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PRODUKTY
BOGATE W ZELAZO

KOMASA RYZOWA
RYBY

OTREBY PSZENNE

FASOLA
CIECIERZYCA
BROKUL
PESTKI DYNI
TOFU
MIESO DROBIOWE
WATROBKA

KASZA JAGLANA
JARMUZ

BRUKSELKA
SOCZEWICA

KASZA GRYCZANA

SOJA

NATKA PIETRUSZKI
SEZAM

ORZECHY NERKOWCA

BOCWINA

CZERWONE MIESO

JAJKA

%)

/\ UNIKAJ:

PICIA KAWY/HERBATY DO POSILKOW.
Obecne w tych napojach substancje ograniczajg
wchtanianie zelaza z positkdw. Wypij kawe

lub herbate najlepiej 1-2 godziny po positku.
Wyjatek stanowi herbata ROOIBOS.

DODAWANIA PRODUKTOW BOGATYCH

W WAPN DO POSILKOW, KTORE SA
ZRODLEM ZELAZA.

Wapn i zelazo moga blokowac wzajemnie swoje
wchtanianie. Ogranicz dodatek wiekszej ilosci
produktéw mlecznych do positkow, ktorymi
starasz sie dostarczy¢ duzo zelaza.

DUZEJ ILOSCI BLONNIKA DO POSILKOW
BOGATYCH W ZELAZO.

Zbyt duza ilos¢ btonnika moze ograniczy¢
przyswajanie zelaza, nie zapominaj jednak, ze btonnik
jest tez bardzo waznym sktadnikiem zdrowej diety.
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Zelazo petni w organizmie wiele waznych
funkgji, m.in: jest niezbedne do tworzenia
krwinek, bierze udziat w budowaniu odpornosci,
wchodzi w sktad wielu enzymdw. Jego niedobdr
czesto objawia sie ogolnym ostabieniem,
pogorszeniem koncentracji, spadkiem
sprawnosci fizycznej, obnizeniem odpornosci,
bladg skdéra, ostabieniem wtosdw i paznokcei.

Zelazo, zawarte w pokarmach, mozemy
podzieli¢ na hemowe i niechemowe.

To pierwsze - obecne w produktach
zwierzecych - przyswaja sie znacznie lepiej,
niz zelazo niehemowe, obecne w produktach
roslinnych. Dzieki odpowiedniemu
skomponowaniu positkdw i kilku matym
krokom mozemy znacznie poprawic
przyswajanie zelaza, zardowno hemowego,

jak i tego, ktérego zrédtem sa rosliny.

Ale.. przyczyng anemii nie zawsze musi by¢
niedobdr zelazal Moze jg réwniez powodowac
niedostateczna podaz innych sktadnikdw,

np. kwasu foliowego czy witaminy B12.

PAMIETAJ!
N

Szpinak i buraki nie sg najlepszymi zrodtami
zelaza. Ze wzgledu m.in. na obecne w nich
szczawiany, zelazo nie wchtania sie najlepiej.
Zjadaj je Smiato, jesli je lubisz, ale nie traktuj
ich, jako gtownego zrodta tego pierwiastka.
To za mato na poprawienie jego poziomui.
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TO W JAKI SPOSOB KOMPONUJESZ POSILKI
MOZE WPLYWAC NA TO, JAK DUZO
ZELAZA Z NICH ZOSTANIE PRZYSWOJONE.

Jak poprawié wchtanianie
zelaza z positkow?

Dodaj produkt bedacy zrodtem witaminy C
do positkdw bogatych w zelazo.

kacz produkty kiszone z produktami
bogatymi w zelazo.

> Stosuj namaczanie, kietkowanie,
rozdrabnianie produktow roslinnych
bedacych jego zrodtem.

JAK TO ZROBIC W PRAKTYCE?

Dodaj suréwke ze swiezych warzyw
do duszonej ryby/miesa.

Podaj gulasz miesny posypany natka

pietruszki, a jako dodatek dodaj ogorka
kiszonego.

> Zjedz jajecznice z kanapka z papryka.

Do kaszy jaglanej gotowanej na stodko
dodaj kiwi lub truskawki.

Do kanapek z jajkiem zjedz gars¢ pomidorkow
koktajlowych.

Do positku, w ktérym jest duzo produktow
bogatych w zelazo, wypij pét szklanki
soku z czarnej porzeczki zamiast herbaty.

> Jako deser po positku zjedz pdt pomaranczy.

Posyp obficie zupe z soczewicy natka
pietruszki.

> Namocz ciecierzyce/fasole przed
ugotowaniem.

Zmiel orzechy na make, dodawaj
do koktajli, owsianek.

Posyp satatke warzywng
pestkami dyni.

Do koktajlu ze szpinakiem
dodaj kiwi i pomarancze.




