Jak juz wspomniatem, anemie moga miec rozne przyczyny.
Najczesciej spotykane sg anemie wynikajace z:

NIEDOBORU NIEDOBORU NIEDOBORU

ZELAZA KWASU FOLIOWEGO WITAMINY B12

Pamietaj, ze mozesz dostarczy¢ te skitadniki z dietg, ale ich transport do
komorki to dtuga droga. Najpierw trzeba zjes¢ odpowiednio odzywczy pokarm,
sprawna praca zotadka tez sie tu przyda, dobrze jakby w jelitach tadnie
wszystko sie  wchfaniato, a potem komorki sprawnie te sktadniki
wykorzystywaty. Troche zaczyna sie komplikowac, prawda?

ANEMIE Z NIEDOBORU ZELAZA

(NIEDOKRWISTOSC SYDEROPENICZNA)

Zelazo jest sktadnikiem niezbednym do budowy hemoglobiny, czyli biatka
zawartego w erytrocytach (czerwonych krwinkach), ktérego gtéwna funkcja
jest transportowanie tlenu. Okoto 34 zelaza w organizmie jest zwigzane
z hemoglobing, kilka procent znajduje sie w miesniach i innych komadrkach,
a reszta zmagazynowana jest pod postacia ferrytyny, czyli biatka wigzacego
zelazo. Niedobdr zelaza nie zawsze spowodowany jest jego niedostatecznag
podaza w diecie. Zdarza sie, ze problemy z zotadkiem czy jelitami powoduja
ostabienie jego wchtaniania. Zawsze powtarzam, ze podaz to jedno,
a wchtanianie to drugie. Zatem powiedzenie ,jestes tym, co jesz" nie do konca
jest dla mnie prawdziwe - preferuje wersje ,jestes tym, co wchtoniesz".
Wracajac do tematu zelaza - faktycznie duza czes¢ osdéb nie spozywa
odpowiedniegj jego ilosci. Znajdziemy je gtéwnie w produktach odzwierzecych,
np. podrobach, czerwonym miesie, jajach, ale rowniez w pestkach dyni, kakao,
soczewicy czy komosie. Zelazo dzielimy nha hemowe i niehemowe. To pierwsze
znajdziesz w produktach odzwierzecych, a drugie- w zrédtach roslinnych.
Istnieje jednak réznica miedzy nimi - zelazo ze zrédet zwierzecych lepigj sie
wchtania. Dla poréwnania, ze zrédet zwierzecych szacowane wchtanianie jest
na poziomie 15-35%, a ze zrodet roslinnych miedzy 2-20%.

ZELAZO NIEHEMOWE:
ZELAZO HEMOWE: natka pietruszki, czerwone buraki,
mieso, podroby, jaja kasza gryczana, szpinak, komosa

ryzowa, straczki, pestki dyni, kakao




moga hamowac przyswajanie zelaza. Sg to fityniany, wapn oraz polifenole.
Wymienione czynniki znacznie bardziej ostabiaja wchtanianie zelaza
niehemowego niz hemowego.

KAWA, HERBATA, CZERWONE WINO

Warto unika¢ nadmiaru tych napojow oraz
spozywa¢ je Ww odstepie od positku

bogatego w zelazo. Czesto polecam przy
anemiach z niedoboru zelaza mocne
ograniczenie w pierwszych tygodniach
diety.

PRODUKTY MLECZNE
Zawieraja wapn w sporej ilosci, co rowniez
GDZIE ZNAJDZIEMY moze niekorzystnie dziata¢ na wchfanianie
NAJWIECEJ] zelaza. Dodatkowo czeé¢ oséb Zle reaguje na
SKLADNIKOW nabiat, co moze prowadzi¢ do problemdw
OGRANICZAJACYCH z jelitami i pogorszy¢é wchtanianie. Warto
WCHLANIANIE zaobserwowac indywidualna tolerancje na
ZELAZA? produkty mleczne oraz nie spozywac
produktéw bogatych w zelazo razem z nimi.

FITYNIANY

Znajduja sie  gtdwnie w roslinach
strgczkowych, zbozach, produktach
petnoziarnistych, ale réwniez w orzechach.
Warto wiec ograniczy¢ ich ilosg,
kiedy walczymy z niedoborem zelaza lub nie
taczy¢ z positkami bogatymi w ten
pierwiastek.

Nie tylko sktadniki diety moga ostabia¢ wchtanianie zelaza. Szczegdlng uwage
musimy zwroci€ rowniez na prace zotadka i jelit. Zacznijmy od tego
pierwszego - w zotadku panuje kwasne srodowisko - pH ok. 1,5-2,5. W takiej
sytuacji enzymy wydzielane s3 odpowiednio, a trawienie zachodzi bez
zastrzezen. Wiasciwa ilos¢ kwasu solnego jest niezbedna nie tylko dla
trawienia, ale rowniez do niszczenia bakterii i innych patogendw. Zbyt wysokie
pH uposledza wydzielanie pepsyny - enzymu wydzielanego przez komorki
zotadka, odpowiedzialnego za trawienie biatek. Rowniez zelazo nie jest wtedy
odpowiednio wchtaniane. Dlatego jesli zalezy Ci na wyréwnaniu jego
niedoboru, nalezy zadbac o odpowiednio kwasne srodowisko w zotgdku.
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Nie tylko pochodzenie ma znaczenie. Istniejg substancje, ktore dodatkowo/
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