e

= UCINKOVITI
~ Europska unija | INVESTICI|SKI FONDOVI S [ yuoski
“Zajedno do fondova EU" F | PoTENCIIALI

v




ANEMUA

* jedan od vodecih rizicnih ¢imbenika
zdravstvenih tegoba

» Cesto se ne prepoznaje jer su
simptomi “univerzalni”

* Anemicne osobe u krvi imaju smanjen
broj crvenih krvnih stanica eritrocita,
odnosno koncentraciju hemoglobina
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STO JE HIPOTENZIJA

SIMPTOMI
umor,

glavobolja,

iscrpljenost,

- pospanost,

- lupanje srca,

- slabiji tek i bljedilo,

- nedostatak zraka i oslabljenu koncentraciju
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UZROCI
SLABOKRVNOSTI

infekcije,

kroni¢ne bolesti,

endokrinoloski poremedaji,

nedostatak krvotvornog tkiva u kostanoj srzi,
manjak folne kiseline i vitamina B12...

manjka zeljeza (smanjeni unosa zeljeza,
povecane potrebe za zeljezom zbog
odredenih stanja ili zZbog gubitka krvi,
primjerice obilnijih mjesecnica.)
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SLABOKRVNOSTI
slabija fizicka sposobnost, g,,
smanjena OtpOI’ﬂOSt —_—

orema bolestima,
sporiji rast,

smanjena mogucnost -

koncentracije i pamdéenja
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- Smanjite unos kave, ¢aja i gaziranih pica y —
jer sadrze tanin koji sprecava apsorpeiju L
zeljeza u organizmu ili ih pijte 1-2 sata™ ——

prije ili poslije obroka —
- Priizboru suplemenata sa Zeljezom N
svakako se savjetujte s lijecnikom S

- Jedite raznoliku hranu R
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HRANI .

Glavni su prirodnj izvori Zeljeza u hrani: """

meso, riba, jetra, jaja, zeleno lisnato 7
povrée (naroCito bogat je list perSina), =
mahunarke, svjeze voce. ——

- Zeljezo iz mesa i ribe je hem iellj‘ezo

koje'se u organizmu 4-5 puta bolje &
iskoriStava od zeljeza iz drugih S
namirnica. T
- Dnevni obroci trebaju sadrzavati

dovoljne koli¢ine svjezeg voca eaov.r.éa

jer te namirnice sadrze vitamin C koji

pospjesuje apsorpciju zeljeza.
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Sprecavanje Y—
slabokrvnosti pridonosi =

boljem zdravlju, boljoj =
f|Z|c|<oE|<ond|c:U|, T N
sposobnosti ucenja i =

pamcenja.
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Izrada materijala sufinancirana je sredstvima Europske unije iz

Europskog socijalnog fonda, Operativni program

Ucinkoviti ljudski potencijali 2014.-2020.

Sadrzaj emitiranog materijala iskljuciva je odgovornost

Koordinacije hrvatske obiteljske medicine



