Zelezo a jeho rale

V organismu

NEZASTUPITELNA ULOHA
V lidském téle se nachdzi v mnoistvi asi
3,5 gramu u Zen a 4,2 gramu U muz0, tedy asi
7,4 miligram® na 100 gram0 netukové tkané.
Lze ho rozdélit na funkéni a zésobni. Funkécni
Zelezo je vazano na bilkoviny, na tzv. porfyri-
novy kruh. Nachézi se v krvi jako soucast krev-
niho barviva hemoglobinu, ve svalu dopliiuje
zasobni bilkoviny myoglobinu. Je obsaieno
v enzymech (cytochrom0, peroxidaz, kata-
1az), které se podileji na oxidacnich reakcich.
Oxidaci Zivin organismus ziskdva energii ke
vSem Zivotnim procesdm.

Pfi nedostatku Zeleza dochdzi k poruse
tvorby kolagenu, deoxyribonukleové kyse-
liny (DNA). Nedostatecna funkce bilych kr-
vinek se podili na snizené obranyschopnosti
organismu. Nizkd hladina Zeleza zpomaluje
rGst nervové tkané. Neméame-li tohoto prvku
v organismu dostatek, citime
celkovou Unavu a ospalost,
dostavi se bolesti hlavy,
paleni jazyka, zaniti se
Ustni koutky a mulieme
mit potize s polykanim.
Po delsi dobé pak dochazi
k rozvoji chudokrevnosti,
kdy Unava prechézi v ne-
schopnost snést  fyzickou
zatéZ. Nemocny postupné
prestava zvladat béiné denni
aktivity, pfi kterych se zadychava,
busi mu srdce a toci se mu hlava.
Vyjime¢né mohou pfijit i nezvyk-
|é chuté: napfiklad na led, hlinuy,
omitku a Skrob.

Za normalnich okolnosti by
mél byt denni pfijem u muiZe asi
16 miligramd, u Zeny 11 miligra-
mU, z tohoto mnoZstvi se v travicim
traktu vstfebd asi 1,1 aZ 1,6 miligra-
mu. Denni ztraty Zeleza stolici, Zludi,
modi, olupovanim kdZe a pocenim
se pohybuji mezi 1 az 1,5 miligramu
denné. Jeho vstfebavani z potravy se
mOzZe pfi nedostatku podstatné zvysit
a pfijem potom dini 2,5 aZ 2,8 miligramy
denné. Z Zivocisnych zdrojo se vstfebava
asi 30 procent Zeleza. Z vajec a zeleniny
je pfijem pouze pétiprocentni. Aby mohl

byt tento prvek ze stravy zuZitkovan, musi
byt uvolnén z organické vazby a ionizovan na
dvojmocny (Fe++). Vstrebavani Zeleza z travi-
ciho traktu napoméha vitamin C.

PORUCHA ROVNOVAHY
Nedostatecny pfisun Zeleza z jidla byva cas-
ty u nedonosenych a rychle rostoucich déti.
U dospélych je pficinou problému konzuma-
ce potravin s prodlouzenou trvanlivosti s ob-
sahem konzervacnich a piidatnych latek spo-
lecné s neptfiméfenym mnoZstvim jidla vdbec.
To zpUsobuje pretiZzeni organismu a poruchy
vstrebavani Zivin.

K nedostate¢nému prisunu Zeleza z potra-
vy dochazi pfi onemocnénich Zaludku, jejichZ
soucasti jsou zmény ve sloZeni travicich Stav.
Pri operacnim odstranéni ¢asti Zaludku (napf.
pro viedy nebo n&dor) dochazi rovnéz k po-
rude vsttebavani stejné tak jako

pfi alergii na lepek, takzvané
céliakdlni sprue nebo zkrace-
né céliakii.
Nejcastéjsi
a nejvy-
znamnéjsi
pficinou ne-
dostatku Zeleza v organismu
jsou krevni ztraty. Na prvnim
misté je to pfirozeny Ubytek
menstruacni krvi. Normélné se
jedné o 40—60 mililitrd, coZ predsta-
vuje deficit asi 0,8 miligramd Zeleza
za den. Asi u 10 procent Zen dochézf
k Gniku 80 mililitrd a vice, coZ odpo-
vida poklesu zhruba o 1,5 miligra-
mu Zeleza za den. Toto mnoistvi,
jak jiz bylo zminéno, predstavuje
prdmérny celodenni pfijem tohoto
prvku.

Ke krevnim ztratdm dochazi i pfi
nemocech, jako jsou viedova cho-
roba 7aludku a dvanacterniku, zanétli-
vych onemocnénich stfev, nddorovych
onemocnénich, cirhdze jater, jicnovych

varixech a mnohych dalSich. Krevni ztra-
ty provazeji také hemodialyzu, pfi¢inou
nedostatku Zeleza a postupného rozvoje
chudokrevnosti m0ze byt také dlouhodobé
a opakované krvaceni z nosu.

STOPOVE PRVKY

Vyznam Zeleza je ze viech
stopovych prvki nejvice
prozkoumany. Je ¢tvrtym
nejrozsirenéjsim prvkem

na nasi planeté a zemska
kora ho obsahuje asi ¢tyfi
procenta. Hraje zasadni

roli pfi ochrané lidského
organismu pred pretizenim.
Jeho latkova preména je velmi
komplikovana a vyvaiena.

VHODNA DIETA

Zakladnim preventivnim opatfenim pfi nedo-
statku Zeleza je dieta. Do jidelnicku je potreba
zafadit zejména jétra, tmavou listovou zeleni-
nu, vlasské orechy, Svestky, kufeci maso, ryii,
dynova semena, kukufici, slunecnicova a se-
zamova seminka a dalsi. Dietu lze také doplnit
potravinovymi dopliiky. Vhodné jsou ty, kte-
ré obsahuji Zelezo v kombinaci s vitaminem
C, ktery zvysuje vstfebavani prvku v travicim
traktu. Je vhodné omezit piijem mléka a mléc-
nych vyrobkd.

Je potieba zdUraznit, Ze potravinové do-
pliiky nejsou vhodné pro trvalé a dlouhodo-
bé vZivani, protoZe hrozi pretizeni organismu
Zelezem. Dochézi pak k jeho uklddani do
organd, zejména jater, plic, sleziny, ledvin,
a k jejich poskozeni. U jater mdze zpUsobit
aZ rozvoj cirhdzy, u plic hovofime o takzvané
plicni hemosideréze. S ohledem na tato rizika
je vhodné uzivat dopliiky jen v preruSovanych
|é¢ebnych karéch.

V pripadé silné chudokrevnosti je nutné
zahjit 1é¢bu. Potfebné mnoistvi Zeleza a dél-
ku terapie musi stanovit lékat. Zadouci jsou
pravidelné kontroly krevniho obrazu, obvykle
dva- a7 trikrat rocné.
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