Zelazo
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W organizmie cztowieka znajduje sie wiele réznych pierwiastkéw, m.in. zelazo. Cho¢ jest go bardzo mato w
organizmie, spetnia jednak bardzo wazne funkcje. Wydaje sie, ze zelaza nie powinno mam nigdy brakowac¢ .

Nie tylko dlatego, ze potrzebujemy go tak mato, ale dlatego, ze znajduje sie niemal we wszystkim, co jemy.
Niestety na niedobér zelaza i wynikajaca z tego niedokrwisto$¢ (anemig) cierpi 35% kobiet w wieku

rozrodczym. Niedokrwisto$¢ wynikajgca z niedoboru Zelaza jest problemem Swiatowym - uwaz ajg specjali$ci od
zywienia. Niedokrwisto§¢ cechuje spadek liczby krwinek czerwonych i zmniejszona zawarto$¢ hemoglobiny

we krwi. Doprowadza to do niedoboru tlenu, a to z kolei do zaburzenia czynnosci zyciowych. Mogg wystgpié
zaburzenia uktadu nerwowego, bezsennos¢ , drazliwos¢ , tatwe meczenie sie podczas pracy, bole i kotatanie
serca. Dzieci gorzej sie uczg. Moga wystapi¢ takze zaparcia, wzdecia, nudnosci. Rbwniez mogg nam rozdwajac i
tamac sie paznokcie, robi¢ zajady, wtosy tracg potysk.

Brak zelaza w organizmie powoduje ogoélne ostabienie. Nie wytwarzajg sie wtedy przeciwciata. Niedobor
zelaza jest problemem wszystkich grup wiekowych. Najbardziej dotyczy matych dzieci, kobiet w cigzy i
kobiet miedzy 15 a 49 rokiem zycia. Kobiety "dbajace o linie" najczesciej cierpig na brak tego pierwiastka.
Ograniczajac kalorie dostarczamy takze mniej zelaza. Czesto gtéwnym naszym pozywieniem sg produkty
ubogie w zelazo. Jak np. mleko, jogurt, kefir, owoce, wyrzywa czy biaty ser.

ZRODLA ZELAZA

Najlepiej zelazo przyswajane jest przez organizm z migsa, drobiu i ryb; gorzej - z produktdw zbozowych i
warzyw Bogatym Z rédtem zelaza jest melasa produkt uboczny przy wytwarzaniu cukru. Wiele zelaza mogq
dostarczy¢ $liwki i morele suszone, a takze orzechy, nasiona dyni, stonecznika i rodzynki. Doskonatym

z rodlem zelaza jest chleb razowy, otreby i kietki przenicy. Wiele tego pierwiastka znajduje sie w natce
pietruszki. Zawiera ona takze witamine C, ktéra utatwia przyswajanie zelaza.

Wg zywieniowcow, racjonalna dieta tj. 3-4 urozmaicone positki dziennie na ogo6t zapewnia prawidtowg
dostawe zelaza. Jest ono lepiej wchtaniane w obecnosci witaminy C. Zwigksza ona 10-krotnie przyswajalnos¢
zelaza z roznych produktow. M.in. dlatego Sviatowa Organizacja Zdrowia zaleca picie na $niadanie soku np.
pomaranczowego oraz raczej kawy niz herbaty. Teina zawarta w mocnej herbacie ogranicza wchtanianie
zelaza. W USA od poczatku tego roku wzbogaca sie produkty zbozowe w Zzelazo dobrze przyswajalne.
Zywieniowcy wyliczajg nastepujace powody niedoboru zelaza:

* mata aktywnos$¢ fizyczna - mato wtedy jemy, bo mato sie ruszamy,

* gwattowna zmiana stylu zycia, ktéra pocigga za sobg zmiane w odzywianiu,

* spozywanie nieodpowiednich produktéw; tych, ktérym brakuje zelaza.

Nawet prawidtowe zywienie czasem jednak nie wystarczy. Braki zelaza wystepujg u oséb chorych na infekcje,
pasozyty, intensywnie pracujgcych, u sportowcéw,kobiet obficie miesigczkujacych, w cigzy i karmigcych.

Niedobory tatwo mozna wykryé podczas okresowych badan morfologii.
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