
 

΢ΙΓΗΡΟ΢ 

 

Ο ζίδεξνο είλαη αλαγθαίνο γηα ηελ παξαγσγή αηκνζθαηξίλεο. Η αλεπάξθεηα ζηδήξνπ 

νδεγεί ζε αλεπαξθή ζύλζεζε αίκεο θαη ζε αλαηκία. 

Τν αλζξώπηλν ζώκα πεξηέρεη πεξίπνπ 2 κε 4 γξακκάξηα ζηδήξνπ. Από απηά, ην 70% 

πεξίπνπ ζρεκαηίδεη ηελ αηκνζθαηξίλε ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ, ην 24% πεξίπνπ 

βξίζθεηαη ζηηο «απνζήθεο ζηδήξνπ» (ήπαξ, ζπιήλαο, κπειόο ησλ νζηώλ) κε ηε κνξθή 

θεξξηηίλεο θαη αηκνζηδεξίλεο θαη έλα ειάρηζην πνζνζηό θπθινθνξεί ζην αίκα, εθηόο 

αηκνζθαηξίσλ, ελσκέλνο κε πξσηείλε θαη απνηειεί ην ζίδεξν ηνπ νξνύ. 

Η ζπληζηώκελε εκεξήζηα πνζόηεηα ηνπ ζηδήξνπ είλαη 10mg ηελ εκέξα γηα έλαλ 

ελήιηθα άλδξα θαη 15mg ηελ εκέξα γηα ηε γπλαίθα. 

Η ζπλνιηθή πνζόηεηα ηνπ ζηδήξνπ ζε έλαλ νξγαληζκό δελ ζρεηίδεηαη κόλν κε ην 

βάξνο ηνπ αηόκνπ, αιιά θαη κε έλα πιήζνο θπζηνινγηθώλ θαηαζηάζεσλ, όπσο ε 

ειηθία, ην θύιν, ε εγθπκνζύλε θιπ. Αλάινγα, ινηπόλ, κε απηέο ηηο παξακέηξνπο 

θπκαίλνληαη θαη νη δηαηηεηηθέο απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνύ ζε ζίδεξν. 

Παξόιν πνπ ν ζίδεξνο πεξηέρεηαη ζε όια ζρεδόλ ηα ηξόθηκα, ε πεξηεθηηθόηεηά ηνπ 

ζηε κέζε δπλαηή δίαηηα αμηνινγείηαη όηη δελ μεπεξλά ηα 5-7mg αλά 1000 ζεξκίδεο. 

Είλαη ζεκαληηθό όηαλ παξαηεξείηαη έιιεηςε ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκό λα 

αθνινπζείηαη θαηάιιειν δηαηηνιόγην, ην νπνίν ζα πεξηέρεη ηξνθέο πινύζηεο ζε 

ζίδεξν. 

 

΢ςμπηώμαηα έλλειτηρ ζιδήπος (ζιδηποπενίαρ)  
 

 Ωρξόηεηα 

 Αδπλακία 

 Κνύξαζε 

 Ζάιε 

 Αλνξεμία 

 Ταρπθαξδία 

 

ΠΗΓΔ΢ ΢ΙΓΗΡΟΤ 

 
Οη ηξνθέο, ζηηο νπνίεο ζπλαληάκε ηε κεγαιύηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζηδήξνπ είλαη : 

 

* Κόκκινο κπέαρ                         * ΢πανάκι              

* Ψάπια                                        * Καπύδια         

* Ποςλεπικά                                * Γημηηπιακά             

* ΢ηπείδια                                    * Αποξηπαμένα βεπύκοκα και δαμάζκηνα 

* Φπούηα 

* Ππάζινερ πιπεπιέρ 

* Φακέρ (η αποππόθηζη ηος ζιδήπος αςξάνεηαι αν πποζθέζοςμε λεμόνι)                                                                       

* Λασανικά (κςπίυρ ηα ππάζινα θςλλώδη λασανικά) 

          
- ΒΙΟΔΡΔΤΝΑ - 



Πην εύθνια απνξξνθήζηκνο είλαη ν ζίδεξνο πνπ πεξηέρεηαη ζην θξέαο, ηα ςάξηα θαη 

ηα πνπιεξηθά, ζε αληίζεζε κε ην ζίδεξν πνπ πεξηέρεηαη ζηα θπηηθά πξντόληα, ν 

νπνίνο βξίζθεηαη ζε κνξθή πνπ δύζθνια απνξξνθάηαη ή απνξξνθάηαη ζε κηθξό 

πνζνζηό.  

Η βιηαμίνη C βοηθά ηην αθομοίυζη ηος ζιδήπος από ηιρ πηγέρ ηυν λασανικών 

και ηυν δημηηπιακών. 

Παξεκπόδηζε ηεο απνξξόθεζεο ηνπ «θπηηθνύ» ζηδήξνπ έρεη παξαηεξεζεί από 

παξάγνληεο, όπσο νη πνιπθαηλόιεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ηαλίλεο (πνπ 

βξίζθεηαη ζην ηζάτ) θαη ην νμαιηθό νμύ (πεξηέρεηαη ζην ηζάτ θαη ηε ζνθνιάηα). 

 

Υπάξρνπλ παξάγνληεο, νη νπνίνη κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ αμηνζεκείσηεο 

δηαθπκάλζεηο ηνπ ζηδήξνπ, όπσο ην ππέξκεηξν stress (ζσκαηηθό θαη ςπρηθό), ή           

ε ζηέξεζε ύπλνπ. Τα επίπεδα ζηδήξνπ κεηώλνληαη ακέζσο πξηλ θαη θαηά ηελ έκκελε 

ξύζε (κάιινλ εμαηηίαο νξκνληθώλ επηδξάζεσλ θαη όρη από απώιεηα αίκαηνο). 

Ο ζίδεξνο κεηαβάιιεηαη από κέξα ζε κέξα θαη νη ηηκέο ηνπ ην πξσί είλαη πςειόηεξεο 

απ’ όηη ην απόγεπκα. 

 

Απαξαίηεηε είλαη, ινηπόλ, ε θαηαλάισζε θξέζθσλ, κε θαηεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ, 

πινύζησλ ζε ζίδεξν, κε ηνλ θαηάιιειν ζπλδπαζκό, ώζηε λα πξνζιακβάλεηαη ε 

επαξθήο πνζόηεηα ζηδήξνπ ζε κνξθή εύθνια απνξξνθήζηκε γηα λα θαιύπηνληαη νη 

εκεξήζηεο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ.  

 

 

 
 

 

ΦΔΡΡΙΣΙΝΗ 

 

Η θεξξηηίλε είλαη κία ζύλζεηε πξσηεΐλε, ε νπνία απνηειεί ηελ θύξηα κνξθή 

ελαπνζήθεπζεο ηνπ ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκό. Βξίζθεηαη θπξίσο ζηνλ εληεξηθό 

βιελλνγόλν θαη ζηα όξγαλα πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ αηκνπνίεζε (ζπιήλαο, ήπαξ, 

κπειόο ησλ νζηώλ). 

Σρεκαηίδεηαη από κία πξσηεΐλε, ηελ απνθεξξηηίλε θαη από ην ζίδεξν πνπ πεξηέρνπλ 

νη ηξνθέο ή από ην ζίδεξν πνπ απειεπζεξώλεηαη θαηά ην θπζηνινγηθό –ιόγσ 

γήξαλζεο-  ζάλαην ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ. 

 

Η θεππιηίνη ανηανακλά ηα αποθέμαηα ζιδήπος ηος οπγανιζμού. Η κέηξεζε ηεο 

θεξξηηίλεο είλαη πην επαίζζεηνο θαη αμηόπηζηνο δείθηεο (από ηε κέηξεζε ηνπ 

ζηδήξνπ) γηα ηε δηάγλσζε αλεπάξθεηαο ή ππεξθόξησζεο ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκό. 

 

 

 
- ΒΙΟΔΡΔΤΝΑ - 

 


