Kai organizme truksta gelezies

Gelezis — vienas i$ bitiniausiy mikroelementy Zmogaus organizmui. Ji yra svarbiausia hemoglobino ir
kity fermenty, dalyvaujanciy energijos gamyboje, sudedamoji dalis. Kai triksta geleZies, organizmui tampa

sunkiau aprapinti audinius deguonimi.

Paplitimas

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, anemija (dar vadinama mazakraujyste) pasaulyje serga
kas treCias gyventojas. Ji gana daznai nustatoma maziems vaikams bei paaugliams, nésciosioms ar kudikius
kratimi maitinanioms motinoms, vegetarams, aktyviai sportuojantiems bei pagyvenusiems Zmonéms.
Mazakraujysté itin pavojinga néS€iosioms, nes vaisius i motinos organizmo pasiima visg jam reikalingg maistg

ir suvartoja dalj geleZies atsargy.

Vaikystéje daZniausia anemijos priezastis yra nepakankamas su maistu gaunamos geleZies kiekis,
0 suaugusiesiems — kraujo netekimas dél jvairiy prieZasciy. Taip pat anemijos priezastys yra: nepakankamas
gelezies pasisavinimas, padidéjes gelezies poreikis organizme (kidikiams, vaikams bei paaugliams greitai
augant, moterims néstumo metu). Daug gelezies netenkama sergant ligomis, pasireiSkian¢iomis Iétiniu krau-

javimu, moterims — dél gausiy ménesiniy.

Anemija diagnozuojama esant hemoglobino kiekiui kraujyje:

Vaikams:
6 mén.—5 mety — maziau kaip 110 g/l

6—14 mety — maziau kaip 120 g/l

Suaugusiems:
vyrams — maziau kaip 130 g/l
vaisingo amziaus moterims — maziau kaip 120 g/l

moterims po menopauzés — maziau kaip 130 g/l

Néscéiosioms moterims:
I'ir [ll néStumo trimestro metu — maziau kaip 110 g/l

Il néStumo trimestro metu — maziau kaip 105 g/l




Simptomai

Mazakraujystés simptomai daznai bilina nepastebimi, juos Zmonés priskiria pervargimui, jtampai. Kai
organizme triksta gelezies, Zzmogus skundziasi bendru silpnumu, greitu nuovargiu, sunkiau sutelkti démes;j,
gali trikti oro, skaudéti galvag, ar nualpti. Gelezies stokai bldinga sausa, plona oda, dazni jos trikinéjimai,
nelygus, lGzinéjantys nagai, plaukai netenka blizgesio, plonéja, sauséja, pradeda Ilzinéti, 1éCiau auga, gali

pakisti skonis ir uoslé.

Gydymas

Svarbiausia pasSalinti gelezies stokos anemijg sukélusig priezastj. Negalint pasalinti anemijg sukeliancios
priezasties (pvz.: sutrikes gelezies pasisavinimas, padidéjes jos poreikis, fiziologinis kraujavimas), batinas
ir vienintelis gydymas yra ilgalaikis gelezies preparaty vartojimas. Gelezies preparatus patariama gerti arba

valandg prie$ valgant, arba praéjus dviems valandoms, nes pavalgius maistas létina gelezies pasisavinima.

Prevencija

Gelezies atsargas organizme galima papildyti valgant ty maisto produkty, kuriuose jos gausiausia.
O jei to nepakanka, batina papildomai vartoti gelezies preparaty. Organizmas gelezj geriausiai pasisavina i$
gyvulinés kilmes produkty (i mésos 15-20 proc.), o i$ augalinés kilmés produkty — tik apie 5 proc. Pasisavinti

gelezj padeda ir vitaminas C.

Kokius produktus valgyti?

Daugiausia gelezies yra: jautienoje arba verSienoje, zuvyje, jliros gérybése, kiausSinio trynyje, javy
daiguose, aviziniuose dribsniuose, rupioje duonoje, vySniose, braskése, obuoliuose, slyvose, raudonuosiuose
serbentuose, vynuogése, bananuose, razinose, dziovintuose abrikosuose, burokéliuose, petrazolése,
$pinatuose. Svarbu zinoti, kad pieno produktuose jos mazai, tad nepatariama valgant mésa gerti pieno, nes tai

trukdo pasisavinti gelezj. Taip pat nereikéty vartoti daug stiprios kavos, arbatos.

Paros geleZies norma

moterims iki 50 mety — 15 mg
perkopusiosiom per penkiasdeSimt — apie 10 mg
néscioms — 25 mg

kadikius kratimi maitinan¢ioms moterims — 20 mg

vyrams —10 mg

Norint iSvengti mazakraujystés, reikia tinkamai maitintis, valgyti pakankamai mésos ir darZoviy, taciau
maistu atkurti prarastas gelezies atsargas nejmanoma. Sergantieji geleZies stokos anemija (apie 75 proc.

anemijy) gydomi gelezies preparatais, juos tenka vartoti 2—3 mén. nepertraukiamai, kartais — iki 6 men.

Informacijg parengeé Valstybinio aplinkos sveikatos centro Sveikatos mokykla



