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Empfehlungen bei:

Niedrigem Hb-Wert /Andmie/ ,,Niedrigem Eisenwert im Blut*

»  Symptome: ausgeprigte Midigkeit, Schwindel, Mundwinkel-Rhagaden, Blasse,
haufige Infekte, hoher Puls

o Ursachenforschung: evtl. Nikotin, Kaffee, griner oder schwarzer Tee, Erndhrung,
Stress

- Ausgewogene Erndhrung
- Eisenhaltige Lebensmittel:
Natiirliche Eisenquellen: Fleisch, Blutwurst(!), Eier, Schalentiere, Vollkorn, Hiilsenfriichte,

voran Bohnen und Linsen, Kartoffeln, Trockenobst, Niisse, Algen, Sesam, alle griinen Salate
und griines Blattgemiise, Karotten, Pilze, Lauch, Weizenkleie, Weizenkeime, Soja,
Brennnesseln, rote Sifte, rote Friichte (z.B. blaue Weintrauben, Kirschen...), Tomaten, rote
Beete, Zuckerriibensirup, Melasse

- Eisen tierischer Herkunft wird besser vom Kérper aufgenommen als Eisen aus Pflanzen.

- Vit C z. B. Vitamin-C-haltige Getrinke vor bzw. zum dem Essen verbessern die
Eisenaufnahme.

- Vit B12 und Folsdure fordern die Eisenaufnahme.

- Vit B12 kann der Kérper auch selbst bilden (mit Hilfe von Zink) es wird bei Stress aber
auch stark verbraucht.

- Gerbstoffe in schwarzem, griinen und weifem Tee und Kaffee, Soja sowie direkter
Milchverzehr (z.B. bei Eisentabletten) behindern die Eisenaufnahme.

- Schissler Salz Fervum Phosphoricum

- Levico (WALA) verbessert die Eisen-Resorption 7 — 10 Globuli am Tag

- Krduterblutsaft

- Evtl. Nebenwirkungen bei Eiseneinnahme: schwarzer Stuhl, Kreislaufprobleme,
Magenschmerzen, Verdauungsprobleme, Durchfall

- Evtl. iiber einen kurzen Zeitraum Zink und B12 substituieren (zur B12-Bildung braucht
man Zink und B12 braucht man fiir Hb-Bildung)
Achtung: Zink behindert die Eisen-Aufnahme >keine Uberdosierung und Zink nicht
zusammen mit Eisentabletten nehmen

- Homdopathie

Diese Liste spiegelt meine eigene Meinung wieder, sie erhebt keinen Anspruch auf Vollstiandigkeit,
und kann/muss natirlich noch auf thre/Deine Bediirfnisse angepasst werden.

Bitte spreche/n Sie die richtige Therapie mit mir ab.
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