GELEZIES TRUKUMAS
ORGANIZME - KAIP

ATPAZINTI IR KA DARYTI

GELEZIES TRUKUMAS

Gelezies trukumo organizme SVARBU pastebéty organizmo
simptomai gali niekuo neissiskirti, siunc¢iamy zenkly neignoruoti,
tad kartais zmonés ju nepastebi o kuo greiciau iSsitirti krauja
arba j juos neatkreipia démesio. ar pradeti vartoti gelezies
Pirmieji trakumo simptomai - preparatus.

zmogaus nuovargis, veido
blyskumas, sumazeéjes darbingumas.
Simptomu nepaisant gali pradéti
slinkti plaukai, luzinéti nagai,
trukineti lupy kampuciai. Apie
gelezies trukumg organizme gali
byloti ir fiziniai sutrikimai kaip
ranky, kojy tirpimas ir mazesnis

fizinis pajégumas. GELEZIES
Gelezies trukumas gali atsirasti del -
netinkamos mitybos, tad nuo Sio SALTINIAI

sutrikimo gali kentéti vegetarai. 7mogui reikiama gelezies kiekj

galima pasisavinti iS tam tikry

GELEZIES TRUKUMO  maisto produkty. Tarp jy yra ne

tik raudona meésa, bet ir

PADARINIAI kepeneleés, burokeéliai, pupelés,
Gelezies reikia visiems granatai, melyneés. Norint
organizmams, tad liudni padariniai padidinti gelezies kiek]j

gali grésti ne tik suaugusiems, bet ir = organizme reikia valgyti
vaikams. Be gelezies gali sutrikti produktus, praturtintus vitaminu
tolesnis vaiko vystymasis, o suauges C. Jei tinkama mityba nepadeda
organizmas be gelezies greicCiau atstatyti gelezies kiekio, verta
nusilpsta, tampa ne toks atsparus, kreiptis i vaistininkus, kurie
todél gali greicCiau susirgti, ypac patars, kokius papildus rinktis.

padidéja infekciniuy ligy rizika. Ce . . :

v . e Jel jauciate minetus simptomus,
Nesciosios turety susirupinti, nes biitina kreiptis j gydytoja, nes
be gelezies jy nesiojamas kudikis gelezies trukumas gali sukelti
gali gimti per anksti ar mazesnio nei rimty sveikatos problemu,
iprasta SVOTilO. pavyzdiiui, anemijq.



Gelezis yra labai svarbi organizmui, nes
dalyvauja daugelyje gyvybiskai svarbiy

procesy. Ji reikalinga normaliai deguonies

pernasai, energijos apykaitai, normaliai

imuninés sistemos veiklai, taip pat normaliam

raudonyju kraujo kuneliy ir hemoglobino
susidarymui. Gelezis yra butina smegenuy
lgsteliy vystymuisi, fiziniam augimuli,
hormony sintezei ir raumenuy

apykaitai.

GELEZIES NAUDA:

e Deguonies pernasa: Gelezis yra
hemoglobino, pagrindinio
raudonyjy kraujo kuneliy

baltymo, dalis. Hemoglobinas

pernesa deguonj is plauciuy i

kitus organizmo audinius ir
organus.

e Energijos gamyba: Gelezis
dalyvauja energijos apykaitos
procesuose, padeda organizmui
gauti energijos iS maisto.

e Imunineés sistemos stiprinimas:
Gelezis yra svarbi imuninés
sistemos veiklai, padeda
organizmui kovoti su
infekcijomis.

e Pazinimo funkciju palaikymas:
Gelezis yra svarbi smegeny
veiklai ir pazinimo funkcijoms.

e Sumazina nuovargj: Gelezis
padeda sumazinti nuovargij ir
pagerinti fizine iStverme.

e Gerina plauky, odos ir naguy
sveikatg: Gelezis padeda
palaikyti sveikg plauku, odos ir
nagu bukle.

PARENGE: VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTE LAURA
BIURO INFORMAC

VITAMINO C DERINIMAS
SU GELEZIMI

Vitamino C derinimas su
gelezimi labai pagerina
gelezies jsisavinimag ir suteikia
daug naudos sveikatai.
Vitaminas C gali iki keturiy
kartu padidinti nechemines
gelezies pasisavinimag, o tai
padeda isvengti gelezies stokos
anemijos ir pagerina energijos
lygj. Sis derinys taip pat skatina
geresnj protinj aiskuma ir
palaiko imunine sistema,
mazindamas létiniy ligy rizika.
Kad gautuméte kuo daugiau
naudos, vitamino C ir gelezies
vartokite kartu valgio metu ir
venkite daug kalcio turincio
maisto. Vitamino C turtingus
maisto produktus, pavyzdziui,
citrusinius vaisius, vartokite
kartu su gelezies Saltiniais,
pavyzdziui, raudona mésa ar
ankstinémis darzovemis.
Suzinoje daugiau apie
ypatumus, galite dar labiau
optimizuoti maistiniy medziagu
pasisavinima.

PUSNERAITIENE VISUOMENES SVEIKATOS
1JA.
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https://www.smlpc.lt/vitaminas-c-ir-gelezis-kokia-ju-bendra-nauda-ir-kaip-tureciau-juos-vartoti/
https://www.smlpc.lt/vitaminas-c-ir-gelezis-kokia-ju-bendra-nauda-ir-kaip-tureciau-juos-vartoti/

