisung.
Fertige Silze
ZU BEGINN WENN SIE ,IM ZUM SCHLUSS
NORMBEREICH* HOREN
Seit Monaten fallen Koénnen wir auch die

Wie hoch ist der

. Schilddrise priifen?
genaue Wert? Lohnt es

Tnir die Haare aus und
ich bin mtide. Kbnnen
wir Ferritin und Blutbild sich bei meinen

mit CRP bestimmen? Beschwerden, héher zu

zielen?

Sie bitten um keinen Gefallen.
Sie fragen nach Ilhrem Koérper. Notieren Sie Beschwerden und seit wann sie bestehen,
und lassen Sie sich nach dem Termin eine Kopie des Befunds mit den Zahlen geben.

FerraBloom - Ferritin und Haare 7



KAPITEL 6 - ITHR BEFUND

Thren Befund lesen

Tragen Sie Ihre Zahlen ein. Markieren Sie auf der Skala, wo Sie stehen.

Ferritin ng/ml (: Ug/l) Datum des Tests:
12-15 30 50 ~70

12-15 untere Laborgrenze - 30 Mangel (EHA) - 50 maglicher friher Mangel - ~70 Ziel bei
Haarausfall (Rushton). Das sind Orientierungswerte, kein Versprechen.

Hamoglobin Transferrinsattigung CRP

Unter 12 g/dl ist es eine Unter 20 % ist im Blut zu Erhoht? Dann kann Ferritin
Anamie. Darum kUmmert wenig Eisen fur den falsch hoch sein.

sich die Arztin. Transport.

Was jetzt?
Unter 30: Sprechen Sie mit |hrer Arztin Uber
Ursache und Erganzung.

30-50: Fragen Sie, ob es sich bei lhren
Beschwerden lohnt, die Speicher aufzufullen.

Uber 100: Eisen ist eher nicht die Ursache (S.
6).

Hamoglobin unter 12 g/dl: zuerst zur Arztin.

Heben Sie den Befund auf. Nach 8-12 Wochen
vergleichen Sie ihn mit dem neuen.

FerraBloom - Ferritin und Haare 8



KAPITEL 7 - 90-TAGE-PLAN

Was Sie wann bemerken konnen

Das Auffullen der Speicher dauert meist 3-6 Monate. Jede Frau ist anders,
aber die Reihenfolge ist ahnlich.

.. Woche 1-2

Das Eisen geht zuerst ins Blut. Die
Nachmittage kénnen etwas leichter werden.

® Woche3-6

Die Speicher fullen sich langsam. Von aul3en

sieht man nichts. Das ist normal.

® Woche 6-8

Bei vielen Frauen beginnt sich der
Haarausfall zu beruhigen.

® Woche 8-12

Erster messbarer Anstieg des Ferritins. Zeit
fur den Kontrolltest.

Der stillste Teil des
Weges ist der
wichtigste.

® Monalt3-6

Kurze, gerade Harchen am Scheitel und an

den Schlafen.

Warum fallen die Haare im 1. Monat noch aus? Die Haare, die heute ausfallen, haben schon
vor einigen Monaten aufgehadrt zu wachsen. Das ist ein Echo der Vergangenheit, kein Zeichen,
dass der Plan nicht wirkt.

90 3-12 3—6

Tage sind das Minimum, um
den Speichern Zeit zu geben

Wochen bis zum ersten Monate, bis die Speicher
Kontrolltest ganz aufgefullt sind

FerraBloom - Ferritin und Haare 9



KAPITEL 8 - STOLPERFALLEN

4 Stolperfallen, an denen Frauen
aufgeben

Der hiufigste Fehler: Schluss in Woche 4

Die meisten Frauen horen nicht wegen des Magens auf. Sie horen auf, weil sie

keine Wirkung sehen. Genau dann, wenn sich die Speicher zu fullen beginnen.

als volle Speicher. Der Plan dauert mindestens 90 Tage.

Test nach 4 Wochen. Der Wert hat sich kaum bewegt und enttauscht Sie nur.
Planen Sie die Kontrolle fur Woche 8-12.

Vergleiche mit anderen. Wer bei 25 angefangen hat, ist schneller am Ziel als

jemand, der bei 8 angefangen hat.

Haare unter der Dusche zahlen. Tagliches Zahlen schurt Stress. Ein Foto pro

Woche und ein Tagebucheintrag reichen.

Wenn Sie in Woche 4 denken ., Es passiert nichts*, schlagen Sie
Rapitel 7 auf. Genau jetzt beginnen sich die Speicher zu fiillen.

Fotos statt Zahlen

Scheitel von oben, am Fenster.
Schlafen von beiden Seiten.
Pferdeschwanz in der Hand.

Immer trockene Haare und derselbe
Ort.

Alle 4 Wochen vergleichen, nicht
taglich.

O 0000

Einmal pro Woche ein Foto vom Scheitel, im gleichen
Licht.

FerraBloom - Ferritin und Haare

Sie horen auf, wenn die Energie zurlck ist. Die Energie kommt schneller zurlck



KAPITEL 9 - KUCHE

Eisen auf dem Teller

Kichererbsen, Paprika, Spinat, Klrbiskerne und Zitrone.

Kombinationen zum Wiederholen

Linsen + Zitrone Kichererbsen +
Linsensuppe mit Zitronensaft Paprika
Salat oder Hummus mit
Gemuse
Bohnen + Brokkoli Buchweizen +
Eintopf oder Pasta mit Petersilie

Gemuse . -
viel Petersilie, dazu

Sauerkraut

Vegetarierin oder Veganerin?

Eisen aus Pflanzen wird schlechter
aufgenommen. RegelmaBigkeit und
Kombinationen mit Vitamin C sind fur Sie deshalb
noch wichtiger. Denken Sie auch an Vitamin B12.

FerraBloom - Ferritin und Haare

Eisen aus Pflanzen wird besser
aufgenommen, wenn in derselben
Mahlzeit Vitamin C steckt.

Am besten verwertbar ist Ham-Eisen aus
Fleisch, Fisch und Innereien. Die
Ernahrung reicht meist, um die Speicher
zu halten, aber selten, um sehr niedriges
Ferritin schnell aufzubauen.

Kaffee und Tee zum Essen verringern die
Aufnahme von Eisen aus der Nahrung.
Trinken Sie sie eine Stunde spater.

Haferflocken +
Erdbeeren

oder Kiwi, Orange

Rindfleisch +
Paradeiser

Ham-Eisen plus Vitamin C




KAPITEL 10 - ZYKLUS

Ist Ihre Periode stark?

Eine starke Periode ist der haufigste Grund, warum sich die Eisenspeicher
leeren. 1 ml verlorenes Blut entspricht etwa 0,5 mg Eisen.

Kreuzen Sie an, was auf Sie
zutrifft

O Sie wechseln Binde oder Tampon
stundlich, Uber mehrere Stunden.

O Nachts brauchen Sie doppelten
Schutz.

Blutklumpen sind gréBer als eine 2-

e

Euro-Munze.

Tage.

Wegen der Periode sagen Sie Plane
ab.

O
O Die Blutung dauert langer als 7
O

Mindestens eins angekreuzt?

Sprechen Sie mit lhrer Gynakologin. Ein Praparat hilft, die Speicher aufzufullen,

aber es dreht den Hahn nicht zu, der sie leert.

Was Sie schon jetzt tun konnen

Q Notieren Sie 2 Zyklen lang, wie viele Tage die Blutung dauert und wie viele Binden oder
Tampons Sie brauchen.

Q Nehmen Sie diese Notizen zur Gynakologin mit.

@ Lassen Sie Ferritin und Blutbild bestimmen (Kapitel 5).

1ml 7+ 3—-6
Blut sind etwa 0,5 mg Eisen Tage Blutung sind ein Anlass Monate dauert das Auffullen
fUr ein Arztgesprach der Speicher meist

FerraBloom - Ferritin und Haare 2



KAPITEL 11 - ERGANZUNG

Eisen wahlen und einnehmen

Die Eisenform entscheidet, wie viel aufgenommen wird und ob Sie eine

Kur Uber Monate durchhalten.

Aufnahme Vertraglichkeit Hinweise
Eisen(ll)-sulfat gut oft Ubelkeit, gunstig, klassischer Standard
Verstopfung
Fumarat, Gluconat gut ahnlich wie Sulfat unterschiedlich viel

elementares Eisen

Eisen(lll)- schwankend meist sanfter Aufnahme teils schwacher

Polymaltose

Eisenbisglycinat sehr gut meist gut Chelat mit einer Aminosaure

Liposomales Eisen sehr gut meist sehr gut in einer Lipidhulle, teurer

So nehmen Sie es ein
Q Mit Vitamin C: erhoht die Eisenaufnahme.

@ 1-2 Stunden Abstand zu Kaffee, Tee und
Milchprodukten, vor allem bei klassischen
Eisensalzen.

Q Abstand zu Medikamenten: zu Schilddrisenmitteln
(z. B. Levothyroxin) ca. 4 Stunden, zu manchen
Antibiotika und Mitteln gegen Sodbrennen ca. 2
Stunden. Fragen Sie in der Apotheke.

Regelmagig: Es zahlen Monate, nicht eine grof3e
Dosis.

Achten Sie auf elementares Eisen auf dem Etikett

(,davon Eisen .. mg").

pro Tag: sichere Eisenzufuhr fUr Erwachsene Wochen: so lange dauert es meist, bis der
laut EFSA (2024) Ferritinanstieg im Test sichtbar ist

Nehmen Sie Eisen nicht ,auf Vorrat” ohne Bluttest. Der Kdrper kann Uberschussiges Eisen nicht aktiv ausscheiden.

FerraBloom - Ferritin und Haare 13



KAPITEL 12 - PFLEGE

Die Haare Iin der Zwischenzeit

Sanft zu den Haaren

Q Waschen Sie wie gewohnt. Die Haare im Abfluss
waren ohnehin ausgefallen.

@ Lockere Frisuren statt straffer Pferdeschwanze
und Dutts.

@ Fohn auf niedrigerer Stufe, Clatteisen seltener.
@ Kissenbezug aus Seide oder Satin verringert die

Reibung.

Tricks fiir mehr Volumen

Q Scheitel wechseln oder im Zickzack ziehen.

Trockenshampoo oder Puder in Haarfarbe am
Ansatz.

Haar schutter wirken.

@ Spitzen schneiden. Dunne Spitzen lassen das

Ein grobzinkiger Kamm ist schonender fiir Kopfuber fohnen gibt mehr Volumen am Ansatz.

geschwaéchtes Haar.

Wann zur Hautirztin?

Wenn das Ferritin schon gut ist, die Haare
aber seit 4-6 Monaten stark ausfallen.
Wenn Sie kahle Stellen, Juckreiz oder
eine gerdtete Kopfhaut bemerken.

Haare mogen auch Eiweif}

Haare bestehen vor allem aus Keratin, also aus Eiweil3. Planen Sie zu jeder Mahlzeit eine

Portion Eiweil3 ein: Eier, Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Hulsenfrlichte, Tofu. Strenge Diaten
zeigen sich oft nach 2-3 Monaten an den Haaren.

FerraBloom - Ferritin und Haare 14



KAPITEL 13 - SICHERHEIT

Zuerst zur Arztin, wenn Sie ...

® schwanger sind, stillen oder eine
Schwangerschaft planen,

® Hamochromatose oder Thalassamie

haben (dann kein Eisen .

einnehmen), Kllldel'
Eisen in grofReren Mengen ist fur Kinder
gefahrlich. Bewahren Sie Praparate hoch
und auBer Reichweite von Kindern auf. Bei
® nach der Menopause sind: Dann Verschlucken sofort 112 anrufen.

kann niedriges Ferritin eine andere

® eine chronische Erkrankung von
Darm, Leber oder Nieren haben,

Ursache haben,

® dauerhaft Medikamente einnehmen.

Normal oder zur Arztin?

DAS IST NORMAL RUFEN SIE DIE ARZTIN AN

® 2-3Wochen lang spuren Sie keinen Starke oder anhaltende
Unterschied. Bauchschmerzen, Erbrechen.

® Im 1. Monat fallen noch Haare aus. Schwarzer, teerartiger Stuhl mit
Schwache oder Schwindel.

® Die Energie schwankt an den
Periodentagen. Ausschlag, Schwellung oder
Atemnot: sofort absetzen.

® Dunklerer Stuhl: eine bekannte und
harmlose Wirkung von Eisen.

Verstopfung?

Mehr Wasser, GemuUse, Obst und Vollkorn.
Bewegung. Dauert sie langer als eine Woche,
fragen Sie in der Apotheke nach einer anderen
Eisenform.

FerraBloom - Ferritin und Haare 15



KAPITEL 14 - TAGEBUCH

Ihr Tagebuch: Woche 1-6

Zwei Minuten pro Woche, z. B. am Sonntag. Ausdrucken oder abfotografieren und im

Handy ausfullen.

Energie Haare Ausgelassene )
Notizen

1-10 weniger / gleich / mehr Tage

Start

4 - Foto

So bewerten Sie Ihre Energie

1-3 ich komme kaum hoch, nachmittags geht nichts
mehr.

4-6 ich halte den Tag durch, abends bin ich leer.

7-8 die meisten Tage ohne Tief.

9-10 ich habe Kraft fur Dinge, die ich aufgeschoben
habe.

FerraBloom - Ferritin und Haare




Ihr Tagebuch: Woche 7-12

Energie Haare Ausgelassene .
Notizen

1-10 weniger / gleich / mehr Tage

8 - Foto

10 - Bluttest

1

12 - Foto

Nach 12 Wochen: Was hat sich verandert?

Welche Beschwerden habe ich inzwischen schon vergessen?

Was wurde ich mir an Tag 1 sagen?

Was hat mir am meisten geholfen?

Ferritin: Start ng/ml - nach 12 Wochen ng/ml

FerraBloom - Ferritin und Haare 17



KAPITEL 15 - ZUM AUSDRUCKEN

Thre Routine auf einem Blatt

‘-----------------------------------------------------~

BLUTTEST

Ferritin, Blutbild, CRP,
Transferrinsattigung. Zu Beginn und
nach 8-12 Wochen.

TAGLICH

Eisen wie empfohlen, zum Essen, mit

Vitamin C. Kaffee eine Stunde spater.
WENN ICH ES VERGESSE

Ich nehme die nachste Dosis ganz

normal. Nicht verdoppeln.

JEDE WOCHE

Eintrag ins Tagebuch. Alle 4 Wochen

ein Foto.
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MEIN STARTWERT

wo

Dort, wo ich es sehe: neben der

Kaffeemaschine, nicht im Schrank.

TELLER
Hulsenfrichte, Vollkorn, Fleisch +
Paprika, Zitrone, Petersilie.

WIE LANGE

Mindestens 90 Tage, Tag fur Tag.

Eisen wirkt langsam. Ans Ziel
kommen die, die nicht
aufeeben.

— Leena

.-----------------------’
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VON FERRABLOOM

Feritin+: Eisen, das man
monatelang einnehmen kann

Dieser Ratgeber stammmt von der
Marke FerraBloom, deshalb sagen wir
es offen: Feritin+ ist unser

Nahrungserganzungsmittel.

7 & \
FERRABLOOM . . . .
o Es wurde fur Frauen entwickelt, die wie
TR S Leena wegen des Magens mit Eisen
b1o1z12 aufgehort haben. Es enthalt liposomales
""""""""""""""" Eisenbisglycinat LIPOSOVIT®-Fe und 7
\ - Zutaten, die den Eisenstoffwechsel
w" il == %) unterstitzen.
2x bessere Aufnahme* als nicht umhulltes « Magenfreundlich**: 31 % vs. ca. 30 %
Eisen (Caco-2-Modell) Beschwerden in einer Studie mit Kindern
28 28mg Eisen pro Tagesportion, unter dem 7 Eisen + 7 Zutaten: Vit. C, Kupfer, B2, B6,
sicheren EFSA-Wert B12, Folat, Vit. A

v Vegane Kapseln, ohne Gluten und Laktose gy Hergestelltin der EU: Biostile d.o.0,

Slowenien
Morgens Abends Mindestens 90 Tage
1 Kapsel zum Fruhstuck, mit 1 Kapsel zum Abendessen Kontrolltest nach 8-12
Wasser Wochen

2 + 1 gratis - 9o-Tage-Anwendung

Genau so lange, wie der Plan in diesem Ratgeber dauert. Zum Angebot -
Kostenloser Versand.

*Im Caco-2-Aufnahmemodell, im Vergleich zu nicht umhulltem Eisen. **3,1 % vs. ca. 30 % Magen-Darm-Beschwerden in
einer klinischen Studie mit liposomalem Eisen bei Kindern (n=433). Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene
tagliche Verzehrsmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern aufbewahren.
Eisen tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Ermudung und zur normalen Bildung von roten Blutkoérperchen und
Hamoglobin bei. Vitamin C erhoht die Eisenaufnahme. Kupfer tragt zu einem normalen Eisentransport im Korper bei.

FerraBloom - Ferritin und Haare 19


https://ferrabloom.at/feritin/?utm_source=leadmagnet&utm_medium=pdf&utm_campaign=ratgeber-ferritin

ZUM SCHLUSS

Sie sind nicht allein

Diesen Weg bin ich auch gegangen. Ich
weil3, wie lang sich die Wochen anfuhlen,
wenn der Spiegel noch keinen
Unterschied zeigt.

Wenn Sie eine Frage haben, schreiben Sie uns.
Auch dann, wenn Sie einfach erzahlen méchten,
wie es lhnen geht. Wir lesen alles.

info@ferrabloom.at

Mehr Artikel Uber Ferritin und Haare:
ferrabloom.at/blog

Leena

Kennen Sie eine Frau, die stiindig miide ist?

Leiten Sie ihr diesen Ratgeber weiter. Manchmal verandert eine einzige Zahl alles.
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