Железо – «пища» для крови
(таблицы – не перемещать, все привязано к тексту)
Железо – один из важнейших микроэлементов в питании. Многих вегетарианцев и людей, интересующихся вегетарианским питанием, волнует вопрос, будет ли организм получать такой важный для кроветворения микроэлемент, как железо, в достаточном количестве.
Железо является незаменимой составной частью гемоглобина (около 70 % всего железа организма входит в состав крови). Кроме того, этот микроэлемент обеспечивает транспортировку кислорода в организме, нормализует работу щитовидной железы, влияет на метаболизм витаминов группы В, регулирует иммунитет, принимает участие в обезвреживании токсинов, предотвращает развитие анемии, улучшает состояние кожи, ногтей, волос.
Потребность организма в железе увеличивается в подростковом возрасте в связи с развитием организма, при менструациях, поскольку женщина теряет в 3 раза больше железа, чем обычно, в период беременности и кормления грудью и при любых неестественных кровотечениях.
Таблица 1. Рекомендуемая суточная норма железа
	Дети
	10 мг

	Юноши 11–18 лет
	12 мг

	Взрослые мужчины
	10 мг

	Женщины 11–50 лет
	15 мг

	Женщины старше 51 года
	10 мг

	Беременные
	30 мг

	Кормящие грудью
	15 мг


Вопреки широко распространенному мнению, вегетарианский рацион способен обеспечить достаточное поступление железа в организм. Дело в том, что анемия, зачастую спровоцированная скудным питанием, может отмечаться и у мясоедов, и у вегетарианцев. Когда-то считалось, что потребление мяса необходимо именно из-за содержания в нем железа и вегетарианцы больше подвержены риску развития анемии. Сегодня известно, что, наоборот, вегетарианское питание улучшает абсорбцию железа, если железосодержащие продукты употребляются наряду с продуктами, содержащими витамин С.
Концентрация железа в растительной пище намного больше, чем в мясе. К тому же множество экспериментов показали, что витамин С, содержащийся, в частности, в лимонном соке, может удвоить или утроить степень усвоения кишечником железа, если его употреблять в сочетании с другими продуктами. 
Сегодня диетологи рекомендуют в каждый прием пищи включать 25 мг витамина С по причине благотворного влияния на усвоение железа. Это количество витамина содержится в половинке лимона.
Вам не нужно беспокоиться об уровне железа, если у вас разнообразный вегетарианский рацион. Однако при этом следует придерживаться сбалансированной диеты. Откажитесь от употребления кофе и чая, поскольку содержащиеся в них танины мешают усвоению железа. Пейте травяной чай, который не оказывает такого действия.
Таблица 2. Десять продуктов растительного происхождения, богатых железом
	[bookmark: _GoBack]Название продукта
	Содержание железа 
(в мг на 100 г продукта)

	Сухие морские водоросли
	28,5

	Пивные дрожжи
	18,0

	Соевые бобы
	16,0

	Семена кунжута
	15,0

	Белая фасоль
	10,0

	Чечевица
	9,0

	Пыльца
	9,0

	Фисташки
	6,8

	Семена подсолнечника
	6,7

	Нут
	6,2


Среди продуктов животного происхождения в наибольшем количестве железо содержится в печени — 4,8 мг на 100 г (для сравнения).
Кровь, сформированная на продуктах растительного происхождения, лучше по качеству, чем сформированная на продуктах животного происхождения. Какие же это продукты?
Соя (добавить иллюстрации к каждому продукту)
Соя — самое богатое железом бобовое растение. Продукты из сои являются хорошим источником этого минерала. Например, соевое молоко содержит железа в 10 раз больше, чем коровье.
В случае тромбоза увеличьте потребление чеснока, лимона, апельсинов, лука, винограда, фруктов, сои, оливкового масла, рыбьего жира.
Если у вас анемия, ешьте больше бобовых, фруктов, зеленых листовых овощей, свеклы, шпината, а также авокадо, семена подсолнечника, фисташки, виноград, абрикосы, лимоны.
Свекла
Свекла содержит сахарозу и фруктозу и обладает следующими свойствами:
· Антианемическое: употребление от 50 до 100 мл сырого свежевыжатого свекольного сока перед едой дважды в день оказывает превосходный антианемический эффект. На вкус он малоприятен, поэтому его можно смешивать с другими соками или подслащивать медом. Его рекомендуется пить, когда пациент плохо реагирует на лечение железосодержащими препаратами, что случается при гипопластической анемии.
· Ощелачивающее: высокий уровень минеральных солей в составе свеклы, особенно калия, кальция и магния, объясняют ее ощелачивающее действие на кровь. Свеклу следует употреблять в случаях подагры, повышенной концентрации мочевой кислоты в крови и при рационе с большим количеством жиров и малым количеством овощей.
· Гиполипидемическое: корень свеклы содержит важное растительное пищевое волокно – клетчатку, которая облегчает работу кишечника и понижает холестерин в крови. Клетчатка также уменьшает количество холестерина, абсорбируемого кишечником. Поэтому рекомендуется включать свеклу в рацион тех, кто желает снизить уровень холестерина.
· Антиканцерогенное: в результате многих исследований обнаружено, что раковые опухоли уменьшались или исчезали вовсе после того, как больные стали ежедневно получать 250 г натертой свеклы или 300-500 мл свекольного сока. Эффект сохранялся даже после того, как сок кипятили, чтобы сделать его легче переносимым для желудка.
Чечевица
Чечевица богата железом и клетчаткой. Железа в ней содержится намного больше, чем в мясе и в яйцах. Она практически не содержит жиров. Особенно рекомендуют ее в следующих случаях:
· Анемия. Помимо железа чечевица содержит большое количество других питательных веществ, способствующих выработке эритроцитов: фолиевую кислоту (группа витаминов В) и медь (микроэлемент).
· Запоры. Высокое содержание в чечевице клетчатки, непосильно большое в некоторых случаях для чувствительного кишечника, обеспечивает хорошую работу перистальтики кишечника.
· Диабет. Хотя чечевица богата углеводами, глюкоза высвобождается в кишечнике медленно и не провоцируют резкого повышения уровня сахара в крови. По этой причине она рекомендуется диабетикам, как и все бобовые, вопреки бытовавшим ранее убеждениям и запретам.
· Повышенный уровень холестерина. Пищевые волокна чечевицы собирают холестерин из остальных продуктов, так же как и желчные кислоты, являющиеся основным материалом для синтеза холестерина в организме, и выводят их с фекалиями. Поэтому употребление чечевицы подходит тем, кто желает снизить уровень холестерина в крови.
· Беременность. Употребляя чечевицу, беременная женщина получает в достаточном количестве железо, предотвращающее анемию беременных, клетчатку, обеспечивающую регулярное опорожнение кишечника, и большое количество фолиевой кислоты, помогающей предотвратить пороки развития нервной системы плода.
Хорошо сочетаются с чечевицей: лимон, зерновые (пшеница, рис), капуста, шпинат и молочные продукты (кальций), морковь (провитамин А). Перед приготовлением чечевицу советуют замачивать на несколько часов.
Фисташки
Фисташки отличаются высоким содержанием железа, не отставая от чечевицы. Они содержат ценные микроэлементы, такие как медь. Наличие меди облегчает усвоение и всасывание железа. Также эти орехи богаты минералами: калием, магнием, фосфором и кальцием. Антианемическое действие фисташек усиливается, если их есть вместе с богатыми витамином С свежими фруктами и овощами. Особенно полезны фисташки для тех, кто страдает от железодефицитной анемии.
Фисташки едят слегка обжаренными. Они очень ценятся при изготовлении десертов и мороженого благодаря их изысканному вкусу.
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