Kiek gelezies reikia vaikams

Beveik 38 proc. 1-3 mety amziaus vaikus auginanciy tévy Lietuvoje
JSitikine, kad jy mazyliams gelezZies reikia tiek pat, kiek ir suaugusiajam.
Taciau IS tiesy tokio amziaus vaikui 1 kg svorio bdtina gauti 5,5 kartus
daugiau gelezies nei suaugusiajam. Pasak apklausos rezultaty, tik 0,6

proc. Lietuvos tevy tai zino.



Jei iki trejy mety kartu su maistu negavome pakankamai gelezies, tai galéjo
nulemti ne tik fizinj — kauly ir raumeny, vidaus organy — vystymasi, bet ir
mastymo gebéjimus bei intelekta. Vis délto daugelyje iSsivysc€iusiy Europos
valstybiy atlikti tyrimai rodo, kad vaikai su maistu gauna per mazai gelezies. Ne
iSimtis — Lietuva: gelezis ir vitaminas D yra tie elementai, kuriy musy Salies
gyventojams truksta labiausiai. Negana to, apklausa* parodé, kad daugiau nei
99 proc. téevy supratimas, kiek gelezies reikia mazyliui, yra stipriai nutoles nuo
tiesos.

Mazyliui gelezies reikia 5,5 karto daugiau

,Pastaruoju metu stebiu vis daugiau e
1-3 mety amziaus vaiky, Kkuriy . s

organizme triksta gelezies. Tokiy
vaiky yra apie 15-20 proc. Manoma,

kad Lietuvoje gelezies trikuma ,
patiria apie 20-30 proc. Zmoniy®, — | = !5‘ (‘-» i
sako pediatré Juraté Barzdenyte. ‘, g : -
Pasak jos, jeigu vaikui nuolat triksta gelezies, gali iSsivystyti gelezies stokos anemija,
arba mazakraujyste, taCiau tai — ne vienintelé galima béda. Deguonies badg patiriantis
organizmas nusilpsta, o tinkamai negydoma anemija pazeidzia daug organy, sutrinka
nervy sistemos vystymasis, nukencCia vaiky iki 2 mety amziaus smegeny lgstelés,
sulétéja kalbos ir loginio mgstymo raida. Tokiam vaikui sunkiau mokytis, zemesnis jo

intelektas, gali atsirasti net psichikos nukrypimy. Vaikai, kuriems triksta geleZzies,

dazniau serga perSalimo ligomis ir gripu, imlesni virusiniam hepatitui.
Geriausias gelezies Saltinis — mésa

Anot J. Barzdenytés, vaikas per parg turi gauti 5-10 mg gelezies, o geriausiai jg

pasisavina iS mesos.



,Pritariu nuomonei, kad 1-3 mety amziaus vaikui
vegetariné ar veganiné mityba néra tinkama.
Atsiminkime, kad mésos gelezis pasisavinama
geriausiai — iki 30 proc. Mésg valgant su

darZovemis, gelezis pasisavinama dar geriau.

Ne mésoje, o duonoje, Zemuogeése, juoduosiuose serbentuose ar vitaminuose

esancios gelezies pasisavinima tik 5-10 proc., — atkreipia démesj gydytoja.
Gelezis: kas trukdo ir kas padeda

1.Su maistu | milsy organizmg
patenkancCiai geleziai tapti jo dalimi taip
pat trukdo oksalo rdgstis, esanti
ragstynése, rabarbaruose, be to -
kalcis, fosforas ir kazeinas, esantys

karvés piene ir jo produktuose.

2. Gelezies pasisavinimg slopina fitinai, esantys kruopose, sojoje, ankstiniuose, taip

pat polifenolai, esantys arbatoje, kavoje, kakavoje.

3. Gelezies pasisavinimg labai palengvina vitaminas C ir baltymai, folio rugstis,
vitaminai B1, B2, B6. Todél gelezies preparatus galima uzsigerti sultimis, bet niekada
— pienu ar arbata. O Stai mésg geriausia valgyti su brokoliais, burokéliais, kopustais,

molitgais, ropémis, Ziediniais kopustais, pomidorais.



Alternatyva — pienas, kiausiniai, zuvis

»~Jeigu vaikas nevalgo meésos, jg reikéty
pakeisti kitais produktais. Svarbiausia
atkreipti démesj, kad toks vaikas gauty
pakankamai gelezies, kalcio ir cinko,
riebiyjy ragsciy, vitaminy B2, B12 ir D.
Tai itin svarbu auganciam organizmui.
Gelezies gausu Zirniuose, lapinése

darzovese, visy gruado daliy duonoje,

leSiuose.

Jeigu vaikas nevalgo meésos, jis turéty vartoti pieno produktus, kiauSinius ir Zuvj. Cinko
gausu kvieCiy gemaluose ir rieSutuose, o kalcio — tiek pieno produktuose, tiek

brokoliuose, migdoluose ir lapinése darzovese®, — aiSkina pediatre.

] vaiky raciong, pasak jos, reikia jtraukti duong, ankstines darzoves, leSius, figas ir
kitus dziovintus vaisius, zalias darzoves, riesutus. Mésos nevartojantys asmenys
daug gelezies gauna i$ kiausiniy, iS jy galima gaminti omletus, kiausSinienes, blynus,

jmusti j darzoviy patiekalus ar valgyti vienus.

Anot pediatrés, pagrindinis anemijos pozymis yra odos ir gleiviniy blySkumas, ypac
matomas ausy kausSeliuose, akiy junginéje ir burnos gleivingje. Vaikas daug
prakaituoja, tampa vangus, irzlus, daznai verkia, prastai miega ir daznai nubunda. Jo
oda sausa ir pleiskanoja, blogai auga plaukai, skilinéja jy galiukai. Gali atsirasti
raumeny trakciojimai, méslungis, vaikai maziau juda. Taip pat atsilieka fizinis vaiko
vystymasis, pakinta skonis: vaikas nori valgyti smélj, kreidg, danty pastg ir kitas

nevalgomas medziagas.



