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Zelazo w Twojej diecie

Wazne informacje dla pacjentéw

Dlaczego zelazo jest wazne?

Zelazo jest bardzo waznym pierwiastkiem, poniewaz pomaga w produkcji hemoglobiny.
Hemoglobina, albo ‘Hb’, jest biatkiem wystepujacym w czerwonych krwinkach, ktére
rozprowadzajg tlen po catym organizmie. Nadaje takze krwi czerwony kolor.

Co sie moze zdarzy¢ jesli masz niski poziom zelaza?

Jesli obnizy sie poziom zelaza, czerwone krwinki mogg zawiera¢ za mato hemoglobiny.
Poczatkowo mozesz nie zauwazy¢ zadnej roznicy, jesli jednak poziom hemoglobiny dalej
sie zmniejszy, mozesz zaczg¢ odczuwac zmeczenie. Jezeli niedobor zelaza jest znaczny,
mozesz odczuwac silne ostabienie i zadyszke. Taki stan to anemia.

Istnieje wiele rodzajow anemii, lecz najczesciej spowodowana jest ona niedoborem zelaza
W organizmie.

Zapewnienie wystarczajacej ilosci zelaza pomoze Twojemu organizmowi wydajnie
pracowac i moze pomoc w szybszym odzyskaniu sit po operaciji.

Skad bierze sie zelazo?

Zelazo znajduje sie w réznych rodzajach pozywienia i zwykle racjonalne odzywianie sie
zapewnia jego wystarczajgcy poziom. Gtownymi zrédtami zelaza w Wielkiej Brytanii sg
zboza i produkty zbozowe, mieso i przetwory miesne oraz warzywa. Poniewaz zelazo nie
jest tatwo przyswajalne przez organizm, nalezy regularnie uzupetniac jego poziom.

Co jest przyczyna niedoboru zelaza?

Spozywanie niewystarczajgcej ilosci bogatej w zelazo zywnosci moze spowodowac niski
poziom zelaza. Weganie i wegetarianie powinni zwraca¢ szczegolng uwage na
zapewnienie wystarczajacej ilosci zelaza w diecie, poniewaz zelazo pochodzgce ze zrodet
roslinnych jest gorzej przez organizm wchtaniane.

Czasami utrata krwi — na przyktad w trakcie operacji — moze przyczyni¢ sie do utraty
zelaza.



Dziewczynki i kobiety, ktére majg obfite menstruacje narazone sg, z powodu
miesiecznego krwawienia, na wieksze ryzyko niedoboru zelaza. Cigza moze tez byé
przyczyna niskiego poziomu zelaza u kobiet.

Réwniez u matych dzieci moze wystgpic¢ nisko poziom zelaza. Zwrd¢ sie do lekarza lub
pielegniarki o porade na temat zawartosci zelaza w diecie, jesli masz mate dziecko.

Jaka zywnos¢ stanowi dobre zrédto zelaza?

Zroznicowana i racjonalna dieta powinna zapewni¢ dostateczng ilos¢ zelaza. Nastepujace
rodzaje zywnos$ci stanowig szczegolne bogate Zrodta zelaza:

e Chude mieso czerwone

e Indyki i kurczaki

e Powszechnie wiadomo, ze watrdbka jest bogata w zelazo, lecz NIE poleca sie jej
kobietom ciezarnym z powodu wysokiej zawartosci witaminy A

e Ryby, szczegdlnie z duzg zawartoscig olejow, ktére mozna zamrozi¢ lub

zakonserwowac (takie jak makrele, sardynki, czy szprotki)

Jaja

Ptatki sniadaniowe — niektére zawierajg podwyzszony poziom zelaza

Rosliny strgczkowe — w szczegdlnosci: fasola z puszki, ciecierzyca oraz soczewica

Orzechy (wtgcznie z mastem orzechowym) oraz nasiona

Ryz petnoziarnisty

Tofu

Chleb, szczegolnie petnoziarnisty lub ciemny

Zielone warzywa lisciaste, szczegolnie jarmuz, rzezucha i brokuty

Suszone owoce, W szczegolnosci suszone morele, rodzynki i sliwki

Poniewaz witamina C (czasem zwana kwasem askorbinowym) moze utatwi¢ wchtanianie
zelaza przez organizm to, aby wykorzysta¢ w petni przyjmowane zelazo, wtgczaj do
positkdw bogatg w witamine C zywnosc; jak na przyktad swieze warzywa czy owoce, albo
Swiezy sok pomaranczowy.

Uwaga na herbate! Herbata moze obnizy¢ wchtanianie zelaza z pozywienia. Unikaj picia
herbaty bezposrednio przed, po czy w trakcie positkdw — pij herbate miedzy positkami.

A jesli stosuje diete wegetarianska lub weganska?

Choc¢ zelazo ze zrédet pochodzenia roslinnego trudniej sie wchtania, osoby odzywiajgce
sie racjonalnie powinny zapewni¢ sobie wystarczajacy poziom zelaza. Pomoze w tym
takze wigczanie w diete niektorych z wymienionych powyzej zrodet zelaza i stosowanie sie
do powyzszych rad.

Twoj lekarz, pielegniarka czy potozna moze stuzy¢ dalszymi poradami. W razie potrzeby,
mozna uzyskac skierowanie do dietetyka.
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Co mozesz zrobi¢, aby podniesé poziom zelaza w organizmie?

e Probuj racjonalnie sie odzywiac, szczegolnie jesli jestes w cigzy, lub czekasz na
operacje.

o Jesli wiesz, ze w przeszitosci miatas/es niedobory zelaza, popros lekarza, pielegniarke
lub potozng o skierowanie na badanie krwi na poziom hemoglobiny i zelaza we Kkrwi.

Uzupetnienie niedobordw zelaza moze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo potrzeby
transfuzji krwi.

Czy nalezy braé¢ zelazo w tabletkach?

Wiekszos¢ ludzi, prowadzac racjonalng diete, powinno by¢ w stanie uzyskac
wystarczajgcq ilos¢ zelaza — nie powinna wystgpi¢ potrzeba zazywania zelaza w
tabletkach.

Jesli poziom zelaza w Twoim organizmie jest bardzo niski, lekarz moze zaleci¢
przyjmowanie tabletek zawierajgcych zelazo.

e Zelazo w tabletkach nalezy bra¢ tylko w przypadku zalecenia przez lekarza.

e U niektdérych osob, przyjmowanie zelaza w tabletkach moze spowodowac zatwardzenie
albo nudnosci. Porozmawiaj z lekarzem o wystepowaniu jakichkolwiek skutkéw
ubocznych.

Dodatkowe zrédta informaciji

Jezeli chcesz dowiedziec sie czegos wiecej o zelazie i masz dostep do internetu, sprawdz
nastepujace strony internetowe:

The Food Standards Agency (Agencja Jakosci Zywnosci):
www.eatwell.gov.uk

Ulotka informacyjna dla pacjentdéw o transfuzjach krwi i operacjach pt. ‘Please Ask’
(,Prosze zapytaj’), wydana przez National Patient Safety Agency — NPSA (Krajowg
Agencje Bezpieczenstwa Pacjentow):

www.npsa.nhs.uk/pleaseask

The National Blood Service (Krajowa Stuzba Krwiodawstwa):
www.blood.co.uk

Niniejsza ulotka informacyjna dla pacjentow i ogétu spoteczenstwa powstata w kwietniu

2007 r. w ramach ogdInokrajowej akcji uswiadamiajacej o transfuzji krwi (National

Transusion Awareness Campaign) przy wspotpracy Agencji Jakosci Zywnosci (Food
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Standards Agency), Brytyjskiego Zwigzku Dietetyki (British Dietetics Association) oraz
Wydziatu Zywienia i Dietetyki (Department of Nutrition and Dietetics) przy Barts & London
NHS Trust.

The National Blood Service — NBS (Krajowa Stuzba Krwiodawstwa) jest czescig NHS
Blood and Transplant (Krwiodawstwo i Transplantacja), ktéra jest specjalng jednostkg
ochrony zdrowia w ramach NHS (Special Health Authority).

Dodatkowe egzemplarze niniejszej ulotki dostepne sg w biurze NBS Hospital Liaison
Office.

Zadzwon pod 01865 44 00 42.



