HARVA MEISTA
ON RAUTAA

Jo 70-luvulla
Frederik lauloi
"Harva meista on
rautaa” ja niinhan
se on, elimiston
rautavarastot
voivat huveta eika
suorituskyky ole
niin rautaisa kuin
voisi olla.

Teksti Laura R/nm

audanpuutteesta
johtuva anemia on
yleinen vaiva, mi-
ki voi oireilla mo-

nella tapaa. Anemia voi olla
syynd, jos sinulla on vésymys-
td ja alentunut suorituskyky.
Talloin olisi hyvd hakeutua la-
boratoriokokeisiin. Vaikeassa
anemiassa oireina voivat olla
muun muassa muistihdiriot,
huimaus, ihon kalpeus, pddn-
sdrky, syddmen nopealyonti-
syys, heikotus, hengitysvai-
keudet ja hengéstyminen. Ve-
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riarvot olisi hyvd mittauttaa
sdannollisesti, koska ihmisen
elimistd voi sopeutua hiljal-
leen tapahtuviin muutoksiin,
jolloin merkittévékin puutos-
tila, saattaa jadda itseltd huo-
maamatta.Verindytteestd mi-
tattava hemoglobiini kertoo,
jos elimistdssd on puutetta
raudasta, jolloin veren hapen-
kuljetuskyky heikkenee.
Hemoglobiinin lisdksi fer-
ritiiniarvo eli varastoraudan
madrd olisi hyvd mittauttaa.
Jos ferritiiniarvo on alle 30



pg/l, usein rautalisin kayt-
td on suositeltavaa. Alhainen
ferritiiniarvo voi kertoa rau-
danpuutteesta ilman anemi-
aa, tilléin hemoglobiiniarvot
voivat olla normaalit. Raudan-
puute ilman anemiaa on mo-
ninkertaisesti yleisempi tila
kuin raudanpuuteanemia.

MISTA RAUDANPUUTE
JOHTUU

Raudanpuutetta voivat aihe-
uttaa runsaat kuukautiset, ras-
kaus, maha-suolika-
navan verenvuodot,

gramman vahvuisiaja  ¢-|/7Am//N/  tellaan  ravintoliséd,

niitd otetaan 1-2 tab- EDISTAA jossa on B-12-vitamii-

lettia vuorokaudessa. nia. Samoin ikéfnty-

C-vitamiini  edistd4 RAUDAN neille yli 65-vuotiaille
IMEYTYMISTA.

raudan imeytymisti,
joten voit hyvin ottaa
tabletin ~ C-vitamiinipitoisen
mehun kanssa. Parhaiten rau-
tavalmiste imeytyy tyhjédstd
vatsasta. Hoito kestdd yleen-
sd kuukausia riippuen 18htoti-
lanteen arvoista. Veriarvot on
hyvd mittauttaa uudelleen li-
sdraudan vaikutuksen seuraa-
miseksi 1ddkdrin an-

VERIARVOT ~ tamanohjeen mukai-
perdpukamat, kova oLISI HYVA sesti. Rautavalmiste
litkunnallinen rasitus voi aiheuttaa vatsa-

. L MITTAUTTAA o -
tai ruokavalio, josta e vaivoja kuten ripulia,
ei saa riittavasti rau-  SAANNOLLI ummetusta tai vatsa-
taa, kuten esimerkiksi SESTI. kipuja. Ulosteen rau-

kasvisruokavalio.

Kasvuidssd lapset ja nuo-
ret tarvitsevat rautaa kasvun
ja kehityksen ylldpitdmiseen,
jolloin lisdrauta voi olla tar-
peen. Raudan imeytymishdiri-
On ja sitd kautta syntyvin rau-
danpuuteanemian  taustalla
on yleisimmin keliakia.

TANKKAA LISARAUTAA
TARVITTAESSA

Alhaisen hemoglobiinin syy on
hyvi selvittdd ladkdrin kanssa,
joka ohjeistaa my®0s tarvittaes-
sa lisdraudan kéyttoon. Alhais-
ta hemoglobiinia voi nostaa
apteekista ilman reseptid saa-
tavilla rautavalmisteilla. Val-
misteet ovat yleensd 100 milli-

ta vdrjdd tummaksi.
Valmisteita on eri muodossa,
joten vaihtoehtoja on, jos jo-
kin valmiste ei sovi sinulle.

MUISTA B-VITAMIINIT
Anemian aiheuttajana voi
my0s olla B-12-vitamiinin ja
folaatin eli B-9-vitamiinin
puutos. Elimistd tarvitsee
nditd B-vitamiineja punasolu-
jen ja hemoglobiinin muodos-
tumisessa. B-12 ja B-9-vitamii-
nien puutoksesta voivat kielid
lihasheikkous, tunto-oireet ja
muistihdiriot.

B-12-vitamiinia ~ saadaan
vain eldinperdisistd tuotteista,
joten vegaaneille ja kasvisruo-
kavaliota noudattaville suosi-

B-12-vitamiinilisd on
usein paikallaan. Fo-
laatin ja B-12-vitamiinin pitoi-
suus elimistossd saadaan sel-
ville verikokeilla.

Ruokavaliomuutoksilla saa
rauta- ja vitamiinipitoisuuksia
kohennettua, mutta padsdan-
tOisesti anemian hoitoon tar-
vitaan aina rautalisé.
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% Miehilla hemoglobiinin
alarajana on 130 g/l ja
naisilla 120 g/

% Hyvia raudan lahtei-
ta ovat mm. kikherneet,
soija, pavut, nyhtokaura,
pinaatti, cashew-pahki-
nat, peruna, riisi, kanan-
muna, maksa, punainen
liha ja tonnikala
% B12-vitamiinia saa
eldinperaisista ruoista,
kuten lihasta, kalasta ja
kananmunista
x Folaatin (B9-vita-
miini) parhaita lahtei-
ta ovat tuoreet kasvik-
set, hedelmat ja marijat,
pavut, taysjyvavilja ja
maksa



