Szanowni Panstwo,

w zwiazku z bledem, ktéry znalaz}

sie w wydaniu nr 4 magazynu

».Czas na jesien”, w artykule pt.
,Kompendium wiedzy o skfadnikach
mineralnych wspierajgcych odpornosc¢”,
pragniemy Panstwa przeprosi¢

i opublikowa¢ sprostowanie:

Wartosci zelaza, znajdujace sie

w 100 g przyktadowych produktéw,
winny zosta¢ podane w miligramach
[mg]. Wydrukowana wersja blednie
wskazala te wartosci jako gramy [g].
Ponizej znajdg Panstwo wlasciwa
wersje tabeli z wartosciami zelaza
w poszczegdlnych produktach.

ZELAZO

CZYM JEST ZELAZO

I JAKIE PEENI FUNKCJE?

Zelazo jest niezwykle waznym sktadnikiem
biorgcym udziat w transporcie tlenu oraz
tworzeniu erytrocytéw, czyli czerwonych
krwinek i hemoglobiny. Wptywa rowniez na
prawidtowe funkcjonowanie uktadu krazenia.

WYBRANE FUNKCJE ZELAZA:

+ Pomoc w prawidtowej produkgji
czerwonych krwinek i hemoglobiny.

+ Pomoc w prawidlowym transporcie
tlenu w organizmie.

+ Pomoc w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego.

+ Pomaga w utrzymaniu prawidtowych
funkgji poznawczych.

+ Zmniejsza uczucia zmeczenia i znuzenia.

« Odgrywa role w procesie
podziatu komérek.

ZRODLA W ZYWNOSCI
Zelazow zywnoSci wystepuje w postaci
hemowej i niehemowej. Podziat ten ma
istotne znaczenie z punktu widzenia
wchlanialnosci. Zelazo hemowe, ktére

GDZIE ZNAJDZIEMY ZELAZO:

Podane wartosci dotycza zawartosci zelaza w 100 g produktu.

watroba wieprzowa
17 mg (121% DRWS¥)

kakao 16% w proszku

A3

-

natka pietruszki
5,3 mg (40% DRWS¥)

10,7 mg (76% DRWS?)

soczewica czerwona
nasiona suche

®c®d
€\®

fasola biats, orzechy pistacjowe
nasiona suche 6,7 mg (48%

6,9 mg (49% DRWS?)

DRWS¥)

poledwica wolowa
3,1mg (22% DRWS?|

59 mg (42% DRWS?)

* DRWS - dzienne referencyjne wartosci spozycia sktadnikéw mineralnych (dla oséb dorostych)

wystepuje w wiekszosci w produktach
pochodzenia zwierzecego (mieso,

jaja), jest wehtaniane lepiej niz zelazo
niehemowe znajdujace sie w zywnosci
pochodzenia roslinnego (np. rodliny
straczkowe, szpinak, natka pietruszki).
Wchtanianie zelaza niehemowego mozna
jednak z powodzeniem poprawié, spozywajac
witamine C. Zawarta jest ona w wiekszosci
warzyw i owocdw, a w szczegdlnosci

w truskawkach, porzeczce czarnej, papryce
czerwonej, natce pietruszki i brukselce.

Na wchtanianie zelaza negatywnie moze
wplywaé zbyt wysokie spozycie alkoholu

i fityniandw, a takze szczawiandw.

ZAPOTRZEBOWANIE

Zalecane spozycie zgodnie z Normami
zywienia na zelazo u dorostego mezczyzny
wynosi 10 mg/dobe. Takie samo zalecane
spozycie jest u kobiet po 50 roku zycia. W
przypadku kobiet w wieku 19-50 lat zalecane
spozycie jest wyzsze i wynosi

18 mg/dobe. Na odpowiednia podaz zelaza
z dieta powinny uwazaé w szczegdlnosci
osoby z grup ryzyka: niemowleta i mate
dzieci, kobiety w cigzy i karmiace, osoby
starsze oraz kobiety z obfitymi krwawieniami

menstruacyjnymi. Nalezy pamietaé, ze
zapotrzebowanie organizmu zalezy od
wielu réznych czynnikow, m.in. wieku, pci,
stanu zdrowotnego czy fizjologicznego.

SKUTKI NIEDOBOROW

I/LUB NADMIARU ZELAZA
Niedobory zelaza sa dosy¢ powszechne
w naszej populacji i miewaja rozne przyczyny.
Moga wynikaé ze zbyt niskiego spozycia
zelaza lub zaburzen jego wchtaniania albo
by¢ przejawem niektérych chordb (np.
krwawienia z przewodu pokarmowego czy
choréb nowotworowych). Konsekwencja
niedoboru zelaza jest przede wszystkim
niedokrwisto$¢. Objawy niedokrwistosci

z niedoboru zelaza obejmuja najczescie;:
blado$¢ skory, zmeczenie, ostabienie
odpornosci, spadek koncentradji,
zmniejszenie sprawnosci fizyczne;.
Nadmiar zelaza jest bardzo rzadkim
zjawiskiem — na ogdt wynika z zatrucia na
skutek nieprawidtowego przyjmowania
preparatéw farmaceutycznych. Wystepuja
wéwczas objawy takie jak: nudnosci,
biegunka, zaburzenia pracy: ukladu
sercowo-naczyniowego, nerek, watroby.



