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Dzelzs ir mikroelements, kas nepiecieSams cilvéka veselibai un labai passajttai, ta deficits batiski ietekmé
organisma funkcijas un dzives kvalitati, turklat nopietnakos gadijumos tas var izraisit anémiju jeb mazasinibu.

Dzelzij ir neaizstajama  loma Dzelzs deficita celoni

hemoglobina sintézé — hemoglobins ¢ Nepietiekams dzelzs daudzums uztura.
palidz eritrocitiem jeb sarkanajam e Palielinata dzelzs nepiecieSamiba:

asins  Sinam  nogadat audos o gritniecibas laika;
skabekli,  tadéjadi  nodrosinot o pusaudzu vecumad, organismam augot;
daZadu organisma sistému o sievietém spécigas menstrualas asinosanas dél;

o dazadu hronisku slimibu gadijuma.
e C(itu uzturvielu nepietickamiba (pieméram, C un B
grupas vitaminu).

Dzelzs deficita Simptomi
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Nogurums Galvas reiboni Miegainiba Galvassapes  Elpas trakums, Tpasi

) ) slodzes laika
Dzelzs avotl uztura

normalu funkcionésanu

un fizisko labsajtu. ~ ©

Dzivnieku aknas

Putnu gala
Liellopu gala

Tuncis

Lasis

Forele Kirbju, Cija séklas

Varitas olas Tumsa Sokolade, kakao



|Zpi|di uZdevumu uh uZZini. kag
ir dzelzg deficit,s organisma(

levieto teksta trakstoSos vardus, izvéloties no dotajiem vardiem
zemak esosaja laukuma!

uztura deficits auglus anémiju riekstus

trikums aknas skabekli IiE"Opu

eritrocitiem reiboni hemoglobina

1. Dzelzs ir mikroelements, kas nepieciesams cilveka veselibai un labai passajutai. Ta
trikums jeb butiski ietekmé organisma funkcijas un cilvéka dzives kvalitati.

3. Nopietnakos gadijumos dzelzs trakums var izraisit jeb mazasinibu.

4. Dzelzij ir neaizstajama loma sintézé — tas palidz jeb
sarkanajam asins stinam nogadat audos , tadejadi nodrosinot dazadu
organisma sistému normalu funkcion&sanu un fizisko labsajatu.

5. Dzelzs deficita simptomi var bat nogurums, galvas , Miegainiba,
galvassapes, elpas (ipasi slodzes laika).

6. Viens no dzelzs deficita céloniem var bt nepietiekams dzelzs daudzums

7. Dzelzi var uznemt, édot tadus partikas produktus ka dzivnieku , un
putnu galu, zivis, dazadus , LaVetus , Zirnus, pupinas, [écas un citus
produktus.
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Dzelzs quoti uztur)

Dzelzs ir nepiecieSama cilvéka veselibai un passajutai, tas deficits batiski ietekmé organisma
funkcijas un dzives kvalitati, turklat nopietnakos gadijumos tas var izraisit anémiju jeb
mazasinibu. Dzelzs deficita jeb trikuma celonis var bit nepietiekams dzelzs daudzums uztura.
Vai Tu zini, kuri partikas produkti satur dzelzi? Uzzini to, atrodot burtu juklT pasléptos vardus!
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PUPINAS; ROZINES; LINSEKLAS; SPINATI; PETERSILI; BROKOLI; RIEKSTI; AKNAS;
GALA; ZIRNI; LECAS; ZIVIS
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|Zpi|di uZdevumu uh uZZini. kag
ir dzelzg deficit,s organisma(

Atbilzu lapa

uztura deficits auglus anémiju riekstus

trakums aknas skabekli liellopu

eritrocitiem reiboni hemoglobina

1. Dzelzs ir mikroelements, kas nepieciesams cilveka veselibai un labai passajutai. Ta
trikums jeb deficits butiski ietekmé organisma funkcijas un cilveka dzives kvalitati.

3. Nopietnakos gadijumos dzelzs trakums var izraisit anémiju jeb mazasinibu.

4. Dzelzij ir neaizstajama loma hemoglobina sintézé - tas palidz eritrocitiem jeb
sarkanajam asins Sunam nogadat audos skabekli, tadéjadi nodrosinot dazadu
organisma sistému normalu funkcionésanu un fizisko labsajatu.

5. Dzelzs deficita simptomi var bt nogurums, galvas reiboni, miegainiba, galvassapes,
elpas tritkums (ipasi slodzes laika).

6. Viens no dzelzs deficita céloniem var bt nepietiekams dzelzs daudzums uztura.

7. Dzelzi var uznemt, edot tadus partikas produktus ka dzivnieku aknas, liellopu un
putnu galu, zivis, dazadus riekstus, zavéetus auglus, zirnus, pupinas, lécas un citus
produktus.
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Dzelzs quoti uztur)

Atbilzu lapa

PUPINAS; ROZINES; LINSEKLAS; SPINATI; PETERSILI; BROKOLI; RIEKSTI; AKNAS;
GALA; ZIRNI; LECAS
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