ANEMIJA

Anemija podrazumeva nizak broj crvenih krvnih zrnaca u krvi. Eritrocita ima od 3 do 5
miliona u krvi i njihova glavna uloga je transport kiseonika svim Udijama naseg tela. Ako ih
nema dovoljno tkiva Ueostati neishranjena i tegobe lese osetiti na nivou organa i piavog
organizma. Simptomi_anemije su:. umor, zamaranje, slabost, bledilo i kratak dah pri
naporu. Koncentracija je slabija kao i pam Uanje. Lupanje srca je tako ye pesto koje nastaje
da bi se poja parim radom viSe krvi dopremilo do tkiva i snabdelo ih kiseonikom.

' mogu dovesti do anemije.
. To ne zna pida organizmu
aterija Sto je pesto posledica

a, ave 90-120 dana, a zatim
utrijensima. Naj pes Ui deficiti
vitamin B1,. Manje pesto je u
i nekih vitamina B kompleksa

je veoma pesta kod dece i
pove Uane potrebe. Nasuprot
osoba je deficit B;, vitamina
e funkcije &luca (nedostaje
itamin B, deficit mo & da se
malo ili nimalo Bi, vitamina.

Kod vrhunskih sportista tako Y& mo & da se avi anemija jer se gvo aje troSi za stvaranje
mioglobina u misi Gma koji se uve Uavaju treningom.

Prose pan odrastao pwek ima oko 3,8 g gvo &a u organizmu, a &na 2,3 g. Oko 2/3
gvo &a u organizmu je funkcionalno gvo aje koje cirkuliSe putem krvi kao hemoglobin i
nalazi se u misi tnm Udijama kao mioglobin. Ostalo je rezervno gvo aje koje se uglavnom
nalazi u kostanoj sr ai jetri. S obzirom da je gvo &je sna a@n oksidans i potencijalno Stetno,
ono se skladisti i transportuje padjivo vezano za proteine koji ga Stite i okru &no
antioksidansima. Pove Uane koli phne gvo aja usled supstitucione terapije mogu biti veoma
opasne jer mogu da dovedu do pove Uianog deponovanja gvo aja u jetri koje se tesko iz nje
mo & odstraniti i dovodi do oSte Uaja kao i do pove Uanog rizika od stvaranja karcinoma
creva prema najnovijim saznanjima. Zbog toga je va &o spre pii gubitak gvo aya (regulisati
obilna menstrualna krvarenja, le pii pr, hemoroidre i druge bolesti kod kojih se gubi krv) i
truditi se da ishrana bude bogata hranljivim nutrijensima (Gvo a §m, B vitaminima, C
vitaminom, belan pezinama i elemntima u tragovima naro pio b i '
pravilnu ugradnju i transport gvo aya do eritrocita.

ZNACI | SIMPTOMI DEFICITA:

anemija; bledilo, suva ko &, slabi nokti i kosa
brzo zamaranje, slabost, nedostatak energije
gubitak apetita )
nesposobnost da se odr &ava toplota tela pri izlaganja hladno ti
teSko Ulesa u panjem, poreme g pam ienja i koncentracija '
poreme Uen mentalni i motorni razvoj za vreme detinjstv.
upala sluzoko & usta i‘
pove Uana sklonost ka infekcijama
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