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n Z E lzs n E FI cl I s Slimibu profilakses un

kontroles centrs
Dzelzs ir mikroelements, kas nepiecieSams cilvéka veselibai un labai passajttai, ta deficits batiski ietekmé
organisma funkcijas un dzives kvalitati, turklat nopietnakos gadijumos tas var izraisit anémiju jeb mazasinibu.

Dzelzij ir neaizstajama  loma Dzelzs deficita celoni

hemoglobina sintézé — hemoglobins ¢ Nepietiekams dzelzs daudzums uztura.
palidz eritrocitiem jeb sarkanajam e Palielinata dzelzs nepiecieSamiba:

asins  Sinam  nogadat audos o gritniecibas laika;
skabekli,  tadéjadi  nodrosinot o pusaudzu vecumad, organismam augot;
daZadu organisma sistému o sievietém spécigas menstrualas asinosanas dél;

o dazadu hronisku slimibu gadijuma.
e C(itu uzturvielu nepietickamiba (pieméram, C un B
grupas vitaminu).

Dzelzs deficita Simptomi
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Nogurums Galvas reiboni Miegainiba Galvassapes  Elpas trakums, Tpasi

) ) slodzes laika
Dzelzs avotl uztura

normalu funkcionésanu

un fizisko labsajtu. ~ ©

Dzivnieku aknas

Putnu gala
Liellopu gala

Tuncis

Lasis

Forele Kirbju, Cija séklas

Varitas olas Tumsa Sokolade, kakao



