JiEVE]a Zelezo

m predpokladem

P ZELEZO obsaZené v potravé Zivocisného piivodu,
jako jsou napriklad ¢ervené maso, dribez a ryby,

Z E L E Z A '_ se v organizmu vstfebava o mnoho lépe.

obsaZeného v urcitych
potravinach je jednou
z moznosti, jak jej

dopliiovat.

B ZELEZO obsazené ve stravé rostlinného pivodu,
jako jsou zelenina, ovoce, lusténiny a ofechy,
hebyvé organizmem vyuzivano tak efektivné.

Vstiebavani zeleza: 3-5%

Zvlastni dietni opatieni mohou zabranit rozvoji deficitu Zeleza, @
ale jiz nepostaci k naprave jiz existujiciho nedostatku. Plorre Fabre

Médicameant



pEniidoporuceni

Cervené maso, driibez a ryby Jezte 1 porci Cerveného masa =
obsahuiji velké mnoZstvi Zeleza. a 1-2 porce ryb 2 az 4 krat tydné.
VstFebavani Zeleza z potravin Pridavejte kostky Sunky do zeleninovych
rostlinného plvodu kolacd, kousky kureciho masa do zeleninovych
bude vy3si po pridani malého jidel, kousek klobasy do polévky nebo tenke
mnozstvi masa do jidla. platky Sunky k melounu.
Vitamin C zvysuje vstiebavani zeleza Citrony, brambory, papriky, fenykl
z potravin rostlinného pivodu. nebo zeli jsou bohaté na vitamin C.
Dopliite svou stravu ovocnymi dZusy
nebo kousky ovoce jako dezert.
Vstiebavani Zeleza, zvlasté Pijte uvedené napoje mimo dobu jidla.
rostlinného plivodu, snizuje piti
¢erného Caje, zeleného Caje, ice tea nebo kavy.
Vapnik obsazeny v mlécnych Vyhnéte se piti mléka nebo konzumaci
produktech sniZuje vstfebavani mlécnych produktt béhem jidla
Zeleza, zvI&3té z potravin Zivocisného plvodu. obsahujiciho maso.
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Latky obsazené ve 100 g potravin:

Vit € Tuk E Mg Ca Fe

mg g kkal mg mg ma Celozrnnychleb  ~ = 3,8 231 106 3525
Zelenina a ovoce Rl g b s G R Bageta 0 07 260 19 18 1,2
Mrkev 7 02 28 17 41 21 Ovesnéviotky 0 8 354 135 54 46
Vafeny spenét 29 03 14 46 126 22 Ovocnémosli  ~ 88 363 120 70 3,6
Kyselé zeli 20 03 17 14 48- 06 Ryrze A2 343 157 EU3sEelio
Varena brokolice a0 0,2 22 ~ 87 0,9 Nudle s 0 3. 347 67 27 1.6
Salst polnicek 35 04 14 13 32 2 [E50
“Houby lisky = 6 1.6 12 14 4 65 Pomerancovy dZus 52 0,2 46 12 =
Fenykl 93 03 24 49 109 27 Jablenydzus B -~ 57 A= 7 =03
Rajéata 25 02 17 14 9 06  Racatowydius® 12 01 17 85 15 06
Varené brambory 14 01 70 ~ 10 08 Cervenéyvino S
Jablka _ 2= 06 54 6 7 05
Banany 11 02 94 36 8 06 Keu ~ 42 56020 =31 108
Pomerance 50 0,2 42 14 42 04 Liskova jadra 3 61647 150= 225 3,8
Sugené dvestky 4 06 222 27 41 23 Slunetnicovijadra ~ 49 580 420 100 63
Hroznové vino 4 03 68 9 18 05 Cokoldda(mlétnd) ~ 30 526 40 245 3
Jahody 62 04 32 15 24 A Maso a ryby

MIééné vyrobky a vejce Sekand (hovéz)  ~ 14 216 33 4 24
_Polotu¢né miéko 2 15 47 1259123 501 Vepfovy pldtek= e 2l 0g s ae il 3
Msslo - 832 7548% 3 A3 01 _avaffiovez) — 31 S20m S HE - G
Jogurt3,5% 135 61 12 120 01 Dufendfunka 0 128 193 24 10 25
Ementdl 45 % tuku v suSiné 1 30 38 35 1100 03 Kritiprsa = 1505200 iEe s e
Podmasli 1 05 35 16 109 01 Filletzcandsta 1 07 8 50 49 08
Kakao .03 59 12 120 03 [Treska 2 06 75 95 4 04
Vejce ~ 11,7 159 13 58 2,1 lLosos I o 20 25 iz
- stopové mnozsti : Pstruh = 20 0 a7 04




