POLISH

Zelazo w diecie

—
Greater Glasgow
and Clyde

-

doprowadzi¢ do anemii.

\zwierzqcego | roslinnego.

Zelazo odgrywa wazng role w produkcji czerwonych krwinek, h
ktore rozprowadzajg tlen w organizmie.

Niski poziom zelaza we krwi moze powodowac zmeczenie,
dusznosé, zwiekszong podatnos¢ na infekcje, a takze

Zelazo znajduje sie w produktach pochodzenia pochodzenia
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Produkty zwierzece Produkty roslinne
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Czerwone mieso, drdb,

podroby, pasztet z

watrébki* lab ryby, ryby,
| owoce morza i z6ttko
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Fasola, rosllny
strgczkowe,
produkty z soji, zielone
warzywa, orzechy, nasiona,

suszone owoce, wzbogacone
zboza i ziarna zboz
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Zalecana dzienna dawka zelaza

Dzieci

Wiek 1-3 lat 6.9 mg

Dorastajgcy
Wiek 11-18 lat

Dorosli
Powyzej 18 lat

Wiek 7-10 lat 8.7 mg

Miesigczkujacy
14.8 mg

Miesigczkujacy
14.8 mg

Wiek 4-6 lat 6.1 mg

Nie-miesiagczkujacy
11.3 mg

Nie-miesigczkujacy
8.7mg




Pomysty na positki

Sniadanie
» Wzbogacone ptatki + rodzynki = 5.5 mg
+ Jajko na twardo + biaty tost + owoce = 1.6 mg
» Fasolka w sosie + tost razowy = 2.8 mg

W potudnie
« Sardynki w sosie pomidorowym + 2 tosty razowe = 4.5 mg

« Pasztet z watrébki kurzej* + 2 kromki chleba biatego = 5.7 mg
« Zupa z soczewicy + biata butka = 4.9 mg
Obiad
* Chili z miesem = 2.4 mg
* Zapiekanka z migsa i ziemniakow =2.2 mg
* Curry z czerwonej soczewicy = 6.5 mg
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Przydatne wskazowki

» Spozywanie miesa/ryb/jajek razem z produktami pochodzenia
roslinnego bogami w zelazo (np: kapusta, szpinak) moze
zwiekdzy¢ przyswajanie zelaza pochodzenia roslinnego

« Witamina C pomaga w przyswajaniu zelaza w diecie

 Produkty pochodzenia roslinnego bogate w Witamine: brokuty,
papryka, brukselka, pomarancze, truskawki, ananas, soki z
grejpfruta i pomaranczy/ grejpfruta/ cytryny/ limonki. Wazne
jest to dla diet wegetarianskich/weganskich poniewaz zelazo
pochodzenia roslinnego jest trudniej przyswajalne.

» Uwaga: Witamina C ulega zniszczeniu gdy warzywa Smd
sg zbyt dtugo przechowywane, lub gotowane

» Herbata/kawa zawierajg tanine, ktdra zmniejscza
przyswajanie zelaza — sprobuj zachowac przerwy
30 - 60 minutowe pomiedzy piciem herbaty/kawy,
| spozywaniem produktow zawierajgcych zelazo.

* KobieLiver and IKobietom w cigzy nie zaleca sie spozywania
watrobki,ani produktow jg zawierajgcych z powodu wysokiej
N zawartosci Witaminy A. )
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