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Zelazo

Wyniku Twojego testu

Wartosc ferrytyny w Pana/Pani krwi
1 20 wtosSniczkowej wynosi

ng/ml

Czesciowo stezenie ferrytyny podano rowniez w
jednostkach ug/Il. Konwersja wynosi 1 ng/ml = 1 ug/I

[ 4
Pana/Pani zapasy zelaza znajduja sie w optymalnym
zakresie. Powinien Pan / powinna Pani sprobowac utrzymac
poziom ferrytyny na state w tym zakresie.
@ <20 ng/ml niski poziom ferrytyny, 20 - 400 ng/ml wystarczajagce rezerwy @ od 400 ng/ml zwiekszony poziom
mozliwy dtugotrwaty niedobor zelaza zelaza ferrytyny, dtugotrwate przecigzenie

zapasow zelaza

Zoptymalizowanie poziomu ferrytyny

Aby utrzymac ten poziom, wskazane jest, aby nadal zwracac uwage na zaopatrywanie
organizmu w zelazo stosownie do swojej sytuacji i swoich indywidualnych potrzeb.

Czesto zadawane pytania

Do czego organizm potrzebuje zelaza? A

Zelazo jest niezbedne miedzy innymi do tworzenia krwi i transportu tlenu do komérek
organizmu. Ponadto jest ono wazne dla uktadu odpornosciowego i metabolizmu
energetycznego.


https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza#h2-4
https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza?utm_source=PL-Shop&utm_medium=Ergebnisbericht&utm_campaign=FERIT&utm_content=FAQ2#h2-0

lle zelaza potrzebuje organizm? A

Zgodnie z DGE zalecane dzienne spozycie zelaza dla mezczyzn wynosi 10 mg. Ze
wzgledu na miesigczkowanie kobiety majg zwiekszone zapotrzebowanie i dlatego
powinny przyjmowac 15 mg.

Wiecej zalecen dla dzieci, kobiet w ciazy i kobiet karmiagcych znajdzie Pan/Pani tuta;j.

Kiedy wzrasta zapotrzebowanie na zelazo? A

Zasadniczo niedobor zelaza moze wystapic u kazdej osoby w dowolnym wieku, jezeli nie
ma zagwarantowanego wystarczajacego spozycia, zaburzony jest proces wchtaniania
lub wystepuje krwawienie. Grupy ryzyka niedoboru stanowia: kabiety, kobiety w cigzy,
kabiety karmigce, seniorzy, noworodki i dzieci, wegetarianie i weganie oraz sportowcy.

Wiecej informacji na temat grup ryzyka znajdzie Pan/Pani tutaj.

Czy zbyt wysoki poziom zelaza jest szkodliwy dla mojego A
organizmu?

Poniewaz organizm nie posiada mechanizmow regulacyjnych stuzacych do rozktadania i
wyptukiwania nadmiaru zelaza, moze wystapic tak zwane przecigzenie zelazem.
Prowadzi ono do uszkodzenia watraby, trzustki i miesnia sercowego, a w przypadku
braku leczenia zagraza zyciu. Dlatego nie zaleca sie stosowania zelaza w ramach
samodzielnej terapii i bez odpowiedniego badania laboratoryjnego.

Konsekwencje nadmiaru zelaza znajdzie Pan/Pani tutaj.

Jakie sg objawy niedoboru zelaza? A

Wczesne objawy obejmuja wypadanie wtosow, tamliwe paznokcie i pekajace kaciki ust.
Pdzniej pojawiaja sie takie objawy, jak zmeczenie, bladosg, bal gtowy, ostabienie i
zaburzenia oddechowe. Jezeli stan niedoboru zelaza utrzymuje sie dtuzej, prowadzi do
niedokrwistosci spowodowanej niedoborem zelaza. W takim przypadku zdecydowanie
powinien Pan / powinna Pani skonsultowac sie z lekarzem i przedyskutowac dalsze
postepowanie.

Szczegotowe informacje na temat objawow znajdzie Pan/Pani tutaj.
Jakie produkty zawieraja zelazo? A

Dobrym zrodtem zelaza jest mieso, podroby ijaja kurze. Produkty roslinne, tj. rosliny
stragczkowe i zboza, rowniez zawierajg wieksza ilosc zelaza.

Zasadniczo niedobor zelaza moze wystapic u kazdej osoby w dowolnym wieku, jezeli
nie ma zagwarantowanego wystarczajgcego spozycia, zaburzony jest proces
wchtaniania lub wystepuje krwawienie. Grupy ryzyka niedoboru stanowia: kobiety,


https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza?utm_source=PL-Shop&utm_medium=Ergebnisbericht&utm_campaign=FERIT&utm_content=FAQ4#h2-2
https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza?utm_source=PL-Shop&utm_medium=Ergebnisbericht&utm_campaign=FERIT&utm_content=FAQ6#h2-2
https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza?utm_source=PL-Shop&utm_medium=Ergebnisbericht&utm_campaign=FERIT&utm_content=FAQ8#h2-6
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https://www.cerascreen.pl/blogs/news/niedobor-z-elaza?utm_source=PL-Shop&utm_medium=Ergebnisbericht&utm_campaign=FERIT&utm_content=FAQ12#h2-4

Czy istnigje rdznica miedzy zelazem pochodzenia zwierzecego »
zelazem pochodzenia roslinnego?

Zelazo z pokarméw zwierzecych (zelazo hemowe) jest bezposrednio wykorzystywane
przez organizm ludzki, podczas gdy zelazo roslinne (zelazo niehemowe) musi najpierw
zostac przeksztatcone przez organizm w forme odpowiednig do wchtoniecia. Tutaj
tracona jest duza czesc zelaza. Dlatego zelazo pochodzenia zwierzecego ma wyzsza
jakosc niz zelazo pochodzenia roslinnego’.

Jak mozna uzupetnic poziom zelaza? A

Poza przyjmowaniem zelaza w postaci pozywienia w celu zwiekszenia jego poziomu we
krwi i uzupetnienia magazynow moze Pan/Pani stosowac suplementy diety zawierajace
zelazo, jakie dostepne sg zarowno bez recepty, jak i na recepte.

Co nalezy robic przy bardzo niskim poziomie zelaza? A

W przypadku mocno obnizonego poziomu ferrytyny lub problemow z wchtanianiem
zelaza w jelicie istnieje mozliwosc wykonania iniekcji lub infuzji przez lekarza.

Jakie czynniki pogarszajg wchtanianie zelaza? A

Sole wapnia (w produktach mlecznych) i lignina, a takze fityniany (w produktach
petnoziarnistych) moga hamowac wchtanianie zelaza. Szpinak, burak cwiktowy, rabarbar
i kakao zawierajg tzw. kwas szczawiowy, ktory rowniez prowadzi do gorszego
wchtaniania zelaza. Rowniez fosforan (w coli), polifenole (w herbacie, kawie) i salicylan
(w aspirynie) naleza do substancji "antyodzywczych".

Jesli masz dalsze pytania Skontaktuj sie z nami przeze-  Nie zostawiamy Cie samego z

dotyczace swojego testuy, mail na adres: wynikami testu i bedziemy Cie
prosimy skontaktuj sie z wspierac w drodze do

nami. przysztosci bez objawow. Twgj
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