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/elezo

a jeho vyznam pre telo

Zelezo sa v organizme
uplatiuje takmer :
vyhradne v procesoch
bunkového dychania.
Je nevyhnutné
predovsetkym pre
tvorbu hemoglobinu
(konkrétne casti
hému), ziednodusene
povedané Cerveného
krvného farbiva
cervenych krviniek
(erytrocyty).
Umoznuje im prenos
kyslika z pluc do

tela a prenos oxidu
uhlicitého z tela

do plic, odkial ho
vydychneme.

MUDr. Balcova Daniela
siet klinik ENVY

$pecialistka v odbore vnitorné
lekarstvo
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VIudskom tele sa nachédza asi 3,5 az

5 gramov Zeleza. Okrem Cervenych
krviniek sa v tele nachddza i zdsobné
zelezo, ktoré sa uvoliiuje do organiz-
mu v pripade redukcie jeho mnoZstva.
Existuje tieZ transportné Zelezo (transfe-
1in), ktory zabezpecuje prenos Zeleza na
miesto jeho spotreby. Od Zeleza je totiz
zavisly i rast buniek. Zaujimavost'ou je,
Ze napriklad nddorové bunky produkuji
proteiny schopné viazat’' Zelezo, aby si
zabezpecili dostatocny rast.

CERVENE KRVINKY A HEMOGLOBIN

Zivotnost’ ¢ervenych krviniek je 110 az120

dni. Zostarnuté natolko zmenia svoj
tvar, aZ nevedia prejst’slezinou, a tak sa
vnej ,rozpadavaji“. Tento proces pre-
bieha v mensom aj v peceni. Po celom
procese rozpadu zostdva Zelezo v orga-
nizme a pouZije sa na syntézu d’alsieho
hemoglobinu podl'a potreby organizmu
alebo sa uloZi v zdsobnych orgénoch.
Tvori v tele uzavrety cirkulujtci systém.

1ELEZO V TELE

1. aktivne — umoznuje prenos dychacich
plynov v hemoglobine, vy-
miena kyslik a oxid uhlicity,

2. zdsobné - feritin, viazané na bielkovi-

nu (vol'né by v tele pdsobilo
toxicky), pritomné v peceni,
slezine alebo kostnej dreni,

3. nepatrné mnozstvo Zeleza vo vacsine

buniek (viac je ho vkostrovom svalstve).

VYLUCOVANIE ZELEZA

Z tela sa Zelezo vylucuje odlupovanim
buniek v trdviacom trakte a pri menstru-
dcii zien. U muzov sa vylu€uje denne
pribliZzne 0,5 -1,5 miligramov, u men-

Struujtcich Zien asi dvojndsobne viac.
Zanormalnych okolnosti staci nahradit’
straty jedlom. Beznd strava obsahuje

10 - 20 miligramov Zeleza denne, do tela
sazneho dostane 5-10 percent, ma-
ximdlne 25 percent. Je to preto, aby sa

v tele neukladalo. Nadbytok Zeleza totiz
zvySuje pravdepodobnost’ vzniku srdco-
vo-cievnych a onkologickych ochoreni.

MALOKRVNOST A NEDOSTATOK
ZELEZA

Existuje niekol'ko druhov malokrvnosti,
ktoré priamo ¢i nepriamo stvisia s pri-
tomnost'ou Zeleza v tele a schopnostou
spracovat’ ho. Prvou je sideropenicka
anémia, ktord vznika ako dosledok ne-
dostatku Zeleza. Dalou skupinou anémii
st sideroblastické anémie, ktoré sa
prejavujui vyskytom nezrelych cervenych
krviniek obsahujucich Zelezo (sideroblas-
tov) v kostnej dreni. Okrem sideropenic-
kej a sideroblastickej anémie mézu

k rozvoju malokrvnosti prispiet’ aj nie-
ktoré chronické ochorenia ako chronické
infekcie, chronické zépaly, nddory, ale aj
poskodenie pecene pri alkoholizme.

POZNAME TRI STADIA NEDOSTATKU
ZELEZA (SIDEROPENIE)

Prelatentné — vyCerpaju sa len zasoby,
nemad to ziadny dopad na tvorbu cerve-
nych krviniek ani klinicky prejav
Latentna f4za — eSte netlmi mnoZenie
buniek kostnej drene

Manifestdcia sideropénie (nedostatku
zeleza) — vznikd anémia. M4 tri stupne:
l'ahkd —-hemoglobin nad 100 aZ po dolnt
hranicu normy (u muza - 130 g/1, u Zeny
120 g/1), stredne t'azkd — hemoglobin
70-100 g/1, a tazkd — pod 70 g/1

Text: Olivia Lacenova
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Zvycajne sa nedostatok Zeleza rozvija
pomaly pri chronickom nepomere
medzi zvySenymi stratami a nedosta-
toénym prijmom v strave. Vznika
viacerymi mechanizmami, a to bud’

1) nadmernou stratou Zeleza, 2.) nedos-
tatocnym privodom alebo 3.) zvy$enymi
narokmi organizmu. Medzi dennym
privodom a stratami Zeleza existuje
tesnd rovnovéaha.

1.) Pri jeho nadmernych stratdach
rozliSujeme tieto mozZnosti
nedostatku Zeleza:

-Dlhsie trvajtice straty Zeleza, hlavne
uZzien
Zdravé Zeny za cyklus stratia
40 - 60 mililitrov krvi, ¢o predstavuje
do 25 miligramov Zeleza. U Zien sa pri
mensStrudcii uplatriuje fyziologicka
reguldcia navySenim vstrebavania
Zeleza pocas tychto dni z 10 percent
na 25 percent, ak st vSak straty vyssie
ako 70 mililitrov a obsah Zeleza v stra-
ve pocas menstrudcie nebol zvyseny,
tento mechanizmus nestaci a postupne
vedie k nedostatku Zeleza. Okrem toho
mozu nadmerné krvacanie a straty
Zeleza spésobovat’ aj nddory maternice.
I darcovia krvi maju pri odbere straty
zeleza 150 — 200 miligramov, pricom
telu trvd nahradenie ¢ervenych krviniek
v kostnej dreni na pévodnu troven
priblizne 2 az 3 tyZdne.

-Straty sposobené krvacanim pri
ochoreniach traviaceho traktu
Pricin moze byt viacero, ako zlat4 zila
(hemoroidy), hiatova hernia, divertikle,
vredy, polypy, nadory, zédpaly Zzaltidka,
refluxnd ezofagitida (choroba pazera-
ka), Crohnova choroba ¢i ulcer6zna
kolitida. Krvné straty zvic¢sa vznikaju
posobenim liekov, ako su salicylaty
a lieky zniZujtce zrazavost’ krvi. Riziko
krvnych strat hrozi aj pri dlhodobej
lie¢be nesteroidnymi antireumatikami
alebo glukokortikoidmi.

-Straty z mocového traktu

Vyskytujt sa pri ochoreniach ako tvorba
oblickovych kameiiov v oblickach alebo
mocovodoch, menej ¢asto pri zépaloch
obli¢iek a mocovych ciest alebo pri dialyze.
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-Straty krvi mézu vznikniit’ aj pri hema-
tologickych ochoreniach so zvy$enou
krvéacavost'ou

Ide najma o poruchy dosticiek. Pri

poraneni ¢i uz koZe, nahlodani nadoru

cievy, alebo prasknuti ciev z r6znych
pricin sa do rany ako prvé dostant
dosticky. Ak je mald, snazia sa ju
upchat’a k tomu potrebuji ,lepidlo

v podobe fibrinu. Ten vznik4d dvoma

cestami - vnttornou a vonkajsou

z koagulacnych faktorov (umoznuju

zrdzavost'krvi). Ak je vtomto mecha-

nizme nedostatok niektorej potrebnej
zloZzky, mo6Zze vzniknit krvacanie.

«

2.) Nedostato¢ny privod Zeleza do tela
v strave, vedtici k malokrvnosti,
sa moze vyskytovat’ uI'udi, ako si
vegdni a makrobiotici, ktori nejedia
cervené maso, pricom ide o najlepsi
zdroj Zeleza a v najlepsie vyuzitel -
nej forme pre telo. DalSou moZnos-
t'ou je, Ze v strave sa sice nachadza
Zeleza dostatok, ale organizmus trpi
poruchou vstrebavania napriklad
pri celiakii, atrofickej gastritide,
zdpale dvandstnika a hornej Casti
¢reva, po odstrdaneni alebo zmense-
ni Zaliidka z r6znych pri¢in (ked’ sa
znizi plocha na vstrebanie Zeleza)
¢i pri vyskyte parazitov. Vstreba-
vanie Zeleza zniZuje aj ¢aj, mlieko
a ceredlie.

3.) ZvySené naroky na Zelezo moze
mat’ napriklad dospievajtici
organizmus, ktory rychlo rastie
anepokryje dostato¢ne zvySujtice
sa potreby tela, alebo organizmus
tehotnych Zien.

Vzhl'adom na uvedené skuto¢nosti sa
sideropenickd anémia (mélokrvnost’
znedostatku Zeleza) vyvija va¢sinou
pomaly. AZ pri hlbSom nedostatku sa
objavuje tinava, slabost’, zla koncent-
récia, podrdzdenost, hucanie v usiach,
btsenie srdca, bolest'i hlavy, dychavica
a pri pokracujticej anémii sa znizuje
fyzicka vykonnost’. Pri vySetreni sa
zist'uje celkovd bledost’ koze a sliznic,
pélenie jazyka, zdpaly dasien, tvor-

ba ,kitikov“, zmeny nechtov —ich
lamavost), splostenie alebo lyZicovity

tvar, tieZ pred¢asné Sedivenie vlasov,
pripadne ich vypadavanie a ¢astejsie
infekcie. Vyskyt ochorenia u muzov

je 5 percent, u Zien 8 — 20 percent.
Normadlna hodnota krvného farbiva
hemoglobinu, ktoré je najpriamej$im
ukazovatelom hladiny Zeleza v tele, je
ovplyvnend vekom a pohlavim. U Zien
je norma medzi 120 - 160 g/1, u muzov
jeto130-176 g/1.

Pri sideroblastickych anémidch méoze
byt porucha geneticka alebo ziskana.
Ak je poSkodeny gén ALAS2 na chromo-
zome X, dojde k poruche syntézy Cerve-
ného farbiva v erytrocytoch (Cervenych
krvinkéch). Ziskana sideroblasticka
anémia sa zasa objavuje pod vplyvom
liekov pri liecbe tuberkulézy, nddorov
alebo pri otrave olovom a tieZ pri ziska-
nej mutacii venzymatickom systéme
mitochondrii.

LIECBA

»Zasadnou liecbou malokrvnosti je
odstranenie priciny. Casto je potom
potrebné doplnit’ Zelezo formou tabliet.
Ak ani potom pacienti nedosiahnu nor-
mdlnu hladinu Zeleza a Gipravu krvného
obrazu, pristtpi sa k pravidelnému
injekénému doplneniu Zeleza. Tu byva
pric¢inou porucha vstrebdvania v gas-
trointestindlnom trakte,” hovori MUDr.
Daniela Balcovd, Specialistka v odbore
vnutorné lekarstvo.

ZDROJE ZELEZA

Najlepsim zdrojom je méso. Najviac
Zeleza obsahuje kuracia pecern, potom
hovédzie méso, menej md bravco-

vé, moréacie a treska, Zitok a tuniak.

Z rastlinnych zdrojov je Zelezo horsie
vyuzitelné, brani tomu kyselina fytova

a d'alsie latky. Dominujd pSeni¢né
Klicky, potom ovsené vlocky a kukuri¢né
lupienky, z ovocia hrozienka a susené
marhule. Na druhej strane, jeho vyuzitie
v tele zvySuju potraviny a jedld, ktoré
obsahujt kyseliny (napriklad kyselinu
citrénovi, mliecnu, jabléni a vinnu).
Ak teda chceme mat’ dostatok Zeleza,

je dolezité zabezpecit'jeho dostatoény
prisun najma v strave.
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