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鉄のサプリメシトにつりて
＠貧血を予防す否lζ＇~鉄分を銀杏！
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妊婦さんや出産後など、貧血気味になることがあります。貧

血になってしまった時は医師から、鉄剤が処方されると思いま

す。しかし、その手前の段階では、食事で鉄分をたくさん摂るの

が一番いいのですが、なかなか難しいものがあります。その場合、

サブリメントの鉄剤で補給するのもよいと思います。

鉄剤のサブリメントには、大きく分けて2種類あります。ヘム鉄とヘム鉄

ではない鉄（非ヘム鉄）です。サプリメン卜の容器や包装など、に「ヘム鉄J

と害かれているのが、「ヘム鉄jで、 I鉄jとしか書いてないものは「非ヘム

鉄jです。価格を見ると、少し［ヘム鉄jの方が高いと思います。

入っている鉄の震を見ると大して変わらなかったりしますが、実は「ヘム

鉄jは鉄とタンパク質が結合していて、体へのR収率がf非ヘム鉄jと比べ

て高いのです。鉄は、ミネラルの中でも体に股収しにくいものなので、吸

収率が高い、というのは大きなメリットになるので、す。また、血液の合成に

かかわる成分として、葉酸やビタミン812も一緒に摂れるとよいでしよう。
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いつもの食事の中でも、例えば‘赤身の肉や、魚、しじみ、レバー、コンビー

フなど動物性食品に含まれる鉄はヘム鉄です。一方、ひじきやブルーン、ほ

うれん草、ナッツなど梅物性食品に含まれるのは非ヘム鉄です。

食事では、鉄の摂り過ぎになることはまずありませんが、サブリメントでは、

書いである目安量以上の量をのむと、過剰になる可能性があり、便秘や胃腸

障害、亜鉛の吸収悶害などが起こることがあります。のむ前より体調が慈く

なった時は、サブリメントをいったん休みましよう。また、せっかくサプリメン

トをのんでも、お茶や紅茶などと一緒にのむと吸収を阻害してしまいます。

白湯や氷でのむようにしましょう。

一度足りなくなった体の鉄分は、充分になるまで、時闘がかかります。気長

に摂るようにしましょう。
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