
Když chybí

Nedostatek železa může být jednou z příčin vzniku anémie (chudokrevnosti).
Anémie (chudokrevnost) znamená, že máte méně červených krvinek než je norma, nebo méně 
krevního barviva (hemoglobinu).

ŽELEZO
Železo je esenciální (základní) stopový prvek, který je důležitý pro tvorbu červeného krevního 
barviva hemoglobinu, který transportuje kyslík a myoglobinu, který dodává kyslík do našich svalů. 
Je důležitý pro náš imunitní systém, pro správné fungování štítné žlázy a pro řadu dalších procesů 
v našem těle.
Železo si tělo neumí vyrobit samo, proto je nutné ho příjímat potravou.

Železo můžeme získat stravou, jako tzv.
� Hemové železo (lépe vstřebatelné) - červené maso, vnitřnosti a ryby
� Nehemové železo (hůře vstřebatelné) - zelenina, obiloviny

Anémie z nedostatku železa vzniká pozvolna. 

Můžete pozorovat tyto příznaky:

� Únava
� Problémy s koncentrací
� Zhoršená fyzická výkonnost a nedostatek energie 
� Bolesti hlavy
� Bledost
� Brnění v lýtkách 
� Motání hlavy
� Nevolnost
� Poruchy paměti
� Hučení v uších 
� Zhoršení kvality vlasů a nehtů

Příčiny anémie z nedostatku Fe

�  Zvýšené ztráty železa- krvácení do 
zažívacího traktu např. žaludeční vředy, 
silné menstruační krvácení

�  Poruchy vstřebávání železa např. 
u celiakie, Crohnovy nemoci

�  Časté užívání některých léků, např. léky 
snižující kyselost žaludku nebo některé 
léky na bolest

�  Nízký příjem železa ve stravě 
(především hemového železa), např. 
vegetariáni a vegani

Kdy k lékaři?
Pokud máte některé z uvedených příznaků nedostatku železa déle než několik týdnů, zvažte 
návštěvu lékaře.

Diagnóza je stanovena laboratorním vyšetřením krevního obrazu:

�  Stanovujeme počet červených krvinek, bílých krvinek a krevních destiček

�  Stanoví se velikost červených krvinek a množství hemoglobinu

�  Stanoví se hodnota zásobní bílkoviny ferritin a transportní bílkoviny transferin

�   V případě potřeby se provedou další vyšetření stanovující příčinu vzniku anémie z nedostatku 
železa, např. ultrazvuk břicha, gastroskopie, kolonoskopie …
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Doporučuje se konzumovat dostatek vitamínu C, který zlepšuje vstřebávání železa,  např. červené 
papriky, rajčata, brokolice, bobulovité ovoce, citrusy.
Hodinu před a po jídle nepít kávu a čaj, které zhoršují vstřebávání železa.

Co můžu udělat pro zlepšení?
Základem je racionální strava bohatá na kvalitní bílkoviny a zdravé tuky, dostatek čerstvé zeleniny 
a ovoce a celozrnných výrobků.
Železo ve formě doplňků stravy doplňujte jen při jeho nedostatku.
V případě potřeby vám lékař předepíše léky s obsahem železa.
Doporučený příjem železa je 10g/den, u žen v reprodukčním věku 15 g/den.

Do jídelníčku se doporučuje zařadit:
�  Dostatek tzv. hemového železa - červené maso (hovězí, telecí, jehněčí), vnitřnosti (kuřecí, vepřová 

játra), ryby (tuňák, makrela, sardinky, losos, treska), mořské plody (ústřice, mušle).
�   Čerstvou zeleninu - saláty, kadeřávek, rukola, špenát, polníček, brokolice, červená řepa, chřest, 

celer, pórek.
�  Čerstvé ovoce - švestky, meruňky, třešně, višně, borůvky, hrušky, jahody, maliny, datle, fíky, 

hroznové víno, avokádo.
�  Sušené ovoce (meruňky, švestky, rozinky) a sušené houby.
�  Luštěniny (fazole, hrách, cizrna, sója a sójové výrobky, čočka).
�  Celozrnné výrobky, ovesné vločky.
�  Ořechy a semínka (kešu, mandle, lískové ořechy, para ořechy, pistácie, mandle, slunečnicová 

a dýňová semínka).

Ukázka jídelníčku:

Snídaně:

Obědy:

Večeře:

Rýžová kaše 50 g 
s kokosovým jogurtem,

meruňky, hořká
čokoláda

Omeleta ze 2 vajec 
se špenátem, 

žitný chléb

Ovesné vločky 
s ořechy a borůvkami,

bílý jogurt

1 celozrrný toust 
s avokádem a vařeným

vejcem

Pohankové vločky 
s malinami 
a tvarohem

Kuskus s krůtím
masem a brokolicí

Špagety s kuřecím
masem a špenátem

Těstovinový salát 
s tuňákem a vařeným

vajíčkem

Pečená treska 
s hráškovým pyré

Rizoto s mořskými
plody

Hovězí játra s rýží
Losos s grilovanou

zeleninou

Celozrrná tortilla 
s humusem 

a strouhanou mrkví

Brokolicový krém se
zakysanou smetanou,

žitný chléb

Čočkový salát 
s červenou řepou 

a kozím sýrem


