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BEZPLATNY PRZEWODNIK FERRABLOOM

Ferrytyna
1 wlosy

Twaj plan na 90 dni: jakie badania zrobic, jak przeczytac wynik i
co robi¢ kazdego dnia, zeby odbudowac zapasy zelaza.

Leena Bloom .
. . . Do druku i na telefon
doradczyni ds. suplementow diety




Co znajdziesz w srodku

Moja historia
Dlaczego powstat ten przewodnik

Ferrytyna w jednym obrazku

Portfel, konto oszczednosciowe i trzy liczby

Dlaczego wiosy ostrzegaja pierwsze

Cykl wtosa bez tajemnic

Czy to na pewno zelazo?
Sygnaty i grupy ryzyka

Badania i rozmowa z lekarzem

Co zbadac i co powiedziec

Przeczytaj swéj wynik

Wopisz liczby i zobacz, gdzie jestes

Plan 90 dni

Co i kiedy mozesz zauwazyc¢

4 putapki

Dlaczego kobiety rezygnuja za wczesnie

Zelazo na talerzu

Potaczenia, ktore warto powtarzac

Twoje miesigczki
Szybki test w1 minute

Jak wybrac i przyjmowac¢ zelazo

Formy zelaza w jednej tabeli

Wtosy w miedzyczasie
Pielegnacja i triki na objetosc¢

Bezpieczenstwo

Kiedy najpierw do lekarza

Dziennik 12 tygodni
2 minuty w tygodniu

Twoja rutyna na jednej kartce
Wydrukuj i przyklej na lodowke
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Zmeczenie, ktore nie mija po weekendzie, to czesty

pierwszy sygnat.

Jak Korzystac z
przewodnika

Nie musisz czytac wszystkiego
naraz.

Zacznij od rozdziatow 2,5 6.

Dziennik i rutyne wydrukuj albo
zapisz w telefonie.

Wracaj do rozdziatu 7, gdy
pojawia sie watpliwosci.



ROZDZIAL 1 - MOJA HISTORIA

Moja ferrytyna wynosila 14

;.
{RABLOOM

ng/ml. Na wyniku stato: ,w

normie”. Nikt nie zwrdcit na to
uwagi.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy

Przez lata miesigczki co miesiagc
odbieraty mi sity. Wtosy robity sie coraz
ciensze. Przestatam stawac do zdjec.

Probowatam roznych preparatéow z zelazem.
Po kilkunastu minutach robito mi sie
niedobrze. Za kazdym razem rezygnowatam

po kilku tygodniach.

Kiedy w koncu sprawdzitam ferrytyne, wynik
wynosit 14. Morfologia byta dobra,
hemoglobina tez. Dlatego nikt nie widziat

problemu.

Potem zaczetam rozmawiac z innymi
kobietami. Wszedzie ta sama historia: ,wyniki
w normie”, a ferrytyny nikt nie sprawdzit.

Fesli to czylass, pewnie wiess, jak
Lo jest, gdy nikt ci nie wiersy.

— Leena Bloom

Ten przewodnik to wszystko, co chciatabym
wtedy wiedziec. Prosto, krok po kroku, na
podstawie wytycznych i badan naukowych.

Co zmienilam

Q Sprawdzam ferrytyne, nie tylko
morfologie.

0 Wybratam zelazo tagodne dla zotadka.

Q Daje sobie 90 dni, a nie 3 tygodnie.

Wazne: nie jestem lekarka. Przewodnik ma
charakter informacyjny i nie zastepuje porady
lekarza.



ROZDZIAL 2

Portfel i konto oszczednosciowe

Zelazo przechowujesz w dwdch miejscach. Hemoglobina to gotéwka w

FERRYTYNA W JEDNYM OBRAZKU

portfelu: zelazo, ktérego uzywasz teraz. Ferrytyna to oszczednosci na
koncie: twoja rezerwa.

Gdy zelaza brakuje, organizm najpierw siega po oszczednosci. Portfel pustoszeje na samym koncu.
Dlatego morfologia moze by¢ ,w normie”, a zapasy prawie puste.

Portfel

hemoglobina - morfologia

.>

[ »W hormie” J

Trzy liczby, ktore warto znac

<30

ng/ml: niedobodr zelaza,
nawet przy dobrej
hemoglobinie (EHA 2024)

<5()

ng/ml: mozliwy wczesny
niedobdér u mtodych kobiet

(Galetti 2021)

Konto
ferrytyna - zapasy

. prawie puste

~70
ng/ml: cel proponowany przy

wypadaniu wtoséw (Rushton
2002)

Wiele laboratoridow podaje jako dolng granice normy juz 12-15 ng/ml. To granica pustych
zapasow, a nie poziom, przy ktérym czujesz sie dobrze. Wartos$¢ ~70 ng/ml to propozycja z
badan dermatologicznych, a nie obowigzkowa norma.

Najczestsze przyczyny niskiej ferrytyny

&

Obfite miesigczki
najczestsza przyczyna pustych
zapasow

X

Czeste diety
za mato kalorii i réznorodnego
jedzenia

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy

Cigza i po porodzie

zapotrzebowanie na zelazo
mocno rosnie

~

Intensywny sport

zwiaszcza wytrzymatosciowy,

np. bieganie

d

Dieta roslinna
zelazo z roslin wchtania sie
stabiej

X

Stabsze wchtanianie
np. celiakia, leki na zgage



ROZDZIAL 3 - WLOSY

Dlaczego wlosy ostrzegaja pierwsze

Gdy rezerwy jest mato, organizm
oszczedza. Zelazo dostaje najpierw serce,
mMozg i miesnie.

Wiosy nie s3 niezbedne do przezycia. Dlatego s3
na koncu listy. Zaczynaja wypadac, gdy wynik
jest jeszcze ,w normie”. | wracaja jako ostatnie,

gdy zapasy znow sie zapetnia.

To nie préznosé, ze cie to boli. Wtosy sg czescia
tego, jak siebie widzisz.

Cykl wlosa w trzech krokach

Wzrost

kilka lat

Wiecej wtosow na poduszce to czesto pierwszy
sygnat.

Odpoczynek

ok. 3 miesigce

Przy niedoborze wiecej mieszkow za wczesnie przechodzi w odpoczynek.

do ~100 2—-3 miesiace 36 badan

witosdw dziennie traci mija zwykle od przyczyny w metaanalizie z 2022 r.
kazda z nas. Liczy sie (niedobdr, stres, pordd) taczy niska ferrytyne z
Zmiana, a nie pojedyncze do widocznego rozlanym wypadaniem
wiosy. wypadania. witosdw u kobiet.

Uczciwie: zelazo to czesta i tatwa do sprawdzenia przyczyna, ale nie jedyna. tysienie
androgenowe ma inne podtoze. Nie ma gwarancji, ze wiosy odrosng po samym uzupetnieniu

zelaza.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy



ROZDZIAL 4 - SYGNALY

Czy to na pewno zelazo?

Dobre pytanie. Niedobor zelaza to czesta przyczyna zmeczenia i rozlanego
wypadania wtosow. Nie jedyna. Pewnosc¢ daje tylko badanie.

Najcze¢stsze sygnaly Wieksze prawdopodobienstwo,
® zmeczenie, ktére nie mija po ]eSh“'
odpoczynku, Q masz obfite lub dtugie miesigczki,
e rozlane wypadanie wtosow, Q w ostatnim roku urodzitas lub
karmisz,

® zimne dionieistopy,

e .mgla mézgowa”, gorsza jesz mato miesa albo wecale,
n 1

koncentracja, bytas niedawno na diecie,

e ‘tamliwe paznokcie, duzo trenujesz, zwtaszcza biegasz,

©
©
©
©

Ferrytyna powyzej 100, CRP w
normie?

® zadyszka przy schodach, bierzesz dtugo leki na zgage.
® niespokojne nogi wieczorem,

® ochota na gryzienie lodu.

Wtedy zelazo prawdopodobnie nie jest
przyczyna i raczej go nie potrzebujesz.
Sprawdz z lekarzem tarczyce, hormony i
inne przyczyny. Lepiej wiedziec to teraz.

Tarczyca?

Zmeczenie i wypadanie wtosow s3a czeste
takze przy zaburzeniach tarczycy. Dlatego
warto dodac¢ TSH do pierwszych badan.

Ciagle zimne dfonie moga oznaczac niskie zapasy zelaza.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 6



ROZDZIAL 5 - BADANIA

Co zbadac i co powiedziec

lekarzowi

Badanie Co pokazuje

Ferrytyna zapasy zelaza,
najwczesniejszy sygnat

Morfologia hemoglobina, czy jest
juz anemia
CRP stan zapalny, ktory

zawyza ferrytyne

mowic.
Wysycenie ile zelaza jest dostepne
transferyny do transportu
TSH, witamina inne czeste przyczyny
D wypadania wioséw

@ Najlepiej rano, na czczo.

Q Nie w czasie infekcji: przeziebienie zawyza

ferrytyne.

@ Mozesz tez prywatnie, bez skierowania.

Gotowe zdania

NA POCZATKU

Od miesiecy
’v’vypadajg mi wtosy i
jestem zmeczona. Czy
mozemy sprawdzic
ferrytyne i morfologie z
CRP?

Nie prosisz o przystuge.

GDY SLYSzysz ,W
NORMIE”

Jaka jest doktadna
Wartosé? Czy przy
moich objawach warto
celowac wyzej?

Zapisz objawy i od kiedy trwaja. tatwiej ci bedzie o nich

NA KONIEC

Czy mozemy
’s’,ora wdzic tez tarczyce?

Pytasz o swoje ciato. Zapisz objawy i od kiedy trwajg, a po wizycie popros o kopie

wyniku z liczbami.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy



ROZDZIAL 6 - TWOJ WYNIK

Przeczytaj swoj wynik

Wpisz swoje liczby. Zaznacz na skali, gdzie jestes.

Ferrytyna ng/ml (= pg/l) data badania:
12-15 30 50 ~70

12-15 dolna granica laboratorium - 30 niedobdr (EHA) - 50 mozliwy wczesny niedobdr - ~70 cel
przy wypadaniu wtoséw (Rushton). To ramy orientacyjne, nie obietnica.

Hemoglobina Wysycenie CRP

transferyny
Ponizej 12 g/dl to anemia. Tym Podwyzszone? Ferrytyna
zajmuje sie lekarz. moze byc¢ fatszywie wysoka.

Ponizej 20% we krwi jest za
mato zelaza do transportu.

Co teraz?
Ponizej 30: porozmawiaj z lekarzem o
przyczynie i suplementacji.

30-50: zapytaj, czy przy twoich objawach
warto podnies¢ zapasy.

Powyzej 100: zelazo raczej nie jest przyczyna
(str. ©).

Hemoglobina ponizej 12 g/dl: najpierw do

lekarza.

Zachowaj wynik. Po 8-12 tygodniach
poréwnasz go z nowym.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 8



ROZDZIAL 7 - PLAN 90 DNI

Co i kiedy mozesz zauwazyc

Odbudowa zapasow trwa zwykle 3-6 miesiecy. Kazda kobieta jest inna, ale
kolejnosc jest podobna.

@® Tydzieni-2
Zelazo trafia najpierw do krwi. Popotudnia
mMoga byc¢ odrobine lzejsze.

® Tydzien3-6
Zapasy powoli sie zapetniaja. Z zewnatrz nic
nie widac. To normalne.

@® Tydzien 6-8
U wielu kobiet wypadanie zaczyna sie
uspokajac.

® Tydzien 8-12

Pierwszy mierzalny wzrost ferrytyny. Czas na
badanie kontrolne.

@® Miesiac3-6

Najcichsza czesé drogi
Krotkie, proste wioski przy przedziatku i na

A jest najwazniejsza.

Dlaczego wiosy wcigz wypadaja w 1. miesigcu? Wiosy, ktére wypadaja dzis, zatrzymaty
wzrost juz kilka miesiecy temu. To echo przesztosci, nie znak, ze plan nie dziata.

8-12 3—6

00

dni to minimum, by dac¢
Zapasom czas

tygodni do pierwszego miesiecy do petnej
badania kontrolnego odbudowy zapasow

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 9



ROZDZIAL 8 - PULAPKI

4 pulapki, przez ktore kobiety
rezygnuja

Najczestszy blad: koniec w 4. tygodniu

Wiekszosc¢ kobiet nie rezygnuje z powodu zotgdka. Rezygnuja, bo nie widzg efektu.

Wiasnie wtedy, gdy zapasy zaczynaja sie zapetniac.

Konczysz, gdy wraca energia. Energia wraca szybciej niz petne zapasy. Plan to
minimum 90 dni.

Badanie po 4 tygodniach. Liczba ledwo drgneta i tylko cie rozczaruje. Zaplanuj
kontrole na 8.-12. tydzien.

Poréwnywanie sie z innymi. Kto zaczynat od 25, dojdzie szybciej niz ktos, kto

zaczynat od 8.

Liczenie wioséw pod prysznicem. Codzienne liczenie podsyca stres. Wystarczy

jedno zdjecie w tygodniu i wpis w dzienniku.

Gdy w 4. tygodniu pomyslisz ., nic sie nie dzieje’, otwors rozdzial 5.
Wilasnie teras zapasy zacsynajq sie¢ zapelniac.

Zdjecia zamiast liczenia

Przedziatek z gory, przy oknie.
Skronie z obu stron.
Kucyk na dtoni.

Zawsze suche witosy i to samo
miejsce.

O 0000

Poréwnuj co 4 tygodnie, nie
codziennie.

Zdjecie przedziatka raz w tygodniu, w tym samym swietle.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 10



ROZDZIAL 9 - KUCHNIA

7Zelazo na talerzu

Zelazo z rodlin wchtania sie lepiej,
gdy w tym samym positku jest
witamina C.

Najlepiej przyswajalne jest zelazo
hemowe z miesa, ryb i podrobdw. Dieta
zwykle wystarcza, by utrzymac zapasy, ale
rzadko, by szybko odbudowac bardzo
niska ferrytyne.

Kawa i herbata do positku zmniejszaja
wchtanianie zelaza z jedzenia. Wypij je
godzine pozniej.

Ciecierzyca, papryka, szpinak, pestki dyni i cytryna.

Polaczenia, ktore warto powtarza¢é

Soczewica + cytryna Ciecierzyca + Owsianka +
Zupa z soczewicy z sokiem z papryka truskawki
t

cytyny satatka albo hummus z lub kiwi, pomarancza
warzywami

Fasola + brokut Kasza gryczana + Wotowina + pomidor

gulasz lub makaron z natka zelazo hemowe plus

warzywami duzo natki pietruszki, kiszona witamina ©
kapusta

Wegetarianka lub weganka?

Zelazo z roslin wchtania sie stabiej, wiec
regularnosc i potaczenia z witaming C sg dla ciebie
jeszcze wazniejsze. Pamietaj tez o witaminie B12.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy n



ROZDZIAL 10 - CYKL

Czy twoje miesiaczki sa obfite?

Obfite miesigczki to najczestszy powod, dla ktérego zapasy zelaza sie
oproézniaja. 1 ml utraconej krwi to ok. 0,5 mg zelaza.

Zaznacz, co pasuje do ciebie

O Zmieniasz podpaske lub tampon co
godzing, przez kilka godzin.

(O W nocy potrzebujesz podwdjnej
ochrony.

O Skrzepy sa wieksze niz moneta 2 zt.

O Krwawienie trwa dtuzej niz 7 dni.

O Z powodu miesigczki odwotujesz
plany.

Zaznaczylas choc jedno?

Porozmawiaj z ginekolozka. Suplement pomaga uzupetniac zapasy, ale nie zakreci
kranu, ktory je opréznia.

Co mozesz zrobic juz teraz

Q Zapisuj przez 2 cykle, ile dni trwa krwawienie i ile srodkéw zuzywasz.
Q Zabierz te notatki do ginekolozki.

@ Zbadaj ferrytyne i morfologie (rozdziat 5).

1ml 7+ 3—-6
krwi to ok. 0,5 mg zelaza dni krwawienia to sygnat do miesiecy trwa zwykle
rozmowy z lekarzem odbudowa zapaséw

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 2



ROZDZIAL 11 - SUPLEMENTACIJA

Jak wybrac i przyjmowac zelazo

Forma zelaza decyduje, ile sie wchitonie i czy wytrzymasz kuracje, ktdra trwa

miesigce.

Forma Wchtanianie Tolerancja Uwagi

Siarczan zelaza(ll) dobre czesto nudnosci, tani, klasyczny standard
zaparcia

Fumaran, glukonian dobre podobnie jak siarczan rozna ilosc zelaza

elementarnego

Zelazo(lll) z zmienne zwykle tagodniejsze wchtanianie bywa stabsze

polimaltoza

Diglicynian zelaza bardzo zwykle dobra chelat zaminokwasem
dobre
Zelazo liposomalne bardzo zwykle bardzo dobra w otoczce lipidowej, drozsze
dobre
Jak przyjmowac

@ Z witaming C: zwieksza wchtanianie zelaza.

@ 1-2 godziny od kawy, herbaty i nabiatu, zwtaszcza
przy klasycznych solach zelaza.

@ Odstep od lekéw: na tarczyce (np. lewotyroksyna) ok.
4 godziny, niektére antybiotyki i leki na zgage ok. 2
godziny. Zapytaj farmaceute.

Regularnie: licza sie miesiace, nie jedna duza dawka.

Patrz na zelazo elementarne na etykiecie (,w tym

zelazo .. mg").

dziennie: bezpieczny poziom spozycia zelaza tygodni: tyle zwykle trzeba, by zobaczyc¢ wzrost
dla dorostych wg EFSA (2024) ferrytyny w badaniu

Nie przyjmuj zelaza ,na zapas” bez badania. Organizm nie potrafi aktywnie usuwac¢ nadmiaru zelaza.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 13



ROZDZIAL 12 - PIELEGNACIJA

Wlosy w miedzyczasie

Delikatnie z wlosami

Grzebien o rzadkich zebach jest delikatniejszy dla

ostabionych wtosow.

Myj jak zwykle. Wtosy w odptywie i tak by
wypadty.

Luzne fryzury zamiast ciasnych kucykow i kokdw.

Suszarka na nizszej temperaturze, prostownica
rzadziej.

Jedwabna lub satynowa poszewka zmniejsza
tarcie.

Triki na objetosc

Wlosy lubia tez bialko

Zmien strone przedziatka albo zréb przedziatek
zygzakiem.

Suchy szampon lub puder w kolorze wtoséw
przy nasadzie.

Podetnij korncéwki. Cienkie korce daja wrazenie
rzadkich wtosow.

Suszenie z gtlowa w dét daje wiecej objetosci u
nasady.

Kiedy do dermatologa?

Gdy ferrytyna jest juz dobra, a wiosy
wypadaja mocno od 4-6 miesiecy. Gdy
widzisz tyse placki, swedzenie lub
zaczerwienienie skory gtowy.

Wios zbudowany jest gtéwnie z keratyny, czyli biatka. Zadbaj o porcje biatka w kazdym positku:

Jjajka, nabiat, ryby, mieso, straczki, tofu. Restrykcyjne diety czesto odbijaja sie na wiosach po 2-3
miesigcach.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy




ROZDZIAL 13 - BEZPIECZENSTWO

Najpierw do lekarza, jesli...

® jestesw cigzy, karmisz lub planujesz
cigze,
® masz hemochromatoze lub
talasemie (wtedy nie przyjmuj . .
selaza), Dziecl
Zelazo w wiekszych iloéciach jest dla dzieci
niebezpieczne. Przechowuj suplementy
wysoko i poza zasiegiem dzieci. W razie
® jestes po menopauzie: niska potkniecia natychmiast dzwon pod 112.
ferrytyna moze miec wtedy inng
przyczyne,

® masz przewlekia chorobe jelit,
watroby lub nerek,

® przyjmujesz leki na state.

Normalne czy do lekarza?

TO NORMALNE ZADZWON DO LEKARZA

® Przez2-3tygodnie nie czujesz Silny lub uporczywy bdl brzucha,
roznicy. wymioty.

® Wiosy wypadaja jeszcze w . Czarny, smolisty stolec ze staboscig
miesigcu. lub zawrotami gtowy.

® Energia waha sie w dniach Wysypka, obrzek lub trudnosci z
miesigczki. oddychaniem: przerwij od razu.

@ Jeslizauwazysz ciemniejszy stolec: to
znany i niegrozny efekt zelaza.

Zaparcia?

Wiecej wody, warzyw, owocow i petnych ziaren.
Ruch. Jesli trwa dtuzej niz tydzien, zapytaj
farmaceute o inna forme zelaza.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 15



Twoj dziennik: tydzien 1-6

Dwie minuty w tygodniu, np. w niedziele. Wydrukuj albo zréb zdjecie i uzupetniaj w
telefonie.

Energia Wiosy Pominiete

L. . . . Notatki
1-10 mniej / tak samo / wiecej dni

Tydzien

Start

4 - zdjecie

Jak ocenic energie

1-3 ledwo wstaje, po potudniu nie daje rady.

4-6 wytrzymuje dzien, wieczorem jestem pusta.
7-8 wiekszos¢ dni bez spadkow.

9-10 mam site na rzeczy, ktére odktadatam.

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy




ROZDZIAL 14 - DZIENNIK

Twoj dziennik: tydzien 7-12

Energia Wiosy Pominiete

Tydzien .. L. . Notatki
1-10 mniej / tak samo / wiecej dni

8 - zdjecie

10 - badanie

1

12 - zdjecie

Po 12 tygodniach: co si¢ zmienilo?

O czym zapomniatam, ze mnie meczyto?

Co powiedziatabym sobie w 1. dniu?

Co pomogto mi najbardziej?

Ferrytyna: start ng/ml - po 12 tygodniach ng/ml

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy 17



ROZDZIAL 15

DO WYDRUKOWANIA

Twoja rutyna na jednej kartce
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BADANIE

Ferrytyna, morfologia, CRP,
wysycenie transferyny. Na start i po
8-12 tygodniach.

CODZIENNIE

Zelazo zgodnie z zaleceniem, przy
positku, z witaming C. Kawa godzine
pozniej.

GDY ZAPOMNE

Biore kolejng dawke normalnie. Nie
podwajam.

CO TYDZIEN

Wpis w dzienniku. Zdjecie co 4
tygodnie.

MOJ POWOD

FerraBloom - Ferrytyna i wiosy

MOJ WYNIK STARTOWY

GDZIE

Tam, gdzie to widze: przy ekspresie

do kawy, nie w szafce.

TALERZ
Straczki, kasza, mieso + papryka,
cytryna, natka.

JAK DLUGO

Minimum 90 dni, dzien po dniu.

Zelazo dziala powoli. Do celu

dochodzq te, ktore nie
rezygnujq.

— Leena

.------------------------’
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OD FERRABLOOM

Feritin+: zZelazo, ktore da sie
przyjmowac miesiacami

Ten przewodnik przygotowata marka
FerraBloom, wiec mowimy wprost:

Feritin+ to nasz suplement diety.

7 & \
FERRABLOOM . . .
Powstat dla kobiet, ktore, jak Leena,
Feritin+ ‘ . . .
o A rezygnowaly z zelaza przez zotadek. Zawiera
101218 liposomalny diglicynian zelaza LIPOSOVIT®-

wiosow | zelaza witalnosé | kobiety

Fe i 7 sktadnikdw, ktére wspieraja

gospodarke zelazem.

SUPLEMENT DIETY

60 KAPSULEK =

2x lepsze wchtanianie* niz zelazo ~ tagodny dla zotadka**: 3,1% vs ok. 30%
nieotoczone (mModel Caco-2) dolegliwosci w badaniu u dzieci

28 28 mg zelaza w dziennej porcji, ponizej 7  Zelazo + 7 sktadnikéw: wit. C, miedz, B2,
bezpiecznego poziomu EFSA B6, B12, folian, wit. A

v Weganskie kapsutki, bez glutenu i laktozy gu Produkcja w UE: Biostile d.o.o., Stowenia

Rano Wieczorem Minimum 90 dni
1 kapsutka do $niadania, z 1 kapsutka do kolacji badanie kontrolne po 8-12
woda tygodniach

2 + 1 gratis - kuracja 9o dni

Dokfadnie tyle, ile trwa plan z tego przewodnika. Darmowa Sprawdz oferte -

dostawa.

*W modelu wchtaniania Caco-2, w poréwnaniu z zelazem nieotoczonym. **3,1% vs ok. 30% dolegliwosci zotgdkowo-
jelitowych w badaniu klinicznym z zelazem liposomalnym u dzieci (n=433). Suplement diety nie moze by¢ stosowany
Jjako substytut (zamiennik) zréznicowanej diety. Zrownowazona dieta i zdrowy tryb zycia sa wazne dla zdrowia. Nie nalezy
przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Przechowywac w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Zelazo
pomaga W zmniejszeniu uczucia zmeczenia i znuzenia oraz w prawidtowym wytwarzaniu czerwonych krwinek i
hemoglobiny. Witamina C zwieksza przyswajanie zelaza. Miedz pomaga w prawidtowym transporcie zelaza w
organizmie.
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NA KONIEC

Nie jestes sama

Na tej drodze bytam tez ja. Wiem, jak
dtugie wydaja sie tygodnie, gdy lustro
jeszcze nie pokazuje roznicy.

Gdy bedziesz miec pytanie, napisz do nas. Takze
wtedy, gdy po prostu zechcesz opowiedzied, jak
ci idzie. Czytamy wszystko.

info@ferrabloom.pl

Wiecej artykutow o ferrytynie i wtosach:
ferrabloom.pl/blog

Leena

Znasz kogos, kto ciagle jest zmeczony?

Przeslij jej ten przewodnik. Czasem jedna liczba zmienia wszystko.

’
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WHO. Guideline on use of ferritin concentrations to assess iron status, 2020 - lolascon A. i in. Recommendations
for diagnosis, treatment and prevention of iron deficiency (EHA), HemaSphere 2024 - Galetti V. i in. Threshold
ferritin concentrations indicating early iron deficiency in young women, EClinicalMedicine 2021 - Rushton DH.
Nutritional factors and hair loss, Clin Exp Dermatol 2002 - Treister-Goltzman V. i in. Iron deficiency and
nonscarring alopecia in women: meta-analysis, Skin Appendage Disord 2022 - Trost LB i in. Iron deficiency and
hair loss, 3 Am Acad Dermatol 2006 - Vargas Badilla ME i in. Ferrous bisglycinate: meta-analysis, Nutr Rev 2023 -
Stoffel NU iin. Iron absorption on consecutive vs alternate days, Lancet Haematol 2017 - EFSA NDA Panel.
Tolerable upper intake level for iron, EFSA Journal 2024.

Przewodnik ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stawia diagnozy i nie zastepuje porady lekarza ani farmaceuty.
Wyniki sg indywidualne. Producent Feritin+: Biostile d.o.0., Komen 129/A, 6223 Komen, Stowenia. Sprzedawca: Express
shipping s.r.o., Topolova 4359/52, 917 05 Trnava, Stowacja. © FerraBloom 2026.
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