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Gydytoja dietologé
med.m.dr. EDITA GAVELIENE

Anemija -
klastinga liga

Ji pasireiskia simptomais, budingais ir kitoms
ligoms. Zmonés, ksmuojami anemijos (mazZakrau-
jystes) dazniausiai skundziasi odos blyskumu,
galvos skausmu, bendru silpnumu, darbingumo
sumazejimu, mieguistumu. Taip pat gali pakisti
skonis, sutrikti uosle. Gali buti fiksuojamas
padaznejes pulsas, dusulys.

Anemija vystosi [étai ir nepastebimai.

Todel svarbu pasirdpinti savo sveikata laiku.
Moterims, ypa€ nescioms ir zindancioms, reikety
uztikrinti maisto raciono jvairove, rinktis Svieziai
ruosta valgj. Sveiko maisto piramidé galéty buti
vienu is rodikliy, kokius maisto produktus ir kaip
daznai reikty vartoti.

Lietuvoje anemija nustatoma kas ketvirtam
paaugliui, o tarp motery - kas treciai besilau-
kianCiajai. Anemija ypaC pavojinga nesciosioms
moterims, nes dél jos nukenteti gali ne tik
moters, bet ir vaisiaus sveikata: dazniau
pasitaiko prieslaikinio gimdymo atvejy, gali
atsilikti vaisiaus augimas.

Rizikos grupei taip pat priklauso gausiai
menstruacijy metu kraujuojancios moterys.
Anemijos rizika dideja sulaukus 50 mety
amziaus, o tarp 85 mety amziaus senjory Sia
liga serga kas penktas.

Pasaulio sveikatos organizacija dar
2002 m. anemijg jvardijo vienu svarbiau-
siy veiksniy, lemianciy pasauline ligy
nasta.

Prie tokios iSvados prieita iSanalizavus jos
paplitima tarp gyventojy.




Svarbu Zinoti

Folio rogstis, vitaminas B12 bei gelezis butini kokybiskai
kraujo buklei uztikrinti:

> Vitaminas B12 palaiko normaly eritrocity, raudonyjy krau
kurie atsakingi uz deguonies pernesima j audinius, susidary

Folio rogstis palaiko normalig kraujodara, padeda susiformuoti
normaliems, sveikiems eritracitams.

‘ > Gelezis palaiko normaly hemoglobino susidaryma. Ji naudojama
kiekvienos lasteles deguonies poreikiui patenkinti.

Hemoglobino koncentracija kraujyje - vienas KODEL ATSIRANDA

pagrindiniy rodikliy anemijai diagnozuoti. ~ -
Aiskinantis jos priezastis tiriamos vitamino GELEZ| ES' FOLIO RUGSTI ES,
B12, folio ragsties, gelezies, feritino koncen- VITAMINO B12 STOKA?

tracijos.

Jei jtariate, kad galite sirgti anemija,
pasitarkite su Seimos gydytoju del Siy tyrimy
atlikimo batinumo. Rekomenduojama juos
atlikti karta per metus.

ANEMIJA PRIKLAUSO TAI LIGY
GRUPEI, KURIL PAPLITIMUI SVARBI

SVEIKATOS PRIEZIUROS KOKYBE,
GYVENSENA BEI MITYBA.

+ Del nepakankamo Siy maistiniy medziagy
gavimo su maistu: atsisakant kai kuriy
produkty, vengiant raciono jvairoves, esant
letiniam alkoholizmui.

+ Sutrikusio Siy maistiniy medziagy pasisavini-
mo i§ Zarnyno: del gausaus viduriavimo,
sergant uzdegiminémis Zarny, kasos ligomis,
po skrandZio ar Zarny operacijy, vartojant kai
kuriuos vaistus.

- Padidejusio Siy maistiniy medziagy poreikio:
paauglyste, néscios ir maitinancios krotimi,
taip pat gausiai menstruacijy metu kraujuo-
janCios moterys, senyvo amziaus asmenys.

« Esant jgimties Siy maistiniy medziagy
pasisavinimo sutrikimams.



MAITINIMOSI AKCENTAI:

Valgykite ne reciau kaip 4 Perdiengvandens  Dazniau rinkités $vieziai  Ribokite rafinuoty,
kartus per dieng (pusryciai, iSgerkite ne maziau ruostus patiekalus nei perdirbty produkty

pietUs, vakarieneir kaip 15-21. pusfabrikatius. vartojima.
priespieciai ar pavakariai).

LIRCRCN -

Venkite alkohalio. RUpinkites zarnynu: Valgymo metu SVARBU! Maisto
kasdien valgykite venkite gerti kava produktuose esanti
reikiama darzoviy kiek|, ar arbatzoliy gelezis geriau pasisavi-
jtraukite fermentuoty arbata. nama Kartu vartojant
produkty. vitamino C turinCiy

maisto produkty.

REKOMENDUQJAMOS VITAMING B12, FOLIO RUGSTIES,
GELEZIES BEI VITAMINO C PAROS NORMOS

0-6 mén. 05 32 50 25
7-12 mén. 10 40 80 25
1-6 m. 15-18 40-55 80 30-35
7-10 m. 20 80 10 45
11-18 m. 25 150-200 12-15 65-80
Suauge vyrai 30 200 10 80
Suaugusios maoterys 30 200 15 80
Nésciosios 3IS 300 15 90

Zindandiosios 40 250 15 100



MAISTO PRODUKTAI
TURTINGI VITAMINO B12

B12 kiekis pg
100 g produkto
Vaisiai ir darZzovés _
Gradai ir jy produktai -
Pienas ir pieno produktai B g
Pasukos 02
Rugpienis 03
Jogurtas, graikinis jogurtas 03
Pienas 2,5-3,5 proc. 04
Kefyras 04
Grieting, grietinéle 04
Kondensuotas pienas su cukrumi 10
Suris ,Camembert”, ,Emmental” 10
Varskeé 5-18 proc. 10
Varskés suris 13-22 proc. 10
Saris ,Dziugas’, ,Parmesan” 20

B12 kiekis pg

Q ° Mésa, mésos produktai 100 g produkto
Vitaminas Vistiena 04
Kalakutiena 04
B 1 2 Rukyta desra 10

Virta desra, desreles 10

Pagrindiniai maistiniai vitamino B12 Saltiniai: Jautienos kumpis 20
kiauginiai, mésa, Zuvis, pieno produktai. Aviena - 30
B o Kiaulienos sprandine 40
Augalines kilmeés produktuose vitamino B12 Jautio liezuvis 50
nera daug. Todel Kai kuriose Salyse tokie Stirnienas kumpis 60
produktai (soja, ryziy produktai (gerimai, Jautienos mente 70
desertai ir kt), sausi pusryciai) yra praturtina- Kiaulienos menté 80
mi vitaminu B12. Tokiu atveju informacija apie Kiaules kepenys 320
jo kiekius pateikiama produkto etiketgje. Jaucio kepenys 800

Termiskai
apdorojant maisto

produktus netenkama
apie 30-40 proc.
vitamino B12.




FOI i O l"l_J ggti S vitaminas BS

Folio rugsties organizmas nekaupia, todél jos
kasdien butina gauti su maistu.

Su maistu gaunamos folio ragsties perteklius
nestebetas.

Geriausi jos maistiniai Saltiniai: tamsiai Zalios

spalvos bei ankstines darzoves.

Termiskai

apdorojant maisto
produktus netenkama
apie 25-75 proc.
folio rdgsties.

Kruopos, seklos, rieSutaj o0 1Ugsties kiekis g

100 g produkto
RyZziai 16,0
Grikiai 400
Saulegrazos 60,0
Graikiniai rieSutai 72,0
MAISTO PRODUKTAI TURTINGI Lazdyny riesutai 720
FOL'O RUGéTlES Kvieéiq gemalai 330,0
Ankstinés darzoves ol cr]tég;t;?gdﬁﬁl%s ug Vaisiai, uogos Fo“%%gggfgd‘ﬂﬁi‘f b9
S 280 Kriauses 12,0
Konservuati zaligji zirneliai 440 Ob,UO|,'a' 30
Lesii 4330 et 00
Pupelé 2600 b
upeies ' Mélynés 110
Braskés 18,0
Bananai 19,0
.. Folio ragsties kieki Apelsinai 300
DR " 00gpodito A\F/)okadas 300
Burokeliai 130 Gervuoges 340
Kaliaropes 130 Kiviai 420
foi N
Baklazanai 18,0
Kopustai 250 Mésa, kiausiniai Folio ragsties kiekis pg
Ridikeliai 270 - . _ T00gprodukto
E—— 310 Kiaulienos mente, sprandiné 40
Bulvés 35’0 Rukyta desra 40
Paprikos 52,0 é}(/]er_]a » ; 28
Briuseliniai kopUstai 610 K Ilmllez'oi umpis 7’0
Svoginy laiskai 64,0 dlarutiena '
Brokoliai 710 Jauqo liezuvis . 70
- 80’0 Jautienos kumpis S0
Kininiai bastuciai 83,0 dﬁflenos IENE qgg
Lapinis (Kale) kopustas 141,0 K!S ena 47'0
Petrazoliy lapai 180,0 ausinial '
Spinatai 1940 Jaucio kepenys 145,0

Kiaules kepenys 2250



& Gelezis

Gelezies yra ir augalines, ir gyvanines kilmes
maisto produktuose.

IS gyvanines kilmes produkty Zzmogaus
organizmas pasisavina 15-25 proc. gelezies.

IS augalines kilmés produkty - 5-20 proc.
Gyvanines kilmes gelezies, vadinamos hemo
gelezimi, gaunama su mésa, zuvimi, kiausiniu.
Augalines kilmes gelezies, vadinamos nehemo
gelezimi, gaunama su ankstinemis darzovemis,
kruopomis, kai kuriomis darzovemis, vaisiais.

& .“" ' Vitaminas C padeda

y

pasisavinti ir

-- S8 guvonings, ir augalinés

kilmes gelezj.

sl GeleZies kiekis m
Darzovés g

Zuvis, zuvies produktai

Menké

Lasisa

Sterkas

Karpis

Silke

Moliuskai

Ikrai raudonigji, juodieji

Gelezies kiekis mg
100 g produkto

04
10
10
11
11
34
110

GeleZies kiekis mg

Ankstinés darzovés 100 g produkto
Zirniai 14
Konservuati zaligji zirneliai 17
LeSiai 58
Pupeles 6,6

Vaisiai, uogos
Greipfrutai
Mangai
Kriauses
Obualiai
Avokadas
Mélynes
Gervuoges
Kiviai
Braskes
Apelsinai
Avietes
Bananai

100 g produkto

MAISTO PRODUKTAI TURTINGI égur}éai , 8/2
~ omidorai l

GELEZIES Morkos 05
Baklazanai 06
. s Geleies kiekis mg Kininiai bastuciai 06
Mésa, kiausiniai 100 g produkto Bulves 06
Kiaulienos mente, sprandiné 11-1.3 Burokéliai 09
Kiausiniai 20 Kopdstai 09
Kalakutiena 23 Paprikos 10
Rukyta desra 24 Ridikeliai 10
Stirnienos kumpis 3,0 Salotos 11
Jaucio lieZuvis 32 Brokoliai 13
Jautienos mente 37 Lapinis (Kale) kopustas 15
Jautienos kumpis 42 Briuseliniai kopUstai 17
Jaucio kepenys 83 Svoguny laiskai 2.2
Kiaules kepenys 16,3 Kaliaropes 26
Spinatai 34
Petrazoliy lapai 50

Gelezies kiekis mg
100 g produkto

04
04
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Pasirupinkite savimi, %

Maisto papildas

+ Hemoglobinui - Nuovargio mazinimui « Energijai - Nervams ir imunitetui

Vitaminas B+, padeda palaikyti normalia energijos apykaita, nervy sistemos veikla. Folio rigstis padeda mazinti pavargimo jausma,
nuovargj, palaikyti normalig kraujodara. Vitaminas D; padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veikla. Labai svarbu jvairi ir subalan-

suota mityba bei sveikas gyvenimo budas.

www.difolin.lt



