MALI VODNIK
PRI POMANJKANJU
ZELEZA




ZELEZO

Zelezo je zivljenjsko pomemben mineral, nujen za prevzem,
prenos in sproscanje kisika v celicah ter uporabo kisika v procesu
proizvodnje celi¢ne energije. Je tudi pomemben kofaktor pri
nastajanju encimov, ki v telesu uravnavajo Stevilne kemic¢ne
reakcije. Sodeluje pri nastajanju rdecih krvnick in misi¢nih celic.
Vectina Zeleza je vezanega na hemoglobin v eritrocitih (70 %) in na
mioglobin v misicah (5 %). 25 % predstavlja zelezo v obliki zalog v
Crevesnih celicah, jetrih, kostnem mozgu, vranici.

Celotne zaloge Zeleza v zdravem odraslem organizmu znasajo

3,5 -5 gramov.

Telo skrbno uravnava koli¢ine Zeleza, ki ga skladis¢i. Glavnina
zeleza v telesu se po odmrtju celic reciklira 0z. ponovno uporabi,
vecina za tvorbo eritrocitov. V kostnem mozgu vsak dan nastane
200 milijard eritrocitov. Krvni transferin prenasa Zelezo v kostni
mozeg in druga tkiva. Vecino Zeleza porabi kostni mozeg za
tvorbo hemoglobina - rdece krvno barvilo v eritrocitih.




CE JE ZELEZA PREVEC

Presezek Zeleza se v obliki feritina skladisci v jetrih, vranici in
kostnem mozgu. Kadar se potreba po Zelezu poveca, feritin
razpade in sprosti se Zelezo. Pri vec¢jih presezkih zeleza nastaja iz
feritina bistveno obstojnejsi hemosiderin. Telo se s tem zas(iti
pred skodljivimi ucinki prostega zeleza, ki deluje kot prosti radikal
in napada celice.

CE JE ZELEZA PREMALO

Pomanjkanje Zeleza se razvije postopoma. Najprej se praznijo
zaloge Zeleza, nato sledi manjse nastajanje eritrocitov.
Koncentracija hemoglobina in hematokrita se zmanjsata. Telo
pospeseno tvori zelo majhne eritrocite, znacilne pri pomanjkanju
Zeleza. Sele takrat se pojavijo simptomi, ki pa se hitro stopnjujejo.




KAKSNI SO ZNAKI
POMANJKANJA ZELEZA?

Kronic¢na telesna in dusevna utrujenost, apatija — pomanjkanje
volje, razdraZljivost in slaba koncentracija, glavobol, omotica,
pekoc jezik, bledica, razpoke v ustnih kotih, krhki lasje in nohti,
slaba odpornost na nizke temperature in zmanjsana odpornost na
okuzbe. Ko se zaloge Zeleza iz¢rpajo, se razvije slabokrvnost ali
anemija. Pri otrocih pomanjkanje Zeleza povzro¢a nemir, motnje

koncentracije in motnje zbranosti.




VELIKO ZELEZA?

Veliko Zeleza se nahaja v jetrih (govejih, piscancjih, tele¢jih), v
govejem mesu, soji, ajdovi kasi, figah, tuni, ostrigah, bucah, leci,
$pinaci, regratu, jedilni ¢okoladi, mandeljnih.

ALI IMAMO VSI LJUDJE ENAKE
POTREBE PO ZELEZU?

Potrebe po Zelezu so razli¢ne. Povecane potrebe po Zelezu imajo
novorojencki, majhni otroci, Zenske od pubertete do menopavze
(zaradi mesecnega perila), aktivni Sportniki, starostniki, bolniki po
okrevanju, krvodajalci, nosecnice, dojec¢e matere...




SE NEKAJ SPLOSNIH PRIPOROCIL

- Vegetarijanci naj uzivajo rastlinsko hrano skupaj s hrano,
bogato z vitaminom C.

- Absorbcijo zeleza zavirajo fitinska kislina (prisotna v stro¢nicah
in zitih), polifenoli (kava, kakav), kalcij (mleko in mle¢ni izdelki)
ter ¢reslovine (¢aj). Priporo¢amo, da zita in strocnice pred
uporabo namakate, s ¢imer odstranimo fitinsko kislino. Prav
tako se izogibajte pitju pravega ¢aja, kave in mleka neposredno
po zauzitju zivil, ki vsebujejo zelezo.

- Zelezove pripravke praviloma uzivamo na tesce. Pogost
nezelen ucinek Zelezovih preparatov je zaprtje, ki ga ublazimo z
obilnim pitjem tekocine.
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Prehransko dopolnilo z zelezom in vitamini |
C,B1,B2,B6in B12

AT
2 EH A AR SA B
T A VITARMINLMA




KAJ JE TONIK EISENBLUT PLUS
IN KOMU JE NAMENJEN?

TONIK Z ZELEZOM IN VITAMINI

Eisenblut plus sodi med terapevtske tonike in ima najvisjo
vsebnost zeleza med izdelki Dr. Steinberger. V steklenic¢ki (450 ml)
gaje kar 337 mgq.

Zelezo v toniku Eisenblut Plus je dodano v obliki glukonata, torej
v dvovalentni obliki, ki se lazje absorbira. Za e boljso absorpcijo
je toniku dodan C vitamin.

Tonik Eisenblut Plus je namenjen vsem, ki jim primanjkuje Zzeleza
oziroma imajo dodatne potrebe po Zelezu. Vsebuje namre¢
zelezov (Il) glukonat (zelezo v dvovalentni obliki) in vitamine, ki
povecajo vsrkavanje Zeleza v telo.

TONIK EISENBLUT PLUS ODLIKUJE
VELIKO DOBRIH LASTNOSTI:

1. Ne povzroca prebavnih tezav in zaprtja
2. Ne povzroca obarvanosti zob
" g £ 3. Je primeren tudi za nosecnice in dojece matere
W

- -1 4. Ne vsebuje glutena in laktoze
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_5’..Je dobrega sadnega okusa
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KOLIKO TONIKA EISENBLUT PLU
MORAMO ZAUZITI DNEVNO, DA

ZADOSTIMO POTREBAM PO ZELEZU?

Starost Stevilo Koli¢ina
cajnih zlick Zeleza
Zenske in 20 ml 15 mg
J"_‘ dekleta nad (4 cajne zlicke)
':z
/N 10 let
Moski nad 19 letin 12,5 ml 9,4 mg
{ zenske nad 51 let (2 in pol ¢ajni zlicki)

Fantje med 15 ml 11,25 mg
: l 10.in 18. letom (3 ¢ajne zlicke)
;‘ Otroci, stari 10ml 7,5mg
4 letain vec (2 ¢ajni zlicki)
4
o~ Dojece matere 25 ml 18,75 mg
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(5 ¢ajnih zli¢k)

Nosecnice 40 ml 30 mg
(8 ¢ajnih zlick)
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Sladkorni bolniki _morajo upostevati, da 80 ml tonika ustreza
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KOLIKO IN KATERE SESTAVINE
PREJMETE V 100 ML TONIKA
EISEBLUT PLUS

V 100 ml tonika Eisenblut je 75 mg Zeleza (v obliki Fe?"),
200 mg vitamina C, 2,8 mg vitamina B1, 3,5 mg vitamina B2,
3,5 mg vitamina B6 in 6,5 pg vitamina B12.
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PRIPOROCENI DNEVNI ODMEREK' S,
JE 20 ML TONIKA EISENBLUT IN &

VSEBUJE:

energijska vrednost 58,6 kJ / 14 kcal
mascobe <0,1g
- od tega nasi¢ene mascobne kisline <0029
ogljikovi hidrati 349
- od tega sladkorji (iz sadja) 3g
prehranske vlaknine <0119
beljakovine <0149
sol <0,0029g
Zelezo 15 mg (107 %*)
vitamin C 40 mg (50 %*)
vitamin B1 0,55 mg (50 %%)
vitamin B2 0,70 mg (50 %%*)
vitamin B6 0,70 mg (50 %*)
vitamin B12 1,3 ug (50 %*)

Sestavine: hruskov sok, limonin sok, med, ¢eSnjev sok, sok ¢rnega
ribeza, grozdni sok, robidov sok, ekstrakt zacimbnic (2 g/100 ml)
(voda, lupine Sipka 31 %, cvetovi kamilice 27 %, hmelj, rozmarin,
janez, navadni komarcek 7 %, brinove jagode), zelezov(ll)
gluk_pnat, sredstvo za zgostitev: gumi iz zrn rozicevca, vitamini C,
B1, B2, B6, B12, naravna.aroma arance. /




BIO SOK RDECEGA
GROZDJA

Poleg tonika Eisenblut, ki ima najvecjo vsebnost
zeleza v 100 ml, je na voljo tudi Bio sok rdecega
grozdja, ki vsebuje 3,5 mg Zeleza v 100 ml.

100 ml soka tako ustreza 25 % priporocenega
dnevnega vnosa za odrasle.

Svetoval/-a vam je
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0K RDECEGA
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Proizvaja:
Haus Rabenhorst, 53572 Unkel, Nem¢ija

V Sloveniji zastopa:
Farmedica d. o. 0., Leskoskova cesta 12, 1000 Ljubljana
www.farmedica.si

@"ar‘medica

vas partner pri zdravju

. Zadodatna vprasanja nas lahko poklicete na tel. 01/524-02-16
ali pa nam posljete e-posto na naslov nasveti@farmedica.si.



