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Porady zawarte w niniejszym e-booku nie stanowig substytutu porady medycz-
nej ani konsultacji u specjalisty. Autorka nie przyjmuje zobowigzan wynikajgcych
ze szkdd moggcych byc¢ skutkiem wykorzystania przez Czytelnikéw informacji
z e-booka, np. suplementadji.

Wszystkie informacje i tresci zawarte w niniejszym e-booku zostaty opracowane w .
dobrej wierze oraz przy zachowaniu szczegdlnej starannosci i rzetelnosci. Catos¢
materiatdw objeta jest prawami autorskimi w rozumieniu Ustawy z dnia 4 lutego

1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24, poz. 83).

Zadna cze$¢ niniejszego e-booka nie moze by¢ reprodukowana w formie pisem-

nej, elektronicznej ani w postaci nagran badz fotokopii bez pisemnej zgody Ewe- \
liny Grajlich.

Zakup upowaznia do korzystania z e-booka przez Klienta, ktory zakupit plik, tylko
do wiasnego uzytku. Bezprawne udostepnianie go innym wigze sie
z konsekwencjami prawnymi.

W mojg prace wkitadam cate serce, prosze Cie o uszanowanie. !
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Wstep

Witaj! Nazywam sie Ewelina Grajlich i jestem ab-
solwentkg Dietetyki na Uniwersytecie Medycz-
nym w todzi oraz twoérczynig koncepcji ,die-
tetyka hormonalna”. Specjalizuje sie w pracy
z kobietami, pomagajgc im odzyskac rownowa-
ge hormonalng, a tym samym zdrowie i lepsze
samopoczucie na co dzien. Moje gtdwne obsza-
ry dziatania to: dietetyka hormonalna, dietote-
rapia w trgdziku, dietoterapia w trychologii oraz
nieptodnosc.

Hormony majg niezwykig moc i harmonijnie

wspotgrajg, gdy dziatajg prawidtowo i utrzymuijg

sie na odpowiednich poziomach dla danej gru-

py wiekowej.

Hormony wptywajg na nasze poczucie piekna, poziom energii, pewnosc siebie,
kreatywnos¢, samorealizacje, chec¢ wspotzycia oraz mozliwosci zatozenia rodziny.

Kobiety z zaburzeniami hormonalnymi, niezaleznie czy jest to niedoczynnosc
tarczycy, PCOS, endometrioza czy problemy z ptodnoscig, czesto zmagajg sie

z wypadaniem wtoséw, obnizonym nastrojem, depresjg, zatrzymywaniem wody

W organizmie oraz problemami z masg ciata. Moim celem jest pokazanie, jak pozy-
tywnie wptyng¢ na gospodarke hormonalng, aby w petni cieszyc sie zyciem.

Na co dzien pracuje przede wszystkim z kobietami, pomagajgc im w walce z: *

e bolami miesigczkowymi i PMS,

e insulinoopornosciy,

e trgdzikiem, \
e wypadaniem wioséw, -
e hiperandrogenizmem,

e Zespotem Policystycznych Jajnikow (PCOS),

e podwzgorzowym czynnosciowym brakiem miesigczki (FHA),
e endometrioza,

e nieptodnosciy,

® zaburzeniami pracy tarczycy.

EWELINA GRA]JLICH 4
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Pracuje réwniez z mezczyznami zmagajgcymi sie z nieptodnoscia, wspierajgc ich
zywieniowo i suplementacyjnie w drodze po wymarzone dziecko.

Zapraszam do lektury mojego e-booka, w ktérym porusze kwestie zwigzane
z zelazem, jego niedoborami oraz anemig z niedoboru zelaza - zagadnieniami
szczegolnie istotnymi dla kobiet, ktére czesto borykajg sie z problemem niedobo-
ru zelaza same nie do konca o tym wiedzac.

Z tego e-booka dowiesz sie czy problem niedoboru zelaza Cie dotyczy, jak znalez¢
przyczyne niedoboru zelaza i skutecznie podnies¢ poziom ferrytyny przy pomocy
odpowiedniego dziatania, diety i suplementadji.

Na mojej stronie internetowej dostepne sg plany zywieniowe, ktore wspomoga
Cie w walce z anemig z niedoboru zelaza.

EWELINA GRA]JLICH 5
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Niedobor zelaza
i anemia z niedoboru zelaza

Zelazo jest jednym z najwazniejszych pierwiastkdw w organizmie cztowie-
ka. Wchodzi w sktad hemoglobiny, ktéra odpowiada za transport i dostarcza-
nie tlenu do komarek, a takze mioglobiny, odpowiedzialnej za pobieranie tlenu
przez miesnie z krwi. Prawidtowy poziom zelaza zapobiega wiec niedotlenieniu
I wspomaga wydolnos¢ podczas wysitku fizycznego. Dla kobiet planujgcych cigze
pierwiastek ten ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego rozwoju ptodu.

Przecietna zawartos¢ zelaza w dobowej diecie w krajach zachodnich wynosi okoto
1-2 mg dla zelaza hemowego i okoto 10-15 mg dla zelaza niehemowego. Innym
sposobem okreslenia Sredniej dobowej zawartosci zelaza w diecie jest okoto 7 mg
zelaza na 1000 kcal diety.

Homeostaza gospodarki zelazem jest Scisle regulowana. W stanach niedoboru
organizm uruchamia specjalne procesy majgce na celu zwiekszenie wchtaniania
zelaza, podczas gdy w stanie nadmiaru wchtanianie ulega zmniejszeniu. Jest to
bardzo inteligentny mechanizm, jednak mimo wszystko czesto dochodzi do roz-
woju niedoboru zelaza lub anemii z niedoboru zelaza. W takich przypadkach ko-
nieczna jest odpowiednia reakcja i strategia dziatania.

Niedobor zelaza jest szczegdlnie powszechny wsrdd kobiet w wieku rozrodczym.
Az 40% kobiet w Europie doswiadcza braku lub niskiego poziomu zapasow zelaza
w organizmie, co znajduje odzwierciedlenie w niskim poziomie ferrytyny w suro-
wicy. Niewiele kobiet zdaje sobie sprawe, ze majg niedobory zelaza. Nie wiedzac
0 problemie, nie sg w stanie odpowiednio zareagowac, a do zmeczenia wynikaja-
cego z niedoboru zelaza przyzwyczajajg sie.

Zanim przejde do szczegotowych informacji dotyczacych zelaza, wyjasnie kilka
waznych pojec.

Niedobor zelaza (ID - iron deficiency) - oznacza zmniejszenie ilosci zelaza ma-
gazynowanego (ferrytyny) w organizmie. Dotychczas w literaturze niedobér zelaza
byt definiowany przez poziom ferrytyny w surowicy ponizej 30 ng/ml (wiele ba- -
dan postuguje sie wtasnie tg wartoscig; pojawiajg sie jednak pewne rozbieznosci
wsrod autorow).

\\/,

"M Niedobdr zelaza w diecie zostat powigzany z niskim stopniem

zapalenia.
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e sennos¢, zaburzenia snu - niedobory zelaza i niedokrwistosc z niedoboru zelaza
Sg zwigzane z gorszg jakoscig snu (dotyczy dorostych i dzieci, w tym niemowlat!)

e nietolerancja wysitku, dusznosc¢ wysitkowa,
e zmeczenie fizyczne, wyczerpanie,

e zmeczenie umystowe, zaburzenia koncentracji, ostabienie (niedobér zelaza zo-
stat powigzany z chorobami psychicznymi oraz ostabieniem funkcji neurokogni-
tywnych, takich jak staba pamie¢ - moze to wynikac z niedoboru zelaza nieza-
leznie od anemii),

e niepokdj,

e pole i zawroty gtowy, mroczki przed oczami,

e kofatanie serca,

e pekanie kacikow ust, ,
e wypadanie wtosow oraz tamliwos¢ paznokdi, \\

e rzadziej suchosc skory i bton Sluzowych, & % C( <4\ -
e podatnosc¢ na infekcje, spadek odpornosdi,

® pogorszenie nastroju,

e zaburzenia termoregulacji, zimne dfonie i stopy,

e zaburzenia libido i ptodnosdi,

e niedobory zelaza utrudniajg implantacje zarodka,

e zaburzenia cyklu miesigczkowego, zelazo jest niezbedne dla prawidtowego
przebiegu cyklu miesigczkowego, a jego niedobory powodujg zaburzenia hor-
monalne oraz anemie, ktore wptywajg na przeptyw krwi do jajnikow i zaburzajg
regularnos¢ owulacji i miesigczek;

Przewlekta niedokrwistos¢ moze prowadzi¢ do:

e zaburzen hormonalnych:

® U mezCczyzn obniza sie stezenie wolnego testosteronu, wzrasta stezenie hor-
monu luteinizujgcego (LH) i folikulotropowego (FSH),

e U kobiet nie wystepuje przedowulacyjny wzrost stezenia LH i estradiolu,

e U mezczyzn i u kobiet wzrasta stezenie prolaktyny,

e zmian metabolicznych i zaburzen elektrolitowych, zwtaszcza hipopotasemii.

EWELINA GRA]JLICH
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Suplementacja zelaza bez uzasadnienia i wzrost zelaza ponad norme jest
wigzany:

e 7z tworzeniem sie reaktywnych form tlenu (stres oksydacyjny),
e 7 rozwojem insulinoopornosdi,

e ze zwiekszeniem ryzyka stanu przedrzucawkowego,

e 7 wystgpieniem cukrzycy cigzowe;.

Stad suplementacja zelaza w cigzy powinna by¢ uzasadniona. .
Niedobdr zelaza w cigzy z kolei wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem:

e porodu przedwczesnego,

e infekdji,

e niskiej masy urodzeniowe)j,

e ograniczenia wzrostu ptodu,

e zaburzen osrodkowego uktadu nerwowego

Q u ptodu,

e anemig noworodkow

| powiktan okotoporodowych.

\\' ,/ .
-~ OdpowiedZ na podawanie zelaza moze by¢ ostabiona, jesli do anemii
przyczyniajg sie niedobory foliandw, wtaminy B12 i witaminy D.

- Niedobor zelaza/ anemia z niedoboru zelaza w pierwszym tryme- ,
strze ma bardziej negatywny wptyw na wzrost ptodu niz anemia -

rozwijajgca sie w pozniejszym okresie ciazy.

Nie warto za wszelkg cene unika¢ suplementacji zelazem w cigzy. Jesli jest
konieczna, nie rezygnujemy ,na site”, poniewaz dzieci urodzone matkom
z anemig sg bardziej narazone na niedobdr zelaza i anemie we wczesnym okre-
sie zycia. Tak zwane ,pierwsze tysigc dni zycia” - czyli okres od poczecia do dru-
gich urodzin - to kluczowy czas, w ktérym kfadzione sg fundamenty dla zdrowego

EWELINA GRA]JLICH 49
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Zywienie - zelazo

Zelazo w diecie dzieli sie na zelazo hemowe (pochodzenia zwierzecego) o lepsze;
wchtanialnosci i zelazo niehemowe o gorszej wchtanialnosci. Stad osoby niespo-
Zywajgce miesa, sg w grupie 0sob o zwiekszonym ryzyku niedoboru zelaza i szcze-
gblnie muszg zadbac o diete.

Biodostepnosc¢ zelaza z diet:

e typu zachodniego wynosi srednio 15%,

e 7 matg iloscig miesa (50-100 g/dzien), czasem z owocami lub warzywami spozy-
wanymi z gtéwnymi positkami i wiekszg iloscig produktow petnoziarnistych, ma
biodostepnosc na poziomie 10-12%,

e wegetarianskich od 5 do 12% (najnizsza biodostepnosc).
Zelazo hemowe - pokarmy pochodzenia zwierzecego.

Najlepiej przyswajalne jest zelazo hemowe, ktorego gtéwnym zrédtem jest mieso,
podroby i ryby. Jest ono wchtaniane w okoto 25%. Uzupetnienie niedoborow zela-
za jest wiec ,najtatwiejsze” na diecie klasycznej w ktorej wystepuje mieso.

e Mieso i przetwory miesne:

wotowina, cielecina, baranina, ges, kaczka, krolik, kaszanka, watroba wieprzowa,
wotowa, cieleca i drobiowa

e Ryby:
tosos, makrela, sardynka, Sledz, dorsz, sardynki, tunczyk

Watrdbka drobiowa 11,6

Watrobka wieprzowa 17,9

Mieso z piersi kurczaka 04 \
Noga (udo) kurczaka 0,7 _
Mieso z piersi indyka, bez skory 0,5

Dréb nie jest bogatym zrodtem zelaza.
Szacuje sie, ze $rednio zawiera 0,5 - 1,2 mg zelaza/ 100g produktu.

Wieprzowina, schab bez kosci 1

Wieprzowina, karkowka 1,3

Wotowina, poledwica 3,1 ‘
Wotowina, szponder 2,7

EWELINA GRA]JLICH 70
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Zazwyczaj niedobory zelaza i anemia z niedoboru zelaza T (9
wyréwnywane sg lekami lub suplementami z zelazem. @

Moja rada - czasami dobrze jest siegnac¢ po zelazo w postaci tabletek/
A :’{ ptyndw, gdyz objawy niedoboru zelaza (m.in. zmeczenie, brak koncentra-

Suplementy zelaza — forma ma znaczenie I

Cji, wypadanie wtoséw), niekiedy sg tak silne, ze nie warto z tym zwlekac
tylko wtgczy¢ zelazo oraz rownoczesnie dbac o dostarczenie zelaza z die-
tg, ktadgc nacisk na wchfanianie.

Wyzsze dawki zelaza, czesto te, ktore przepisywane sg na recepte nie przynoszg
tak duzych korzysci jakich sie oczekuje, gdyz indukujg one ekspresje hepcydyny
oraz bardzo czesto powodujg nasilone skutki uboczne ze strony przewodu pokar-
mowego.

Przyjmowanie zelaza co drugi dzien moze by¢ jedng ze strategii efektyw-
nego dziatania z niedoborem zelaza i ograniczenia skutkdéw ubocznych. Wskazuje
sie, ze taki schemat minimalizuje ekspresje hepcydyny i zwieksza ilos¢ frakcyjne-
go wchtaniania zelaza chociaz iloS¢ ostatecznie skumulowanego zelaza moze byc¢
nieco nizsza (na przyktad, catkowite skumulowane wchtanianie zelaza oszacowa-
nona 261 mg przyjmujac zelazo co dzien w poréwnaniu do 175 mg co drugi dzien
po 28 dniach).

Badania kliniczne nad doustnym zelazem u mtodszych kobiet z niedoborem zela-

za wykazaty, ze synteza hepcydyny jest stymulowana w ciggu kilku godzin po su-
plementacji doustnym zelazem. Zwiekszona ekspresja hepcydyny jest kluczowym .
czynnikiem ograniczajgcym skutecznos¢ doustnego zelaza, o czym swiadczy fakt,

ze biodostepnosc zelaza zmniejsza sie 0 35-45% drugiego dnia po suplementacji
doustnym zelazem (stad strategia przyjmowania co drugi dzien).

Niskie stezenia hepcydyny sg konieczne do wchtaniania doustnie podawanego ze- \
laza, podczas gdy wzrost hepcydyny wystepuje 24 godziny po podaniu siarczanu
zelaza ograniczajgc dostepnos¢ podanego zelaza.

Wzrost hepcydyny jest zalezny od dawki i moze odpowiadac za niskg wchtanial-
nos¢ doustnych suplementow zelaza.

Przyktad: .

e W przypadku braku poprzedzajgcej dawki, bezwzgledne wchtanianie zelaza
z dawki 60 mg zelaza elementarnego wynosito 13,8 mg.

EWELINA GRA]JLICH 77
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Niedobory magnezu sg powszechne i mogg sie nasila¢ w sytuacjach stresowych.
Produkty bogate w magnez (zawartosc zelaza w mg/ 100 g produktu):

e pestki dyni - 540

® nasiona sezamu - 377

® nasiona stonecznika - 359

e migdaty - 269

e kakao-420

e kasza gryczana - 218
e komosa ryzowa - 313
e awokado - 39

® pbanan - 33

Dzienne spozycie wynoszgce 3,6 mg/kg jest konieczne do utrzymania rownowagi
magnezu u ludzi w typowych warunkach fizjologicznych.

Wazne:

e Spozycie kofeiny i alkoholu zwieksza wydalanie magnezu przez nerki, co powo-
duje wzrost zapotrzebowania organizmu na magnez.

e Badanie magnezu z surowicy krwi nie jest miarodajne.

e Estrogeny zwiekszajg wykorzystanie magnezu, szczegolnie w czasie owulacji lub .
podczas stosowania doustnych Srodkow antykoncepcyjnych, kiedy poziomy es-
trogenu sg najwyzsze.

e Stosowanie doustnych srodkow antykoncepcyjnych moze wymagac¢ dodatkowe]
podazy magnezu (zywienie/ suplementacja). \

e Suplementujgc witamine D, koniecznie pamietaj o podazy magnezu z dietg,
opcjonalnie wigcz suplementacje uzupemiajaca.

\\/,
S M- Zasadnejestwiec stwierdzenie, ze niedobdr magnezu ma posredni wphyw
na gospodarke zelazem.
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