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貧血とは赤血球の中にあるヘモグロビン（血色素）の量が不足している状態です。
ヘモグロビンはグロビンというタンパク質とヘム鉄という鉄分からできています。

ヘモグロビンは酸素を運ぶ役割を持っているため、
これが足りなくなると組織の末端で酸素欠乏状態がおきます。

酸欠状態は頭痛・疲れやすい・動悸・息切れ・立ちくらみ・冷えなどになりやすいです

ヘモグロビンを中に含む赤血球は胎内では肝臓や膵臓、
誕生後は脊椎骨・胸骨・肋骨・頭蓋骨・腸骨などの骨髄で作られています。

ヘモグロビンが作られる流れ

ヘモグロビンはヘムという鉄分とグロビンというタンパク質で構成されていますが、
そのうちのヘムは以下の図のような段階の代謝を経て作られます。

１．のグリシンから２．のデルタアミノレブリン酸に変化するためには
デルタＡＬＡ合成酵素と助酵素としてビタミンＢ６が必要です。

『酵素』の作り方（設計図）は細胞内の遺伝子に保管されているので
必要に応じてその設計図通りに作ることができます。

しかし酵素はタンパク質が不足していればスムーズに生産されません。
デルタＡＬＡ合成酵素やボリボビリノーゲン合成酵素を含め全酵素はタンパク質からできているからです。

また、『助酵素』として
ビタミンＢ２・Ｂ６・Ｂ１２・ビタミンＣ・銅・鉄・ニコチン酸・葉酸などの栄養素が必要です。

『酵素』と『助酵素』の材料が十分無ければヘムはできません。
当然、ヘモグロビンが増えないため貧血の改善は無理でしょう。

貧血対策としてヘモグロビンを増やす方法

　１．グリシンを含めタンパク質の摂取 ・・・グリシンは動物性タンパク質に多い

　２．ヘムの材料＝鉄分の摂取 ・・・アユ・シジミ・ヒジキ・ホウレンソウ
　　　切り干し大根・インゲンマメ・卵黄



　３．その他の栄養素の摂取 ・・・ビタミンＢ２・Ｂ６・Ｂ１２・ビタミンＣ・銅・鉄・ニコチン酸・葉酸など

　４．注意事項 ・・・胃腸薬・鎮痛剤・透析時の薬・食器などに含まれるアルミニウムは
　　　造血を阻害するので要注意

貧血は徐々に進行して言うので自覚しにくいものです。
貧血の状態の改善は鉄分のほかにタンパク質を含めた上記のような栄養素の補給です。
タンパク質やビタミンの『質と量』についてはホームページを参考にしてください。


