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Trapi vas unava, bledost nebo Spatna nalada? Mozna mate

nedostatek zeleza

Ceské Budéjovice, 04.08.2023 — Hraje klicovou roli v okysli¢ovdni bunék, podili se na tvorbé
hemoglobinu, krevniho barviva a cervenych krvinek. Jeho nedostatek provdzi pocit vycerpdni,
oslabend psychika, Iadmavé viasy, suchd pokoZka nebo celkovd slabost. O ¢em je rec? O Zelezu
a jeho mnoZstvi v lidském organismu. Kolik ho vlastné potrebujeme? Pro¢ ho maji Zeny méné?

A jak se s nedostatkem vyporddat?

Lidské télo obsahuje ptiblizné 4 mg Zeleza. Denni potfeba je pfitom u muzd 10 mg, u Zen
dokonce podstatné vyssi. V reprodukénim véku by Zeny mély pfijmout az 15 mg Zeleza denné,
a pokud jsou téhotné nebo silné menstruuji, ddvka by méla Cinit az 30 mg. Na nedostatek
Zeleza télo poukaze Unavou, slabosti, ldmavosti vlasl, suchou pokozkou nebo popraskanymi
rty. Malo Zeleza v téle se mlze projevit také podrazdénim i Spatnym soustfedénim, potrapit

mUze i nahld bolest hlavy. To proto, Ze se do mozku nedostava potifebné mnozstvi kysliku.

Hladinu Zeleza si hlidejte v téhotenstvi i pfi silné menstruaci

Deficit Zeleza v organismu je CastéjSi u zen. Zejména pak téch, které trapi silné menstruacni
krvaceni, jsou aktualné gravidni, pfipadné pravé porodily. Kv(li velké ztraté krve totiz dochazi
k ubytku stopovych prvki véetné Zeleza. Nedostatek Zeleza se pak projevuje napriklad kfecemi
v podbfisku pti menstruaci, coz se radi mezi nejcastéjsi z Zzenskych bolesti. To potvrzuje také
nejnovéjsi prizkum spolecnosti dm zaméreny na zZenské zdravi, podle néhoz trapi bolestiva

menstruace 34 % oslovenych Zen.
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Dotaz: Jaké druhy bolesti mivdte nejcastéji?

~
o

Zada, patef
—_R
Kiouby, pohybovy aparat [ EGN -
Menstruacni bolesti _ 34
Svalstvo - 15
Zaludek, travici ustroji [ 15

virku [ 10

Mocové cesty I 5

Zdroj: Prizkum dm drogerie k Zenskému zdravi, respondentky mohly zvolit aZ 3 moZnosti

Nedostatek Zeleza ma navic negativni dopady i v dalich oblastech Zivota. ,Zeny, které trpi
deficitem Zeleza v organismu, mohou mit mimo jiné také problémy s plodnosti. Sprdavné
mnoZstvi tohoto prvku v krvi je pak zdsadni i v obdobi samotného téhotenstvi, protozZe je
dulezity pro normdini vyvoj plodu,” potvrzuje gynekolozka MUDr. Katefina Veseld, Ph.D.,
feditelka reprodukéni kliniky REPROMEDA. U fady Zen se zacnou priznaky chudokrevnosti
objevovat prdavé béhem téhotenstvi, kdy ndroky na prijem Zeleza pfirozené nardstaji. V dobé
téhotenstvi se potifeba tvorby hemoglobinu — krevniho barviva, které prendsi kyslik — prakticky
zdvojndsobuje. Zelezo se ve tkdnich embrya uklddd do zdsoby na fadu mésicl, protoZe
v materském mléce je ho obsaZeno relativné mdlo. Matka proto musi mit dostatecnou hladinu
Zeleza, aby si plod mohl tyto zdsoby prirozené vytvorit, “ fika |ékarka a dodava, Ze malo Zeleza

mulze neblaze pfrispivat i k problémim s laktaci po porodu, emocni nestabilité a rozvoji

poporodnich depresi.
Ve vétsiné pripadl je nedostatecné mnoistvi Zeleza zplsobeno jeho nizkym pfijmem ve
stravé, silnou menstruaci pred otéhotnénim, pripadné cEastym zvracenim na zacatku

téhotenstvi, kvlli kterému se vitaminy a mineraly nestihly vstrebat do krevniho obéhu.
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Vedle téhotnych Zen a cerstvych maminek mohou obtiZze zaznamenat rovnéz zeny v obdobi
menopauzy, kdy se méni délka i intenzita krvaceni, jelikoz dochazi k postupnému snizeni
hladiny estrogenu. Cyklus tak mlze byt bolestivéjsi a krvaceni silnéjsi a Zeny opét mohou
pocitovat Unavu az vyCerpani, zimomftivost, bledost, obtizné dychani ¢i zhorseni kvality vlas(

a nehtd.

Pepek namofinik se mylil, jen ve Spenatu to nebude

Uz kresleny Pepek namornik védél, jak je Zelezo dilezité. Bohuzel v kontextu dnesnich
informaci nevolil pravé vhodny zdroj pfijmu. Jeho oblibeny Spenat totiz Zadné zdzracné
mnozstvi Zeleza neobsahuje. ,Doktor Erich von Wolf v roce 1870 vydal odbornou studii
o vysokém obsahu Zeleza ve $pendtu, ale spletl se o desetinnou &drku. Spendtu tak pfrirkl
30 miligrami Zeleza na 100 miligramd, pricemZ fakticky obsahuje pouhé 3 miligramy,” fika
vyZivova poradkyné Jindra Jenikova a doddva, Ze oprava tohoto prehmatu trvala dlouhych
67 let. Definitivné vyvracen byl aZ v roce 1937. Do té doby byl Spenat povaZovan za zeleninu

s nejvyssim obsahem Zeleza, pfitom ho ale obsahuje stejné jako jakdkoliv jind listova zelenina.

Zelezo hledejte v mase a lusténindach, vstiebani pomiize vitamin C

Hlavnim zdrojem Zeleza je maso, vnitfnosti, ryby ¢i vejce. Velké mnoiZstvi Zeleza obsahuji také
lusténiny, obiloviny (zejména quinoa), brokolice, tofu, dyriova seminka, mak, horka ¢okolada,
sudené ovoce, ofechy a houby. Zelezo obsaZené v 7ivocisné stravé je viak lépe vstfebatelné
nez zelezo obsazené v potravé rostlinné. Skvélym pomocnikem je vitamin C, ktery funguje jako
redukéni ¢inidlo a podporuje vstfebatelnost Zeleza do organismu. Co si ale podit, pokud jatra,

brokolici nebo houby nemame na talifi praveé radi?

,Pokud chtéji mit lidé jistotu, Ze pokryji dostatecnou denni ddvku Zeleza, mohou sdhnout po
vhodnych doplricich stravy. V letosnim roce jsou nejpoptdvanéjsi formou doplriki s obsahem
Zeleza Mivolis Sumivé tablety Zelezo a vitamin C, kterych jsme od ledna prodali vice neZ 91 tisic

kusd. Lidé tento minerdl doplriuji také klasickymi tabletami, pripadné i sirupem s obsahem

RADY, TIPY



dm
g

ZDE JSEM CLOVEKEM
ZDE NAKUPU)

Zeleza,” informuje Jifi Peroutka, manazer komunikace dm drogerie markt. Dodav3a, Ze

s_s

specialni fadu doplnkd nabizi dm i pro vegetaridny a vegany, ktefi ZivociSnou stravu

nekonzumuiji. ,,Mivolis tablety pro vegany a vegetaridny respektuji vyrovndni potreby Zeleza

a vitaminu pfi tomto stylu stravovdni a zajisti postupné uvolrfiovdni Zddoucich ldatek do

organismu,“ dopliiuje Peroutka.

Produkty pro doplnéni Zeleza do organismu (fotografie produktd si mizZete stahnout zde)

1. Mivolis Sumivé tablety Zelezo a vitamin C

Mnozstvi: 20 ks

3
Cena: 19,90 K¢ |

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

Eisen + Vitamin C

2. Mivolis tablety Zelezo, vitamin C a B vitaminy
Mnozstvi: 40 ks
Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

3. Mivolis tablety pro vegany a vegetariany

Mnozstvi: 30 ks

Nahrungsergaazungsmittel

Vegemner
~ und Veganer

Vitamine + Mineralstoffe

ische
J ing

Depot-

Wirkung

Cena: 99 K¢
K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.g
4. Floradix Zelezo + pro zmirnéni tnavy

Mnozstvi: 250 ml

Cena: 369 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.
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Nnnnmwsuvu zungsmittel

Eisen

+ Vitamin C
+ B-Vitamine

©
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Eisenbedart

z;oradix@

Zelezo +
Vitaminy B, Bg, Bi2a C
prispivaji ke zmirnéni
Unavy a vyCerpani

Obsahuje vitazky
2 bylin a ovocnych
stav

40 Todlenen
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https://www.dropbox.com/scl/fo/xn9oyo061bbmp9tbmwjwn/h?rlkey=wfthh19n2udnlpyjta4v0jc0y&dl=0
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-sumive-tablety-zelezo-a-vitamin-c-p4066447075694.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-zelezo-p4058172937118.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-pro-vegany-a-vegetariany-p4058172777776.html
https://www.dm.cz/floradix-zelezo-pro-zmirneni-unavy-p4004148057076.html
https://www.dm.cz/floradix-zelezo-pro-zmirneni-unavy-p4004148057076.html
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5. Dr.Svatek sirup z bylin na Zelezo
MnoZstvi: 250 ml
Cena: 299 K¢ e

K dostani v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

O spoleénosti dm drogerie markt Ceska republika

Spoleénost dm drogerie markt s.r.o. v Ceské republice zahdjila ¢innost v roce 1992 jako 100% dcefina spole¢nost
dm drogerie markt GmbH Rakousko. V roce 1993 oteviela svou prvni prodejnu v Ceskych Budéjovicich.
Spoleénost sidli v Ceskych Budéjovicich. Svych 249 prodejen zasobuje po celé Ceské republice z logistickych
center v Jihlavé a DiviSové. Jednatelkami spole¢nosti jsou Martina Horka a Markéta Kajabova. Celkem v dm
pracuje 4 108 spolupracovnikd. V obchodnim roce 2021/2022 vykazala dm v Ceské republice obrat ve vysi
13,8 mld. CZK a upevnila tak své postaveni jednicky na trhu specializovanych drogerii. Na trh uvadi mimo jiné dm
znacky Balea, alverde prirodni kosmetika, babylove, Mivolis, Denkmit, SUNDANCE, dmBio, trend IT UP, SEINZ. ¢i
nejnovéji no planet b.

Tiskové zpravy a fotografie v tiskové kvalité spolecnosti dm naleznete zde

V pfipadé zajmu o dal3i informace kontaktujte:
Ing. Jifi Peroutka

Manazer komunikace

T +420 387 748-220

M +420 739 531-696

jiri.peroutka@dm.cz

www.dm.cz

www.facebook.com/dm.cesko
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https://www.dm.cz/dr-svatek-sirup-z-bylin-na-zelezo-p8594021372229.html
https://www.dm.cz/dr-svatek-sirup-z-bylin-na-zelezo-p8594021372229.html
https://www.dm.cz/o-spolecnosti/presscentrum
mailto:jiri.peroutka@dm.cz
http://www.dm-drogeriemarkt.cz/
http://www.facebook.com/dm.cesko

