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1. Uvod u seminarski rad

* U ovome seminarskom radu iznijeti ¢emo osnovne
podatke o ulozi Zeljeza u ljudskom organizmu, koliko
je Zeljezo potrebno nasem organizmu (te kako i kojom
prehranom unosimo Zeljezo u organizam).

* Opisat ¢emo i objasnit biokemijske procese ljudskoga
organizma u kojima sudjeluje Zeljezo te koju to¢no
ulogu Zeljezo ima u njima.



2. Zeljezo u ljudskome orgs

o Zeljezo je mineral u ljudskom organizmu koji je
Izrazito bitan u brojnim biokemijskim procesima:
disanje, stvaranje energije i samo repliciranje stanice,
detoksikacija(od alkohola i ostalih Stetnih tvari) u
pamcenju(kognitivne funkcije).

* Organizam Kkoristi Zeljezo u stvaranju hemoglobina
proteina u crvenim Krvnim stanicamag(eritrocitima)
koji prenosi Kisik iz pluca u ostale dijelove tijela.
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« Sudjeluje u biokemijskim procesima u stanici u kojima se
proizvodi energija koju naS$ organizam
koristi za rad 1 aktivnost te u pravilnom funkcioniranju
imunoloskog sustava.

* Osim u hemoglobinu Zeljezo se nalazi u ostalim proteinima:
mioglobinu(skladiStenje Kkisika za upotrebu u fiziCkim
aktivnostima miSi¢a), kao tkivna rezerva u obliku fertilna i
hemosiderina i u odredenim







2.1Rasnodjela Zeljeza u ljudskom
organizmu

* Ljudski organizam sadrzi oko 3 do 4 grama Zeljeza( a to ga
¢ini mikro elementom/mikro nutrientom/mikro mineralom u
ljudskom tijelu).

U odrasloj osobi koja je teSka otprilike 70kg do 80kg(prosjek
po Europskim zemljama) Zeljezo zauzima 0.04375 %
ukupne tjelesne mase.

ko 1500-2000 mg Zeljeza nalazi se u eritrocitima(50% do
5%0).
ko 1000 mg se nalazi u jetri(25% do 30%b).

500-600 (oko 15%) mg Zeljeza nalazi se u imuno sustavu, i to
u makrofagima.

I u kosStanoj srzi se nalazi oko 300 mg Zeljeza(10%).




2.2 Preporuceni dnevni unos zeljezau
ljudski organizami hrana koja
sadrzava zeljezo

* Preporuceni prosjecni dnevni unos Zeljeza za Zene:19 do
50 godina 18 mg, starije od 50 godina 8 mg, trudnice 27
mg, dojilje 9 mg.

* Prosjecni dnevni unos Zeljeza za muskarce stariji od 19
godina pa nadalje 8 mg.

* Prosje¢ni dnevni unos Zeljeza za djecu je: od 3 do 6 godina
7 mg, od 7 do 17 godina 15 mg.

* Crveno meso, bijelo meso, jaja i Zitarice, voce i zeleno
lisnato povrce (Spinat, blitva, kelj, brokula, kupus), grah,
grasak, leca, slanutak orasasti plodovi i sjemenke (bucine
sjemenke, sezam, chia sjemenke) riba, Skoljke (dagnje i
kamenice).
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* Nedostatak Zeljeza moze izazvati zdravstvene tegobe
poput anemije, (umor, iscrpljenost, tahikardija,
nedostatak zraka, glavobolje).

* Osoba s manjkom Zeljeza moZe imati i blijedu kozZu,
krhke nokte te pojacan gubitak kose. Zbog slabijeg
Imuniteta javljaju se i ranice u ustima ili na jeziku.




Feeling weak or tired Shortness of breath Increased susceptibility
all of the time to infection

Symptoms of Anemia
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Cold hands or feet /‘\‘ Pallor Pica
verywell
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* |z koliko ljudi je potrebno ekstrahirati
Zeljezo da bi dobili jedan mac?
* Mac izmedu 1 i 1.5kg i otprilike 0.8m

375 musSkaraca ili 430 Zena

e Zeljezo u krvi je nedisto i vezano za
Spojeve pa ga je potrebno rastopiti u
HCL pa u NaBr4 te bi tako dobili
najCis¢i mac.
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