APOTHEEK

|Jzertekort

1Jzertekort is één van werelds meest voorkomende deficiénties en de belangrijkste oorzaak van anemie.
Je lijdt eraan als je te weinig rode bloedcellen in je bloed hebt.

Rode bloedcellen ontstaan in je beenmerg en leven
ongeveer 3 maanden. Een belangrijk onderdeel van
rode bloedcellen is het eiwit hemoglobine. Dat bindt
de zuurstof en vervoert het naar je organen. Om he-
moglobine aan te maken heeft je lichaam ijzer, en in
mindere mate foliumzuur en vitamine B12, nodig.

Bloedarmoede, te wijten aan een ijzertekort, heeft
verschillende oorzaken.
Enkele hiervan zijn dat je

- te veel bloed verliest

- te weinig ijzerrijk voedsel eet

- lichaam tijdelijk meer ijzer nodig heeft

- te weinig ijzer opneemt uit de voeding.

Vrouwen die menstrueren vormen de grootste groep
mensen met bloedarmoede door ijzertekort. Een op
5 vrouwen heeft er last van. Daarnaast kan bloedver-
lies nog voorkomen bij 0.a. aambeien en maag- of
darmzweren.

Ook vegetariérs en veganisten lopen een groter risico
op een tekort omdat ze minder ijzerrijke voedings-
middelen opnemen, zoals vlees, vis en gevogelte. Bo-
vendien wordt ijzer uit plantaardige bronnen slechter
opgenomen dan uit dierlijke bronnen.

Verder kan er nog een verminderde opname van ijzer
zijn door bepaalde aandoeningen zoals glutenintole-
rantie of ontstekingen van het spijsverteringsstelsel.

Tot slot hebben kinderen met een groeispurt en
zwangere vrouwen soms tijdelijk meer nood aan ijzer.

De symptomen van bloedarmoede herken je vooral
aan een snelle vermoeidheid, bleekheid, scheurtjes
in mondhoeken of de tong en broze nagels en haren.
Ook haaruitval is vaker dan we zouden denken te
wijten aan een ijzertekort.

Het is uiteraard ook belangrijk om bij een ijzertekort
te achterhalen wat de oorzaak is en deze te voorko-
men in de toekomst. Zo kan je meer ijzerhoudende
voedingsbronnen in je menu opnemen. Hierbij weet
je best ook dat ijzer beter wordt opgenomen met
voeding rijk aan vitamine C en dat de inname van
koffie of thee de ijzeropname vermindert.

Wanneer je een ijzertekort vermoedt, laat je best
door een dokter bloed afnemen. Zodoende wordt je
ijzerpreparaat perfect afgesteld op jouw noden.

Nog enkele dingen die we je zeker willen meegeven.
Een kuur duurt een tijdje. Een ijzertekort is niet
op een weekje weggewerkt. Ook de reserves
worden tijdens een kuur aangevuld.
lizersupplementen neem je best op een nuchtere
maag, want voedsel vermindert de opname.

- Wanneer je ijzer inneemt, wordt de stoelgang
zwart en harder, je kan ervan geconstipeerd
raken. Toch mag dit je niet afschrikken om
je kuur af te maken. Je kan deze vervelende
bijwerking voorkomen door voldoende water
te drinken, meer vezels te eten en genoeg te
bewegen.




