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Анемия, определяемая как снижение концентрации гемоглобина ниже установленного уровня, является широко распространенной .

Во всем мире около двух миллиардов человек страдают анемией и приблизительно в 50% случаев она связана с дефицитом железа. Наиболее драматическим последствием анемии для здоровья человека является повышение риска материнской и детской смертности. 
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В организме здорового человека содержится приблизительно 4-5 граммов железа. Железо является составной частью гемоглобина –снабжающего организм кислородом.
При анемии больные бледны, вялы, ко всему безразличны. Первое время человек жалуется на головную боль, головокружение, потемнение в глазах, могут возникать обмороки. Характерны для этой болезни одышка и учащенное сердцебиение, появляющиеся или усиливающиеся при физическом напряжении. Может возникать боль в области сердца, мышечная слабость. Кожа становится сухой, ногти слоятся и ломаются, часто возникают проблемы с волосами – они начинают выпадать, секутся. Появляются изменения вкуса и обоняния.

Если Вы заметили у себя какие-либо из перечисленных нарушений здоровья – немедленно обратитесь к лечащему врачу!

Дневная норма потребления железа: 

Мужчины - 10 мг , женщины - 15 мг.
Продукты, богатые железом: 
 чернослив, фасоль, горох, печень говяжья, желток.

Продукты, умеренно богатые железом:  
язык говяжий, печень свиная, крупы пшеничная, овсяная, гречневая, говядина, баранина, яблоки, черная смородина,  курица, рис, картофель, капуста. 

Продукты, бедные железом: 
морковь, клубника, виноград, апельсины, сливки, масло.
 Следует учитывать не только содержание железа в продуктах питания, но и его усвояемость. 
В среднем всасывается 10% от всего «съеденного» железа. 
Лучше всасывается железо из продуктов животного происхождения: мяса, печени, рыбы
(10 - 20%). Хуже усваивается железо из продуктов растительного происхождения (2 - 5%). 
Усвоение железа организмом резко усиливается в присутствии витамина С , лимонной и глютаминовой кислот. Использование в пищу шиповника, фруктовых соков из черной смородины, облепихи, земляники, апельсинов, лимонов повышает всасывание железа почти в 5 раз. А вот молочные  и мучные продукты, чай препятствуют усвоению железа организмом.

Дефицит железа невозможно восполнить с помощью одной только диеты – необходимо принимать железосодержащие препараты.

