CO TAKHLE ZELEZO?

Co je Zelezo a jak v naSem téle funguje?

Zelezo je velmi dileZitym mineralem, ktery p¥ispiva k tomu, aby nase télo
bylo schopné dobie fungovat. Zelezo je totiz soudasti krevnich bunék, které
pienasi kyslik do naSich organti, bunék a tkani.() Také je soucasti enzymu, které
se podileji na tvorbé energie v buiikdch® a také podporuje tvorbu bilych
krvinek, které jsou kli¢ové pro fungovani nasi imunity.®

Mozné priznaky nedostatku Zeleza

V priib¢hu Zivota mohou nastat obdobi, kdy naSe télo pocit'uje zvySenou
potiebu tohoto mineralu. Miizeme prochézet stresovym vypétim doma nebo v
praci, podavat vyssi fyzické vykony, mit oslabenou imunitu nebo se ndm muiize
stat iraz. U Zen Casto dochazi ke zvySené potiebé Zeleza pii pravidelné silné
menstruaci, v t¢hotenstvi a v obdobi kojeni nebo také v obdobi menopauzy™®.

Zelezo piirozené ziskavame ze stravy, ale miize se také stat, Ze v nasem
jidelni¢ku budou chybét potraviny s dostate¢nym obsahem tohoto mineralu.
Potom opét miize dojit k jeho nedostatku.

Nase t€lo je mazané a obvykle si brzy za¢ne zadat zelezo zpét. My tato volani
pak mizeme pocitit v podobé¢ ¢asté tinavy a vy€erpani, nedostatkem energie,
horsi koncentraci nebo oslabenou imunitou. A jak si s takovymi stavy lze poradit
a zelezo co nejrychleji do téla doplnit?

Jak zvysit prijem Zeleza ze stravy

Jak jiz bylo feceno, Zelezo ziskavame ze stravy, proto je dilezité zaradit do
naseho jidelnicku vice potravin bohatych na Zelezo. Byva doporu¢ovano
zaméfit se zejména na ¢ervené maso a jatra, ryby a driibez. Za bohaty rostlinny
zdroj zeleza jsou povazované také keSu ofechy, dynova seminka a hotka
cokolada.

Déle muze byt také vhodné zacit vice konzumovat potraviny, které jsou bohate
na vitamin C. Ten napoméha lepSimu vstifebavani zeleza do naseho t¢la.
Takovymi potravinami mohou byt rizné druhy ovoce, zelenina (zejména
listova), luSténiny a ofechy.

Naopak piti ¢aje nebo kavy hned po konzumaci jidel bohatych na Zelezo miize
vstiebatelnost Zeleza omezovat. Jeho vstfebatelnost miiZze byt také sniZzena
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konzumaci potravin bohatych na kyselinu fytovou, jako jsou ofechy nebo
ovesné vloCky. Nemusite se jim ovSem uplné vyhybat, staci je pfed konzumaci
na par hodin namocit, aby se z nich kyselina fytova stacila uvolnit.

Pripadné doplnéni Zeleza pomoci dopliiki stravy

Dalsim zplisobem doplnéni hladiny zeleza v téle mize byt rovnéz uzivani
vhodného volné prodejného dopliiku stravy. Je dulezité, aby takovy dopln€k
stravy obsahoval dostate¢né mnozstvi zeleza, zaroveit mél vysokou
vsttebatelnost a nezpiisoboval travici obtize. V sou€asné dob¢ jsou na trhu
dostupné i dopliiky stravy s tzv. sukrosomélnim Zelezem, tj. zelezem, které se
diky své specialni struktufe jednoduse vsttebava do téla a je obvykle dobie
snaSeno v Zaludku i ve sttevech. Tim je obvykle mozné predejit béznym potizim
spojenym s piijmem Zeleza. Dopliiky stravy se sukrosomalnim Zelezem jsou
dostupné jak v podobé¢ tablet, tak 1 sackt.

Ptedevsim bychom vSak nikdy neméli zapominat na pestrou a vyvazenou
stravu s dostate€nym mnoZzstvim vitaminid a mineralii véetné Zeleza, stejné jako
na celkovy zdravy Zivotni styl.
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