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Ciagle zmeczenie, bole glowy i obnizona odpornosc¢? To moze
by¢ niedobdr zelaza!
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Czy wiesz, ze zelazo stanowi mniej niz 0,01% masy Twojego ciala, a mimo to stanowi jeden z
pierwiastkow niezbednych do prawidlowego funkcjonowania? Pelni ono niezwykle istotna
role w metabolizmie komorkowym, stanowiac jedna ze skladowych hemoglobiny - biatka
zawartego w krwinkach czerwonych. Jednoczesnie jest ono niezwykle waznym elementem w
procesie transportowania tlenu oraz dwutlenku wegla w organizmie, a przy tym takze
skladnikiem mioglobiny, bedacego biatkiem ktére wchodzi w sktad miesni. Zelazo
magazynowane jest w kilku czesciach ludzkiego ciala - watrobie, szpiku kostnym a takze
sledzionie. Niedobory zelaza moga powodowac dolegliwosci, znaczaco pogarszajac jakosc
zycia. Nawet jezeli u danej osoby nie wystepuje niedokrwistos¢, objawy niedoboréw moga
znaczaco dac sie we znaki. Juz dzis dowiedz sie, co moze sugerowac¢ niedobor zelaza i jakie
moga by¢ jego przyczyny - a takze co zrobi¢, by uzupelnic niedobory.

Po czym poznac¢ niedobor zelaza? Kilka sléw o typowych i nietypowych objawach

Objawy niedoboru zZelaza bardzo czesto rdznia sie od stopnia niedoboru - najczesciej wraz z nim
wystepuje niedokrwistos¢, ktdra jest Scisle zwigzana z niewystarczajaca produkcja hemoglobiny oraz
zaburzeniem syntezy hemu; stanowi ona koncowy etap postepujacego procesu wyczerpywania sie



zapasow tego pierwiastka w organizmie. Objawy anemii sa scisle uzaleznione od ciezkosci
tempa oraz jej narastania, jednoczesnie moga zmniejszac sie badz ustepowac po
odpowiedniej suplementacji zelaza. Do typowych objawow niedokrwistosci (wywolanej przez
niedobor zelaza) zaliczamy miedzy innymi:

bole glowy;

zaburzenia snu;

zmniejszone libido;

nadmierne zmeczenie;

* pogorszenie stanu skory oraz btony sluzowej.

To jednak nie wszystko. Istniejg rdéwniez niespecyficzne objawy niedoboru zelaza, ktére moga
obejmowac¢ miedzy innymi niebieskawe bialka oczu. Skad to sie dzieje? Objaw Oslera jest
skutkiem zaburzenia syntezy kolagenu, do ktérego niezbedne jest zelazo. Twardowka sktada sie
gtéwnie z widkien kolagenowych, natomiast brak zelaza w organizmie zaburza synteze kolagenu, tym
sposobem powodujac $cienczenie twardowki, przez ktéra zaczyna przeswitywac jagodowka - btona
naczyniowa lezgca nizej. Kolejnym nietypowym objawem moze by¢ gladki, blyszczacy jezyk. Za
mato zelaza we krwi jest w stanie doprowadzi¢ do atroficznego zapalenia jezyka; zmiany postepuja
stopniowo, rozpoczynajac od jego koniuszka; zanikaja brodawki, w efekcie czego jezyk staje sie
wygtadzony. Jednoczesnie robi sie on czerwony i naprawde bolesny. Zanik brodawek powoduje
rowniez wystepowanie zaburzen smaku. Ze wzgledu na stabe ukrwienie, osoby z niedoborami
zelaza bardzo czesto charakteryzuja sie bladoscia bton sluzowych jamy ustnej oraz gardta, a
takze bladymi spojéwkami.

Co z przyczynami? Te, podobnie jak objawy niedoboréw zelaza, sa zréznicowane - w zaleznosci od
wieku, plci, a nawet statusu ekonomiczno-spotecznego. Wsrod nich nalezy wymienic:

* niewystarczajace spozycie zelaza;

e zwiekszone zapotrzebowanie na ten skladnik z powodu ciazy, okresu laktacji badz
znajdowania sie w fazie szybkiego wzrostu;

e utrata krwi badz dlugotrwale krwawienia z przewodu pokarmowego, macicy, w
przewleklej chorobie nerek, przebiegu skaz krwotocznych czy zbyt czestej donacji
krwi;

e zaburzenia wchlaniania zelaza spowodowane przez czeste biegunki, nieprzyswajanie
Zelaza przez organizm, zespol uposledzonego wchlaniania lub w wyniku stanu po
operacji zoladka.

Niedobory zelaza czesciej dotycza kobiet niz mezczyzn - ryzyko wzrasta w przypadku dorastajacych
dziewczat, mtodych kobiet, ciezarnych. Na niedobdr zelaza narazone sg rowniez mate dzieci. W
wykryciu niedoboru zelaza pomdc moze specjalne badanie niedoboréw witamin i mineratéw. Mozna
je przeprowadzi¢ miedzy innymi w gabinecie HERBASOL. Na stronie herbasol.pl/badanie-
niedoborow-witamin-i-mineralow/ na zainteresowanych czekaja informacje dotyczace specyfiki
badania. Niedobor zelaza to powazny problem, mogacy narazi¢ organizm na obciazenia. Stad tak
wazne jest wiedzie¢, jak postepowac w przypadku zauwazenia u siebie objawéw wskazujacych na
jego braki.

W jaki sposob uzupelni¢ niedobory zelaza?

Oprocz suplementacji zelaza w postaci tabletek lub syropu, w walce z niedoborami poméc moze
wzbogacenie swojej diety o produkty zawierajace w sobie ten pierwiastek. Zelazo w pozywieniu
wystepuje w postaci hemowej (mieso) oraz niehemowej (produkty roslinne). Za najlepiej
przyswajalne okresla sie zelazo hemowe, ktore znalez¢ mozna miedzy innymi w watrébce.


https://herbasol.pl/badanie-niedoborow-witamin-i-mineralow/
https://herbasol.pl/badanie-niedoborow-witamin-i-mineralow/

Jezeli natomiast chodzi o zelazo niehemowe, wystepuje ono w soczewicy, satacie, brokutach, a takze
pistacjach. Przyswajalnos¢ zelaza pokarmowego znaczgco poprawiajg kwas askorbinowy oraz
niektore kwasy organiczne, za$ hamujacy wplyw to cecha charakterystyczna dla polifenoli, kwasu
fitynowego oraz kwasu szczawiowego. Wazne, by nie lekcewazy¢ objawdw wysytanych nam przez
ciato, a takze regularnie kontrolowa¢ stan swojego zdrowia.
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