Zelazo w diecie

Ze wzgledu na fizjologie zapotrzebowanie na zelazo dla kobiet jest znaczgco wyzsze niz

zapotrzebowanie mezczyzn.

Zapotrzebowanie na zelazo dla kobiet — 18mg

Zapotrzebowanie na zelazo dla mezczyzn — 10mg

Zapotrzebowanie dla dzieci—od 7 do 10 mg w zaleznosci od wieku
Zapotrzebowanie dla mtodziezy — od 10 do 15mg w zaleznosci od wieku i pfci

Zapotrzebowanie na zelazo zwieksza sie w czasie cigzy i wynosi 27 mg na dzient. Natomiast podczas

laktacji zapotrzebowanie to wynosi 10mg.

Rola zelaza w organizmie:

Transport tlenu

Aktywacja niektdrych enzyméw

Bierze udziat w procesach odpornosciowych organizmu
Odpowiada za odpowiedni stan skory

Niektére przyprawy majg sporg zawartosc zelaza, dobrze jest je wigczy¢ do codziennej kuchni:

kurkuma
anyz

seler
kozieradka
kminek
szatwia

Warto do swojej diety wprowadzié¢ tez produkty takie jak:

orzechy i nasiona: sezam, nasiona dyni prazone, nasiona stonecznika (niesolone), orzechy
nerkowca, siemie Iniane

owoce: morele suszone, figi, daktyle, czerwone winogrona, czeresnie, brzoskwinie suszone,
owoce goji

warzywa: pietruszka, marchew, szpinak, dynia, koper wtoski

produkty biatkowe: jajka (z6ttka), wotowina, mieso kaczki, dobrej jakosci kurczaki

W diecie nalezy unikaé:

»  kawy
» herbaty (czarnej, zielonej)
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Przyswajalnosc¢ zelaza zmniejsza:

- mleko

- przetwory mleczne

- produkty z duzg zawartoscig btonnika np. otreby = przed zjedzeniem nalezy je zmieli¢
- potrawy maczne i kasze

Aby przyswajalnos$¢ zelaza byta wyzsza nalezy jes¢ wiecej warzyw (zwtaszcza zielonych lisciastych i
burakéw) oraz owocéw (fruktoza zwieksza wchtanianie zelaza) oraz miesa czerwonego.

Zawartosc zelaza w wybranych produktach spozywczych

Produkt ‘T‘E:::::Eg Produkt Zt:]: ?:Eg
Eisrka krwista 16,9 Chleb fytni razowy o3
Otreby pszenne 14,9 Kabanosy <1
Kizzka rkazzy ject. 11,4 Jaja kurze cale 5%
Watrobka z kurcraka 9,5 Srczaw >0
Soja (nasioma suche) Bg Kielbaza fywiecka 1,9
Saleesom CZAaTmY 7.5 Burak 1,7
Zoltko jaja kurzego 72 Balercn gotowany 1,3
Fascla (nasicma &9 Chleb pszenny 1,3

suche)

Eizzka pasztetowa 6,0 makrela wedrona 1,2
Groch (masioma suche) 4,7 Poledwica sopocka 1,1
Crekolada z crzech.) 1,4 Porzecrki biale 1,0
Orzechy arachidowe 3,2 Ziemmiaki 1,0
Sardynka w pomid g ZaT topicmy o8
Srpinak =8 JOEUTt CWOOoWY 1,5% 0,2
Easza gryezana ] Mleko =% 0,1
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