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Siauliy miesto savivaldybeés
visuomenés sveikatos biuras

Gelezis — viena svarbiausiy kraujo sudedamuyjy daliy ir mikroelementy zmogaus
organizme. Si medziaga dalyvauja kraujodaroje ir yra butina hemoglobino sintezei.
Jei gelezies organizme pakanka, organizmas yra tinkamai apripinamas deguonimi,

kuris kvépuojant prisijungia prie gelezies ir taip yra iSnesiojamas po visg
organizma.

KOKIE YRA VAIKO GELEZIES POREIKIAI IR
SALTINIAI?

Gelezies atsargos, sukauptos iki gimimo
Pilnai iSnesioti kudikiai gimsta su pakankamai didelémis gelezies
atsargomis, kuriy jprastai pakanka pirmuosius 6 ménesius, gelezies
trukumo sukelta anemija iki 6 mén. amziaus pasireiskia itin retai.

Gelezis gaunama su motinos pienu
Gelezies kudikiai gauna su mamos pienu. Gelezies kiekis mamos
piene gali varijuoti, taciau jos koncentracija néra didelé ir su kiekvienu
- J ménesiu po gimdymo nuosekliai mazéja nepriklausomai nuo mamos
. mitybos. Gelezis iS mamos pieno yra jsisavinama itin gerai, taciau del
3 mazéjancios koncentracijos gelezies su motinos pienu daznai
gaunama maziau, nei reikia kudikio organizmui.

Gelezis gaunama su pieno misiniu

Siekiant uztikrinti gelezies poreikius, pieno misiniai gali bati praturtinti

gelezies papildais. Tik ji ne taip gerai jsisavinama, kaip su mamos
pienu.

Gelezies saltiniai pradéjus primaitinima ir véliau
Artéjant antrajam gimtadieniui apie 98% reikiamos gelezies turi buti
gaunama su ,kietu“ maistu.
@ DaZniausiai daroma klaida pradéjus primaitinima - vaikui per anksti
Fad duodami pieno produktai. Karves pienas ir jo produktai trukdo
jsisavinti maiste esancig gelez;.
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Vyresniame amziuje, vaiky gelezies trukumas dazniausiai susijes su

nepilnaverte mityba, reciau su augimo Suoliais, labai retai su ligomis.
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Pozymiai, kad vaikui truksta gelezies

Gelezies trukumas ir dél jo atsirandantys negalavimai issivysto
palaipsniui. Jeigu su maistu gelezies gaunama nepakankamai,
organizmas naudoja gelezies atsargas, sukauptas kauly ciulpuose.
Kol Siy atsargy pakanka, Zmogus jauciasi gerai, jo hemoglobino lygis
yra normalus, taciau sumazéja feritino ir transferino lygiai.

Gelezies atsargoms pasibaigus ir toliau su maistu negaunant
pakankamai gelezies, sutrinka eritrocity (raudonyjy kraujo kuneliy)
sintezé, krenta hemoglobino ir hematokrito lygis ir iSsivysto anemija.
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Anemijos simptomai:

ISvaizdos pokycdiai: ryskiausi pozymiai — iSblySkusi oda. Taip pat
gali pradéti slinkti plaukai, iSsauséti oda, nagai gali tapti sausi,
trapus, o anemijai progresuojant — jdube lyg Saukstas.

Fizinis pajégumas: raumenys susilpnéja, vaikas greiciau
pavargsta nuo fizinés veiklos nei sveiki bendraamziai.

Nervy sistemos bei smegeny veiklos sutrikimai: vaikui tampa
sunku susikoncentruoti, prastéja pazintinés funkcijos, tampa
sudetinga efektyviai mokytis ir ilgesniam laikui sutelkti demes;.
Gali suprasteti miegas, atsirasti elgesio sutrikimuy.

Sirdies ritmo sutrikimai: trikstant gelezies atsiranda deguonies
trukumas, paspartéja kraujotaka, labiau apkraunama sirdis, dél to
gali sutrikti Sirdies ritmas.

Mitybos sutrikimai: daznai suprastéja vaiko apetitas, gali
pasireiksti gliuteno netoleravimas.

Vaiko imunitetas: esant gelezies nepakankamumui daznai
sparciai ima silpti imunitetas, vaikai dazniau pradeda sirgti *
virusinemis ir infekcinémis ligomis, ypaC Ziema, kada maziau
suvartoja Svieziy vaisiy, darzoviy ir gauna maziau saulés. ©




Gelezies trukumo prevencija

e Atskirti zindyma ir primaitinima j atskirus maitinimus (taip gelezis
jsisavinama geriau).

e Vengti gelezies jsisavinima trikdanciy karvés pieno produkty iki
pirmojo vaiko gimtadienio, véliau juos vartoti saikingai.

e Maitinant pieno misiniu, rinktis gelezimi praturtinta.

e Primaitinimui rinktis maisto produktus, kuriuose yra daug gelezies
ir vitamino C (vitaminas C padeda jsisavinti gelezj).

e Pasitarus su gydytoju, vartoti gelezies maisto papildus. GelezZies
papildai yra naudojami anemijos gydymui, taciau nedidelés dozés
gali buti skiriamos ir profilaktiskai, patenkantiems | rizikos grupe
vaikams.

Kaip atstatyti gelezies trukuma vaiko organizme
Specialistai vienareikSmiskai sutinka, kad pats geriausias budas
atkurti ir palaikyti reikiamas gelezies atsargas yra sveika,
subalansuota mityba.
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Gelezies maisto papildai vaikams ir kudikiams
Gelezies maisto papildy yra jvairiomis formomis: lasais, sirupu,
kapsulémis ar tirpiomis tabletémis, gelezimi gali buti praturtinti ir kai
kurie maisto produktai (pavyzdziui, kosés ar pieno misiniai).
Dél gelezies papildy vartojimo reikéty pasikonsultuoti su vaiko
gydytoju, taip pat atlikti reikiamus tyrimus.

Parengeé visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje Karolina Useviciené pagal
smlpc.lt informacija. Mob 867684778, karolina.useviciene@sveikatos-biuras.It



