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SEERUMIN RAUTA - tarkea terveyden mittar

Seerumin rauta (fS-Fe) ker-
oo elimistén rautavaras-
ton tilanteen. Se on mm.
anemian tarkein merkkiar-
vo. Seerumin raudan vii-
tearvot ovat aikuisilla 9-34
ja lapsilla 7-28, mutta ar-
von pitaa olla 20 tai yli etta
immuunijdrjestelma toimii
tehokkaasti. Lijan korke-
at arvot ovat myds merkki
ongelmista. Jos arvo nou-
see ldhelle 40:4a tai yli tu-
lee tehdd lisatutkimuksia.

Hemoglobiini eli verenpuna (Hb)
ei ole kovin hyvd anemian mitta-
ri eiké kerro mitdin elimistén to-
dellisesta raudan madrdsta. Kun
elimistd kirsii hapenpuutteesta,
Hb nousee, esim. tupakoitsijoil-
la on téstid johtuen yleensé aina
"hyvi" Hb. Urheilijat kdyvit kor-
kean paikan leireilld kdrsimassa
hapenpuutieesta ja saavat ndin
nostettua hemoglobiiniarvojaan.
Liian alhainen seerumin rauta
aiheuttaa myos hapenpuutetta,
miki taas puolestaan voi nostaa
Hb arvoa. Moni urheiluja kérsii-
kin todellisuudessa rautavaras-
tojen puutteesta vaikka heilld on
korkea Hb. Urheilijoiden kannat-
taa ehdottomasti mittauttaa see-
rumin rauta, ja jos se on alle 20,
siihen pitdd puuttua.

Ferritiini

On valitettavaa, eftd tind péivi-
nd lddkarit mittaavat mieluum-
min ferritiiniarvoa, joka on pal-
jon epdluotettavampi varasto-
raudan mittari kuin seerumin
rauta. Ferritiinin viitearvot ovat
naisilla 6 = 160, miehilld 28 -
400 ja lapsilla 0,5v. - 16v. 4 -
120. Erddlld naisasiakkaalla oli
monenlaisia vaiveja ja hanelta
oli mitattu molemmat arvot ja li-
siksi Hb. Ferritiini oli 70, mutta

seerumin rauta oli vain 5,0 ja Hb
113. Jos olisi vain mitattu Hb ja
ferritiini olisi nayttényt silta, et-
t4 varastorauta on ihan riittava,
mutta seerumin rauta kertol rau-
tavarastojen olevan todella ma-
talalla tasolla. Ferritiini on siksi
huono mittari, ettd arvo nousee
jos henkild kdrsii jostain tuleh-
dustaudista, hepatiitista, munu-
aissairaudesta tai leukemiasta.
Myés erdiden kasvainten yhtey-
dessi ferritiiniarvo nousee.

Laboratorioiden
viitearvot

"Viitearvoja varten tutkitaan
muutama kymmenen tervettd ih-
mists. Saaduista tuloksista vii-
tearvot lasketaan matemaatti-
sesti siten, eftd ne kuvaavat to-
dellisuutta mahdollisimman hy-
vin. Matemaattinen kaava var-
mistaa, ettd ldhes kaikki terveet
mahtuvat arvojen viliin. Mutta
vain I8hes, eivit kaikki." Tama
on Duodecimin selitys viitear-
voille. Jos katsotaan esim. fer-
ritiinin viitevalejs, ei voi kuin ih-
metelld, mihin ne todellakin pe=-
rustuvat. Malhin viitevileihin
mahtuvat varmasti niin sairaat
kuin terveetkin. Seerumin rau-
ta-arvossakin viitevali on 9 - 34,
mutta myds tissd alaraja on lai-
tettu aivan lilan alhaiseksi. To-
dellisuudessa seerumin raudan
viitevali kuuluisi olla 20 - 34.

Seerumin rauta
ja terveys

Raudalla on suuri merkitys ih-
misen terveydelle ja erityises-
ti vastustuskyvylle. Erilaiset tu-
lehduskierteet ovat usein merk-
ki alhaisesta seerumin raudas-
ta. Lasten ja aikuisten korva-,
poskiontelo- ia keuhkooutken-

tulehdusongelmat usein lop-
puvat, kun seerumin rauta saa-
daan nostettua vahintddn 20:n.
Samoin Astma- ja allergiaoireet
vol helpottuvat. Urheilijoiden
sairastelu johtuu myds usein
matalista varasto raudoista.
Toistuvat virtsarakontulehduk-
setkin voivat olla merkki alhai-
sesta seerumin raudasta. ltsel-
ldni tuli yhtend syksynd kolme
kertaa perdkkdin virtsarakon tu-
lehdus, aina kun léékitys loppui,
alkoi seuraava tulehdus. Kavin
otattamassa seerumin rauta-ar-
von, joka oli 14,8 vaikka Hb ar-
voni oli hyva 142.

Laktoferriini

Aloin tutkia, mikd vaikuttaa eli-
mistéssd raudan hyviksikiyt-
tédn. Luettuani paljon artikkelei-
ta, trmésin aineeseen nimelta
laktoferriini. Se on proteiini, jo-
ta on luonnollisesti mm. Ihmisen
sapessa, kyynelissd, syljessd,
spermassa ja didinmaidossa. Se
sitoo elimistdssd olevaa vapaata
rautaa ja ndin sddtelee elimistdn
rautatasoja seké estdd taudinai-
heuttajien raudansaantia, jonka
seurauksena se hoitaa ja estdd
tulehduksia. Laktoferriini vaikut-
taa myds lymfosyyttien eli val-
kosolujen toimintaan, jotka ovat
tarkeita immuunipuoclustukselle.
Témén tiedon luettuani aloin at-
sid tuotetta, jossa olisi runsaas-
ti laktoferriinia ja markkinoilta
léytyl ternimaitovalmiste Ter-
sicol, jossa pitoisuus oli viisin-
kertainen. Aloin nauttia tuotetta
saanndllisesti joka aamu 2 kap-
selia tyhjaan vatsaan 20 min en-
nen ruokailua. Jo pienessa ajas-
sa yleiskuntoni parani huomat-
tavasti ja energisyys lisaantyi
selvasti. Tulehdukset eivat endd

- uusiutuneet ja kun noin puclen

vuoden kuluttua kdvin mittaut-

tamassa seerumin raudan, an
oli noussut 23,4 ilman minkaa
laista rautalisin nauttimista.
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