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Wez zelazo na powaznie. Stuchaj swojego ciata.

Co roku, w dniu 26 listopada, obchodzony jest Dzieh Niedoboru Zelaza. Ten dzien,
jak

i organizowana co roku kampania , Wez zelazo na powaznie. Stuchaj swojego ciata”
ma na celu zwiekszenie swiadomosci na temat powaznego problemu zdrowia, jakim
jest niedobodr zelaza, a takze zwrdcenie uwagi na czesto niezauwazane,



niewtasciwie rozpoznawane czy pomijane objawy niedoboru zelaza i idace za nimi
powazne konsekwencje zdrowotne, jak rodwniez na sposoby radzenia sobie z
niedoborem zelaza.

Niedobér zelaza i niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza moze dotyczy¢ kazdego. To powszechne
schorzenie, wystepuje juz na catym Swiecie i dotyka zaréwno kobiet jak i mezczyzn; osoby
mtodsze jak i starsze'. Niedobdr zelaza jest najbardziej rozpowszechniony wsréd kobiet

w okresie przed menopauzalnym, kobiet w cigzy oraz dzieci w wieku ponizej 5 lat.” W Europie
niedobdr zelaza dotyka do 33% kobiet w okresie przed menopauzalnym, do 77% kobiet w
cigzy oraz do 48% dzieci’.

Znaczenie zelaza i jego niedoboru

Méwigc prosto, bez wystarczajacej ilosci zelaza ludzkie ciato nie jest w stanie dziatac
prawidtowo. Zelazo jest niezbedne do produkcji czerwonych krwinek oraz zapewnienia
sprawnego funkcjonowania serca i miesni szkieletowych®. Odgrywa réwniez istotng role

w zwalczaniu infekcji i chordb*, utrzymaniu odpowiedniego poziomu energii’ i prawidtowym
funkcjonowaniu mézgu. Niedobdr zelaza oznacza, ze jego ilos¢ w organizmie jest
niewystarczajaca, aby mogt on prawidtowo funkcjonowac.

Organizm przyjmuje zelazo gtéwnie z pokarmu®. Cze$¢ puli zelaza zuzywana jest do produkgji
hemoglobiny, reszte zelaza organizm magazynuje. Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza
wystepuje, gdy poziom zelaza zmagazynowanego w organizmie jest tak niski, ze organizm
nie jest juz w stanie wytworzy¢ wystarczajgcej ilosci hemoglobiny do budowania zdrowych
czerwonych krwinek’. Wptywa to na stopniowe pogarszanie sie ogélnego stanu zdrowia
i wystagpienie objawéw klinicznych niedokrwistosci®.

Niedobor zelaza - objawy

Zauwazanie u siebie objawdw, takich jak: powtarzajace sie bdle gtowy®, uczucie zmeczenia



psychicznego, drazliwo$é, zawroty gtowy, szybka utrata koncentracji*®®, bolesne, biate
zmiany wewnatrz jamy ustnej lub czerwone, tuszczace sie pekniecia po jednej lub obu
stronach jamy ustne*™, uczucie zmeczenia fizycznego®®, zimne rece i/lub stopy®™;
kompulsywne, powtarzajgce sie zucie lodu czy pragnienie jedzenia substancji niejadalnych
takich jak ziemia'®", wieksza niz zwykle liczba infekcji*’, wypadanie wtoséw kepkami lub w
wiekszej ilosci'?, problemy ze stuchem® czy blado$¢ najbardziej widoczna na twarzy®® to

oznaka, ze w naszym organizmie moze wystepowac niedobor zelaza.

Nalezy pamietac jednak, ze wystepowanie objawdw nie jest jednoznaczne, poniewaz moga
one taczy¢ sie rowniez z innymi schorzeniami®.

Niedobor zelaza - przyczyny

Niemozliwe jest jednoznacznie wskazanie powoddw niedoboru zelaza. Najczestsze przyczyny
tej dolegliwosci to utrata krwi, zwiekszone zapotrzebowanie (przy niedostatecznej podazy
w diecie), ograniczone wchtanianie z przewodu pokarmowego, niedobér w diecie’.

Niedobor zelaza - diagnostyka

Jesli podejrzewamy u siebie niedobdr Zzelaza, powinnismy wzig¢ zelazo ,nha powaznie”
i rozpocza¢ diagnozowanie od badania morfologii krwi. W przypadku niedoboru zelaza
badanie wykaze nam zmniejszone stezenie hemoglobiny (skrét Hb lub Hgb)*.

Jednak, w celu wykrycia niedoboru Zelaza, konieczne jest przeprowadzenie dalszych badanh
diagnostycznych®. Kolejnym krokiem jest sprawdzenie poziomu ferrytyny we krwi, ktéra
uznawana jest za jeden z najdoktadniejszych parametréw w diagnozowaniu niedoboru
zelaza® i badanie jej poziomu zalecane jest przez Swiatowg Organizacje Zdrowia,'® poniewaz
odzwierciedla poziom zmagazynowanego zelaza. Ale poziom ferrytyny w surowicy, moze sie
zmieni¢ pod wptywem takich chordb jak grypa, a tym samym, w celu postawienia prawidtowe;
diagnozy moze by¢ konieczne sprawdzenie dodatkowych parametréw'®. Nalezg do nich: TSAT
lub wysycenie transferyny w surowicy™, catkowita ilo$¢ zelaza w surowicy krwi’, TIBC - czyli
catkowita zdolno$¢ wiazania zelaza®.

Niedobor zelaza - leczenie

Istnieje wiele sposobdw leczenia niedoboru zelaza. Zalezg one od poziomu niedoboru i historii
choréb pacjenta. Sposoby te obejmujg zwiekszenie ilosci zelaza w diecie, doustng
suplementacje zelazem czy przyjmowanie zelaza w formie dozylnej (poprzez infuzje lub
zastrzyk)®.



Dieta osoby z niedoborem zelaza powinna opiera¢ sie na warzywach zielonych (pietruszce,
szczypiorku), czerwonym miesie oraz podrobach, produktach petnoziarnistych, kaszy
gruboziarnistej oraz burakach. Produkty bogate w witamine C (owoce, warzywa) majg
pozytywny wptyw na wchtanianie zelaza. Z kolei ostabiajg je zwigzki zawarte w kawie
i herbacie, a takze duza ilo$¢ btonnika oraz produkty mleczne.

Nie zawsze jednak sama zmiana nawykdéw zywieniowych moze skutecznie pomoc

w uzupetnieniu i/lub ustabilizowaniu poziomu zelaza w organizmie. Poza zmiang diety, gdy
jest to mozliwe i gdy sama dieta nie przynosi rezultatow stosuje sie doustng suplementacje
lub preparaty dozylne. Szczegdélnym wskazaniem do zastosowania dozylnej formy podania
zelaza jest: nietolerancja zotgdkowo-jelitowa zelaza podawanego doustnie, ciezka czy
utrzymujaca sie i trudna do opanowania utrata krwi, operacje zotadka (bypass, resekcja),
ktére zmniejszajg wydzielanie kwasu zotadkowego i uposSledzaja wchtanianie zelaza z jelit;
zespoty ztego wchtaniania (celiakia, choroba Whipple'a, przerost bakterii); brak skutecznosci
doustnej podazy zelaza u pacjentéw ze wspdtistniejgcym stanem zapalnym, ktéry w
mechanizmie podwyzszenia hepcydyny moze utrudnia¢ jego wchtanianie; chec ograniczenia
dtugosci trwania terapii - stosowanie dozylnego zelaza pozwala na podanie prawie petnej
dawki zastepczej w jednym lub dwdch wlewach. Najwiecej do$wiadczen potwierdzajacych
skutecznos¢ zelaza podawanego dozylnie zaobserwowano podczas leczenia 0séb z
nieswoistym zapaleniem jelit, po operacjach zotadka lub z przewlekty choroba nerek®.

Konsekwencje niedoboru zelaza

Jedng z konsekwencji nieleczonego lub nieskutecznie leczonego niedoboru zelaza jest
niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza. Niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza - zwana powszechnie
anemia - wystepuje, gdy poziom zelaza magazynowanego w organizmie jest tak niski, ze
organizm nie jest juz w stanie wytworzy¢ wystarczajacej ilosci hemoglobiny do zbudowania
zdrowych czerwonych krwinek’. Hemoglobina to za$ biatko znajdujace sie wewnatrz
czerwonych krwinek, ktore przenosi tlen do tkanek i narzgdéw w catym organizmie. Proces
ten jest niezbedny do ich prawidtowego funkcjonowania®.

Do innych konsekwencji nieleczonego czy przewlekiego niedoboru zelaza zalicza sie ogdine
pogorszenie stanu zdrowia i samopoczucia, jak tez wzmozone uczucie przemeczenia’.
Niedobdr Zzelaza nawet bez wystepowania niedokrwisto$ci moze by¢ wycienczajacy i moze
zaostrzac objawy pierwotnie wystepujacej choroby przewlektej, zwiekszajac ryzyko powiktan,
a nawet $mierci’. Wérdd dzieci niedobdr zelaza moze zaburza¢ rozwéj poznawczy

i motoryczny?®.

»Pomimo powaznych konsekwencji i powszechnego wystepowania niedoboréw
Zzelaza ta przypadtosc jest wciaz niewystarczajaco rozpoznawana. Wiele osdb nie
ma sSwiadomosci rozwijajacego sie u nich problemu zdrowotnego albo nie potrafia
wtasciwie rozpoznad¢ objawow. Wtasnie dlatego pragniemy zwiekszy¢ swiadomos¢
ludzi na temat roli zelaza, a takze objawdow i konsekwencji niedoboru zelaza w



organizmie. Prowadzac kolejny juz rok z rzedu kampanie chcemy zwiekszy¢
»2elazna” wiedze zarowno pacjentow, jak

i Srodowiska medycznego, aby z wieksza czujnoscia zwracali uwage na typowe
objawy niedoboru zelaza, nie lekcewazyli niedoboru zelaza i wstuchiwali sie w
sygnaty dawane przez organizm” - powiedziat Grzegorz Sidorczuk, przedstawiciel
organizatora kampanii.

Chcac wzig¢ zelazo na powaznie, warto odwiedzi¢ strone internetowg oraz profile social
mediowe kampanii, na ktérych znajdujg sie odpowiedzi na najczestsze pytania zwigzane
z niedoborem zelaza.

Kampania ,,Wez zelazo na powaznie. Stuchaj swojego ciata” realizowana jest od kilku
lat przez firme Swixx Biopharma Sp. z 0.0. i CSL Vifor zaréwno w Polsce, jak i w innych
krajach europejskich.

Swixx Biopharma specjalizuje sie w oferowaniu skutecznych terapii w wielu obszarach
terapeutycznych. Chorzy cierpigcy z powodu chordb rzadkich, na nowotwory, pacjenci
diagnozowani w obszarze gastroenterologii oraz pacjenci wymagajgcy pomocy
psychiatrycznej jak i pacjenci, u ktérych konieczne jest dozylne podawanie preparatu zelaza,
moga miec¢ dostep do skutecznych terapii dzieki aktywnosciom podejmowanym przez Swixx
Biopharma. Misjg firmy jest Scista wspétpraca z partnerami i szerokimi spotecznosciami opieki
zdrowotnej w celu odblokowania dostepu do innowacyjnych metod leczenia dla
potrzebujgcych pacjentdéw, a ostatecznym celem jest wywarcie znaczacego i trwatego wptywu
na zdrowie jednostek i spotecznosci, co realizowane jest m.in. przez takie kampanie jak ,Wez
zelazo na powaznie. Stuchaj swojego ciata”.

Powyzszy materiat nie stanowi porady medycznej i nie powinien byc¢ traktowany jako
zastepstwo konsultacji z profesjonalistg z dziedziny opieki zdrowotnej. Wszelkie decyzje
dotyczace postepowania medycznego powinny by¢ podejmowane przez profesjonalistéw

z dziedziny opieki zdrowotnej i muszg odpowiadac indywidualnym potrzebom kazdego
pacjenta.

Kontakt dla medidw:
Jakub Diakun, jakub@dwconsulting.com,.pl tel. 609 874 447

Dagmara Wdowczyk, dagmara@dwconsulting.com.pl tel. 609 084 895
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