
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 �üelijama našeg tela. Ako ih 
nema dovoljno tkiva �üe ostati neishranjena i tegobe �üe se osetiti na nivou organa i �þitavog 
organizma. Simptomi anemije su: umor, zamaranje, slabost, bledilo i kratak dah pri 
naporu. Koncentracija je slabija kao i pam�üenje. Lupanje srca je tako�ÿe �þesto koje nastaje 
da bi se poja�þanim radom više krvi dopremilo do tkiva i snabdelo ih kiseonikom.  
 
Gubitak krvi (obil�þna menstrualna krvarenja, �þir koji krvari) mogu  dovesti do anemije. 
Me�ÿutim naj�þeš�üi uzrok  anemije je deficit mikronutrijenasa. To ne zna�þi da organizmu 
nedostaje samo gvo�å�ÿe ve�ü i �þitav nioz drugih hranljivih materija što je �þesto posledica 
dugotrjane slabe ishrane u pogledu va�ånih nutrijenasa.
 
Eritrociti, crvena krvna zrnca se stalno stvaraju u koštanoj sr�åi, �åive 90-120 dana, a zatim 
se raspadaju. Njihov rast zahteva stalnu snabdevenost nutrijensima. Naj�þeš�üi deficiti 
nutrijenasa koji dovodi do anemije su: gvo�å�ÿe, folna kiselina i vitamin B12. Manje �þesto je u 
pitanju neadekvatna ishrana u pogledu unosa vitamina A i C i nekih vitamina B kompleksa 
naro�þito B6 vitamina i bakra kao uzrok anemije.  
 
Anemija prouzrokovana nedostatkom gvo�å�ÿa i folne kiseline je veoma �þesta kod dece i 
trudnica jer uobi�þajenom ishranom ne mogu da zadovolje pove�üane potrebe. Nasuprot 
ovoj anemiji, uzrok anemije koji se �þeš�üe sre�üe kod starijih osoba je deficit B12 vitamina 
zbog slabe crevne apsorpcije ovog vitamina i zbog smanjene funkcije �åeluca (nedostaje 
takozvani intrising faktor koji se stvara u sluzoko�åi �åeluca). Vitamin B12 deficit mo�åe da se 
javi i kod striktnih vegetrijanaca (vegans), �þija dijeta sadr�åi malo ili nimalo B12 vitamina. 
Kod vrhunskih sportista tako�ÿe mo�åe da se avi anemija jer se gvo�å�ÿe troši za stvaranje 
mioglobina u miši�üima koji se uve�üavaju treningom. 
 
Prose�þan odrastao �þovek ima oko 3,8 g gvo�å�ÿa u organizmu, a �åena 2,3 g. Oko 2/3 
gvo�å�ÿa u organizmu je funkcionalno gvo�å�ÿe koje cirkuliše putem krvi kao hemoglobin i 
nalazi se u miši�ünim �üelijama kao mioglobin. Ostalo je rezervno gvo�å�ÿe koje se uglavnom 
nalazi u koštanoj sr�åi i jetri. S obzirom da je gvo�å�ÿe sna�åan oksidans i potencijalno štetno, 
ono se skladišti i transportuje pa�åljivo vezano za proteine koji ga štite i okru�åeno 
antioksidansima. Pove�üane koli�þine gvo�å�ÿa usled supstitucione terapije mogu biti veoma 
opasne jer mogu da dovedu do pove�üanog deponovanja gvo�å�ÿa u jetri koje se teško iz nje 
mo�åe odstraniti i dovodi do ošte�üenja kao i do pove�üanog rizika od stvaranja karcinoma 
creva prema najnovijim saznanjima. Zbog toga je va�åno spre�þiti gubitak gvo�å�ÿa (regulisati 
obilna menstrualna krvarenja, le�þiti �þir, hemoroidre i druge bolesti kod kojih se gubi krv) i 
truditi se da ishrana bude bogata hranljivim nutrijensima (Gvo�å�ÿem, B vitaminima, C 
vitaminom, belan�þevinama i elemntima u tragovima naro�þito bakrom) koi su potrebni za 
pravilnu ugradnju i transport gvo�å�ÿa do eritrocita.  
 

ZNACI I SIMPTOMI DEFICITA: 

�x anemija; bledilo, suva ko�åa; slabi nokti i kosa 
�x brzo zamaranje, slabost, nedostatak energije 
�x gubitak apetita 
�x nesposobnost da se odr�åava toplota tela pri izlaganja hladno�üi 
�x teško�üe sa u�þenjem, poreme�üaj pam�üenja i koncentracija 
�x poreme�üen mentalni i motorni razvoj za vreme detinjstva6 
�x upala sluzoko�åe usta 
�x pove�üana sklonost ka infekcijama 
�x pove�üana apsorpcija i osetljivost na olovo i kadmijum iz spoljne sredine. 


