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1. UVOD

Pojam dijetoterapija objedinjuje pojmove dijetalna hrana, dijeta, dijetetika, a svi ti nazivi
potjecu od korijena rijeci dijeta. Danas rije¢ dijeta oznacuje specijalni na¢in prehrane zdravih
ljudi i1 bolesnika, a temelji se na odabiru odredenih jela i restrikciji pojedinih namirnica 1 jela.
Rije¢ dijetoterapija sloZenica je grckih rijeci diaite i therapia. Ova potonja znaci lijecenje,
dakle lije¢enje dijetom ili dijetalno lijecenje."

Anemije su medu najucestalijim problemima s kojima se susrecu lijecnici u svakodnevnom
radu, ali iako je rijeC¢ o nalazu krvi anemija je rijetko primarno hematoloska bolest ve¢ je
najéesc¢e znak neke druge bolesti.”

U danasnjem svijetu zbog ubrzanog nacina Zivota i neobracanja prevelike paznje na kvalitetnu
1 zdravu prehranu sve vise ljudi obolijeva od anemije, a da toga nisu ni svjesni. Anemija ljude
¢ini tromim, ponestaje im koncentracije, javlja se pospanost, razdrazljivost te se srce uzlupa i
na najmanji napor. Sve su to simptomi anemije koje se Cesto moze povezati s nedostatkom
odredenih hranjivih tvari, a da bi se problem rijeSio potrebno je povecati unos tih hranjivih
tvari putem odredene hrane kako bi se energija vratila. lako od anemija pati oko 24,8%
svjetske populacije prema podacima SZO prve simptome anemije velika ve¢ina ne uzima u
obzir kao dovoljno dobar razlog za posjet lijeCniku bez obzira §to u nesto tezim slucajevima
anemija moze uzrokovati velike poteskocée te je zbog toga jako bitna prevencija i reakcija u

pravo vrijeme.

! Stimac D, Krnazi¢ Z, Vranesi¢ Bender D, Obrovac Gli$i¢ M.(2004). Dijetoterapija i klinicka prehrana. Medicinska
naklada, Zagreb. str. 34

’Pulani¢ D, Veev A.(2004). Anemija jedna od najceséih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski fakultet
Osijek, str. 9.



2. DEFINICIJA ANEMIJE

Anemija je stanje koje se odnosi na smanjeni volumen crvenih krvnih stanica (eritrocita) u
krvi i/ili smanjenu koli¢inu hemoglobina (proteina koji prenosi kisik u crvenim krvnim
stanicama)’. Za rad crvenih krvnih stanica osim Zeljeza jako su bitni vitamin By, i folne
kiseline. Anemija se javlja kao bolest ili kao simptom neke druge bolesti. Prema SZO anemija
je odredena koncentracijom hemoglobina. U muske osobe slabokrvnost je prisutna ako je
hemoglobin <130 g/L, a u zenske osobe ako je hemoglobin <120 g/L. Uzrok anemije ne mora
nuzno biti smanjeni unos zeljeza hranom ve¢ mogu biti razli¢iti, a to su povecana potreba za
zeljezom, poremecaj u apsorpciji zeljeza iz probavnog sustava, smanjen unos Zeljeza putem
prehrane, razne bolesti te kroni¢na krvarenja. Osobe koje su najpodloznije obolijevanju od

anemije su dojencad, djeca, trudnice i adolescenti.

Tablica 1. Ucestalost pojave anemije prema WHO

. Populacija zahvacena anemijom
WHO Regija Populacija Broj
{u milijunima) b % Prevalencije
(u milijunima)
Afrika 535 244 46
Sjeverna i Juzna
Amerika 751 141 19
Jugoistoéna Azija 1364 779 57
Europa 860 84 10
Istoéni Mediteran 408 184 45
Zapadni Pacifik 1574 598 38
UKUPNO 5491 2030 37

Izvor: WHO/UNICEF/UNU. Iron deficiency anaemia: assessment, prevention and control Geneva, World Health
Organization, 2001

*Nedi¢, A. (2016). Anemija: uzrok, simptomi i lijecenje, http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/ohr-
savijetnik/anemija-uzrok-simptomi-i-lijecenje/, 19.09.2019.




2.1. Zeljezo
Zeljezo tj. nedostatak Zeljeza se jako &esto spominje kao uzrok anemije, ali ne mora uvijek
biti tako. Zeljezo je bitno za razne funkcije ljudskog organizma, a s obzirom da je ugradeno u
crvene krvne stanice primarno sluzi transportu kisika u krv. Talozi se u zalihama koje se trose
1 bitno ga je nadomjestiti hranom, a ako se to ne ucini smanjit ¢e se razina Zeljeza u krvi te
moze do¢i do razvoja anemije. Tijelo apsorbira Zeljezo iz biljnih izvora i zivotinjskih izvora
drugacije. Heme Zeljezo dolazi iz Zivotinjskih izvora te se lakSe apsorbira za razliku od ne-

heme Zeljeza koje dolazi ih biljnih izvora.*

Tablica 2. Preporuka unosa Zeljeza

Preporuke za unos Zeljeza po dobi
Dob Muskarci Zene Trudnoca Dojenje
(mg/dan) (mg/dan) (mg/dan) (mg/dan)
7-12 mjeseci " 11
1-3 godine 7 7
4-8 godina 10 10
9-13 godina 8 ]
14-18 godina 11 15 27 10
19-50 godina 8 18 27 9
51+ godina 8 8

Izvor: http://ordinacija.vecernji.hr/kolumna/anemija-sto-jesti-ako-ste-

slabokrvni/?gclid=CjOKCQjwp5 gBRDBARISANxdcikNZ7JMK9TE-VvcbC-

PuebuClph2Dtberxpxg xm 688vgoiS71gi8aAieUEALw wcB

2.2. Dijagnoza anemije
Za dijagnozu anemije potrebna je iscrpna anamneza i pregled bolesnika. Tezina i1 uzrok
anemije se mogu odrediti detaljnom, ali racionalnom dijagnosticCkom laboratorijskom
obradom. Laboratorijsko ispitivanje pocinje pretragama krvne slike koja ukljucuje
odredivanje broja eritrocita, koncentracije hemoglobina i1 hematokrita, izracunavanje
eritrocitnih indeksa i broja mladih eritrocita, retikulocita. U Sirem smislu zbog jednostavnosti
gotovo se istodobno odreduju broj leukocita, diferencijalna bijela krvna slika 1 broj
trombocita. Pregled razmaza periferne krvi mora obaviti iskusan lijecnik kako bi uo¢io mnoge
dijagnosticki vrijedne promjene koje mogu inace manje iskusnom lije¢niku pro¢i nezapazeno.
Kada se dokaze anemija nastojanja su da se $to brze utvrdi tip anemije na temelju morfoloske

podjele.’

*Gluhak Spaji¢, D. (2017). Anemija: Sto jesti ako ste slabokrvni?. http://ordinacija.vecernji.hr/kolumna/anemija-
sto-jesti-ako-ste-slabokrvni/?gclid=CjOKCQjwp5 gBRDBARISANxdcikNZ7JMK9TE-VvchC-

Pue6buClph2Dtberxpxg xm_688vqoiS71qgi8aAieUEALw_wcB, 10.08.2019.

5Labar, B. (2017). Slabokrvnost,. http://www.cem.hr/27.html, 10.08.2019.




2.3. Klasifikacija anemija
Postoje dvije najucestalije klasifikacije anemija. Prva je patoloska klasifikacija anemija koja
dijeli anemije prema nacinu nastanka i razaranja eritrocita. Ta klasifikacija dijeli anemije na
anemije zbog smanjenog stvaranja eritrocita, anemije zbog pojaCane razgradnje eritrocita i
anemije zbog gubitka eritrocita.’
Druga klasifikacija je morfoloSka klasifikacija anemija koja anemije dijeli prema veli¢ini
eritrocita. Anemije se dijele na mikrocitne, normocitne 1 makrocitne. Mikrocitne anemije su
one u kojima su eritrociti maleni, a medu njih se ubraja sideropeni¢na anemija, talasemija,
sideroblast¢na anemija, anemija zbog trovanja olovom i katkad anemija kroni¢ne bolesti.
U normocitne anemije ubraja se ve¢ina hemolitickih anemija, mijeloftizna anemija, anemija u
kroni¢nom zatajenju bubrega 1 endokrinoloSkim bolestima, rana faza sideropeni¢ne anemije,
akutna posthemoragi¢na anemija te anemija kroni¢ne bolesti 1 aplasti¢na anemija.
Makrocitne anemije su one u kojima su eritrociti ve¢i od normale, a u njih se ubrajaju
megaloblasticna anemija, anemija u mijelodisplaziji, akutnoj leukemiji, anemija u bolestima
jetre, neki oblici sideroblasti¢ne anemije i lijekovima uzrokovane anemije.
Patofizioloska 1 morfoloska klasifikacija anemija se medusobno nadopunjuju te su

komplementarne u razumijevanju pojedine vrste anemije.”

Tablica 3. Vrste anemija

Patoloska Klasifikacija Morfoloska Klasifikacija
- anemije zbog smanjenog stvaranja eritrocita - mikrocitne anemije
- anemije zbog pojacane razgradnje eritrocita - normocitne anemije
- anemije zbog gubitka eritrocita - makrocitne anemije

Prema:Pulani¢ D, V¢ev A. (2004). Anemija jedna od najcesc¢ih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski

fakultet Osijek, str. 10-11.

®pulani¢ D, Vcev A. (2004). Anemija jedna od najceséih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski fakultet
Osijek, str. 9-10.

"pulani¢ D, V&ev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski fakultet
Osijek, str. 10-11.




2.4. Sideropeni¢na anemija
Sideropenicna anemija nastaje kao posljedica manjka Zeljeza u krvi 1 najce$¢i je oblik
anemije. Uzroci ovog oblika anemije mogu biti razni, a neki od njih su nedovoljan unos
zeljeza hranom tj. nezadovoljavajuca prehrana, smanjena apsorpcija zeljeza Sto znaci da tijelo
ne uzima dovoljno Zeljeza iz hrane koliko bi zapravo trebalo i povecana potreba za Zeljezom.
Sideropeni¢na anemija je Cesta pojava kod Zenske populacije zbog znacajnijeg gubitka krvi
tokom menstruacije, tokom trudnoce ili dojenja. Sideropeni¢na anemija se razvija postupno u
fazama. Prvo nastaje prelatentni stadij kada se smanjuju zalihe Zeljeza i tad jo§ nema anemije,
zatim iza te faze nastupa latentni stadij sa sideropenijom, ali jo$ uvijek bez anemije, tre¢a faza
je stadij rane sideropeni¢ne anemije, a zadnja faza je kasni stadij sideropeni¢ne anemije kad je

koncentracija Zeljeza izrazito niska.®

2.4.1. Prehrana kod sideropeni¢ne anemije
Kako bi se dobilo §to viSe zeljeza trebalo bi jesti viSe hrane zivotinjskog porijekla bogate
proteinima. U jednom danu potrebno je konzumirati 140 grama proteina. Masti bi trebale biti
ograniene na 80-90 grama dnevno jer one ometaju apsorpciju Zeljeza. Treba jesti hranu
bogatu Zeljezom, a izbjegavati hranu bogatu kalcijem jer kalcij smanjuje apsorpciju Zeljeza. 1z
prehrane bi takoder trebalo izbaciti kavu i ¢aj jer sadrze tanin koji usporava apsorpciju

zeljeza.

2.5. Megaloblasti¢na anemija
Megaloblasticna anemija nastaje kao posljedica manjka vitamina Bj, i/ili folne kiseline.
Brojni su uzroci nastanka megaloblasti¢ne anemije, a neki od njih su smanjeni unos vitamina
B1», poveéana potreba za tim vitaminom ili poremecaj iskoristavanja. Ce$éi je uzrok nastanka
megaloblasticne anemije zbog nedostatka folne kiseline nego vitamina B,. Manjak folata je
posljedica smanjenog unosa, a folati se nalaze u biljkama i hrani Zivotinjskog porijekla. Za

vrijeme trudnoce potreban je povecan unos folata u organizam.

®pulani¢ D, Veev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski fakultet
Osijek, Osijek 2004., str. 29-34.)



Vitamin By, se nalazi u hrani zivotinjskog porijekla, a nedostatak tog vitamina moze dovesti
do neuroloskih i psihijatrijskih poteSko¢a. Takoder, vitamin B, je vazan za funkcioniranje
stanica probavnog sustava pa ako dode do nedostatka vitamina nastaju i promjene probavnog

sustava.9

2.5.1. Prehrana kod megaloblasti¢ne anemije
Nedostatak vitamina B, nadopunjava se samo hranom Zivotinjskog porijekla. Prednost se
daje bjelanCevinama kao Sto su jetra, srce ili bubreg, ribi i plodovima mora. Moze se jesti i
povrée jer su vitamini By i Bj; medusobno povezani. Kod megaloblasti¢ne anemije jako je

bitna uravnotezZena prehrana.

2.6. Hemoliticka anemija
Hemoliticke anemije su velika skupina anemija koje su uzrokovane skra¢enim Zivotnim
vijekom eritrocita zbog njihove pojacane razgradnje. Dijele se na steCene i1 nasljedne, na
korpuskularne 1 ekstrakorpuskularne, intravaskularne 1 ekstravaskularne. Nasljedne
hemoliticke anemije su najceS¢e korpuskularne dok su steCene anemije najcesSce
ekstrakurpuskularne. Stec¢ene hemoliticke anemije imaju najc¢esée nagli pocetak bolesti. Dok

nasljedne hemoliti¢ke anemije imaju kroni¢ni tijek. '°

2.6.1. Prehrana kod hemoliticke anemije
Glavni zadatak prehrane za osobe s hemolitickom anemijom je zasititi tijelo tvarima koje
stimuliraju 1 odrzavaju proces hematopoeze: bakar, cink, mangan i kobalt. Ove tvari se nalaze
u gljivama, nusproizvodima mesa, ribe, mlijeku, zitaricama, mahunarkama, bilju, kvascu 1

siru.

Pulani¢ D, Vcev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski
fakultet Osijek, str. 41-46.
1% pulani¢ D, Veev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski
fakultet Osijek, str. 55-56.



2.7. Aplasti¢na anemija
Aplasticna anemija jedan je od ozbiljnijih oblika anemije koji u tezim slu€ajevima moze biti
opasan po zivot, a posljedica je smanjene ili nikakve proizvodnje crvenih krvnih zrnaca kojoj
su uzrok ostecenje ili neaktivnost koStane srzi. Aplasticna anemija je rijetka bolest ve¢inom
stecena s incidencijom od dva do pet oboljelih na milijun osoba godiSnje. Najcesce se javlja
kod osoba od 15 do 25 godina te u onih od 65 do 69 godina. Dijagnosticira se biopsijom

kostane srzi.!!

2.7.1. Prehrana kod aplasti¢ne anemije
Ova vrsta anemije zahtijeva odrZavanje procesa eritropoeze stoga je jako vazno dnevno

primati dnevni postotak kobalta, mangana, bakra, cinka i vitamina.

2.8.Anemija kroni¢ne bolesti
Mnogi oboljeli od kroni¢nih infekcija, kroni¢nih upalnih neinfektivnih bolesti 1 nekih
zlo¢udnih bolesti razviju blagu ili umjerenu anemiju koja se naziva anemija kroni¢ne bolesti.
Anemija kroni¢ne bolesti je uz sideropeni¢nu anemiju najces¢i oblik anemije. Ako se kod
bolesnika utvrdi da se radi o anemiji kroni¢ne bolesti potrebno je lijeciti osnovnu bolest jer ¢e
se tako lijeciti 1 anemija. Ovaj oblik anemije se ne popravlja davanjem preparata zeljeza,

vitamina niti folne kiseline.'?

" pulani¢ D, Véev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski
fakultet Osijek, str. 67-71.
2 pulani¢ D, V&ev A. (2004). Anemija jedna od najcescih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski
fakultet Osijek, str. 47-50.



2.9. Anemija u trudnodi, kod djece i starijih osoba

2.9.1. Anemija u trudnodi

Trudnice imaju poviSen rizik od anemije zbog povecane koli¢ine krvi koju tijelo proizvodi
kako bi osiguralo sve nutrijente za rast ploda. U trudno¢i, potrebe za Zeljezom rastu s 14 mg
na 27 mg dnevno, a dodatno Zeljezo potrebno je za proizvodnju dodatnih crvenih krvnih
stanica, posteljice i za plod koji raste. Takoder, organizam u trudno¢i proizvodi zalihu zeljeza

kako bi bio spreman za veci gubitak krvi pri porodu.

U trudnoc¢i je vazno konzumirati namirnice bogate zeljezom poput Skampi, govedine, puretine
1 drugog mesa te namirnica biljnog porijekla poput graha i lece. Apsorpciju zeljeza iz
namirnica biljnog porijekla povecava prisutnost mesa u istom obroku, ali i namirnica bogatih
vitaminom C poput jagoda, brokule i paprike. Zeljezo se bolje iskoriitava ako se uzima

nataste i u kombinaciji s vitaminom C.

2.9.2. Anemija kod djece

U novorodenceta i malog dojenceta anemija je fizioloska pojava zbog pojacane razgradnje
«viskay eritrocita s kojim se dijete rada. Anemija je najées¢a u drugom ili tre¢em mjesecu
zivota jer eritrociti koji su nastali u fetalno doba zive svega 60-70 dana, volumen krvi se brzo
povecava jer dijete brzo raste, a novi eritrociti se dovoljno brzo ne proizvode. U prijevremeno
rodene djece — nedonosScadi ukupni broj eritrocita i koncentracija hemoglobina brze se
smanjuju nego u donoSene novorodencadi. U prvoj godini Zivota utrosak zeljeza za stvaranje

hemoglobina je najveci jer je i povecanje ukupnog volumena krvi najveée u to doba.

Dojence hranjeno iskljucivo mlijekom u prvim mjesecima Zivota oskudijeva u Zeljezu bez
obzira hrani li se maj¢inim mlijekom, kravljim mlijekom ili adaptiranim mlijekom.
Medutim, iz maj¢inog mlijeka Zeljezo se bolje apsorbira (do 50%) nego iz kravljeg (oko

10%).

Od Sestog mjeseca zivota slabokrvnost ¢emo najbolje sprijeciti uvodenjem u prehranu
namirnica koja su bogata Zeljezom. To su prije svega namirnice Zivotinjskog porijekla
(meso, iznutrice-jetrica) te biljnog porijekla (zeleno lisnato povrée — Spinat, blitva, kelj,
cikla te voce). Mnogi su lije¢nici u SAD, Japanu, skandinavskim zemljama i1 Velikoj

Britaniji davali ¢vrstu, ali usitnjenu hranu (soju, mahu, krumpir, grasak, brasno, usitnjeno



meso, ribe iz konzervi ili u prahu) dojencadi ve¢ od prvog mjeseca zivota i rezultati su bili
vrlo dobri: djeca su brze rasla, brzi je bio porast koncentracije Zeljeza u krvi, bila su

otpornija na infekcije."

2.9.3. Anemija u starijih osoba

Anemija u starijih osoba odredena je vrijednostima hemoglobina koje su manje od 120 g/L.
Takoder jako varira i kre¢e se od 8 do 20%. Anemija u starijih osoba bez obzira na uzrok
smanjuje znacajno funkcionalnu sposobnost, zbog cega je za takve bolesnike znacajno
narusena sposobnost samostalnog zivota u drustvu. Posebice se to odnosi na smanjenu
pokretljivost starijih osoba §to onda zahtijeva brigu 1 ku¢nu zdravstvenu skrb. Uz to prisutni
su 1 drugi fizi¢ki znakovi slabosti, kao §to su velika nemo¢, miSi¢na slabost i Cesti gubitak

ravnoteZe i zbog toga &esti padovi i ozljede.*

Bpoliklinika  dr.  Sabol, (2016).  Slabokrvnost  (anemija) u  djece,  http://www.poliklinika-
sabol.hr/2016/08/01/slabokrvnost-anemija-u-djece/, 17.09.2019.
14Labar, B. Slabokrvnost, http://www.cem.hr/27.html, 17.09.2019.




2.10. Simptomi anemije

Najces¢i simptom anemije je kroni¢ni umor, ali postoje i drugi manje ociti simptomi koji se
mogu prepoznati ako se obrati pozornost na svoje tijelo. Neki od tih simptoma su neobi¢na
boja koze, hladne ruke i stopala, osjecaj slabosti i ucestale glavobolje.

Neobicna boja koze se javlja kad nema dovoljne koli¢ine krvi u krvnim Zzilama i tad koza
postaje blijeda i opustena. Kad je cirkulacija otezana tad krv teze dolazi do ruku i stopala i
zbog toga su ruke 1 stopala hladna 1 ¢esto dolazi do utrnulosti.

S obzirom da miSi¢i ne mogu pravilno funkcionirati bez kisika vec¢ina ¢e osjetiti neobi¢nu
slabost u miSi¢ima. Ucestale glavobolje se javljaju ako je anemija uzrokovana manjkom
zeljeza zbog Cega arterije u mozgu pocinju naticati i tako dolazi do jakih i bolnih glavobolja.
Ostali simptomi koji se takoder ¢esto javljaju su oslabljena koncentracija, ¢este promjene
raspolozenja, vrtoglavica, zujanje u usima, kratak dah, oslabljen apetit, ubrzani i nepravilni

sréani otkucaji, bol u prsima i listanje noktiju."

> pulani¢, D, Véev, A. (2004). Anemija jedna od najcesc¢ih bolesti ili znakova bolesti u medicini, Medicinski
fakultet Osijek, str.27.
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3. PREHRANA U ANEMIJI I OSNOVNA NACELA PREHRANE

Za osobe koje boluju od anemije potrebno je povecati kolicinu proteinske hrane jer je protein
potreban za bolju asimilaciju Zeljeza, za stvaranje crvenih krvnih stanica i hemoglobinskih
spojeva.

Masti nepovoljno utjeu na proces hematopoeze pa bi ih trebalo izbjegavati dok ugljikohidrati
nemaju nikakav utjecaj na stvaranje hemoglobina te se mogu koristiti u odredenim
koli¢inama. U slu¢aju anemije kod odraslih, koli¢ina hrane koja se konzumira dnevno trebala
bi sadrzavati oko 120 g proteina, 40 masti, 450 g ugljikohidrata, a Zeljeza bi trebalo biti
isporu¢eno barem 20 mg.'®

Osobama koje boluju od anemije u tijelu nedostaje zeljeza i kako bi to nadoknadili treba jesti
hranu s visokim sadrzajem tog mikronutrijenta.

Najbolji izvor Zeljeza dolaze iz namirnica zivotinjskog porijekla, a sveukupni dnevni unos
7eljeza bi trebao biti od 8-18 mg."” Iznutrice i crveno meso su medu najbogatijim izvorima
zeljeza. Osim mesa, Zeljezom je bogato razno voce, lisnato povrce, sjemenke, zitarice, morska

hrana, mahunarke i1 neki oraSasti plodovi.

3.1. Meso i iznutrice kao izvor Zeljeza

Zeljezo u crvenom mesu nalazi se u obliku koji je puno iskoristiviji nego u drugim biljnim
izvorima. Takoder, crveno meso je bogato proteinima te to poboljSava njegovu probavljivost.
Sadrzi 1 druge vazne mikronutrijente kao §to su cink, selen, kalij i niz vitamina B. 85 grama
govedine sadrzi 5.25 mg Zeljeza.'®

Perad je bogat izvor bjelanCevina, masti, natrija, kalija, vitamina A, D, C 1 B, magnezija 1
zeljeza. Puretina tj. batak ili krilo od puretine sadrzi 2,3 mg Zeljeza na 100 g dok bijelo meso
sadrzi 1,4 mg Zeljeza. Pile¢i batak 1 krilo sadrzi 1,4 mg Zeljeza na 100 g, a bijelo meso 1,1 mg
eljeza."”

Iznutrice kao $to su pilece srce, svinjska ili pileca jetra su takoder bogati izvori zeljeza. Osim

zeljeza odli¢an su izvor vitamina pogotovo onih B skupine, minerala i proteina.

16 Nourishedtohealth.com, Prehrana za anemiju, https://hr.nourishedtohealth.com/chem-pitatsja-pri-

anemii.htm, 17.09.2019.

1 Nourishedtohealth.com, Prehrana za anemiju, https://hr.nourishedtohealth.com/chem-pitatsja-pri-
anemii.htm, 17.09.2019.

18 Ordinacija.hr. (2018). 6 namirnica koje su odlican izvor Zeljeza, http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-
tanjur/jedi-zdravo/6-namirnica-koje-su-odlican-izvor-zeljeza/,17.09.2019.

1% Zdravosfera.com, (2012). Zeljezo, http://www.zdravosfera.com/zeljezo/, 17.09.2019.
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Jetra su bogat izvor zeljeza, fosfora, vitamina Bj,, folne kiseline, riboflavina (vitamina B,),
niacina i vitamina A. 100 g svinjskih jetrica sadrzi 19,8 mg zeljeza, dok pileca jetra sadrzi 9,0
mg Zeljeza.

Srce je dobar izvor proteina, vitamina By, niacina i riboflavina. Bogato je zeljezom, a sadrzi

manje koli¢ine cinka. 100 g pileceg srca sadrzi 5,1 mg Zeljeza.”!

3.2. Povrée kao izvor Zeljeza

Lisnato povrée posebno ono tamno je jedan od najboljih izvora ne-heme Zeljeza. U lisnato
povrée spada Spinat, blitva, kelj, kupus 1 maslacak. Neke vrste lisnatog povréa kao $to je
kupus takoder sadrze 1 folate. Ipak, kod konzumiranja lisnatog povréa npr. Spinata ili kelja
treba paziti koju koli¢inu kalija sadrZe jer kalij usporava apsorpciju Zeljeza. Salica kuhane
blitve sadrzi 2,53 mg Zeljeza, a kuhanje povecava koli¢inu Zeljeza. Vitamin C pomaze u
apsorpciji zeljeza pa se preporuca konzumacija lisnatog povréa sa limunovim sokom. 100

grama kelja sadrzi 1,3 mg Zeljeza, a sirovi kupus 0,5 mg.*

Od ostalog povréa kao izvore bogate Zeljezom mozemo spomenuti rajéicu, repu, krumpir,
papriku, divlje Sparoge, kukuruz, kuhane gljive, cvjetacu, ukiseljene krastavce, svjezi persin,
mrkvu i ciklu. Cikla je povrée koje je zbog svojih bogatih izvora mikronutrijenata stekla
nadimak ,kraljica® zdravlja. Kako bi se iskoristio njezin maksimum preporuka je da se
konzumira sirova uz dodatak limunova soka. Bogata je vitaminima A, C i Be. lako ne sadrzi
visoku koli¢inu zeljeza njegova kvaliteta je izvanredna, a pomaze pri ¢iS¢enju organizma od

toksina i izgradnji krvi. Bogata je folnom kiselinom pa se zbog toga preporucuje trudnicama.

20 Verbanac, D. Iznutrice, https://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/32/namirnica/99/lznutrice.html,

17.09.2019.

21 Verbanac, D. Iznutrice, https://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/32/namirnica/99/lznutrice.html,
17.09.2019.

> Butkovi¢, |. (2017). Ovo su  namirnice  koje c¢e  popraviti vasu  krvnu  sliku,
https://www.tportal.hr/lifestyle/clanak/ovo-su-namirnice-koje-ce-popraviti-vasu-krvnu-sliku-20170515,
17.09.2019.

12



Lubenica je, iako je mnogi smatraju vo¢em zapravo povrée koje je bogat izvor vitamina C i

zeljeza. 100 grama lubenice sadrzi 0,2 mg Zeljeza.”

Slika 1. Povrce bogato zeljezom

Izvor: https://www.euskola.com/neke-vrste-povrca-imaju-vise-zeljeza-nego-meso/

3.3.Sjemenke kao izvor Zeljeza

Sjemenke bundeve obiluju proteinima, Zeljezom 1 vitaminom C. Sadrzi i vitamin B, koji
pomaze u poboljsanju krvne slike, a on se pokazao jako bitnim u lijeCenju anemije srpastih

stanica. 100 grama buéinih sjemenki sadrzi 3,3 mg Zeljeza.**

Sjemenke sezama su bogate vitaminima A, E, B; 1 Bg te bakrom, magnezijem, cinkom,
manganom 1 zeljezom. 100 grama sezama sadrzi 14,6 mg Zeljeza, a samo jedna Zlica sadrzi
1,3 mg zeljeza.. Preporua se trudnicama i dojiljama jer je dobar izvor kvalitetnih

bjelangevina.*

Sjemenke lana sadrze na desetke hranjivih tvari kao $to su linolna (omega-6), oleinska
(omega-9) te palmitinsku masnu kiselinu, a viSe od pola masnoc¢a sadrzanih u lanu sadrzi alfa
linolenska kiselina tj. omega-3. Takoder je bogata vitaminima B;, B, i C, E te mineralima

kalcijem, selenom, bakrom i Zeljezom. 100 grama sjemenki lana sadrzi 6,2 mg Zeljeza.*®

23’Dunc]‘u§, K. Lubenica - idealna za vruce dane, http://alternativa-za-
vas.com/index.php/clanak/article/lubenica, 17.09.2019.

2 Ordinacija.hr. (2018). 6 namirnica koje su odli¢an izvor Zeljeza, http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-
tanjur/jedi-zdravo/6-namirnica-koje-su-odlican-izvor-zeljeza/, 17.09.2019.

»  Butkovic I. (2017). Ovo su namirnice  koje ¢e  popraviti vasu  krvnu  sliku,
https://www.tportal.hr/lifestyle/clanak/ovo-su-namirnice-koje-ce-popraviti-vasu-krvnu-sliku-20170515,
17.09.2019.

26Ordinacija.hr. (2018). 6 namirnica koje su odli¢an izvor Zeljeza, http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-tanjur/jedi-
zdravo/6-namirnica-koje-su-odlican-izvor-zeljeza/, 17.09.2019.
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Chia sjemenke su bogat izvor omega-3 masnih kiselina, ali su i bogat izvor Zeljeza i vlakana.

100 grama chia sjemenki sadrzi 7,7 mg.”’

Slika 2. Chia sjemenke i sjemenke lana

Izvor: https://freshpress.info/magazin/jedu-ih-doktori-tri-supersjemenke-koje-treba-konzumirati-svakog-dana/

3.4. Zitarice kao izvor Zeljeza

Heljda je Zitarica bogata dijetalnim vlaknima kao i mineralima kao $to su magnezij, cink,

fosfor, bakar 1 Zeljezo te je zbog toga jako ljekovita.

Proso je zitarica koja nije viSe toliko zastupljena te se ¢ak nazivala hranom za siromasne, ali
je bogata zeljezom 1 na 100 grama sadrzi ¢ak 9 mg Zeljeza te je jedna od najboljih namirnica
za prevenciju 1 lijeCenje anemije. Idealna je zitarica za pripremu kasa ili kao prilog jelima.
Kasa od prosa se kuha sa sojinim mlijekom te se mogu dodati mljeveni bademi, suSene visnje

1li brusnica.

JeCam pomaze kod brojnih zdravstvenih problema jer sadrzi velike koli¢ine vitamina A, D, E
i1 B2, a bogat je i mineralima. Lako se kombinira sa vo¢em i povréem pa se moze kuhati u

raznim varivima, salatama ili se od njega moze pripremiti je¢mena kasa.

Amaranth je Zitarica koja je joS uvijek relativno nepoznata na nasim prostorima, ali je jako
zdrava s obzirom da je bogata proteinima, mineralima i vitaminima. 100 grama ove Zitarice

sadrzi 2,2 mg zeljeza.

7 Ordinacija.hr. (2018). Chia sjemenke - 10 prednosti konzumacije ove super namirnice,

http://ordinacija.vecernji.hr/zdravi-tanjur/jedi-zdravo/chia-sjemenke-10-prednosti-konzumacije-ove-super-

namirnice/, 19.09.2019.

14



3.5. Mahunarke kao izvor Zeljeza

Leca i grah su iznimno bogat izvor Zeljeza 1 vitamina. 100 grama graha sadrzi 5 mg Zeljeza, a
moze se kombinirati sa cvjetaCom, brokulom ili paprikom jer su to namirnice bogate

vitaminom C. Bijeli grah je bogat proteinima i vlaknima.”®

100 grama lece sadrzi 7,5 mg zeljeza, a kuhana leca je bogata hranjivim tvarima pa pomaze
pri snizavanju kolesterola u krvi ili odrZzavanju normalne razine Secera u krvi. Jedna Salica

le¢e ¢e vam dati 90% dnevne potrebe za folatom, 37% Zeljeza i 18% vitamina Be.

Slanutak je bogat proteinima i1 zeljezom, a koristi se kao dodatak salatama ili jelima od
tjestenine. 100 grama slanutka sadrzi 6,2 mg Zeljeza. Od slanutka se takoder moze napraviti

humus tj. namaz od slanutka.*’

Bob obiluje Zeljezom, vitaminima B skupine te dijetalnim vlaknima, a jedna Salica sadrzi 36
grama folata pa se njegova konzumacija preporuca trudnicama. 100 grama boba sadrzi 7,0 mg

zeljeza. >

Soja je zitarica koja Stiti krvne Zile, a jedna Saka te zitarice sadrzi oko 4 mg zeljeza.

28 Sajina, M. (2016). Zeljezo — izvori u hrani, https://nutricionizam.com/zeljezo-izvori-u-hrani/, 17.09.2019.

29 Tips&tricks by Spi¢ek, Top 10 namirnica bogatih Zeljezom, https://dobartek.spar.hr/hr/magazin/lifestyle/top-
10-namirnica-bogatih-zeljezom,117.html,17.09.2019.

3%ajina, M. (2016). Zeljezo — izvori u hrani, https://nutricionizam.com/zeljezo-izvori-u-hrani/, 17.09.2019.
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3.6. Morska hrana kao izvor Zeljeza

Morski plodovi su odli¢an izvor Zeljeza, a preporuca se ¢eS¢a konzumacija ribe kao S$to su

srdela, tuna 1 losos te SkoljkaSa poput kamenica i dagnji.

Srdela je namirnica bogata omega-3 masnim kiselinama, proteinima, vitaminima B skupine
pogotovo vitaminom Bj; te Zeljezom, selenom i1 jodom. 100 grama srdela sadrzi 0,90 mg

zeljeza.

Losos je bogat bjelancevinama, vitaminima A, B 1 D te mineralima fosforom, selenom,

kalcijem 1 Zeljezom.

Dagnje su dobar izvor Zeljeza kao 1 vitamina A te vitamina B skupine, a 85 grama dagnji

sadrzi 6 mg zeljeza.

Kamenice su namirnica koja se naj¢e$¢e konzumira kao predjelo u kombinaciji s limunovim
sokom, a dobar su izvor zeljeza, cinka i vitamina Bj,. Jedna kamenica srednje veli¢ine moze

sadrzavati od 3 do 5 mg zeljeza.

3.7. Voée kao izvor Zeljeza

Borovnica je vo¢e bogato vitaminima, magnezijem i Zeljezom. Sadrzi folnu kiselinu pa se

preporucuje trudnicama. Preporuca se pojesti jednu Saku svaki dan.

Aronija je bobicasto voce koje obiluje vitaminima posebno vitaminom C, ali i mineralima
poput zeljeza 1 magnezija. 100 grama aronije sadrzi 93 posto dnevne potrebe organizma za

zeljezom.

Crni ribiz se osim kao bobicasto vo¢e moze konzumirati i kao sok. Bogat je vitaminom C,

folnom kiselinom 1 zeljezom. 100 grama crnog ribiza sadrzi 1,2 mg Zeljeza.

Kupine su bogate vlaknima, vitaminima i mineralima. 10 grama kupina sadrzi oko 0,4 mg
zeljeza, a dobre su za trudnice 1 dojilje. Od kupina se radi i vino koje je poznato po

pozitivnom djelovanju na krvnu sliku.

Sipak spada medu najzdravije voée na svijetu, a obiluje vitaminom C i Zeljezom. Umanjuje

simptome anemije poput umora, vrtoglavice i slabosti.
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Kaki jabuka poznata i pod nazivom japanska jabuka obiluje vitaminom C te mineralima
kalijem i zeljezom. Kombinacija vitamina C i Zeljeza ¢ini ovo voc¢e odlicnom namirnicom za
osobe koje boluju od anemije. Njegova pulpa se moze jesti sama ili ju se moze dodavati u

salatu.

Grozdice kao i kaki jabuka osim Zeljeza sadrze i vitamin C te su izvrstan izbor za poboljSanje

krvne slike.

3.8. Orasasti plodovi kao izvor Zeljeza

Pistacije sadrze najvecu koli¢inu zeljeza od svih oraSastih plodova. 100 grama pistacije sadrzi

3,9 mg zeljeza. Bogat je proteinima, mineralima i1 vitaminima.

Orasi su bogati vitaminima Bg i C, omega-3 masnim kiselinama koje povoljno djeluju na
krvne zile i poboljSavaju pamcenje. Smjesa od meda, mljevenih orasa i jednog limuna je

odli¢an lijek protiv anemije koji se uzima svaka tri do &etiri sata.”’

Slika 3. OraSasti plodovi

Izvor: https://freshpress.info/magazin/jedu-ih-doktori-tri-supersjemenke-koje-treba-konzumirati-svakog-dana/

3 Dragica, |. 10 ljekovitih pripravaka od oraha koje moZete napraviti sami, http://alternativa-za-

vas.com/index.php/clanak/article/ljekoviti-pripravci-od-oraha,17.09.2019.
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4. APSORPCIJA ZELJEZA

Apsorpcija zeljeza iz hrane biljnog porijekla je znatno manja nego iz hrane zivotinjskog
porijekla, a iznosi samo 10%. Vitamin C pomaze pri boljoj apsorpciji Zeljeza u organizam, a
osim njega i vitamini B skupine pridonose sprjeCavanju raznih vrsta anemija. Bitno je
napomenuti da postoje i elementi poput fitata i polifenola koji smanjuju apsorpciju zeljeza, a
oni se mogu pronaci u biljnoj hrani, ¢aju, vocu, povréu ili za¢inima. Osobe koje boluju od
anemije u svojoj prehrani moraju paziti i da ne jedu hranu bogatu kalcijem jer kalcij takoder

smanjuje apsorpciju Zeljeza.

Slika 4. Odnos ukupnog sadrzaja Zeljeza i apsorbirana koli¢ina Zeljeza

kuhana nemasna
goveding Yug

petena pileca prsa 90g
W apsorbirana konc Fe (mg)

B ukupna konc Fe (mg)
Eunka 61g (2 kriske)

gusti zapeceni grah 120g
(112 Galice)

prokuhani Spinat 70g

zeljezom obogacene

e 15,0
djecije zitarice 30qg mg

Integraini Keksi 30g

0 0,5 1 1,5 2 2,5mg Fe

Izvor: : www.ironpanel.org.au

lako neka hrana sadrzi visoku koli¢inu Zeljeza iz prilozenog grafikona mozemo vidjeti da

organizam ne apsorbira cijelu tu koli¢inu ve¢ samo jedan mali dio.

70 grama prokuhanog Spinata sadrzi 2 mg Zeljeza, ali s obzirom da je to ne-heme zeljezo
organizam apsorbira manje od 0,5 mg, dok 90 g kuhane govedine sadrzi vise od 2,5 mg

7eljeza, ali s obzirom da je to heme Zeljezo puno brze i bolje se apsorbira.*

32 Sajina, M. (2016). Zeljezo — izvori u hrani, https://nutricionizam.com/zeljezo-izvori-u-hrani/, 17.09.2019.
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4.1. Vitamini koji pozitivno utjeu na apsorpciju Zeljeza

Vitamin C je antioksidans i bitan faktor kad su u pitanju imunosne reakcije, cijeljenje rana i
prijelomi, odrzavanja ¢vrstoce krvnih Zzila 1 apsorpcija zeljeza.

Vitamin C pomaze apsorpciji Zeljeza iz namirnica biljnog porijekla, a to je jako bitno
vegetarijancima i osobama koje ve¢inu Zeljeza unose putem namirnica biljnog porijekla.
Preporuca se povrce poskropiti limunovim sokom ili posluziti limunadu uz obrok. U proljece i
ljeto ima najviSe voca i povréa koje obiluju vitaminom C, a prema novim saznanjima moze se
unositi u ve¢oj koli¢ini od sluzbenih preporuka koje iznose 80 mg na dan.> Potrebnu koli¢inu
mozemo unijeti putem povréa konzumirajuéi ga za rucak i veceru te voca kao uzinu izmedu
obroka. S obzirom da je osjetljiv na poviSenu temperaturu preporucuje se da se voce i povrée
koje ga sadrzi konzumira sirovo. Takoder se savjetuje izbjegavanje dugotrajnog drzanja na

toplom i uzastopnog podgrijavanja jela.

Tablica 4. Sadrzaj vitamina C u namirnicama

NAMIRNICA SADRZAJ VITAMINA C (mg)
Kuhani kelj, 130 g 53,3
Kivi 80,8
Kuhani $pinat 17,6
Kuhani krumpir 12,4
Kruska 7,8
Jabuka 6,6

Zelena salata, 55 g 2

Izvor: https://www.vasezdravlje.com/hrana-i-zdravlje/vitaminima-protiv-anemije

% Bosanac, V. (2012). Vitaminima protiv anemije, https://www.vasezdravlje.com/hrana-i-zdravlje/vitaminima-
protiv-anemije, 19.09.2019.
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Vitamini B skupine predstavljaju skupinu vitamina topljivih u vodi, ve¢ina kojih sudjeluje u
metabolizmu ugljikohidrata, bjelancevina i masti. Vitamini B skupine vazni su za zdravlje
Zivaca, sprijeCavaju nemir i nervozu te neka neuroloska oboljenja.

Nalaze se u razli¢itim namirnicama, ponajprije u onima koje nisu preradene. Integralni 1 crni
kruh, miisli, pivski kvasac, jetrica, zeleno povrée, mlijeko, riba i nemasno meso su neke

namirnice bogate tim vitaminima.

Vitamin By ili folna Kkiselina jedan je od vitamina B-kompleksa. Preporuceni dnevni unos tog
vitamina je 200 pg, a najbolji izvori tog vitamina su $pinat, brokula, raj¢ica, lubenica i pile¢a
prsa. Sudjeluje u stvaranju novih stanica te se manjak tog vitamina najprije uocava tamo gdje
je stvaranje stanica intenzivno kao $to je formiranje eritrocita i stanica probavnog sustava.
Posebnu pozornost na unos dovoljne koli¢ine vitamine By moraju obratiti osobe koje boluju
od megaloblasticne anemije s obzirom da nedostatak vitamina By dovodi do smanjene sinteze
DNA ¢ime je onemoguceno pravilno formiranje novih eritrocita.

Vitamin By je jako osjetljiv vitamin 1 razni ¢imbenici mogu utjecati na njegov gubitak.
Najcesci ¢imbenik je izlaganje visokoj temperaturi, a gubitak se kre¢e od 20 do 80% ovisno o

odabranom postupku, koli¢ini vode u kojoj se namirnica kuha i trajanju termicke obrade.

Tablica 5. Sadrzaj vitamina By u namirnicama

NAMIRNICA SADRZAJ VITAMINA B, (ug)
Kuhani grah 82
Kuhana brokula 45
Jagode 42
Mandarine (2 komada) 37
Kupine (1 Salica) 32
Grejp 35
Kuhana cvjetaca 26
Krumpir 19
Zobene pahuljice 13
Banana 11

Izvor: https://www.vasezdravlje.com/hrana-i-zdravlje/vitaminima-protiv-anemije

20



Vitamin B, unosi se u organizam samo u namirnicama Zivotinjskog porijekla, a preporuceni
dnevni unos je 2,5ug. Vitamin By i Bj; medusobno su povezani jer ovise o medusobnoj
prisutnosti. Vitamin B, odrzava zdravlje ziv€anog sustava te aktivnost metabolizma koStanih
stanica.

Nedostatak vitamina Bj, nastaje kao posljedica lose apsorpcije koja je rezultat nedovoljnog
lucenja zelucane kiseline.

Kako je Bj; nuzan za prevodenje folata u njegov aktivan oblik, jedan od najocitijih
nedostataka vitamina B, je anemija uzrokovana nedostatkom folata. U tom slu¢aju anemiju
¢e otkloniti terapija folatima ili vitaminom B;;. Medutim, ako se uzima folat, a By, je u

deficitu, moze do¢i do nepozeljnih neuroloskih promjena.

Tablica 6. Sadrzaj vitamina B, u namirnicama

NAMIRNICA SADRZAJ VITAMINA B;; (ng)
Govedina, ramstek, 28 g 0,56
Konzervirana tuna 1,4
Jaje 1,25
Mlijeko 2,25

Izvor: https://www.vasezdravlje.com/hrana-i-zdravlje/vitaminima-protiv-anemije

4.2. Tvari koje Stetno utje¢u na apsorpciju Zeljeza

Fitinska kiselina koja se nalazi u biljkama, oksalna kiselina koja se nalazi u $pinatu, polifenoli
odnosno tanini koji se nalaze u kavi, ¢aju 1 vinu, fosfati i fosfo-proteini iz bjelanjka jajeta 1
mlijeka 1 Skrob pokazali su se kao elementi koji smanjuju apsorpciju Zeljeza u organizmu te bi

ih stoga osobe koje boluju od anemije trebale izbjegavati ili jesti u manjim koli¢inama.

Fitinska Kiselina se nalazi u velikim koli¢inama u Zitaricama, mahunarkama i oraSastom
vocu. Kategorizira se kao antinutrijent, koji u ljudskom tijelu veze dio dostupnih minerala pa

tako 1 Zeljezo i tako smanjuje njihovu apsorpciju.
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Ipak, postoji nafin kako saCuvati minerale u zitaricama. Procesom namakanja Zitarica se
omogucuje da enzimi razgrade i neutraliziraju fitinsku kiselinu. Potrebno je najmanje 7 sati
namakanja u toploj kiselkastoj vodi da se neutralizira vec¢i dio fitinske kiseline u Zitaricama 1
mahunarkama (preporucuje se natapanje od 7-24 sata).

Osim postupkom namakanja udio fitinske kiseline se moze smanjiti i postupcima klijanja,

fermentacijom i przenjem.**

Oksalna kiselina se nalazi u Spinatu, a najvise oksalne kiseline se moze pronaci u peteljkama
i rebrima listova pa ih je prilikom kuhanja potrebno odstraniti. Kuhari tvrde da se Stetno
djelovanje oksalne kiseline moze umanjiti tako da se Spinat kuha s mlijekom, jogurtom,
kiselim mlijekom ili sirom. Oksalna kiselina veze kalcij iz mlijeka i stvara nerastvorivi spoj

kalcijev oksalat koji organizam izluguje.*

Polifenoli ili tanini su jaki antioksidansi koji blagotvorno djeluju ako su svakodnevno
prisutni u malim koli¢inima u normalnoj prehrani. Polifenoli su zapravo tvari koje su biljke
sintetizirale kao odgovor na stresne uvjete, kao molekule specificnih osobina koje su sluzile
za obranu od insekata i nametnika. Ipak, anemi¢ne osobe bi trebale izbjegavati hranu koja

sadrzi polifenole kao S$to su ¢aj, vino, kava ili kakao.

Kalcij je esencijalni mineral i neophodan regulator fizioloskih funkcija stanice i organizma.
Kako organizam nije u stanju proizvesti minerale poput kalcija, trebamo ga osigurati hranom
ili nadopunom. Preporuéeni dnevni unos kalcija je 800 mg. Zeljezo se ne savjetuje uzimati
istodobno s kalcijem jer dolazi do smanjene apsorpcije Zeljeza. Savjetuje se napraviti razmak
od 2 do 3 sata. Majc¢ino mlijeko je najbolji izvor zeljeza kod dojencadi i nisu potrebni dodatni

suplementi.*

i Zuna, K. (2018). Fitinska kiselina u namirnicama — §to je, utjecaj na zdravlje i pravilna priprema Zitarica,
https://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/fitinska-kiselina-u-namirnicama-sto-je-utjecaj-na-zdravlje-i-pravilna-
priprema-zitarica, 17.09.2019.

*Lesinger, I. Spinat obnavlja krv, https://www.hic.hr/zdrava-hrana34.htm, 17.09.2019.

36Dietpharam, https://www.dietpharm.hr/kalcij-i8, 17.09.2019.
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5. PRIRODNO LIJECENJE ANEMIJE

U tradicionalnoj medicini se za anemiju koriste razlicite ljekovite biljke, ¢ajevi, sokovi te
pripravci koji pomazu u prevenciji anemije.

Konjski Stavelj je biljka ¢iji glavni korijen ima sposobnost da izvuce Zeljezo iz tla u svoje
listove te je zbog toga odlic¢an lijek za slabokrvnost. Zbog obilja zeljeza 1 toni¢nog uc¢inka na
jetru koristi se kao osvjezavajuci tonik za opcu malaksalost, mentalnu letargiju, glavobolju,
oporavak, neraspoloZenje i razdrazljivost.”’

Maslacak je jeftin i pristupacan lijek i hrana, a liS¢e maslacka po vitaminskom bogatstvu
nadmasuje ¢ak Spinat i1 rajcicu. Sadrzi vitamine A, B,, C, D i1 G, te minerale kalij, natrij, kalcij,
fosfor 1 Zeljezo. Zbog brojnih hranjivih tvari koje sadrzi, liS¢e maslacka preporucuje se kao

dodatak prehrani za trudnice i Zene u postmenopauzi.

Cajna mjesavina koja se koristi za borbu protiv anemije se sastoji od: 30% koprive, 15%
verbene, 15% preslice, 10% trputca, 10% kupina, 10% mente, 10% Sipke te 10% islandskog

lisaja.*®

Kopriva je najvaznija biljka u borbi protiv anemije te je zbog toga njezina koli¢ina u ¢aju
najviSa. Ona sadrzi, uz mnostvo drugih vitamina i minerala, Zeljezo i1 vitamin C koji je
neophodan za apsorpciju zeljeza te enzim sekretin koji utjeCe na povecanje broja crvenih
krvnih tjeleSaca. Koprivu se preporucuje uvrstiti i u jelovnik u obliku variva, pita ili
pripremljenu kao Spinat.

Verbena se koristi protiv anemije, menstrualnih tegoba, a osobito se preporucuje dojiljama jer
ujedno povecava stvaranje mlijeka.

Preslica povecava broj leukocita i obnavlja eritrocite ¢ime jata imunitet te zaustavlja
unutrasnja krvarenja.

Trputac je jaki prirodni antibiotik, a sadrzi vitamin C i zeljezo. Koristi se kod bolesti zeluca i
crijeva te kod preobilnih mjesecnica.

Kupinov list u ¢ajnoj mjesSavini se koristi za poboljsanje krvne slike. Bogat je vitaminom C.
Menta osvjezava, jaca i umiruje. PoboljSava okus ¢aja i sadrzi neSto Zeljeza.

Sipak sadrzi veliku koli¢inu vitamina C, betakarotena i bakra te ostalih vitamina i minerala

neophodnih za rast stanica naSeg organizma i apsorpciju zeljeza.

37Svijet oko nas, http://www.svijetokonas.net/stavelj-ljekovita-biljka/, 17.09.2019.

% Zalac, M. (2015.) Vratite Zeljezo u normalu: napravite Caj protiv anemije, sirup od koprive i smoothie prepun
Zeljeza, http://www.naturala.hr/vratite-zeljezo-u-normalu-napravite-caj-protiv-anemije-sirup-od-koprive-i-
smoothie-prepun-zeljeza/3785/, 17.09.2019.

23



Islandski liSaj bogat je vitaminom B, te je vrlo djelotvoran u borbi protiv anemije i stvaranju
"zdrave krvi".

Caj se priprema tako $to se 2 jusne Zlice ¢ajne mjesavine stave kuhati u litru hladne vode te
kad voda zakipi vatra se ugasi te se ¢aj ostavi poklopljen 5-10 minuta, nakon toga se procijedi

i po zelji se moze dodati med i limun. MozZe se piti kroz cijeli dan po malo.*

Osim ¢ajeva, u borbi protiv anemije pomazu i sirupi pa se sirup od koprive priprema od 4 do 5
zlica suhog lista koprive koje se preliju s 200 ml kipuce vode te ostave da odstoje 10 minuta.
Nakon toga se procijedi, doda 250 ml tamnijeg meda i 1 Zlica limunovog soka. Sirup se
sprema u staklenu bocicu te drzi u hladnjaku. Djeca piju 1 do 3 male Zli¢ice, a odrasli 2 do 3

velike Zlice dnevno.*

U danasnje vrijeme priprema smoothija je postala moderna stoga postoje brojni recepti koji
pomazu pri razli¢itim tegobama. Smoothie za podizanje razine Zeljeza se sastoji od jedne
jabuke, jedne banane, Sake mladog Spinata, Sake borovnica kupina i aronije, dvije zlice chia
sjemenki, jedne Zli¢ice spiruline u prahu, jedne Zli¢ice sirovog kakaa te meda od konoplje.*!
Moze se piti ujutro za dorucak ili kao uZzina, a odli¢no djeluje na na$§ organizam jer je pun

vitamina.

¥Zalac, M. (2015.) Vratite Zeljezo u normalu: napravite ¢aj protiv anemije, sirup od koprive i smoothie prepun
Zeljeza, http://www.naturala.hr/vratite-zeljezo-u-normalu-napravite-caj-protiv-anemije-sirup-od-koprive-i-
smoothie-prepun-zeljeza/3785/, 17.09.2019.
40Zalac, M. (2015). Vratite Zeljezo u normalu: napravite ¢aj protiv anemije, sirup od koprive i smoothie prepun
Zeljeza, http://www.naturala.hr/vratite-zeljezo-u-normalu-napravite-caj-protiv-anemije-sirup-od-koprive-i-
smoothie-prepun-zeljeza/3785/, 17.09.2019.

" Zalac, M. (2015.) Vratite Zeljezo u normalu: napravite Caj protiv anemije, sirup od koprive i smoothie prepun
Zeljeza, http://www.naturala.hr/vratite-zeljezo-u-normalu-napravite-caj-protiv-anemije-sirup-od-koprive-i-
smoothie-prepun-zeljeza/3785/, 17.09.20109.
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Sok od mrkve, cikle i limuna je takoder jedan od odli¢nih pripravaka za podizanje Zeljeza jer
se cikla smatra izvrsnim izvorom Zeljeza, a mrkva i limun sadrze vitamin C koji se brine za
brzu apsorpciju zeljeza. Za pripremu soka trebaju 4 manje cikle, 4 mrkve i sok od pola
limuna. Po zelji se mogu dodati 2 zlice pivskog kvasca, §to ¢e takoder pomo¢i u poboljsanju

apsorpcije zeljeza.

Sok od Spinata, cikle 1 bobiCastog voca je izvor bogat Zeljezom jer Spinat sadrzi visok udio
zeljeza, a osim limuna u sok se dodaje i bobicasto voce koje je takoder izvrstan izvor vitamina
C. Za pripremu soka je potrebna Saka Spinata, 2 manje cikle, 150 grama bobicastog voca po

izboru 1 sok od pola limuna.

Persin isto tako moze posluziti kao osnovica za sok jer je poznat izvor Zeljeza, a osnova za
pripremu soka takoder moze biti bilo koja vrsta vocéa ili povréa. Moze se upotrijebiti jedan
krastavac i jedna jabuka, dodati vezica perSina i sok od limuna kako bi napitak imao dovoljnu

koli¢inu vitamina C.

Kako bi se ublazili simptomi poput umora i malaksalosti predlaze se priprema kreme od
kakaa. Osim zeljezom kakao obiluje 1 magnezijem, kromom, manganom, cinkom 1 kalcijem.
Za pripremu su potrebni sljedeci sastojci: 250 grama organskog praha kakaa, 250 g smedeg
Secera, 250 g meda, 250 g maslaca, 2 Cajne Zli¢ice soli i 7 jusnih Zzli¢ica jabu¢nog octa.
Potrebno je sve sastojke mijesati dok se ne dobije glatka krema koju obvezno treba drzati na

hladnom mjestu. Konzumira se tri puta dnevno po jedna jusna Zlica.

Za pripremu paste od sezama potrebne su samo tri namirnice: sjemenke sezama, maslinovo
ulje 1 sol. Jedan gram sezamovog sjemena sadrzi tri puta viSe Zeljeza od primjerice grama
govede jetre koja je poznata po bogatom sadrzaju zeljeza. Prvo se u blenderu samelje jedna
caSa sezama. Miksa se nekoliko minuta dok se ne usitni, a nakon toga se dodaju dvije do tri

zlice maslinovog ulja i sol po zelji.
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6. PRIJEDLOG MENIJA ZA ANEMICARE U HOTELSKOM SMJESTAJU
6.1. Dorucak

Prehrana ljudi koji su anemicni se sastoji od dorucka bogatim vitaminom B, folatima i
zeljezom. Vitamin B, se moze prona¢i samo u hrani zivotinjskog porijekla i obogac¢enom
hranom, dok zeleno povrée sadrzi folate i Zeljezo. Folati se takoder mogu pronac¢i u kruhu,
avokadu, mangu, naran¢ama, papaji i $ipku. Zeljezo se moZe moze pronaéi u orasastim

plodovima, sjemenkama i cjelovitim Zitaricama.

Omlet sa Spinatom s tostom od cjelovitih Zitarica i ¢asa soka od narance pruza visoku koli¢inu

vitamina B,, folata i zeljeza.

Takoder se za dorucak moze pojesti zobena kasa ili obogacene Zitarice s isjeckanim orasima i

mangom ili papajom.

6.2.UzZina

Orasasti plodovi su dobar izvor zeljeza, a takoder su bogati i proteinima te su izvrsna
grickalica koja se moze konzumirati izmedu obroka. Savjetuje se pojesti malo sira i suhog

voca uz przene mijesane orasaste plodove.

6.3.Rucak

Meso, perad i morski plodovi su najbolja hrana koja se savjetuje konzumirati za ru¢ak. Moze
se jesti naprimjer sendvic sa piletinom, kriSkom sira, salatom ili Spinatom te komadom crvene
paprike ili rajcice.

Morska hrana je takoder bogata Zeljezom, a moze se posluziti sa lisnatim povréem ili
rajéicom.

Recepti za salatu bogatu zeljezom: 80 g kvinoje, 300 g slanutka iz konzerve, 300 g

nasjeckanog kelja, 250 g cherry raj¢ica izrezanih na polovine i 70 g suncokretovih sjemenki.

Priprema: skuhati kvinoju, pomijesati sa ostalim sastojcima i dodati dresing po Zelji.
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Salata za jaanje imuniteta: 1 sirova srednje velika cikla, 1 sirova srednje velika jabuka,
1 sirova mrkva. Priprema: Za pripremu ove salate dovoljno je samo naribati sve sastojke. Po

Zelji mozZete zadiniti 1 ajnom Zlicom meda, jabucnog octa ili limunovog soka.**

6.4. UZina

Lagana popodnevna uzina moze pomoci da se zeljezo i Secer odrZe na normalnoj razini, a isto
tako odrzava nas sitima kako bi kad dode vrijeme vecere izabrali hranu bogatiju proteinima i
zeljezom. Za uzinu je najbolje posluziti ne-heme Zeljezo tj. jabuku ili narancu u kombinaciji s

oraSastim plodovima.

6.5. Vecera

Vecera je izvrstan izbor za unijeti heme Zeljezo u organizam. Savjetuje se da pola tanjura
bude lisnato povrée npr. Spinat ili salata sa sjeckanim ljeSnjacima, crvena paprika sa kozjim
sirom prelivena maslinovim uljem, limunovim sokom, malo soli i papra. Bilo koja vrsta mesa

ili morske hrane ide izvrsno uz ovo, a pogotovo Skampi i piletina.

*Ollerton Drbohlav, R. (2018). Zeljezo u hrani — kako podiéi Zeljezo u krvi, hemokromatoza, suplementi i
prehrana, https://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/zdravi-recepti/zeljezo-u-hrani-kako-podici-zeljezo-u-krvi,
17.09.20109.
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7. OBOGACIVANJE HRANE ZELJEZOM

Vitamini, minerali, antioksidansi, proteini i fitokemikalije Cesto se dodaju hrani kako bi se

obogatila njena nutritivna vrijednost i tada takva hrana dobiva naziv funkcionalna hrana.*

Obogacivanje hrane klju¢nim nutrijentima odgovorno je za iskorjenjivanje bolesti poput
gusavosti, rahitisa, beriberija i pelagre. Obogacivanje soli jodom zapocelo je 1920. godine,
mlijeku je dodan vitamin D 1930. godine, a brasno i kruh obogaceni su vitaminima B skupine

1940. godine™.

Prema Dr. Joseph M. Huntu, jednom od nekoliko predavaca na konferenciji o razvijanju
djelotvornih strategija borbe protiv deficita zeljeza, odrzane u 5.mjesecu 2001. godine,
fortifikacija namirnica je preko tri puta djelotvornija u prevenciji anemije uzrokovane

deficitom Zeljeza od suplementacije.*

Pocetkom 70-ih godina proslog stoljeca, vrSilo se obogacivanje djecjih formula, Zitarica i
sli¢nih namirnica, $to je rezultiralo smanjenjem stope anemije uzrokovane deficitom Zeljeza

sa 20% na 3 %.

Programi obogacivanja hrane vrSe se uglavnom na podrucju afri¢kih zemalja, u zemljama
jugoistocne Azije, Kini, Brazilu, Venezueli, Maroku i Meksiku.

U Kini 2005. Godine vrsilo se obogacivanje soja umaka s NaFeEDTA Sto je dovelo do
smanjenja anemije od 16% do 42%. 2005. godine u Brazilu se obogacivala voda za pice sa
zeljezovim sulfatom i askorbinskom kiselinom i anemija je pala s 43.2% na 21.0%. 1996.
godine u Venezueli se obogacivalo kukuruzno i pSeni¢no brasno sa zeljezom i vitaminima B
skupina, a anemija je pala s 19% na 10%. 2003. godine u Maroku se obogacivala sol sa
zeljezom 1 jodom 1 anemija je pala za 22%. 2005. godine u Meksiku vrSilo se obogacivanje
mlijeka sa zeljezovim sulfatom, cinkom, vitaminom C, By, i folnom kiselinom te je anemija

pala za 10.6%.*

Bplebi¢ 1. (2005). Obogacivanje hrane, https://vitamini.hr/znanost-industrija/znanost/obogacivanje-hrane-
1114/, 29.08.2019.

44Gac’ina, N. (2016). Prehrana u turizmu I: Hrana i turizam. Udzenik Veleuéilista u Sibeniku, Sibenik
*Alebi¢, I. (2005). Nedostatak Zeljeza, https://vitamini.hr/dodaci-prehrani_1/zeliezo-531/, 29.08.2019.
46Banjari, I. (2009). Hranom protiv anemije,
http://www.ptfos.unios.hr/pdf/dkt/Hranom%20protiv%20anemije DKT%20Belisce.pdf, 29.08.2019.
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8. ZAKLJUCAK

Unatoc¢ svim lijekovima 1 preparatima koji se danas u modernoj medicini koriste za lijecenje
anemije ljudi 1 dalje viSe vjere polazu u prirodne lijekove i1 hranu bogatu Zeljezom. Dokazano
je da se Zeljezo bolje apsorbira kroz probavni sustav nego kao rezultat medicinskih injekcija
stoga je vazna uloga u lijeenju patoloskog stanja anemije dana prehrani. Osim toga, bitno je
savjetovati se sa nutricionistom koji ¢e napraviti popis hrane koji su potrebni za prevenciju
anemije.

Potrebno je jesti Sto viSe hrane s heme Zeljezom tj. hrane zivotinjskog porijekla u kombinaciji
s hranom biljnog porijekla koja sadrzi ne-heme Zeljezo. Uz hranu biljnog porijekla savjetuje
se uzimati vitamin C npr. limunov sok kako bi se ubrzala apsorpcija Zeljeza.

Stetne tvari koje sadrze tanin, kalcij, fitinsku kiselinu, oksalnu kiselinu i polifenole je
potrebno izbjegavati jer smanjuju apsorpciju Zeljeza. Osim $to bi se trebale izbjegavati Stetne
tvari, prehrana za anemiju mora biti bogata hranom s visokim sadrzajem vitamina i
mikronutrijenata.

S obzirom da je kod trudnica visok rizik za anemiju potrebno je povecati unos zeljeza,
vitamina By, i folne kiseline jer normalna prehrana ne moze pokriti povecanu potrebu.

Djeca svakodnevno trebaju jesti meso, voce, povrée i zitarice kako bi izbjegli rizik od
anemije, a starije osobe moraju imati redovite obroke te se ne smiju prejedati. Vrlo je bitno

drzati se ovih pravila jer su ove tri skupine najrizicnije i naj¢esce obolijevaju od anemije.

Ipak, najvaznije pravilo kojeg se svi trebamo pridrzavati kako bismo zastitili svoje tijelo od
anemije je raznovrsnost prehrane. Hrana koju svakodnevno konzumiramo ne treba biti skupa

ni egzoticna, ali je bitno da je prehrana raznovrsna i ispravno kombinirana.
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