KEKURANGAN ZAT BESI/ A%

Apakah penyakit kekurangan zat besi/Anemia?

e Penyakit yang terjadi bila seseorang kurang mengkonsumesi zat besi. Kurangnya zat
besi ini dapat disebabkan oleh banyak faktor yang berbeda.

e Penyakit anemia ini paling umum dan mudah diobati.

e Jumlah sel darah anda lebih rendah dari angka normal (Zat besi berfungsi untuk
membangun sel-sel darah merah).

Memahami Peran Darah

e Tubuh kita memerlukan oksigen.

e Oksigen bergerak melalui sel-sel darah merah yang membawanya seperti kapal.
e Kapal sel-sel darah merah terbuat dari zat besi.

e Tubuh memerlukan banyak zat besi untuk membuat perahu sel darah merah.

e Kita mendapatkan zat besi ini dari makanan yang kita makan setiap harinya.

Apakah gejalanya?
e Kecapekan e Lemas
e Kulit pucat e Kuku rapuh
e Mudah marah e Sesak napas
e Pusing e Jantung berdetak cepat

Bagaimana cara merawatnya?

e Zat besi tambahan dapat berupa pil maupun makanan seperti: bayam, sayuran
berdaun hijau, kacang tanah, selai kacang, telur, buah kering, jus buah plum, dll.
Tinja yang berwarna gelap adalah normal bila mengkonsumsi pil zat besi.

e Vitamin C membantu tubuh dalam menyerap zat besi. Oleh karena itu,
minumlah pil bersamaan dengan segelas jus jeruk setelah makan.

Jumlah sel darah merah
bagi penderita anemia.

Jumlah normal
sel darah merah.




Apa yang perlu dimakan jika anda menderita anemia?

Jika anda menderita atau beresiko terkena anemia, maka anda sebaiknya mengkonsumsi makanan
yang tinggi zat besi. Biasanya zat besi ditemukan pada daging-dagingan. Ini diserap 2-3 kali lebih
cepat oleh tubuh ketimbang sayuran. Tapi bukan berarti anda hanya makan daging saja. Makanlah
juga sayuran, nasi, sereal, dan roti. Anda seharusnya makan sehat dengan pola makan yang

seimbang, termasuk buah-buahan.

MAKANAN TINGGI ZAT BESI

Sumber Vitamin B12

e Daging sapi, babi, kambing, hati, dan daging organ
yang lain

e Unggas (khususnya daging hitam)

e Ayam, bebek, Turki, dan hati

e Makanan Laut

e Kerang, tiram, sarden, udang, dan ikan teri

SAYURAN

e Keluarga kubis yang berdaun hijau (brokoli, bayam,
kangkung, bok coi)
e Kacang-kacangan

e Roti gandum

Roti yang mengandung zat besi, pasta, nasi, dan

R sereal

Macam makanan yang mengandung vitamin C tinggi: paprika merah atau hijau, jeruk,
jambu, jeruk bali, stroberi, melon, pepaya, brokoli, dan ketela.

PERHATIAN: Wanita hamil tidak boleh makan hati karena

kadar vitamin A di dalam hati yang sangat tinggi dapat
membahayakan bayi.




