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INGYENES FERRABLOOM UTMUTATO

Ferritin
¢s a haj

A 90 napos terved: milyen vizsgalatokat kérj, hogyan olvasd a

leletet, és mit tegyél minden nap, hogy Ujra feltdltsd a
vasraktaraidat.

Leena Bloom L. I
. L P P Nyomtathaté és mobilra is
étrend-kiegészité tanacsado




Mit talalsz benne

A torténetem
Miért készUlt ez az Utmutatd

A ferritin egy képben

Pénztarca, megtakaritas és harom szam

Miért a haj jelez els6ként

A haj ciklusa egyszerlen

Biztosan a vas az oka?

Jelek és kockazati csoportok

Vizsgalatok és orvosi beszélgetés

Mit vizsgaltass, mit mondj

Olvasd el a leleted

ird be a szamokat, és nézd meg, hol tartasz

90 napos terv
Mit és mikor vehetsz észre

4 csapda
Miért hagyjak abba a nék tul koran

Vas a tanyéron

Parositasok, amelyeket érdemes ismételni

A menstruacioéd

Gyorsteszt 1 perc alatt

Hogyan valassz és szedj vasat

A vas formai egy tablazatban

A haj addig is

Apolas és dusito trikkok

Biztonsag

Mikor menj el6bb orvoshoz

12 hetes naplé
Heti 2 perc

A rutinod egy lapon
Nyomtasd ki, és tedd a hitére
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A hétvége utan sem mulo faradtsag gyakran az

elsd jel.

Hogyan hasznald az
utmutatot

@ Nem kell mindent egyszerre
elolvasnod.

Kezdd a 2., 5. és 6. fejezettel.

A naploét és a rutint nyomtasd
ki, vagy mentsd a telefonodra.

Ha kételyeid vannak, térj vissza
a 7. fejezethez.



1. FEJEZET - A TORTENETEM

A ferritinem 14 volt

»
RABLOOM

Feritin+

.........

ng/ml. A leleten ez allt: ,normal”.

14 Senki nem figyelt fel ra.

FerraBloom - Ferritin és a haj

Evekig minden hénapban elvette az
erédmet a menstruacio. A hajam egyre
vékonyabb lett. Mar nem akartam
féenyképekre allni.

Tobb vaskészitmeényt is kiprébaltam. Par perc
mulva hanyingerem lett. Mindig abbahagytam
néhany hét utan.

Amikor végre megmeérettem a ferritinemet, 14
volt. A vérkép jo volt, a hemoglobin is. Ezért
senki nem latott problémat.

Aztan elkezdtem beszélgetni mas nékkel.
Mindenhol ugyanaz a térténet: ,a leletek
normalisak”, a ferritint pedig senki nem nézte

meg.

Ha ezt olvasod, valosziniileg tudod,

milven az, amikor senki nem hisz
neked.

— Leena Bloom

Ez az Utmutatd mindaz, amit akkor szerettem
volna tudni. Egyszerlen, |épésrdl 1épésre,

iranyelvek és tudomanyos kutatasok alapjan.

Amin valtoztattam

@ Aferritint is megnézetem, nem csak a
vérképet.

@ Cyomorkimélé vasat valasztottam.

Q 90 napot adok magamnak, nem 3 hetet.

Fontos: nem vagyok orvos. Az Gtmutaté
tajékoztato jellegl, és nem helyettesiti az orvosi
tanacsot.



2. FEJEZET - A FERRITIN EGY KEPBEN

Pénztarca ¢s megtakaritas

A vasat két helyen tarolod. A hemoglobin a készpénz a pénztarcadban: a vas,
amit most hasznalsz. A ferritin a megtakaritas a szamladon: a tartalékod.

Ha hianyzik a vas, a szervezet elébb a megtakaritashoz nyul. A pénztarca urul ki legutoljara. Ezért lehet a
vérkép ,normal”, mikdzben a raktarak szinte Uresek.

Pénztarca Szamla

ferritin - raktarak

hemoglobin - vérkép

{ snormal” J

Harom szam, amit érdemes ismerni

<30 <50 ~70O
ng/ml: vashiany, j6 ng/ml: lehetséges korai hiany ng/ml: javasolt cél hajhullas

hemoglobin mellett is (EHA fiatal néknél (Galetti 2021) esetén (Rushton 2002)
2024)

Sok labor mar 12-15 ng/ml-t ad meg alsé hatarként. Ez az Ures raktarak hatara, nem az a szint,
amelyen jol érzed magad. A ~70 ng/ml bérgydgyaszati kutatasok javaslata, nem kotelezé norma.

Az alacsony ferritin leggyakoribb okai

O o g

Erés menstruacio . L . Noévényi étrend
Terhesség és szullés utan

az Ures raktarak leggyakoribb o . . a novényi vas rosszabbul szivodik
oka a vasigény erésen megnd ol

X ~ X
Gyakori diétak Intenziv sport Gyengébb felszivédas

kevés kaloria és kevés . o . . pl. coliakia, gyomorégés elleni
. . féleg alloképességqi, pl. futas
valtozatossag szerek

FerraBloom - Ferritin és a haj



3. FEJEZET - HAJ

Micért a haj jelez elsokeént

Ha kevés a tartalék, a szervezet sporol. A
vasat elészor a sziv, az agy és az izmok
kapjak.

A haj nem létfontossagu. Ezért a lista végeén all.
Mar akkor elkezd hullani, amikor az érték még

|11

,normal”. Es utolsdként tér vissza, amikor a

raktarak Ujra feltoltédnek.

Nem hiusag, hogy faj. A hajad része annalk,
ahogyan magadat latod.

A haj ciklusa harom lépésben

Tobb hajszal a parnan gyakran az elsd jel.

Noévekedés Pihenés
tobb év kb.3 hénap
Hiany esetén tdbb hajhagyma kerul tul koran pihend fazisba.

akar ~100 2-3 honap 36 kutatas
hajszalat veszitunk el telik el altalaban az ok egy 2022-es
naponta mindannyian. A (hiany, stressz, szulés) és metaanalizisben koti
valtozas szamit, nem az a lathato hullas kozott. 0ssze az alacsony ferritint
egyes hajszalak. a noék diffuz

hajhullasaval.

Oszintén: a vas gyakori és kédnnyen ellenérizheté ok, de nem az egyetlen. Az androgén alopécia
mas eredetd. Nincs garancia arra, hogy a haj pusztan a vas potlasatoél visszand.

FerraBloom - Ferritin és a haj



4.

FEJEZET JELEK

Biztosan a vas az oka?

Jo kérdés. A vashiany gyakori oka a faradtsagnak és a diffuz hajhullasnak.

De nem az egyetlen. Bizonyossagot csak a vizsgalat ad.

A leggyakoribb jelek

® pihenés utan sem mulé faradtsag,
e diffuz hajhullas,

e hideg kéz és lab,

® .,agykdd”, rosszabb koncentracio,
® toredezd kdrom,

® légszomja lepcson,

@ nyugtalan lab esténként,

® jégragcsalas iranti vagy.

A folyton hideg kéz alacsony vasraktarakat jelezhet.

FerraBloom - Ferritin és a haj

Valoszinubb, ha...

@ erés vagy hosszl a menstruaciod,

Q az elmult évben szultél vagy
szoptatsz,

kevés hust eszel, vagy egyaltalan
nem,

nemrég diétaztal,

sokat edzel, féleg futsz,

000 O

régota szedsz gyomoréges elleni
szert.

Ferritin 100 felett, CRP
normal?

Akkor valészinlleg nem a vas az ok, és
nagy eséllyel nincs ra szukséged.
Vizsgaltasd meg az orvossal a
pajzsmirigyet, a hormonokat és mas
okokat. Jobb, ha ezt most tudod.

Pajzsmirigy?
A faradtsag és a hajhullas
pajzsmirigyzavaroknal is gyakori. Ezért

érdemes a TSH-t is kérni az elsé
vizsgalatokhoz.



5. FEJEZET - VIZSGALATOK

Mit vizsgaltass, és mit mondj az
orvosnak

Vizsgalat Mit mutat

Ferritin vasraktarak, a legkorabbi
jel
Vérkép hemoglobin, van-e mar
verszegenyseg
CRP gyulladas, ami megemeli
a ferritint ) )
Ird fel a tineteidet e€s azt, hogy miota tartanak. Igy
Transzferrin- mennyi vas 4ll konnyebb lesz beszélni roluk.
szaturacio rendelkezésre a

szallitdshoz

TSH, D-vitamin a hajhullas mas gyakori
okai

Legjobb reggel, éhgyomorra.

@ Nefertézés idején: a megfazas megemeli a
ferritint.

@ Maganlaborban beutalé nélkul is
megcsinaltathatod.

Kész mondatok

AZ ELEJEN HA AZT HALLOD: A VEGEN
+NORMAL"

Honapok ota hullik a A pajzsmirigyet is

Mi a pontos értek? A

’f’7ajam, és faradt vagyok. ’r’negne’zheménk?

Megnézhetnénk a Flineteim mellett

ferritint €s a verképet érdemes magasabbra

CRP-vel? célozni?

Nem szivességet kérsz.
A sajat testedrdl kérdezel. ird fel a tineteidet és azt, hogy midta tartanak, a vizsgalat

utan pedig kérj masolatot a leletrél a szamokkal.

FerraBloom - Ferritin és a haj 7



6.

FEJEZET - A LELETED

Olvasd el a leleted

Ird be a szamaidat. Jeldld a skalan, hol tartasz.

Ferritin ng/ml (: Ug/l) a vizsgalat datuma:
12-15 30 50 ~70

12-15 a labor alsé hatara - 30 hiany (EHA) - 50 lehetséges korai hiany - ~70 cél hajhullasnal
(Rushton). Ezek tajékoztatd értékek, nem igéretek.

Hemoglobin Transzferrin- CRP

szaturacio
120 g/l alatt vérszegénységrdl Emelkedett? A ferritin
van szo. E;zel az orvos 20% alatt tdl kevés a vas a hamisan magas lehet.
foglalkozik.

vérben a szallitashoz.

Es most?

30 alatt: beszélj az orvossal az okrol és a
potlasrol.

30-50: kérdezd meg, hogy a tuneteid mellett
érdemes-e feltolteni a raktarakat.

100 felett: valészinlleg nem a vas az ok (6.
oldal).

Hemoglobin 120 g/l alatt: el6bb orvoshoz.

Orizd meg a leletet. 8-12 hét mulva 6sszeveted
az Ujjal.

FerraBloom - Ferritin és a haj 8



7. FEJEZET - 90 NAPOS TERYV

Mit és mikor vehetsz észre

A raktarak feltoltése altalaban 3-6 hénapig tart. Minden né mas, de a
sorrend hasonlo.

@® 1-2 hét

A vas el6szor a vérbe kerul. A délutanok kicsit
kédnnyebbek lehetnek.

® 3-6.hét
A raktarak lassan toltédnek. Kivulrél semmi

nem latszik. Ez normalis.

® 6-8.hét

Sok nénél kezd csillapodni a hullas.

@® 8-12.hét

A ferritin elsé mérhetd emelkedése. Ideje a
kontrollvizsgalatnak.

—

® 3-6.honap

Rovid, egyenes kis hajszalak a valasztéknal és

Az ut legesendesebb

2 halantékon. resze a legfontosabb.

Miért hullik még a hajad az 1. hénapban? A ma kihullé hajszadlak mar néhany hénapja leélltak
a ndvekedéssel. Ez a mult visszhangja, nem annak a jele, hogy a terv nem mukadik.

8-12 3—6

00

nap a minimum, hogy a
raktaraknak legyen idejuk

hét az elsé hdénap a raktarak teljes
kontrollvizsgalatig feltoltéséig

FerraBloom - Ferritin és a haj 9



8. FEJEZET - CSAPDAK

4 csapda, ami miatt a nok feladjak

A leggyakoribb hiba: vége a 4. héten

A legtébb né nem a gyomra miatt hagyja abba. Azért hagyja abba, mert nem lat
hatast. Epp akkor, amikor a raktarak elkezdenek feltoltédni.

Abbahagyod, amikor visszatér az energia. Az energia gyorsabban jon vissza,
mint ahogy a raktarak megtelnek. A terv legalabb 90 nap.

Vizsgalat 4 hét utan. A szam alig mozdult, és csak csalddast okoz. A kontrollt a 8-

12. hétre tervezd.

Osszehasonlitdas masokkal. Aki 25-r8l indult, hamarabb célba ér, mint aki 8-rél.

Hajszalszdmolas a zuhany alatt. A napi szamolas csak a stresszt ndveli. Elég heti
eqy fotd és egy bejegyzés a napldban.

Ha a 4. héten ugy érzed, ,nem torténik semmi’, lapozz a 7.
fejezethez. A raktarak epp most kezdenek feltoltodni.

Fotok szamolas helyett

Valaszték felulrdl, az ablaknal.

Halanték mindkét oldalrdl.
Lofarok a tenyereden.
Mindig szaraz haj, ugyanott.

4 hetente hasonlits 0ssze, ne
naponta.

00000

18

Hetente eqgy foto a valasztékrol, ugyanolyan fényben.

FerraBloom - Ferritin és a haj 10



9. FEJEZET - KONYHA

Vas a tanyeron

A ndévényi vas jobban felszivodik, ha
ugyanabban az étkezésben C-
vitamin is van.

A legjobban hasznosuldé a hem-vas
husbol, halbdl és bels6ségekbdl. Az étrend
altaldban elég a raktarak fenntartasahoz,
de ritkan ahhoz, hogy a nagyon alacsony
ferritint gyorsan felépitse.

A kavé és a tea étkezés mellé csokkenti a
vas felszivodasat az ételbdl. Idd meg Sket
egy oraval késébb.

Csicseriborso, paprika, spenot, tokmag és citrom.

Parositasok, amelyeket érdemes ismételni

Lencse + citrom Csicseriborsé + Zabkasa + eper
lencseleves citromlével paprika vagy Kivi, narancs

salata vagy hummusz
zoldségekkel

Bab + brokkoli Hajdina + Marhahus +
ragu vagy tészta zoldségekkel petrezselyem Pa radicsom
sok petrezselyemzdld, hem-vas plusz C-vitamin

savanyu kaposzta

Vegetarianus vagy vegan vagy?

A novényi vas rosszabbul szivodik fel, ezért a
rendszeresség és a C-vitaminos parositasok neked
meég fontosabbak. Gondolj a B12-vitaminra is.

FerraBloom - Ferritin és a haj n



10.

FEJEZET - CIKLUS

Eros a menstruaciod?

Az erés menstruacio a leggyakoribb oka annak, hogy kiurulnek a

vasraktarak. 1 ml elvesztett vér kb. 0,5 mg vasnak felel meg.

Jelold, ami rad igaz

O Oranként cserélsz betétet vagy
tampont, tobb éran at.

(O Ejjel dupla védelemre van
szUkséged.

O A vérrogok nagyobbak egy 100
forintos érménél.

O A vérzés tovabb tart 7 napnal.

O A menstruacié miatt lemondod a
programjaidat.

Legalabb egyet bejeloltél?

Beszélj a n6gydgyaszoddal. Az étrend-kiegészitd segit feltdlteni a raktarakat, de

nem zarja el a csapot, amelyen elfolynak.

Mit tehetsz mar most

Q 2 cikluson at jegyezd fel, hany napig tart a vérzés, és hany betétet vagy tampont

hasznalsz.

Q Vidd el a jegyzeteidet a n6gydgyaszhoz.

@ Vizsgaltasd meg a ferritint és a vérképet (5. fejezet).

1 ml

7t

vér kb. 0,5 mg vas nap vérzés mar ok arra, hogy

FerraBloom - Ferritin és a haj

beszélj az orvossal

3—-6

honapig tart altaldban a
raktarak feltoltése




11. FEJEZET - POTLAS

Hogyan valassz és szedj vasat

A vas formaja donti el, mennyi szivodik fel, és hogy kibirod-e a hénapokig

tartd kurat.

Felszivodas Toleradlhatésag Megjegyzés

Vas-szulfat jo gyakran hanyinger, olcso, klasszikus alap
székrekedés

Fumarat, jo hasonlo a szulfathoz eltéré mennyiségul elemi
glukonat vas
Vas(lll)- valtozo altalaban kiméletesebb a felszivodas gyengébb
polimaltéz lehet
Vas-biszglicinat nagyon jé altaldban jo aminosavval alkotott kelat
Liposzémas vas nagyon jo altaldban nagyon j6 lipidburokban, dragabb

Hogyan szedd

Q C-vitaminnal: fokozza a vas felszivodasat.

@ 1-2 6ratavolsag a kavétdl, teatdl és tejtermékektsl,
féleg a klasszikus vassoknal.

Q Tavolsag a gyogyszerektdl: pajzsmirigy-gydgyszertd|
(pl. levotiroxin) kb. 4 éra, egyes antibiotikumoktdl és
gyomorégés elleni szerektdl kb. 2 6ra. Kérdezd meg a
gyogyszerészt.

Q Rendszeresen: a honapok szamitanak, nem egy nagy
adag.

@ Az elemivasat nézd a cimkén (,ebbdl vas ... mg”).

40 Mg 3-12

naponta: felnéttek szamara biztonsagos hét: altaldaban ennyi kell, hogy a ferritin
vasbeviteli szint az EFSA szerint (2024) emelkedése latsszon a leleten

Ne szedj vasat ,tartaléknak” vizsgalat nélkul. A szervezet nem tudja aktivan kivalasztani a felesleges vasat.

FerraBloom - Ferritin és a haj 13



12. FEJEZET - APOLAS

A haj addig is

Finoman a hajjal

@ Mosd ugy, mint eddig. A lefolydban lévé
hajszalak ugyis kihullottak volna.

@ Laza frizurak szoros |6farok és konty helyett.

@ Hajszarité alacsonyabb fokozaton, hajvasalo
ritkabban.

0 Selyem vagy szatén parnahuzat: csokkenti a

sUrlédast.
Dusito trilkkok

Q Valts valasztékot, vagy készits cikcakkosat.
Q Szarazsampon vagy hajszinl puder a hajtéhoz.

Q Vagasd le a végeket. A vékony végek ritkabb haj
benyomasat keltik.

@ Fejjel lefelé szaritas: tobb volumen a hajténél.

Mikor menj borgyogyaszhoz?

Ha a ferritin mar rendben van, de a hajad
4-6 honapja erésen hullik. Ha kopasz
foltokat, viszketést vagy kipirosodott
fejbdrt latsz.

A haj a fehérjet is szereti

A haj féleg keratinbdl, azaz fehérjébdl all. Minden étkezésnél legyen egy adag fehérje: tojas,
tejtermék, hal, hds, hUvelyesek, tofu. A szigoru diétak gyakran 2-3 hénap mulva latszanak meg
a hajon.

FerraBloom - Ferritin és a haj 14



13. FEJEZET - BIZTONSAG

Elobb orvoshoz, ha...

® varandods vagy, szoptatsz vagy babat
tervezel,

® hemokromatdzisod vagy

talasszémiad van (ilyenkor ne szed;j Gyerekek
vasat), . .
A vas nagyobb mennyiségben veszélyes a
o kronikus bél-, maj- vagy gyerekekre. Az étrend-kiegészitdket
vesebetegséged van, magasan, gyermekektdl elzarva tarold.

. .. Lenyelés esetén azonnal hivd a 112-t.
® tulvagy a menopauzan:ilyenkor az
alacsony ferritinnek mas oka is lehet,

® tartdsan szedsz gydgyszert.

Normalis vagy orvoshoz?

EZ NORMALIS HiVD AZ ORVOST

® 2-3hétignem érzel kulonbséget. Erds vagy tartds hasfajas, hanyas.

® Azl hoénapban még hullik a haj. Fekete, szurokszerl széklet
gyengeséggel vagy széduléssel.

® Azenergiaingadozik a menstruacios
napokon. Kiutés, duzzanat vagy nehézlégzés:
azonnal hagyd abba.

® Sotétebb széklet: a vas ismert és
artalmatlan hatasa.

Székrekedés?

Tobb viz, zoldség, gyUmolcs és teljes kidrlésu
gabona. Mozgas. Ha egy hétnél tovabb tart,
kérdezd meg a gyogyszerészt egy masik
vasformarol.

FerraBloom - Ferritin és a haj 15



14. FEJEZET - NAPLO

V4 . V4
A naplod: 1-6. het
Heti két perc, példaul vasarnap. Nyomtasd ki, vagy fotdzd le, és toltsd ki a telefonodon.

Energia Haj Kihagyott

8 s Jegyzet
1-10 kevesebb / ugyanannyi / tébb napok

Kezdés

4 . fotd

Hogyan értékeld az energiadat

1-3 alig kelek fel, délutdn mar nem birom.
4-6 kibirom a napot, este Ures vagyok.
7-8 a legtobb nap mélypont nélkul.

9-10 van erém a halogatott dolgokra.

FerraBloom - Ferritin és a haj 16



A naplod: 7-12. hét

Energia Haj Kihagyott
Jegyzet

1-10 kevesebb / ugyanannyi / tébb napok

8 . fotd

10 - vizsgalat

1

12 - fotd

12 hét utan: mi valtozott?

Mi zavart, amirél mar el is feledkeztem?

Mit mondanék magamnak az 1. napon?

Mi segitett a legtobbet?

Ferritin: kezdés ng/ml = 12 hét utan ng/ml

FerraBloom - Ferritin és a haj 17



15.

FEJEZET NYOMTATHATO

A rutinod egy lapon
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VIZSGALAT

Ferritin, vérkép, CRP, transzferrin-
szaturacio. Kezdéskor és 8-12 hét
utan.

MINDEN NAP

Vas az ajanlas szerint, étkezéshez, C-

vitaminnal. Kavé egy éraval késébb.
HA ELFELEJTEM

A kovetkezé adagot normalisan

veszem be. Nem duplazom.

MINDEN HETEN

Bejegyzés a napldéba. 4 hetente egy
foto.

FerraBloom - Ferritin és a haj

A KIINDULO ERTEKEM

HOL
Ahol latom: a kavéfézéd mellett, nem
a szekrényben.

TANYER
HUvelyesek, hajdina, hus + paprika,
citrom, petrezselyem.

MEDDIG

Legalabb 90 napig, naprol napra.

A vas lassan hat. Azok érnek

célba, akik nem adjak fel.

— Leena

.-----------------------’

A 2
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A FERRABLOOMTOL

Feritin+: vas, amit honapokig is
lehet szedni

Ezt az Utmutatot a FerraBloom marka
készitette, ezért kKimondjuk: a Feritin+

% a mi étrend-kiegészitonk.

" FERRABLOOM

el , Azoknak a n6knek készult, akik Leendhoz
Feritin+ . c
LPOSZOMAS VAS KOMPLEX | hasonléan a gyomruk miatt mondtak le a
Vas * Folit * B12 * C-vitamin * Réz
10| 419 vasrol. LIPOSOVIT®-Fe liposzomas vas-

biszglicinatot és 7 olyan dsszetevét tartalmaz,

amelyek tamogatjak a vashaztartast.

ETREND-KIEGESZITO

60 KAPSZULA

2x jobb felszivédas* mint a burok nélkuli +~ Gyomorkimélé**: 31% vs. kb. 30% panasz
vasé (Caco-2 modell) egy gyermekeken végzett vizsgalatban

28 28 mg vas a napiadagban, az EFSA 7 Vas + 7 ésszetevé: C-vit, réz, B2, B6, B12,
biztonsagos szintje alatt folat, A-vit.

v Vegan kapszulak, glutén- és laktozmentes gu EU-ban gyartva: Biostile d.o.o, Szlovénia

Reggel Este Legalabb 90 nap
1 kapszula reggelihez, vizzel 1 kapszula vacsorahoz kontrollvizsgalat 8-12 hét
utan

2 + 1AJANDEK - 90 napos kira

Pontosan annyi, ameddig az Utmutato terve tart. Megnézem az ajanlatot -
Ingyenes szallitas.

*Caco-2 felszivodasi modellben, a burok nélkuli vashoz képest. **3,1% vs. kb. 30% gyomor-bélrendszeri panasz egy
liposzomas vassal, gyermekeken végzett klinikai vizsgalatban (n=433). Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a
kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot. A napi ajanlott mennyiséget ne Iépje tul. Kisgyermekek
eldl elzarva tartandd. A vas hozzajarul a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez. A vas hozzajarul a normal vordsvérsejt-
és hemoglobinképzédéshez. A C-vitamin fokozza a vas felszivodasat. A réz a szervezetben részt vesz a normal
vasszallitasban.
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VEGUL

Nem vagy egyediil

En is végigjartam ezt az utat. Tudom,
milyen hosszunak tdnnek a hetek, amikor
a tukor még nem mutat kulénbséget.

Ha kérdésed van, irj nekunk. Akkor is, ha csak el
szeretnéd mesélni, hogy haladsz. Mindent
elolvasunk.

info@ferrabloom.hu

Tovabbi cikkek a ferritinrél €s a hajrol:

ferrabloom.hu/blog

Leena

Ismersz valakit, aki mindig faradt?

Kuldd el neki ezt az utmutatét. Néha egyetlen szam mindent megvaltoztat.

Forrasok

WHO. Guideline on use of ferritin concentrations to assess iron status, 2020 - lolascon A. et al.
Recommendations for diagnosis, treatment and prevention of iron deficiency (EHA), HemaSphere 2024 - Galetti
V. et al. 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 Y. et al. Iron
deficiency and nonscarring alopecia in women: meta-analysis, Skin Appendage Disord 2022 - Trost LB et al. Iron
deficiency and hair loss, 3 Am Acad Dermatol 2006 - Vargas Badilla ME et al. Ferrous bisglycinate: meta-analysis,
Nutr Rev 2023 - Stoffel NU et al. Iron absorption on consecutive vs alternate days, Lancet Haematol 2017 - EFSA
NDA Panel. Tolerable upper intake level for iron, EFSA Journal 2024.

Az Utmutatod tajékoztatod és oktatd jellegl. Nem allit fel diagndzist, és nem helyettesiti az orvos vagy a gydgyszerész
tanacsat. Az eredmények egyéniek és eltérhetnek. A Feritin+ gyartdja: Biostile d.o.0., Komen 129/A, 6223 Komen,
Szlovénia. Forgalmazo: Express shipping s.r.o., Topolova 4359/52, 917 05 Trnava, Szlovékia. © FerraBloom 2026.
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