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pregledni rad

Sažetak
Željezo je najzastupljeniji prijelazni metal na Zemlji bitan za mnoge oblike života. S druge strane željezo i spojevi prisutni kao onečišći-
vaći u atmosferi mogu uzrokovati štetne učinke u ljudi i životinja te na materijale. Živi organizmi su prisiljeni usvojiti djelotvoran način 
transporta željeza i njegov mehanizam skladištenja da bi održali ravnotežu između štetnih i korisnih učinaka željeza. Raspored želje-
za u ljudskom tijelu reguliran je kompleksnim mehanizmom kojim se održava homeostaza. Tijekom djetinjstva, trudnoće ili gubitka 
krvi povečava se potreba za željezom, a ujedno i adsorpcija. Željezo se apsorbira u cijelom probavnom sustavu te se najbolje asimilira 
iz hema (80 % topivog željeza u mesu) i fiziološki veže za specifične proteine stvarajući reverzibilne, spojeve željeza i proteina odnosno 
proteinske komplekse. Željezo sudjeluje u raznim metabolitičkim procesima u organizmu, uključujući prijenos kisika, sintezu DNA i 
prijenos elektrona. Poremećaji metabolizma željeza spadaju u najčešća oboljenja kod ljudi te obuhvaćaju široki spektar bolesti s razli-
čitim kliničkim manifestacijama od anemije do neurodegenerativnih bolesti. Akutno trovanje željezom uglavnom uvijek je posljedica 
ingestije lijekova obogaćenih željezom i dešava se najčešće kod djece. Kronično trovanje željezom je česti problem kod odraslih. Želje-
zo je katalizator u reakciji nastajanja hidroksilnih radikala iz vodikovog peroksida te povećava oksidacijski stres koji u konačnici pove-
ćava koncentraciju slobodnog željeza. Ovaj proces može dovesti do oštećenja lipidnih membrana i u konačnici do oštećenja organa 
jetre, bubrega i slezene. Nedovoljna prisutnost željeza u hrani povećava mehanizam crijevne apsorpcije željeza iz tjelesnih skladišta te 
se zalihe brže troše nego što se željezo apsorbira iz hrane, što može dovesti do njegova nedostatka u organizmu. Nedostatak željeza 
je još uvijek endemski prisutan u nekim područjima Zemlje. Suvremeni postupci oplemenjivanja ili pojačavanja prehrane željezom 
danas razmatraju i potencijalni rizik interakcije između mikronutrienata koji može utjecati na apsorpciju i biodostupnost željeza.
Ključne riječi: željezo, tokiskokinetika željeza, hrana
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Uvod
Željezo je najzastupljeniji prijela-

zni metal na Zemlji bitan za mnoge 
oblike života te ga uz  rijetke izuzet-
ke svi živi organizmi trebaju za op-
stanak. Smatra se esencijalnim jer je 
sastavni dio svih staničnih procesa 
uključujući disanje, redoks proce-
se, energetski metabolizam, DNA 
sintezu i regulaciju gena (Andrews, 

-
ciji i obilju željeza u biosferi, organiz-
mi mogu biti izloženi pomanjkanju 
ili pak preopterećenju željezom čak 
i s fatalnim posljedicama.

Željezo se u prirodi pojavljuje u 
dva oksidacijska stanja, kao željezo 

iona Fe  i Fe3+. Soli dvovalentnog že-
ljeza npr. zelena galica FeSO  zelene 
su boje i lako se otapaju u vodi, dok 

su soli trovalentnog željeza crvene ili 
smeđe boje i teško su topljive (Raos, 

-
cijalu iona Fe  i Fe3+ doprinose ulozi 
željeza kao bitnog biološkog metala. 
Stoga je uloga željeza ograničena 
njegovom slabom topljivosti i sklo-
nosti da sudjeluje u reakcijama stva-
ranja slobodnih radikala (Miethke i 

Živi organizmi su prisiljeni usvojiti 
djelotvoran način transporta željeza 
i njegov mehanizam skladištenja da 
bi održali ravnotežu između štetnih 
i korisnih učinaka željeza. Npr. bak-
terije i gljivice stvaraju prirodne spo-
jeve, siderofore koji služe prijenosu 
željeza iz okoliša u stanicu (Neilands, 

-
jenosa željeza iz tla, redukcija ili keli-

U životinja željezo je uglavnom 
stečeno hranom te kao takvo ima 
dobru ili ograničenu biodostupnost 
ovisno o izvoru. Tako se npr. željezo 
iz crvenog mesa jako dobro resor-
bira dok se željezo iz biljaka slabo 
resorbira zbog prisutnosti fosfata i 
polifenola koji inhibiraju resorpciju i 
stvaraju netopive komplekse (Crich-

Željezo u okolišu
Praćenjem geokemijskih ciklusa 

bitnih za nastanak Zemlje te uspo-
redbom tokova kisika, otopljenog 
željeza i sulfida u atmosferi i ocea-
nima utvrđeno je da tok željeza pre-
mašuje tokove kisika i sulfida. Zbog 
netopivosti željeznih oksida i sulfida 
smatra se da je otopljeno željezo u 
atmosferi i oceanima  prilično obilno 
dok su kisik i sumpor rijetko prisut-
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Oksidacija željeza kisikom rezultira 
-

bitkom biodostupnosti. Međutim 

ponovno dostupno te je tako omo-
gućena kontrola njegove potenci-
jalne toksičnosti pohranom u netok-
sični, u vodi netopljivi protein feritin 

Željezo i spojevi željeza prisutni 
kao onečišćivaći u atmosferi, mogu 
uzrokovati štetne učinke u ljudi i 
životinja te na materijale. Željezo i 
njegovi oksidi uzrokuju benignu si-
derozu. Željeznim oksidima visoke 
koncentracija karcinogenih spojeva 
i sumpor dioksida transportiraju se 
duboko u pluća. Analiza zraka u ur-
banim naseljima pokazuje prosječ-

m3, a glavni izvor željeza u zraku su 
industrijska postrojenja željeza i če-

željezom može se smanjiti korište-
njem opreme koja kontrolira veličinu 
čestica ispuštenih u okoliš (Sullivan, 

Učinci željeznih klorida i oksi-
da ispitivani su u Kini u području 
Tongchuanskih rudnika upotrebom 
termogravimetrijskog analizatora 

da svi spojevi željeza koji se koriste u 
procesu, a najviše FeCl

3
, FeCl  i Fe O

3
 

mogu utjecati na emisiju SO  i NO, ali 
različitim mehanizmima. Tako npr. 
FeCl

3
 ima ulogu katalizatora i absor-

bensa prilikom prelaska sumpora iz 
ugljena u SO  i iz prelaska dušika iz 

Željezo je glavni sastojak tla te se 
njegova količina u tlu uvelike mijenja 
pod utjecajem  industrijskih procesa. 

-
pulacije trenutno živi u urbanim po-

-
-

pronađene su različite koncentracije 

najčešće kontrolira određivanjem sa-
držaja olova, cinka, bakra i nikla te se 
olovo  najčešće pojavljuje zajedno sa 
željeznim oksidima. 

U površinskim vodama prisutno je 

se zbog poljoprivrednih aktivnosti te 
pojačanog iskorištenja podzemnih 
voda, u Nizozemskoj nivo podze-
mnih voda znatno smanjio (Smol-

toga za nadoknadu vode počeli su 
se koristiti lužnati riječni tokovi po-
put rijeke Rhine bogate na sulfatima, 
a ujedno siromašnom željezom. To 
je dalje uzrokovalo pojavu pojačane 
lužnatosti i lomom organskih sedi-
menata. Pojačana redukcija sulfata 
dovodi do taloga željeznog sulfida i 
stvaranja lužnate sredine te do po-
rasta sadržaja fosfata i amonijevih 
spojeva. Otpuštanjem tih spojeva u 
vodeni sloj dolazi do pojave interne 
eutrofikacije i pada nivoa željeza dok 
se sulfidi nakupljaju u vodi i dostižu 
toksične koncentracije (Smolders i 

Željezo može imati izravne i ne-
izravne učinke na ekosustav (Vuori, 

-
dustrije, pojačanog pošumljavanja, 
proizvodnje treseta i otjecanja vode 
sa poljoprivrednih zemljišta, pojača-
no je opterećenje željezom u mno-
gim ekosustavima. Učinak željeza 
na vodene životinje i njihova stani-
šta uglavnom je neizravan iako kod 
nekih staništa on može biti direktan 
zbog dotoka vode obogaćene že-
ljezom posebno u zimskim mjese-
cima. Željezni hidroksid i humus sa 
željeznim talogom indirektno utječu 
na vodene organizme, ometaju nor-
malni metabolizam i osmoregulaciju 
tako što utječu na strukturu i kva-
litetu staništa te na resurse hrane. 
Direktnim i indirektnim utjecajem 
zagađenja željezom dolazi do sma-
njenja raznolikosti vrsta, smanjenja 
obilja perifitona, beskralješnjaka i 

Na tri vodena ekosustava zagađe-
na metalima  promatrana je bioaku-
mulacija željeza u organima i tkivima 
slatkovodnih rakova Potamonautes 
warreni
Koncentracije željeza u vodi i sedi-
mentu razlikovale su se i bile su po-
vezane sa utjecajem okoliša. Najveća 
koncentracija željeza pronađena je 
u škrgama što ukazuje na to da je 
taj organ primarno mjesto adsor-
pcije ili gubitka željeza iz vodenog 
medija. Iako koncentracija željeza  u 
organima i tkivima rakova ne ovisi o 
godišnjem dobu i spolu otkriveno je 
da postoji inverzni odnos između ve-
ličine i kapaciteta rakova obzirom na 
bioakumulaciju željeza. 

Poznato je da biljke imaju sposob-
nost nakupljanja različitih kemijskih 
spojeva pa tako i metala. Taj proces 
uglavnom ovisi o vrsti biljke i kon-
centraciji određenog metala u tlu. U 
brdovitom predjelu centralne južne 
Norveške nađene su različite kon-
centracije željeza, bakra, molibdena, 
cinka, selena i mangana. Srednje 
vrijednosti i raspon koncentracija su 
određene u različitim izvornim bilj-
nim vrstama te su iznosile (mg/kg 

pokazale su velike razlike između i 
unutar biljnih skupina. Također ve-
like razlike nađene su između pe-
rifernih dijelova dvije vrste lišajeva 
sa visokim koncentracijama Fe i Al u 
Xanthoria lišaju i Cd i Zn u Parmelia 

Tokiskokinetika željeza
Raspored željeza u ljudskom tijelu 

reguliran je kompleksnim mehaniz-
mom da bi se održala homeostaza. 
Čovjek ima relativno slabu sposob-
nost ekskrecije željeznih iona pa se 
homeostaza postiže regulacijom 
resorpcije željeza u tankom crijevu. 

gastrointestinalnog trakta dok je eli-
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minacija apsorbiranog željeza samo 
-

za utječe bioraspoloživost prehram-
benog željeza, količina pohranjenog 
željeza i brzina stvaranja eritrocita. 
Vitamin C pospješuje resorpciju i bi-
tan je za proizvodnju hemoglobina. 
Prehrambeni inhibitori apsorpcije 
nehemskog  željeza su oksalna ki-
selina, tanini, polifenoli i suplementi 
na bazi kalcijeva-karbonata (Mahan i 

Tijekom djetinjstva, trudnoće ili 
gubitka krvi povećava se potreba za 
željezom, a ujedno i adsorpcija. Že-
ljezo se apsorbira u cijelom probav-
nom sustavu, a najviše željeza apsor-
bira se u duodenumu dok se u distal-
nim segmentima crijeva apsorbcija 
progresivno smanjuje. S obzirom da 
ne postoji adekvatan način izlučiva-
nja njegovoga viška standardnim fi-
ziološkim putevima (bubrezi, pluća, 

-
ma smatra se primanim homeostat-
skim regulatorom količine željeza 
u organizmu. Naime, smanjenjem 
apsorpcije, spriječava se nagomila-
vanje željeza u organizmu, dok se u 
određenih vrsta, pri hemolizi ili kod 
većeg gubitka krvi, apsorpcija pove-

U hrani je željezo uglavnom trova-
-

se feri-željezo u fero-željezo. Uz sol-
nu kiselinu stanice sluznice želuca 
proizvode i protein gastroferin koji 
veže željezo i omogućuje bolju ap-
sorpciju. Željezo se najbolje apsor-

-
fične proteine stvarajući reverzibilne 
spojeve željeza i proteina, odnosno 
proteinske komplekse (Hoffbrand, 

Iz lumena crijeva željezo preuzima 
protein mukoze crijeva apoferitin i 
predaje ga proteinu plazme transfe-

sa specifičnim proteinima nastaju 
hemoglobin, mioglobin, feritin, he-
mosiderin, te razni enzimi itd. Obrt 
željeza ovisi o količini specifičnih 
apoproteina u organizmu. Najveći 
dio željeza u cirkulaciji plazme i ek-
stracelularnoj tekućini vezan je za 
specifični protein transferin. Izme-
đu transferina i drugih proteina koji 
mogu vezati željezo odvija se nepre-
kidna kompeticija za slobodne ione 
željeza. Transferin je β1-globulin mo-

u jetri. Nakon što se Fe  ioni oslobo-
de u plazmi, oksidira ih kisik uz pri-
sutnost feroksidaze I koji je u stvari 

U normalnim nutritivnim uvijeti-

po kg tjelesne mase, odnsono u ljud-
skom tijelu je oko 3 do 5 g željeza. 
Ukupna količina željeza u organizmu 
je uglavnom u formi hemoglobina 

-
bin, citokrom i drugi enzimi sa želje-

i hemosiderin. Ekstracelularni tran-
sportini protein, transferin, čini sve-

-
za u organizmu (Fontecave i Pierre, 

određeni dio zaostaje u crijevima, 
žuči, urinu i poneke male količine u 
znoju, noktima i kosi. Ukupno izluči-

Pri pretjeranom izlaganju željezu 
ili preopterećenju željezom dolazi 
do pojačane sinteze feritina u pa-
renhimalnim stanicama jetre. Tada 
zapravo sposobnost jetre da sinte-
tizira feritin premešuje sposobnost 
lizosoma da izluči željezo. Lizosomi 
pretvaraju feritin u hemosiderin koji 
onda ostaje in situ. Nastajenje he-
mosiderina iz feritina još nije dobro 
ispitano, ali se smatra da uključuje 
denaturaciju molekule apoferitina. 
Pri  povećanom unosu željeza kon-
centracija feritina doseže maksimum 
i velika količina željeza nalazi se u he-
mosiderinu. I feritin i hemosiderin su 
stoga skladišta i imaju zaštitnu ulogu 
jer održavaju intracelularno željezo u 

Utjecaj željeza na zdravlje
Željezo sudjeluje u raznim meta-

bolitičkim procesima u organizmu, 
uključujući prijenos kisika, sintezu 
DNA i prijenos elektrona. Koncentra-
cija željeza u tkivima treba biti dobro 
regulirana jer povećane količine do-
vode do oštećenja tkiva kao rezultat 

Slika 1. Transport željeza u tijelu
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stvaranja slobodnih radikala. Pore-
mećaji metabolizma željeza spada-
ju u najčešća oboljenja kod ljudi te 
obuhvaćaju široki spektar bolesti s 
različitim kliničkim manifestacijama 
od anemije do neurodegenerativ-
nih bolesti. Poznavanje regulacije 
željeza na molekularnoj razini je kri-
tično u identificiranju uzroka bolesti 
te postavljanje pravilne dijagnoze i 

-

Željezo ima sposobnost primanja i 
davanja elektrona i to ga čini fiziološ-
ki bitnom komponentom citokroma 
i molekula koje vežu kisik. Međutim, 
željezo je i biokemijski opasno jer 
kao katalizator sudjeluje u reakciji 
konverzije vodikovog peroksida do 
slobodnih radikala koji oštećuju sta-
ničnu membranu, proteine i DNA, 
odnosno u konačnici tkiva, prema 
reakciji:
Fe  + H O  + H+  Fe3+ + H O + HO-

Kod zdravog organizma ova re-
akcija je oslabljena jer ne postoji 
dovoljna količina slobodnog željeza 
koje bi moglo služiti kao katalizator. 
U patološkom stanju metabolizam 
željeza i superoksida su u među-
sobnoj interakciji jer svaki od njih 
može pojačati toksičnost drugog. 
Preopterećenje željezom može po-
jačati štetne učinke hiperprodukcije 
superoksida u širokom spektru upal-
nih kroničnih i akutnih stanja orga-
nizma. Nadalje kronični oksidativni 
stres može modulirati unos i zalihe 
željeza te dovesti do samoodrživog 
i sve većeg citotoksičnog i mutage-
nog djelovanja. 

Deforoksamin je kelator slobod-
nog željeza koji se u kliničkoj praksi 
koristi za uklanjanje suviška željeza. 
To je velika molekula s kratkim vre-

što rezultira potrebom dugotrajne 

Preopterećenje željezom može se 
podijeliti prema putu unosa željeza 
u organizam ili prema predominan-
tnom tkivu u kojem se nakuplja. Že-
ljezo pronalazi put unosa enteralno 
ili parenteralno ili kroz posteljicu 
tijekom trudnoće. Različita distribu-
cija željeza u parenhijali i retikuloen-
dotelijalni sustav indicira patogeni 
mehanizam nakupljanja željeza i ima 
bitan utjecaj na oštećenje organa i 
prognozu pacijenta. 

Sama dijagnoza preopterećenjem 
željezom može se postaviti na teme-
lju kliničkih podataka, visokog zasi-
ćenja transferinom i/ili vrijednosti fe-
ritina. Međutim povišene vrijednosti 
feritina nisu uvijek povezane sa pre-
opterećenjem željezom nego mogu 
biti i simptom nekih drugih poreme-
ćaja poput upale ili neoplazije. Biop-
sija jetre i distribucija željeza unutar 
organa je još uvijek najkorisniji na-
čin za dijagnostiku preopterećenja 
željezom. Određivanje mutacije HFE 

-
da dokazivanja preopterećenja že-

Toksičnost željeza
Količina željeza u organizmu pri-

marno je regulirana apsorpcijom te 
ne postoji fiziološki mehanizam ko-
jim bi se eliminirao suvišak. Regula-
cija je specifična odnosno na apsor-
pciju željeza utječu vrsta prehrane, 
količina željeza u hrani i životni stil. 
U prošlosti nutricionistički progra-
mi temeljeni na hrani obogaćenoj 
željezom bili su jako rasprostranjeni 
zbog ozbiljnog nedostatka željeza 
u brojnim područjima Zemlje. Ta-
kođer danas znamo da veliki broj 
osoba bez simptoma nosi HFE gen 
te ima potencijal da tijekom života 
nakupljaju suvišak željeza u tijelu. 
Naime, pri povećanom unosu želje-
za regulacija homeostatskim me-
hanizmom nije dovoljna da spriječi 
njegovo nakupljanje. Višak željeza u 
tijelu može imati različite toksikološ-
ke učinke odnosno može  utjecati na 
organe jetru, srce, gušteraču ili plu-

ća te dovesti do raznih zdravstvenih 
smetnji kao što su dijabetes melitus, 
hipertfofija gušterače, i hormonalne 
nepravilnosti. Zbog toga je vrlo važ-
na rana dijagnoza prezasićenja želje-
zom i odgovarajuća terapija (Fujiwa-

Akutno trovanje željezom uglav-
nom uvijek je posljedica ingestije 
lijekova obogaćenih željezom i de-
šava se najčešće kod djece. Kronično 
trovanje željezom je česti problem 
kod odraslih. Višak željeza unesenog 
farmaceutskim pripravcima može 
uzrokovati trovanje, dok terapijske 
doze mogu uzrokovati gastrointe-
stinalne probleme. Kronični suvišak 
željeza kod primarne i sekundarne 
hemokromatoze može dovesti do 
jetrene fibroze, dijabetesa i zasto-

Postoje tri osnovna načina naku-
pljanja željeza u tijelu, idiopatska 
hemokromatoza, višak željeza u pre-
hrani ili transfuzijom krvi. Utvrđeno 
je da pacijenti s povišenim vrijedno-
stima feritina, a normalnim vrijedno-
stima transferina često boluju od je-

Željezo je katalizator u reakciji 
nastajanja hidroksilnih radikala iz 
vodikovog peroksida i time poveća-
va oksidacijski stres koji u konačnici 
povećava koncentraciju slobodnog 
željeza. Ovaj proces može dovesti 
do oštećenja lipidnih membrana i u 
konačnici do oštećenja organa, od-
nosno jetre, bubrega i slezene (Heys 

peroksidacija može uzrokovati dis-
funkciju lizosoma i mitohondrija te 

Sukladno tome razne epidemio-
loške studije i motrenja ukazuju da 
visoke zalihe željeza predstavljaju 
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ozbiljnu zdravstvenu opasnost jer 
povećavaju rizik od ateroskleroze 
i infarkta miokarda. Kliničke i epi-
demiološke studije ukazuju na to 
da pojačani oksidacijski stres može 
također povećati oštećenje DNA, 
aktivirati karcinogenezu i ubrzati na-
stajanje tumorskih stanica (Fargion i 

Željezo u hrani
Iako nije znanstveno dokazano 

dosadašnji podaci govore da nije 
preporučljivo uzimanje željeza van 
fizioloških zahtjeva no da bi se izbje-
gli simptomi nedostatka željeza po-
trebno je zadovoljiti preporučeni 
dnevni unos. 

Kada željezo nije dovoljno zastu-
pljeno u hrani, homeostatski meha-
nizam povećava crijevnu apsorpciju 
željeza iz tjelesnih skladišta. Zalihe 
se pri tome brže troše nego što se 
željezo apsorbira iz hrane što može 
dovesti do njegova nedostatka u 
organizmu. Nedostatak željeza je 
još uvijek endemski prisutan u ne-
kim područjima Zemlje. Stoga se u 
tim krajevima u svrhu spriječavanje 
pojave anemije preporuča upotreba 
hrane obogaćene željezom. Tijekom 
posljednjih nekoliko desetljeća na-
stojanja u vezi opskrbe prehrambe-
nim željezom uglavnom su se svodi-
la ne prevenciju nedostataka željeza 
i to tijekom rasta i u periodu trudno-

Visoki dnevni unos željeza kao na 
primjer, u stanovnika podsaharske 
Afrike u kojih je dnevni unos iznosio 

-
ćeg piva, uzrokovao je pojavu ciroze 

Istraživanjima na području apsor-
pcije željeza iz hrane utvrdila su od-
nos između biodostupnosti željeza, 
gubitka te uskladištene količine že-

da je nedostatak željeza vezan za go-

godine što objašnjava prijašnja kon-

troverzna saznanja. Pri oplemenjiva-
nju ili pojačavanju prehrane želje-
zom potrebno je također razmotriti 
potencijalni rizik interakcije između 
mikronutrienata koji može utjecati 
na apsorpciju i biodostupnost. Na 
razini esencijanih potreba većina mi-
kronutrijenata apsorbira se specifič-
nim mehanizmima koji nisu osjetljivi 
na međusobne interakcije. Međutim, 
pri unosu u vodenim otopinama i 
visokim koncentracijama nastaje 
kompeticija između elemenata slič-
nih karakteristka i dolazi do neregu-
liranog procesa unosa. Utvrđen je 
negativan utjecaj dodatka željeza na 

status cinka i bakra te dodatka cinka 
na status željeza i bakra. Međutim, 
nije utvrđen negativan utjecaj kal-
cija na apsorpcju željeza pri dugo-
ročnim dodacima kalcija prehrani. 
Snažan potencijal na pospješivanje 
apsorpcije željeza kako je znano ima 
askorbinska kiselina te njen dodatak 
prehrani poboljšava status željeza 
posebno u populacije čija se prehra-
na bazira na biljnoj hrani.

Brojna ispitivanja sadržaja željeza 

omogućila su primjenu uravnoteže-
ne prehrane kojom se mogu suzbiti 

Tabela 1. Količine željeza u različitim namirnicama

Namirnica mg Fe / 100 g namirnice

školjke, konzervirane

gotove žitarice 

oštrige, divlje, kuhane 11,33

jetra, iznutrice

soja kuhana

leća kuhana

špinat svježe kuhani

sardine konzervirane u ulju 

slanutak kuhani

patka čisto meso prženo

janjetina kuhana 

škampe konzervirane

pasta od rajčice 3,33

Prikaz namirnica biljnog i životinjskog podrijetla bogatih željezom

Namirnice bogate  željezom Namirnice bogate  non-heme željezom 

kamenice pšenica

jetra proso

zob

grah

tuna soja

losos grašak

žitarice obogaćene željezom bademi

suhi grah brazilski oraščići

cjelovite žitarice suhe šljive

grožđice

suho voće brokula

janjetina špinat

svinjetina šparoge

školjke kelj
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pojave nedostatka odnosno akut-
nog ili kroničnog suviška željeza 

Interes za željezo pojačan je i činje-
nicom da dio stanovništva Zemlje ne 
konzumira meso i mesne proizvo-
de, što po mišljenju mnogih može 
izazvati nedostatak esencijalnih 
elementata kao što su cink i željezo. 
Smatra se da je uz nizak unos mesa 
i povećan unos leguminoza i žitarica 
apsorpcija željeza i cinka smanjena 

često sadrže visoki sadržaj inhibitora 
apsorpcije minerala, kao što su fita-
ti i polifenoli koji inhibiraju cink i/ili 
non-heme željezo stvaranjem neto-
pivih kompleksa u crijevima. Stoga 
je biodostupnost ovih mikronutrije-
nata iz ovih vrsta hrane često slaba 

-
tak ovih mikronutrijenata predstav-
lje veliki zdravstveni problem u ze-
mljama u razvoju utječući na rast, ra-
zvoj i sposobnost pamćenja u djece 

da je hrana životinjskog podrijetla 
bogata željezom a biljnog podrijetla 

-

Životinjski proteini u mesu svinja, 
teladi, goveda, janjadi i peradi po-
spješuju resorpciju željeza. Tvari od-
govorne za bolju apsorpciju, obično 
zvane mesni faktor nisu poznate, ali 
specifične aminokiseline ili dipeptidi 
nastali razgradnjom u probavnom 
sustavu mogu povećati resorpci-
ju željeza (Mahan i Escott-Stump, 

srca, meso bez masnoća i perad na-
bogatiji su izvor željeza (Tablica 3; 

U  Republici Hrvatskoj prema Pra-
vilniku o dodacima prehrani utvrđen 
je dnevni unos vitamina i minerala 
namijenjen zdravim odraslim oso-
bama te je najveći dopušteni dnevni 

-

-
većim dopuštenim količinama odre-
đenih kontaminanata u hrani (NN 

o izmjenama i dopunama pravilnika 
o najvećim dopuštenim količinama 
određenih kontaminanata u hrani 

dopuštena količina željeza kod ne-
kih namirnica iznosila je: 1,5 mg/kg 

za ulja i masti biljnog i životinjskog 
porijekla, margarin i margarinske na-

-
talnoj ambalaži. Pravilnikom o hrani 
za dojenčad i malu djecu te prerađe-
noj hrani na bazi žitarica za dojenčad 
i malu djecu 

je najmanja i najveća dopuštena že-
ljeza u početnoj i prijelaznoj hrani, te 
najveća dopuštena količina željeza 
u prerađenoj hrani na bazi žitarica i 
proizvodima koji su spremni za upo-
rabu u obliku kakvom se javljaju na 
tržištu. 
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