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Mate dostatek zeleza?

Zelezo v nasem organismu

Dostatek Zeleza v organismu je podstatny pro zachovani naseho zdravi. Dulezity je predevSim pro krevni
systém. Je totiz soucasti hemoglobinu, coz je barvivo ¢ervenych krvinek. Diky tomu se na néj muze vazat
kyslik. Svou roli hraje pti zdsobovani organismu energii a také posiluje imunitni systém.

v ev s

prijimat ve zvySenych davkach. Na dostatecny prijem zeleza by si také méli dat pozor sportovci a lidé
drzici dietu.

Co muze zpusobit nedostatek zeleza?

Nedostate¢ny prijem Zeleza muze zpusobit anémii (chudokrevnost). OvSem existuji ruzné druhy anémie a

pricing.

Nedostatek zeleza se projevuje inavou, nedostatkem energie, bledou pokozkou, bolestmi hlavy,
poruchami soustredéni, ale také stavy na omdleni Lidé s nedostatkem Zeleza maji suché nehty,
vypadavaji jim vlasy, praskaji koutky a jsou podrazdéni a zimomfivi.

Ovsemvseho moc skodi a plati to i pro Zelezo v nasem organismu. Pii nadmérném ptisunu zeleza (zpravidla
ve formé doplnku stravy) ¢i problémy s nadmérnym vstrebavanim zeleza se mohou objevit zdravotni



problémy - bolest bricha, prajem, zvraceni, potize s travenim atd. Je$té nebezpec¢néjsi je dlouhodobé
nadmeérné prijimani zeleza.

Prirodni zdroje zeleza

Chcete-li zvySitmnozstvi Zeleza ve svém organismu, soustiedte se na prijem listové zeleniny, ale také
jater a masa celkové. V jidelnicku by vdm nemély chybét ani lusténiny, orisky, pseni¢né otruby a
nékteré druhy ovoce. DalSimi prirodnimi zdroji Zeleza jsou napriklad pivovarské kvasnice, astrice,
morské rasy, psSenic¢né klicky, trtinova melasa atd.



