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Chybi vam zelezo? Jezte
cervené maso, lusteniny i
listovou zeleninu
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Nedostatek Zeleza je jednim z nejrozsirenéjSich problému, pramenicim c¢asto v
nevyvazeném jidelnicku. Dle dat Svétové zdravotnické organizace (WHO) nema
dostate¢né mnozZstvi Zeleza aZz 80 % populace. Unava, slabost, padani vlasg,
dusnost - to jsou jen vybrané projevy deficitu zeleza. Jaka jsou nejcastejsi rizika
spojena s jeho nedostatkem a jak zabezpecit jeho dostatek ve strave?
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Nejcastéjsim problémem spojenym



s nedostatkem zZeleza je anémie

Zelezo hraje roli v mnoha funkcich rlznych télesnych systémd. Nejzdsadnéjs
roli vSak hraje pfi tvorbé Cervenych krvinek, které zajistuji prenos kysliku.

Pokud nemame dostatek
Zeleza, mUze to zapfricinit
nedostatecnou tvorbu
cerveného krevniho
barviva (hemoglobinu),
vysledkem je pak
nedostatecné okysliCeni
tkani. V takovém pripadé
mluvime o sideropenii
(anémii z nedostatku
Zeleza).

Normal Anemia

V nejvetsim riziku pro vznik anémie jsou dle dat WHO tyto populacni skupiny:

« déti ve véku od 6 mésici do 4 let s prevalenci 42 %,
 zeny v obdobi reprodukce, kde je az 33 % zen chudokrevnych,
- téhotné a kojici zeny, z kterych je az 40 % chudokrevnych.
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DalSimi skupinami obyvatel, které by si mély hlidat prijem zeleza, jsou starsi
osoby (diky horsi vstrebatelnosti), lidé s onemocnénim traviciho Ustroji,
alkoholici, kuraci, vegetariani, vegani a sportovci.

Jakeé jsou nejcastéjsi projevy nedostatku
zeleza?

Zpozornét byste méli predevsim, pokud se u vas vyskytl néktery z nasledujicich
priznakd:

» Nezvykla Unava

o Ztrata sily

 Zavraté

« Bledost pokozky v oblasti spojivek, dasni a nehtl
 Dusnost pri ndamaze

* Bolesti hlavy

 BuSeni srdce

« Padani vlasl

« Kfehké a lamavé nehty

 Poruchy koncentrace



Co délat, kdyz mate podezreni na nedostatek
zeleza

Pokud citite jakékoli projevy jeho nedostatku, konzultujte je se svym
lékarem. U problému spojeného s deficitem Zeleza je nutné nalézt pravou
pricinu vzniku. Tedy jestli se jedna o jeho nedostatek ve stravé, nebo zda je
problém spojen spiS se zanétem (napf. traviciho Ustroji), vétsi ztratou krve,
nebo jinym zdravotnim problémem.

Nic ovSem nepokazite Upravou jidelnicku. Nize naleznete potraviny, které jsou
vhodnym zdrojem zeleza, a pokud vam ve stravée vétsSina téchto potravin chybi,
zkuste je zaradit.

Z jakych potravin muzeme Zelezo cerpat



Nejlepsimi zdroje jsou:

- éervené maso, vnitfnosti, silné masové vyvary, ryby, drubez,
korysi, vejce, lusténiny, susené ovoce, psenicné klicky, sezam,
susené houby, tmava listova zelenina.

Je také rozdil ve vstiebatelnosti zeleza podle zdroje. Z Zivodisnych zdroja se
vstifebava kolem 30 % zeleza a z rostlinnych zdroju pouze 10 %. Je

proto vhodné zdroje kombinovat a taky volit vhodnou Upravu pokrmu, kterd
podpori vstrebatelnost zeleza.



Co zvysuje absorpci zeleza?

- PFitomnost vitaminu C (zvySuje schopnost organismu zelezo
vstfebavat) - zdroje bohaté na zelezo kombinujte s potravinami bohatymi
na vitamin C. Napf. salat zakapnéte citronovou Stavou, k masu si dejte
listovou zeleninu, jako dezert si dejte spiS ovoce, do kasi pouzijte susené
plody atp.

- Dostatek vitaminu B12 a kyseliny listové (latky, které jsou vedle
Zeleza nezbytné pro spravnou krvetvorbu). Jejich zdroje jsou: hovézi maso,
mlécné vyrobky, vejce, jatra, ofechy, celozrnné obiloviny, listova zelenina.

= Byliny - k lepSimu vyuziti Zeleza z potravy pfispiva i napf. kopfiva,
pampeliska, horec, které obsahuji latky podporujici vyuziti vitaminl a
minerald.

Co naopak vstrebatelnost zeleza snizuje?

o PFitomnost vapniku - pozor na kombinace mlé¢nych produktl
s potravinami bohatymi na zelezo.

o Fytaty obsazené v obilninach a lusténinach - ty omezime spravnou
technologickou Upravou, tedy dostateCcnym namacenim, fermentaci,
klicenim.
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- Polyfenoly, napr. kyselina trislova v c¢aji a kave - jidlo nezapijejte
kavou nebo Cajem, absorpce Zeleza se snizi az 0 70 %.

- Stavelany v listové zeleniné - jejich dopad snizime mirnou tepelnou
Upravou, nebo pokapanim citronovou Stavou.
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