Zdravi

Mozna si feknete, ze chudokrevnost neni aktualni téma.

Je spojovana s podvyzivou a tou prece dnes nikdo trpét nemusi.
Jenze chudokrevnost zdaleka nepatfi do starého zeleza, prave naopak.

zemich EU byl v poslednich letech zaznamenéan
Vrostouci pocet tohoto onemocnéni predevsim u li-

di, ktefi se opakované trapili nejriznéj$imi dietami,
u nemocnych trpicich poruchami pfijmu potravy (mentalni
anorexie a bulimie), ale také u vyznavacl stravovani typu
fast food. Nasledkem je skryta podvyziva, ktera likviduje lid-
sky organismus zevnitt.

Na nemoc upozorni nahoda

Touto nemoci vSak mGzou trpét i lidé, ktefi Ziji zdanlivé
docela zdravé. Casto vibec netusi, ze jsou chudokrevni.
Anemie je zakefna, protoze pfiznaky jsou zpoc¢atku plizivé
a malokoho napadne pozadat Iékafe o rozbor krve kvdli
obc¢asné unavé nebo zavratim. Na nemoc se vétsinou pfi-
jde v souvislosti s jinym vySetfenim — a nékdy za pét minut
dvanact.

,Sla jsem darovat krev, ale z darcovstvi seslo. Lékar mi zjis-
til t&zkou anemii zplsobenou nedostatkem zeleza,“ svéru-
je se ucitelka Karla (36). ,Vibec to nechapu. Myslim, ze
zdravé jim, plavu, jezdim na kole. Po sportu nejsem unave-
nd, naopak mé dobije. Kromé ob&asné dusnosti a bledosti
jsem si zadnych priznaki nevsimlal®

Ani studentku prav Katefinu (25) nenapadlo, Zze by mohla
byt anemicka. ,Necitila jsem vilbec Zadny ubytek energie,
jen jsem zacala hubnout a byla jsem bleda. Prateldm a ro-
di¢dm to bylo divné a porad mé nutili, abych si zasla k dok-
torovi, ale ja nad tim jen mavla rukou,” vypravi. ,A pak se ze
dne na den dostavily zavraté, malatnost a slabost, myslela
jsem, ze na mé leze chfipka. Doktorka mi nechala udélat
krevni obraz a bylo to tak zlé, Ze jsem musela do nemocnice
na transfuzi. Dokonce mi hrozilo selhani organismu. Od té
doby beru léky a musim chodit na pravidelné kontroly.”
PFic¢inou anemie bylo v obou pfipadech nedostate¢né
vstiebavani Zeleza zpusobené Spatnym metabolismem,
a to navzdory snaham o spravnou Zivotospravu. Pfiroda uz
nestacila, musela nastoupit Ié¢ba.

Text: Dagmar Morenova
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Anemicky syndrom

Hlavni funkci Cervenych krvinek je pfenos
kysliku do tkani. Pokud je nedostatek kysliku
vyrazny, organismus reaguje celou fadou va-
rovnych pfiznakud. Patfi k nim dusnost, malat-
nost, buseni srdce, bledé spojivky a sliznice,
snizena vykonnost, nizky tlak, zavraté a unava.
Nékdy za¢nou vypadavat vlasy, lamou se nehty
a v koutcich Ust se objevuji narudlé a bolesti-
vé praskliny. Svalova hmota ubyva, snizuje se
obranyschopnost organismu a klesa i schop-
nost soustfedéni. VSechny tyto pfiznaky tvofi
sobalicek” s nazvem anemicky syndrom.

Hrozi nam predavkovani zelezem?
sVstfebavani pfirodniho zeleza, které ziskava-
me z potravy bohaté na zelezo, reguluji stfeva,”
vysveétluje britska Iékarka a odbornice na vyzivu
Elizabeth Brooks. ,Je-li v organismu zeleza pfilis,
stfeva ho absorbuji méné a zbytek si nechavaji
do zasoby. | pfi chudokrevnosti zpo¢atku mobi-
lizuji své Zelezné rezervy. Dojdou-li tyto zasoby,
zhorSeni stavu pfichazi nahle a €asto je tak silné,
Ze nemocny musi co nejrychleji vyhledat lékare.
Pfedavkovani pfirodnim Zelezem nam nehrozi,
jeho nedostatek vSak zplsobuje tézkou anemii,
ktera ma za nasledek zadvazna onemocnéni orga-
nismu a mlze vést az k umrti pacienta.”

Naopak léky nebo potravinovymi doplriky s ob-
sahem zeleza se predavkovat muzeme, a to
s fatalnim dopadem na nas organismus. K nej-
onemocnéni ledvin a jater nebo obé&hového
systému. Abychom méli Zzelezné zdravi, musi-
me uzivat pfipravky s obsahem Zeleza pouze
na doporuceni a pod kontrolou lékare.

ANEMIE:

-

JAK VZNIKA ANEMIE?

Anemii vétsSinou oznaéujeme
snizeni poctu Cervenych krvinek.
Soucasné jsou nizsi i hodnoty
hemoglobinu (Eerveného krevniho
barviva) a hematokritu (pomér mezi
¢ervenymi krvinkami a plazmou).
Nejcastejsi pfi¢inou chudokrevnosti
je nedostatek Zeleza, dulezitého
prvku pro vyrobu ¢erveného krevniho
barviva hemoglobinu, coz je protein
obsazeny v Cervenych krvinkach.
Pravé ony dopravuiji kyslik z plic

do vSech bunék lidského téla. Aby
se Cervené krvinky mohly ,nasytit
kyslikem, potrebuji dostatek
hemoglobinu, coz zase zavisi

na mnozstvi zeleza v organismu. Je
to nekonecny pfibéh, pfipominajici
pohadku o kohoutkovi a slepicce.
Kohoutek zkolabuje bez spasné kapky
vody, ¢lovék kvili nedostatku zeleza.

i

Kdyz zelezo, tak Cécko

NejlepSim zdrojem zeleza jsou vnitfnosti, zejména
jatra a ledviny. Jatra se vSak nehodi pro téhotné zeny
a zeny planujici poceti, nebot predstavuji nebezpeci
nadmérného pfijmu vitaminu A. Zelezo se nachazi
také v jinych druzich masa, v sardinkach, vaje¢nych
Zloutcich a tmavozelené listové zeleniné.

Az 25% vstfebaného zeleza pochazi z masa. Z rost-
linnych zdrojd, napfiklad zeleniny, suSeného ovoce
a celozrnného chleba se ho vstfeba jen asi 10%. Vic
rostlinného Zeleza se vstfeba jen tehdy, je-li zaroven
pfitomen vitamin C, napfiklad v pfiloze (paprika) ne-
bo v nédpoji (pomerancova stava).

Zdroj: Jidlo jako jed, jidlo jako lék

PRIZNAKY ANEMIE

© slabost, Unava, zavraté, podrazdéni

© bledost, zejména spojivek, dasni, sliznic
nebo pod nehty

© dusnost, bueni srdce

© afty v ustech nebo na jazyku, ¢asto krvacivé

© snizena citlivost a brnéni v nohou a lytkach

© pocit na zvraceni, nékdy také prijem

PRICINY ANEMIE

* nedostatek Zeleza zplsobeny dietami, jeho
Spatnym vstfebavanim nebo ztratou krve
(menstruace, operace, hemeroidy, polypy,
viedové onemocnéni zaludku nebo stfev)

© dlouhodobé uzivani acylpyrinu ¢i jinych
antirevmatickych 1éku

© nedostatek vitaminu B12

© nedostatek kyseliny listové (jde o vzacnéjsi
pfipady anemie)

OHROZENE SKUPINY

Nejvétsi riziko onemocnéni anemii hrozi
alkoholiklim, kufaktm, lidem se zazivacimi
chorobami, osobam nad 50 let véku, t€hotnym

a kojicim Zenam. PFi¢inou mliZzou byt i nékteré
dédic¢né choroby. Chudokrevnost se objevuje
také po otravé toxickymi latkami nebo pfi uzivani
drog. V posledni dobé vzrostl po¢et nemocnych
zejména mezi mladymi lidmi ve véku 15 az 25 let
v disledku nezdravé vyZzivy a onemocnéni pfijmu
potravy. Tézka neléCena anemie vede k selhani
organismu a v nékterych pfipadech i k amrti
pacienta.

ZELEZNA LADY

Potfeba zeleza se u muzli a Zen lisi. Od zacatku
menstruace az do pfechodu potfebuji zeny témeér
2x vice Zeleza nez muzi.
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