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Eisen
Eisen ist ein Spuren-Element. Für unseren Körper ist das Eisen sehr wichtig. Mit Hilfe von Eisen bilden sich unsere roten Blut-Körperchen. Diese transportieren den Sauerstoff in unserem Körper. 

Eisenmangel ist weltweit verbreitet. Viele Menschen haben Eisenmangel. Für kleine Kinder ist Eisenmangel besonders gefährlich. Sie wachsen nicht wie die anderen Kinder. 

Der Mangel an Eisen führt zu Müdigkeit. Menschen mit Eisenmangel können sich nur schwer konzentrieren. 
Eisen finden wir zum Beispiel in den folgenden Nahrungsmitteln: 

Schinken, Erbsen, Meeresfrüchte, Eigelb, Vollkornbrot, weiße Bohnen und Soja.

