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Zelazo - dlaczego jest nam potrzebne
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Zelazo odgrywa waznga role w wielu procesach w Twoim organizmie.

e Jest sktadnikiem hemoglobiny, ktéra jest biatkiem i barwnikiem krwi oraz sktadnikiem czerwonych
krwinek (erytrocytéw). Hemoglobina przenosi tlen z ptuc do tkanek za posrednictwem zelaza oraz
uczestniczy w usuwaniu dwutlenku wegla z ptuc.

e Wchodzi w sktad mioglobiny - biatka, barwnika miesni, ktérego rola jest magazynowanie tlenu w
miesniach i przenoszenie tlenu wewngtrz komorki.

¢ Jest sktadnikiem wielu enzyméw tkankowych.

e Reguluje funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, uczestniczy w zwalczaniu bakterii i wiruséw.
e Wptywa na przemiany cholesterolu w organizmie.

e Sprzyja detoksykacji szkodliwych substancji w watrobie.

e Uczestniczy w podziatach komérek organizmu.
Zelazo jest w organizmie magazynowane w postaci biatka ferrytyny gtéwnie w:

e watrobie
e Sledzionie

e szpiku kostnym.

Niewielkie ilosci ferrytyny sg w osoczu krwi. Wskazujg one na stan zmagazynowania zelaza w organizmie.

Jakie jest zapotrzebowanie na zelazo

Zelazo zawarte w positkach powinno miedzy innymi pokrywa¢ potrzeby zwiazane ze:

e wzrostem organizmu
e zwiekszeniem objetosci krwi

e pokryciem strat krwi, np. w trakcie miesigczki.

Jego ilos¢ zalezy od réznych etapdéw zycia.

U dzieci

¢ Noworodek, ktéry urodzi sie w terminie, ma duze zapasy zelaza i bardzo wysoki poziom
hemoglobiny.

e Dzieciom od 6. miesigca zycia powinno sie dostarczac zelazo w positkach.

e Zapotrzebowanie na zelazo rosnie w okresie dojrzewania. U dziewczat z powodu miesigczki, a u
chtopcédw przez zwiekszenie poziomu hemoglobiny.

U kobiet w ciazy i karmiacych

Zapotrzebowanie na zelazo zwieksza sie réwniez podczas cigzy. Jest to zwigzane z rozwojem tkanek
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ptodu, tozyska i zwiekszajgcej sie masy hemoglobiny, szczegdlnie w 2. i 3. trymestrze cigzy.

Kobiety karmiagce tracag niewielkie ilosci zelaza z mlekiem, ale maja nizsze zapotrzebowanie na ten
pierwiastek przez brak miesigczki. Zazwyczaj trwa to okoto 6. miesiecy od porodu. Jednak u niektérych
kobiet miesigczka wraca po 6 tygodniach, a wydzielanie mleka nie zanika. Dlatego normy na zelazo
trzeba ocenia¢ indywidualnie. Jezeli kobieta karmigca nie miesigczkuje, odpowiednia jest norma dla
karmigcych (nizsza). Dla kobiet karmigcych miesigczkujacych lepiej wybra¢ norme jak dla kobiet
nieciezarnych, niekarmigcych.

Normy zapotrzebowania na zelazo dla poszczegélnych grup oséb wedtug

norm zywienia dla populacji Polski .
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Normy zapotrzebowania na zelazo

grupa lub wiek zelazo mg/dzien

niemowleta

6-11 miesiecy 11
dzieci

1-3 lata 7
4-9 lat 10
chtopcy

10-12 lat 10
13-18 lat 12

dziewczeta

10-12 lat 10 (15%)
13-18 lat 15
mezczyzni

19-75 lat 10
powyzej 75 lat 10
kobiety

19-50 lat 18
51-75 lat 10
powyzej 75 lat 10

kobiety w ciazy
ponizej 19 lat 27

powyzej 19 lat 27

kobiety karmiace
ponizej 19 lat 10

powyzej 19 lat 10



*norma 10 mg - przed pojawieniem sie pierwszej miesigczki, 15 mg - po pojawieniu sie pierwszej
miesigczki

Dlaczego szkodliwe sg niedobory i nadmiary zelaza

Zaréwno nadmiar, jak niedobory zelaza majg negatywny wptyw na zdrowie.

Zbyt duzy poziom zelaza w organizmie wynika najczesciej z btedéw zywieniowych. Nadmiar tego
pierwiastka nie daje charakterystycznych objawdéw. Jednak sprzyja powstawaniu wolnych rodnikéw, czyli
czasteczek, ktére uszkadzajg komorki. W ten sposéb zwieksza sie ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia
i nowotwordéw.

Niedobér zelaza moze by¢ efektem:

e zaburzen jego wchtaniania

e krwawien

¢ infekgcji

e przewlektego stanu zapalnego.

Inne przyczyny niedoboru to zwiekszone zapotrzebowanie na ten pierwiastek zwigzane np. z cigzg lub
choroba.

Niedobory zelaza zazwyczaj prowadzg do niedokrwistosci, inaczej nazywanej anemig. Czeste objawy
niedokrwistosci to:

e zajady w kacikach ust

e blade spojéwki i skéra

e zaburzenia pamieci i problemy z koncentracjg

e przewlekte zmeczenie i mniejsza tolerancja wysitku

e obnizona odpornos¢

e szorstka skdra

e tamliwe wtosy i paznokcie.
Dieta o zbyt matej zawartosci zelaza moze zwiekszac ryzyko:
e zaburzen rytmu serca
e depresji
e zaburzen lekowych.

Jakie sa rodzaje i zrodta zelaza

W produktach spozywczych zelazo znajduje sie w dwdch formach - hemowej i niehemowej. Zelazo w
formie hemowej jest lepiej przyswajalne. Jego zrédtem s3:

® mieso

* ryby

* jaja.
Trudniej przyswajalne jest zelazo niehemowe. Znajduje sie ono gtéwnie w produktach roslinnych, jak np.:

e razowych produktach zbozowych



e niektérych warzywach
e nasionach roslin strgczkowych
e orzechach

e nasionach i pestkach.

Produkty roslinne sa réwnie waznym Zrédtem zelaza, nawet jesli jesz mieso.

Jak zwiekszyc¢ wchtanianie zelaza
Uwzglednij w positku:
e mieso - jesli je jesz

e 7rddta witaminy C, np. papryke czerwong, warzywa kapustne, pomidory, natke pietruszki, truskawki,
maliny, Kiwi

e produkty fermentowane np. kapuste kiszong, pieczywo na zakwasie, tempeh - produkt sojowy

e produkty bogate w witamine B6 tj. petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
ziemniaki, awokado, orzechy.

Unikaj tgczenia produktéw, ktére sg dobrym Zrdédtem zelaza np. miesa i nasion roslin strgczkowych z:

e bogatym Zrédtem wapnia, np. mlekiem i produktami mlecznymi

e Zrédtem tanin i polifenoli, np. herbatg, kawa czy kakao.

Przeczytaj wiecej o tym, jak zdrowo jes¢ w 13 numerze magazynu Ze Zdrowiem..

Wejdz na portal Diety NFZ .

Przeczytaj takze

Jedzenie w ciazy i podczas laktacji Diety eliminacyjne - czy warto wykluczad
produkty?

W czasie cigzy i karmienia piersig kobieta je dla

siebie i dla dziecka. Oznacza to jedzenie dla Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli

dwojga, a nie za dwoje. Mozesz miec¢ wiele wymagaja tego wskazania medyczne.

watpliwosci, co mozna jes¢, a czego unikad Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢
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Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?
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