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w Zninie
ZALECENIA ZYWIENIOWE NIEDOBOR ZELAZA

1. Zelazo lepiej wchtania sie z produktdw pochodzenia zwierzecego (hemowe) niz z produktéw
pochodzenia roslinnego (niehemowe), dlatego jezeli w Twojej diecie mieso gosci rzadko warto
pomyslec o zwiekszeniu ilosci dobrej jakosci, nieprzetworzonych produktéw miesnych w Twoim
jadtospisie, np. chudy dréb, wotowina.

2. Wchtanianie zelaza poprawia obecnos¢ witaminy C w positku. Produkty bogate w witamine C
to m.in. papryka, natka pietruszki, kiwi, brokuty, owoce cytrusowe czy kapusta — staraj sie, aby
tego typu produkty pojawiaty sie w Twojej diecie.

3. Wchtanianie Zzelaza poprawiaja takze produkty fermentowane takie jak: kiszona kapusta,
kiszone ogdrki, kefir, kimchi, pieczywo na zakwasie. Pamietaj jednak o tym, ze kiszona kapusta,
czy kiszone ogorki zawierajg duzg ilos¢ soli, ktdrg nalezy ogranicza¢ w diecie, szczegélnie, jezeli
chorujemy na nadcisnienie tetnicze, dlatego spozywaj tego typu produkty w umiarkowanych
ilosciach.

4. Wochtanianie zelaza utrudnia picie duzej ilosci herbaty i kawy (zwtaszcza do positku). Dlatego
napoje te powinny by¢ spozywane pomiedzy positkami w rozsadnych ilosciach.

5. Wyeliminuj ze swojej diety produkty wysokoprzetworzone, ktore charakteryzujg sie niska
wartoscig odzywczg, takie jak: stodycze, dania gotowe, dania typu fast food, stone przekaski,
stodzone napoje.

6. Zadbaj o to, aby w Twojej diecie znalazty sie produkty bogate w zelazo.

Produkty bogate w zelazo:

® mieso

e rybyiowoce morza

e petnoziarniste produkty zbozowe m.in. kasza gryczana, ptatki owsiane, kasza jaglana
e nasiona roslin straczkowych m.in. fasola

e warzywa: buraki, natka pietruszki, szpinak, brokuty

e owoce: jagody, maliny, morele, sliwki, jabtka, suszone morele

e pestki dyni, nasiona stonecznika, sezam

e kakao, czekolada
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