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... Unava, ztrata energie,
problémy s koncentraci

a vypadavani vlasi mohou
znamenat nedostatek

Zeleza?
0d obdobi puberty az po menopauzu pro- Z E
délavaji zeny pravidelné mési¢ni krvaceni,

a tak dochazi k opakovanym ztratam Zeleza. se citi permanentné unavena.

P Nadmérna ztrata Zeleza

V praméru ztraceji 30 ml krve za cyklus, coz . ) ) !
znamen ztratu 15 mg Zeleza. Nékteré Zeny Castym dlivodem pro tuto navu je

s obtiZznéjsim priibéhem periody mohou dokon- ~
ce ztracet 30 aZz 60 mg Zeleza. To znamena, Ze N E D 0 STAT E K Z E L E ZA
Zeny, zvlasté ty, které jsou v obdobi pied

pfichodem menopauzy, pottebuji vét3i pfi- bez dalSich znamek anémie.

jem Zeleza neZ muzi.

JEDNODUCHY TEST, ZVANY , FERITINOVY”,

UMOZNUJE CASNOU DIAGNOZU TOHOTO DEFICITU.

» Nedostatecny pfFisun Zeleza

Stravovaci navyky muzii a Zen se obvykle
dost lisi. Zeny obvykle konzumuji méné masa
nez muzi, tim i méné Zeleza, jehoZ je maso
hlavnim zdrojem. Soucasné jedi vice ovoce
a zeleniny, které obsahuji Zeleza daleko méné,
a které se jen obtizné vstfebava. Disledkem
toho pak strava Zen nepokryva dostatecné
jejich skutecnou potiebu pfijmu Zeleza.

e RIZIKO U MLADYCH ZEN

« ULOHA ZELEZA V ORGANIZMU
e 4 DEFICITNI STAVY

« ROVNOVAHA ZELEZA

o FAZE A LECBA NEDOSTATECNE
3 HLADINY ZELEZA

 STRAVA A ZELEZO




... i v rozvinutych
zemich priblizné

25 % mladsich Zen
trpi nedostatkem
Zeleza?

Uloha ZELEZA
Vv organizmu

ZELEZO je kli¢ovou ¢asti hemoglobinu, pigmen-
tu nachézejiciho se v cervenych krvinkach. ZELEZO
vaze v hemoglobinu kyslik nezbytny pro Zivot.V krvi
pak ¢ervené krvinky roznaseji kyslik z plic k burikam
celého téla.

Viechny nase buiiky potiebuji kyslik k vyrobé
energie. Aby bylo mozné dostat kyslik z krve az
do bunék, musi kazda burika obsahovat enzymy.
| tyto enzymy obsahuiji ZELEZO, které kyslik vaZze.

ZELEZO obsahuji i svaly. Svalové buiiky hromadi
kyslik, ktery jim umoziiuje kdykoliv rychle zarea-
govat. Ve svalovych buiikéch je kyslik navazan na
bilkovinu bohatou na ZELEZO, ktera se nazyva
~myoglobin®.

V mozku je ZELEZO zakladni latkou pro zajis-
téni tvorby latek, které prenaseji informace.
Tyto l4tky maji vliv na pohybové schopnosti, proce-
sy uceni a intelektudlni schopnosti.

DEFICIT &
ZELEZA

JE CASTY U ZEN
ZVLASTE V MLADS

situace, které mohou vest
k NEDOSTATKU ZELEZA

» NEDOSTATECNY PRIJEM ZELEZA V POTRAVE
Zadny nebo nizky obsah masa v potravé

» ZVYSENA POTREBA ZELEZA
U Zen, které pravidelné sportuji nebo u zen,
které jsou v obdobi riistu béhem puberty

» NADMERNE ZTRATY ZELEZA
U Zen s tézkou nebo prodlouZenou menstruacni dobou
nebo v pfipadé krvaceni do traviciho traktu

> SPATNE VSTREBAVANI ZELEZA

U stargich lidi, jejichZ télo neprodukuje dostatecné mnozstvi
zaludeénich §tav nebo u lidi trpicich stfevnimi onemocnénimi
jako napfiklad celiakif

RiZIKO ROSTE PRI KOMBINACI RUZNYCH FAKTORU

Mladé Zeny s tézkou menstruaci

o

Vegetarianky nebo Zeny s malym pfijmem masa




B

. Zelezo obsazené
v éervenych krvinkach
prenese denné

700 az 1000 litra kysliku?

Rovnovaha

ZELEZA v téle

UZAVRENY KOLOBEH ZELEZA
Zelezo je Zivotné dilezity prvek
v téle. Bez Zeleza neni Zivot moZny, stej-
né jako neni mozny bez kysliku. Cesta, po
které se Zelezo v téle pohybuije, je prak-
ticky uzaviena. Kdyz se Zelezo vstieha,
zlistavd v téle mnoho let. Zelezo je opa-
kované vyuZivano nebo uchovévano.
Ztréty Zeleza vypadavanim vlast, odumi-
ranim kostnich a stfevnich bunék a poce-
nim jsou obvykle minimdlni. Zeny Zelezo
déle ztraceji héhem menstruace (ztrtou
krve).

V pfipadé nadmérné ztraty nebo zvy-
Sené potieby je nutné zvysit prisun,
aby bylo moZné znovu doplnit zasoby
a udrZet rovnovahu v tomto uzavieném
okruhu.

VSTREBAVANI ZELEZA

Denni potfeba Zeleza se pohybuje mezi
1 a 1,5 mg za den v zavislosti na véku
a pohlavi. Toto mnozstvi se musi nejdfive
v organizmu vstfebat: Zelezo poZité
v potravé musi projit stfevni sténou, aby
se dostalo do krve.

Primérné jen 10 % pfijatého Zeleza
v potravé je v téle vstiebavano. To
znamena, Ze denni pfijem Zeleza by mél
byt nejméné 15 mg v pripadé Zena 10 mg
v piipadé muzi. Mnozstvi Zeleza vstfeba-
ného z lékd obsahujicich Zelezo zaleZi na
mnoha faktorech. Velice diilezité je jejich
zpracovéni, forma obsaZeného Zeleza
a &as potiebny k jeho uvolnéni ve stievé.

ZASOBY ZELEZA

Aby bylo mozné zésobovat organizmus
dostatetnym a stabilnim mnoZstvim
Zeleza, je nutné vytvéret si jeho zdsoby.
Zasoby Zeleza jsou skladovény pfevazné
v kostni dfeni, jatrech a sleziné. , Feriti-
novy” test umoziiuje méfit hladinu
zdsob Zeleza.

Kdyz dojde k nerovnovaze mezi pfijmem a vydejem Zeleza,
jsou nejdive vyprazdiiovény jeho zasobarny,

coz vede k rozvoji nedostatku Zeleza 174 ANEMIE |.

MnoZstvi Zeleza nachazejici se v organizmu je stéle jesté dostatecné pro tvorbu odpovidajiciho
mnoZstvi hemoglobinu a ¢ervenych krvinek. ,Hemoglobinové” testy jsou v normé; , feritinovy”
test je uzitecny pro ¢asnou diagnézu deficitu Zeleza, protoZe jiz ukazuje snizené hladiny.

KdyzZ se nedostatek Zeleza prohlubuje, . S
miize pfi dlouhodobéjsim trvani vést k rozvoji deficitu zeleza ~— ANEMII

Organizmus jiz nema k dispozici Zelezo v dostatecném mnoZstvi, aby byl schopny zajistit odpovi-
dajici tvorbu hemoglobinu a ¢ervenych krvinek. Zasobarny jsou prazdné. , Hemoglobinovy” test nyni
prokazuje nizké hladiny a , feritinovy” hladiny extrémné nizké.

Pokud je diagnostikovan deficit Zeleza, je dileZité co nejdfive zjistit jeho pficinu. Pfedtim neZ pficteme nedostatek Zeleza nejcastéji se vysky-

tujicim pficinam: ,,tézké menstruacni periody” nebo ,nedostatek masa v potravé®, je nutné vylougit ostatni moZné poruchy ci
onemocnéni, které mohou deficit zplisobovat.

NEDOSTATEK ZELEZA
MOZNE DOPADY,

Zenam s tézkym nebo
prodlouzenym pribéhem
menstruace
a opakovanymi ztratami
Zeleza se doporucuje,
v ramci predchazeni
nedostatku Zeleza, uzivat
preparaty obsahujici
' zelezo v pribéhu jejich

Ztrata energie

Poruchy uceni

Ztrata koncentrace

~ menstruacniho cyklu

Podrazdénost .
Vypadavani, Tdfdy&f On
lamavost viast

Davkovani:

Kozni poruch Nedostatek Zeleza -~ ANEMIi

1 tableta/den po dobu 3 mésicli pro
normalizaci hladiny hemoglobinu

potom

1 tableta/den po dobu 3 mésict pro doplnéni
zasob Zeleza

Nedostatek zeleza 134 ANEMIE |

1 tableta/den po dobu 3 mésicd pro doplnéni
zasob Zeleza

Piecitlivélost na chlad
Zkraceny dech

Buseni srdce

Zavraté

Bolest hlav



... soucasné stravovaci
navyky (polotovary, nizka
spotfeba masa...) nestaci
vZdy k pokryti vasi
potreby Zeleza?

Zakladnim piedpokladem je vyvaZena strava s odpovidajicim
mnoistvim Zeleza. Zvlastni dietni opatieni mohou zabranit rozvoji
jeho deficitu, ale jiz nepostaci k napravé jiz existujiciho nedostatku.

Zeny potrebuji denni pFijem 15 mg Zeleza.

Jednou z novych cest, jak ziskat Zelezo, jsou ur¢ité druhy potravin. Ale jen 10 % Zeleza ve stravé se vstiebava v organizmu
a jeho dostupnost zavisi na riiznych podminkach, podle druhu potraviny. Je tedy dleZité pamatovat na to, Ze:

ZELEZO obsaZené v potravé zivotisného piivodu,
jako jsou napfiklad cervené maso, dribez a ryby,
se v organizmu vstfebava o mnoho Iépe.

Cervené maso, driibez a ryby

obsahuji velké mnoistvi Zeleza.

Vstrebavani Zeleza z potravin rostlinného pavodu =
bude vy3ii po pfidani malého mnoZstvi masa do jidla.

Vitamin C zvy3uje vstiebavani zeleza -
z potravin rostlinného pivodu.

Vstfebdvéni Zeleza, zvlasté rostlinného plvodu, snizuje piti =
erného &aje, zeleného ¢aje, ice tea nebo kavy.

Vapnik obsazeny v mlécnych produktech snizuje vstfebavani -
#eleza, zvlaté z potravin Zivocisného pivodu.

Zelezo obsazené ve stravé rostlinného pivodu,
jako jsou zelenina, ovoce, lusténiny a ofechy,
nebyva organizmem vyuzivano tak efektivné.

:3-5 %

DIETNI DOPORUCENI

Jezte 1 porci ¢erveného masa a 1-2 porce ryb 2 aZ 4 krét tydné.

PFidavejte kostky §unk¥ do zeleninovych kolacu, kousky kufeciho masa do zeleninovych
jidel, kousek klobasy do polévky nebo tenké platky Sunky k melounu.

Citrény, brambory, papriky, fenykl nebo zeli jsou bohaté na vitamin C. Dopliite svou
stravu ovocnymi dzusy nebo kousky ovoce jako dezert.

Pijte uvedené napoje mimo dobu jidla.

Vyhnéte se piti mléka nebo konzumaci mléénych produkta
béhem jidla obsahujiciho maso.

POTRAVINY BOHATE NA ZELEZO (Vv MG NA 100 G)*

Ceredlie »  suSenky 2,0 » kukufiéna mouka 2,0 e celozrny chléb 2,0 ¢ s6jova mouka 12,0

Vnitinosti | jehné&i jatra 10,0 e hovézi jatra 10,0  hovézi jazyk 3,5 e ledvinky 5,7  mozecek 2,8
Sugené ovoce » mandle 4,2 e aradidy 2,0  Svestky 2,9 * susené fiky 3,0 » ofechy 2,3

Jiné potraviny >  droZdi 4,9 » pohanka 7,1 e $ipkovy protlak 7,7 © hrozinky 3,5 * kakaovy prasek 12,0 ¢ kokos mlety 10,0 mak 12,0

Masné vjrobky » jelita 2,1 o husi jatra a pastiky 5,5 ¢ trvanlivé salamy 5,0 e jatrové pastika 8,7
Luténiny ~  boby 9,0  hrach 6,0  fazole 8,5 e bilé fazole 6,7 ¢ ¢ocka 7,1
Maso kofiské maso 7,0  hovézi maso 5,5 ¢ libové vepfové maso 2,1  dribeZ 2,0 ¢ kanti maso 2,2
Zelenina »  kapusta 2,2 e feficha 2,5  Spenat 4,0 ¢ brambory 1,3
Ryby/korysi =  musle 4,5 e sardinky 3,2 e uzené ryby 2,2 e moiske ryby 0,5-2,0

* citace z Knihy o stravovdni vydané r. 1993, autor P. Lopéz

NEDOSTATEK ZELEZA
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